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Dar kartą apie sportininkų 
psichologinį parengimą

Prof. habil. dr. Kęstas MIŠKINIS

Pastaraisiais metais kūno kultūra ir sportas 
tapo vienu ryškiausių šiuolaikinės civilizacijos 
fenomenų. Didysis sportas neatsiejamas nuo gerų 
rezultatų. Tačiau sportinis rezultatas yra ne tik kon-
kreti pergalė arba rekordas. Ypač reikšmingas šio 
rezultato siekimo procesas – nuolatinė sportininko 
kova su varžovu, laiku, svoriu, erdve, nepaliauja-
mas siekimas save pažinti, išreikšti ir įtvirtinti. Yra 
mažai gyvenimo sričių, kuriose žmogus galėtų taip 
patikrinti savo fizines ir dvasines jėgas. Sportas 
visada susijęs su  kova be kompromisų, didžiulė-
mis perkrovomis, prieštaravimais ir dramatizmu, 
gebėjimu veikti ekstremaliomis sąlygomis, mokė-
jimu daug ko atsisakyti. Suprantama, kad pasiekti 
geriausių rezultatų neįmanoma, jeigu nėra palankios 
psichologinės terpės, jeigu sportininkai psicholo-
giškai neparengti ir nepasirengę.

Psichologinio rengimo svarba

Trenerio pedagoginio poveikio objektas – vai-
kas, paauglys, jaunuolis – gyva būtybė, kuri kartais 
elgiasi labai savitai. Toks elgesys, „priešinimasis“ 
pasižymi formų gausa ir sudėtingumu. Todėl tre-
neris turi gerai suvokti psichologinio parengimo 
reikšmę siekiant gerų sportinių rezultatų, privalo 
suteikti sportininkams kuo didesnę sportinę kom-
petenciją.

Mokslininkų (Danisch, Petipas, Hale, 1993) 
įrodyta, kad kuo didesnė sportininko psichologinė 
kompetencija, tuo mažiau klaidų jis daro varžy-
binės kovos metu, savarankiškai įveikia įvairius 
sunkumus, racionaliau sprendžia iškilusias pro-

blemas. Daugelis mokslininkų (Banister, 1991; 
Karoblis, 1999; Martens, 1992, ir kt.) pabrėžia, 
kad be psichologinio sportininkų parengimo iš 
viso neįmanoma pasiekti gerų rezultatų. A. Ras-
lanas (2001) nustatė, kad psichologiniai tyrimai 
ir jų panaudojimas praktikoje smarkiai gerina 
sportinius rezultatus. J. Palaimos (1976) nuomone, 
sportininkų psichologinis rengimas toks pat būti-
nas kaip ir fizinis, techninis bei taktinis rengimas. 
R. Urmulevičiūtė (2002) savo daktaro disertacijoje 
įrodė, kad psichologinis sportininkų parengtumas 
labai svarbus.

Vis dėlto praktika rodo, kad psichologiniam 
sportininkų rengimui ne visada skiriamas reikiamas 
dėmesys. Pavyzdžiui, Lietuvos sportininkų rezul-
tatai Atlantos olimpinėse žaidynėse buvo įvertinti 
patenkinamai, tačiau ekspertų grupė konstatavo, 
kad kai kurių olimpiečių (I. Romanovo, R. Vilčins-
ko, R.  Rumšo, Č.  Kundroto ir kt.) psichologinis 
parengtumas buvo nepakankamas: „...treneriams 
trūko mokėjimų ir gebėjimų, kaip valdyti sporti-
ninkų priešstartinę būseną, parengti ir nuteikti juos 
varžytis esant didelei konkurencijai ir pan.“ (Kama-
rauskienė, 1996). Ne visi sportininkai buvo nuteikti 
siekti geriausių rezultatų (Treneris, 1996).

Reikia konstatuoti, kad padėtis ir vėliau 
nepagerėjo. Štai per Pekino olimpines žaidynes 
Lietuvos olimpinėje misijoje dirbo šeši gydytojai ir 
septyni kineziterapeutai. Krepšinio rinktinė turėjo 
dar du gydytojus ir tiek pat masažuotojų. Tačiau 
psichologo  – nė vieno. Tiesa, viena psichologė 
L. Vaisetaitė buvo Pekine, bet ji nedirbo psichologo 
darbo, nes tvarkė administracinius reikalus.

I.	 Sporto psichologija 
	 ir pedagogika
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O kitų šalių rinktinėse buvo ne vienas psicholo-

gas. Pavyzdžiui, JAV komandoje dirbo visa psicho-
logų komanda – 12 specialistų. Dėl to amerikiečiai 
sportininkai Pekino olimpinėms žaidynėms buvo 
pasirengę labai gerai. „Psichologams čia keliami 
ne mažesni reikalavimai nei sportininkams  – jie 
turi palaikyti sportininkus, įkvėpti jiems tikėjimą 
pergale, paguosti po nesėkmės“, – rašoma straips-
nyje „Nesėkmių teorija“ (Jančys, 2008).

Psichologų komandas turėjo ir Vokietijos, 
Anglijos, Rusijos, Prancūzijos rinktinės. Net Bal-
tarusijos sportininkai turėjo psichologą.

Kad psichologinė parama būtina, teigia ir patys 
sportininkai. Olimpinis čempionas R. Ubartas sakė: 
„Psichologinis paruošimas turi didžiulę reikšmę. 
Ypač kai lygūs varžovai, kuris stipriau psichologiš-
kai pasiruošęs, tas ir laimi“ (Miškinis, 2004).

Pasibaigus Atėnų olimpinėms žaidynėms dau-
gelis sportininkų (E. Krungolcas, R. Ramanauskaitė, 
A. Techovas ir kt.) teigė, kad psichologinė parama 
buvo būtina, bet jie ja nepasinaudojo.

Lietuvos šiuolaikinės penkiakovės meistras 
A. Zadneprovskis apie sportinių rezultatų stabilu-
mą kalbėjo taip: „Šiuolaikinėje penkiakovėje visą 
laiką privalai tobulėti. Ypač sunku išlaikyti dvasinę 
pusiausvyrą. Būtent dvasinės tvirtybės trūkumas, 
nepakankamas psichologinis pasirengimas trukdo 
stabiliai varžytis.“

Galima prisiminti dar vieną faktą, iliustruojantį 
psichologinio pasirengimo reikšmę. Garsi Rusijos 
dailiojo čiuožimo meistrė Irina Sluckaja iš pradžių 
ignoravo psichologinę paramą, vėliau, išgyvenusi 
rezultatų nuosmukį, pati pasisamdė žinomą speci-
alistą ir jo padedama tapo viena stipriausių čiuožėjų 
pasaulyje.

Psichologinėmis priemonėmis kovojama ir 
prieš konformizmą, kai sportininkas nesąmoningai 
pasiduoda grupės ar pavienių asmenų elgesio įtakai. 
Konformizmas – tai elgesys sekant kitus ir neturint 
savo nuomonės.

2013 m. grįžę iš Suomijoje vykusio Europos 
jaunimo čempionato medalininkai A.  Gudžius ir 
A.  Palšytė tvirtino, kad per varžybas svarbiausia 
susitvarkyti psichologiškai. Jų nuomone, jeigu savi-
mi pasitiki, jeigu esi ramus, jeigu mąstai, kad savo 
keltus tikslus įgyvendinsi, tai ir varžybų rezultatai 
bus geri (Labinaitė, 2013).

Psichologė E. Čekuolienė straipsnyje „Čempi-
onus užaugina ne tiktai treneriai“ rašo: „Mitas, kad 
gerus sporto rezultatus lemia tik puikus sportinis 
pasiruošimas ir varžybų dieną lydinti sėkmė. Ne 
mažiau svarbios ir profesionalaus psichologo 
konsultacijos“ (Čekuolienė, 2008).

Pekine net mūsų sporto ąžuolas, nuostabus 
žmogus ir kovotojas V. Alekna sakė: „Pekine man 
nepavyko savęs nuteikti“ (Jurevičius, 2008).

R.  Balaiša: „Psichologinės problemos buvo 
pagrindinė nesėkmingo olimpinio atrankos turnyro 
Rūtai Garkauskaitei-Būdienei priežastis“ (Respu-
blika, 2004-08-02).

A. Stanislovaitis: „R. Ramanauskaitė ne per 
vienas svarbias varžybas nesugebėjo susitvarkyti 
su nervais“ (Lietuvos rytas, 2004-08-27).

2004 m. lapkričio 25 d. Kauno „Žalgiris“ sve-
čiuose įveikė lyderę „Barselonos“ komandą. Tai 
įvyko todėl, kad „...treneriai sugebėjo pakelti vyrų 
kovinę dvasią, t. y. nuteikti juos psichologiškai“ 
(Kauno diena, 2004-11-27).

Apie psichologinio parengimo svarbą nemažai 
buvo kalbama ir per šių metų (2013) Europos krep-
šinio čempionatą. Po pirmųjų Europos čempionato 
rungtynių pralaimėjimo Serbijai Lietuvos rinktinės 
treneris J. Kazlauskas padarė tokią išvadą: „Vyrai 
nebuvo nusiteikę laimėti.“ Žaidėjai irgi kalbėjo, 
kad „nepavyko susitvarkyti su jauduliu“. Po fina-
linių rungtynių treneris J. Kazlauskas sakė: „Mūsų 
žaidėjai per daug jaudinasi žaisdami finale.“ 
Krepšinio ekspertas Š.  Sakalauskas padarė tokią 
išvadą: „Laimėję prieš italus lietuviai sustiprėjo 
psichologiškai“ ir pan.

Tokių nuorodų apie psichologinio rengimo 
reikšmę yra apstu.

Matyti, kad psichologinis sportininkų paren-
gimas itin svarbus siekiant labai gerų sportinių 
rezultatų.

Kas svarbiausia? Į ką treneriams 
būtina kreipti rimtą dėmesį?

Pirma. Treneriams būtina siekti, kad būtų 
geras psichologinis klimatas grupėje (komandoje), 
tarp pačių sportininkų, tarp trenerio ir sportininkų. 
Psichologinis klimatas – tai sportininkų emocinių 
lūkesčių visuma, kurioje atsispindi jų emocinis-
psichologinis nusiteikimas, tarpusavio santykiai, 
žmonių vertybinės orientacijos, moralinės normos, 
interesai. Galimas ir kitoks apibrėžimas: psicho-
loginis klimatas  – tai savitarpio santykių būklės 
išraiška, sporto kolektyvo ir kiekvieno sportininko 
nuotaika, jo pasitenkinimas ar nepasitenkinimas 
savo padėtimi.

Sportininkams ir treneriams tenka patirti 
įvairiausių išgyvenimų: džiaugsmo, liūdesio, 
pasididžiavimo, nuoskaudos, gėdos, baimės, ne-
rimo, pykčio ir kt. Vidiniai išgyvenimai vadinami 
emocijomis arba emocinėmis būsenomis. Jos yra 
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steninės, t. y. tonizuojančios, ir asteninės – slopi-
nančios.

Priminsime, kad sportininkai dažnai susiduria 
su stresais. Stresai – sportininko būsena, atsirandan-
ti dėl įvairių ekstremalių poveikių, t. y. stresorių. 
Stresoriai būna dvejopi:

fiziologiniai stresoriai (didelis fizinis krūvis, •	
aukšta ar žema temperatūra, klimato sąlygos, 
skausmas...);
psichologiniai stresoriai (nerimas, baimė, •	
kančia, pavojus, įžeidimas, blogi tarpusavio 
santykiai, informacijos stoka ar perteklius ir 
pan.).
Treneris privalo kreipti dėmesį į paminėtus 

stresorius ir juos retiruoti. Jeigu treneris nedės tam 
realių pastangų, jis nesukurs palankaus psicholo-
ginio klimato.

Psichologinio klimato poveikį sporto kolektyve 
rodo sportininkų savijauta  – jaučiamas emocinis 
komfortas ar emocinis diskomfortas. Psichologinį 
klimatą apibūdina ir vadinamasis „alkūnės jaus-
mas“ – noras visada vienas kitam padėti, gerano-
riškumas. O kuo geresnis psichologinis klimatas 
kolektyve, tuo:

kolektyvo nariai geriau vertina vienas kitą;•	
kuo geriau vertina vienas kitą, tuo geriau ver-•	
tina ir save; kuo geriau vertina vienas kitą ir 
save, tuo geriau vertina trenerį;
kuo geriau vertinami komandos draugai ir •	
treneriai, pasitikima savimi, tuo geriau visa 
komanda geba susitelkti ir pasiekti geresnių 
rezultatų.
Psichologinio klimato reikšmę galima pailius-

truoti tokia metafora: tas pats augalas šviesioje ir 
šiltoje patalpoje atrodys vienaip, o tamsioje ir šal-
toje – visiškai kitaip. Taip ir sportininkas: viename 
kolektyve atsiskleis, parodys viską, ką sugeba, o 
kitame – smilks, bus vidutinybė.

Geras psichologinis klimatas  – itin svarbus 
veiksnys sportininko aktyvumui ir ryžtingumui 
didinti. Yra nustatytas ryšys tarp psichologinio 
klimato ir konkrečių sportinių rezultatų (Hanin, 
1982). Psichologinis klimatas ugdo sportininko 
aktyvumą, norą kuo geriau atskleisti savo galias, 
neapvilti, įveikti sunkumus. Sportininkui geri, žmo-
giški santykiai yra didesnė paskata negu pinigai ar 
kitos materialinės vertybės.

Dabartiniu metu psichologinio klimato reikšmė 
trenerio darbe didėja dar ir dėl šių priežasčių:

1. Sparčiai gerėja sportiniai rezultatai, didėja 
sporto treniruotės krūviai ir intensyvumas, sporto 
mokslo laimėjimai aktyviai diegiami į treniruotės 
valdymo procesus, vis labiau stinga laiko. Dėl šių 

priežasčių žmogus darosi jautresnis ir dirglesnis, 
didėja jo psichinė įtampa, nepasitenkinimas savo 
veikla. Sportininkas gali jausti nuolatinę psichinę 
įtampą, nerimą, pasidaryti dirglus.

2. Kiekvienais metais daugėja išsilavinusių 
žmonių. Daugelis sportininkų yra baigę vidurines 
ar aukštąsias mokyklas, magistrantūrą arba dok-
torantūrą, yra apsiskaitę, pasiekę puikių rezultatų 
įvairiose veiklos srityse. Tai irgi didina įtampą, nes 
treneris turi pasverti kiekvieną žodį, kad auklėtiniai 
neturėtų pagrindo galvoti apie trenerio nekompe-
tentingumą, žemą vidinę kultūrą, menką išprusimą. 
Dabar grubia jėga, rėkimu, moralizavimu ir gąsdi-
nimu gerų rezultatų pasiekti neįmanoma.

3. Esant aukštam ir labai panašiam sporto 
komandų ir sportininkų lygiui padidėja kiekvieno 
sportininko asmeninė atsakomybė. Tokios asmeni-
nės atsakomybės, baimės suklysti, noro kuo geriau 
pasirodyti našta taip pat didina nervinę įtampą, 
dirglumą. Ekstremaliomis sąlygomis sportininkai 
kartais nesusivaldo: pykstasi, priekaištauja, be 
reikalo daro įvairių klaidų (pavyzdžiui, techninės 
pražangos žaidžiant krepšinį). Treneris privalo 
būti „įtampos iškrovėju“, gebėti visada valdyti bet 
kokią situaciją.

4. Šiuo metu trenerio darbas pasidarė labai 
sudėtingas. Reikia įsigilinti į daugelį mokslo sričių, 
kad būtų galima rasti atsakymą į dominantį klausi-
mą, reikia nuolat mąstyti apie taikomos metodikos 
racionalumą, nekenksmingumą sportininko sveika-
tai. Iš patirties žinoma – kuo sudėtingesnis darbas, 
tuo didesnė įtampa, o kartu ir dirglumas.

5. Ne visada treneris protingai panaudoja 
savo valdžią. Jis turi būti geras psichologas, kurti 
partneriškus santykius. Sausas komandavimas, 
beapeliacinis tonas, nesiskaitymas su sportininkų 
nuomone blogina psichologinį klimatą, sukuria 
nepalankią terpę abipusei kūrybai.

6. Didėjant visų žmonių, kartu ir sportininkų 
dorovinei kultūrai, stiprėja ir jų savigarbos jaus-
mas. Vis daugiau trenerio veikloje vertinama ne 
tik dalykinė kompetencija, bet ir taktas, gebėjimas 
užtikrinti gerus tarpusavio santykius. Esant geram 
psichologiniam klimatui gali geriausiai atsiskleisti 
kiekvieno sportininko potencinės galios. Aukštos 
vidinės kultūros sportininkai ypač jautriai išgy-
vena nesiskaitymą su jų asmenybe, nemalonią 
prievartą.

Yra ir daugiau įvairių priežasčių, kurias treneris 
turi įvertinti.

Psichologinis klimatas sporto kolektyve nusa-
komas keliais aspektais:

1. Tarpusavio santykiais sporto kolektyve.
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2. Santykiu su pačiu savimi.
3. Santykiais su socialine aplinka (požiūris į 

savo tėvynę, miestą, klubą; pagarba kitiems žmo-
nėms ar jų negerbimas ir kt.).

Psichologinio klimato reikšmė sporte yra labai 
didelė. Geras psichologinis klimatas laiduoja tar-
pusavio darną, o ši – gerus sportinius rezultatus. 
Palankų psichologinį klimatą suformuoja tinkama 
psichologinė terpė. Jos yra mokoma (trenerio funk-
cija) ir išmokstama (visų pastangos).

Antra. Siekiant gerų sportinių rezultatų, 
būtina panaudoti visus galimus psichologinio 
sportininkų rengimo rezervus. Ypač svarbu išmo-
kyti užkoduoti sportininkų pasąmonę konstrukty-
viais impulsais, mokyti neigiamas emocijas keisti 
į teigiamas, blokuoti neigiamas mintis. Vadinasi, 
daug dėmesio turi būti skiriama konstruktyviam 
mąstymui.

Sportininkas nepasieks gerų sportinių rezultatų, 
jeigu neigiamos emocijos, nepasitikėjimas savo 
jėgomis, būsimo pralaimėjimo baimė pasiglemš jo 
teigiamas dvasines jėgas. Taigi šiuolaikinių labai 
brandžių sportinių rezultatų, laimėjimų epochoje 
labai svarbu, kad treneris išmokytų savo auklėtinius 
konstruktyviai mąstyti. Konstruktyvus mąstymas 
teikia mintims gyvybingumo ir veiksmingumo, 
o sportininkui  – didelių galių. Toks mąstymas 
paremtas tikėjimu, o tikėjimas yra tokia būsena, 
kurią galima pasiekti savitaiga. Taigi, mąstymo 
turinys priklauso nuo paties žmogaus, o ne nuo 
atsitiktinumų, piktos lemties, blogų teisėjų ar pan. 
Sportininkas turi žadinti savo teigiamas emocijas 
ir stengtis, kad jos vyrautų. Neigiamas emocijas 
reikia keisti į teigiamas. Visiems žinoma paprasta 
tiesa, kad žmogus tuo pačiu metu negali galvoti apie 
įvairius dalykus. Taigi būtina mokėti savo mintis 
koncentruoti į pozityvius, t.  y. mobilizuojančius 
dalykus ir nemąstyti apie negatyvius dalykus, kurie 
žmogų trikdo. Taip nusiteikiama varžytis, kovoti ir 
nugalėti, kartu išvengti trikdančių veiksmų. Prieš 
kelis tūkstančius metų šį mąstymo būdą taikė grai-
kai. Neatsitiktinai Markas Aurelijus sakė: „Pakeis-
kite savo mintis ir Jūs pakeisite savo gyvenimą“, 
o Platonas buvo įsitikinęs, kad „mąstymas yra ir 
proto funkcija, ir moralinė žmogaus priedermė, 
kai šis nori tapti tuo, kuo kaip žmogus įstengia“ 
(Platon, 1982).

Psichologijos mokslas sako, kad nieko nėra ne-
įmanomo ir nepasiekiamo. Reikia tik proto, valios 
ir darbo. Žmogaus protas traukia idėjas, giminingas 
toms, kurios jau vyrauja (pavyzdžiui, sportininkas 
nori pasiekti rekordą, laimėti pirmą vietą ar pan.). 
Bet kuri mintis, planas ar tikslas, puoselėjamas 

galvoje, pritraukia daugybę minčių „giminaičių“, 
padedančių siekti tikslo. Taip proto pastangomis 
pasąmonė užkoduojama tokiais impulsais, kurie 
atitinkamai modeliuoja sportininko veiklą, verčia jį 
tikėti net tuo, kas neįmanoma, ir, žinoma, atitinka-
mai veikiant siekti gerų rezultatų. Tikėjimas savimi 
atveria kelią nepaprastiems gebėjimams. Tai savo 
darbuose atskleidė A. Svijašas, (2000), K. Miškinis 
(2000) ir kt.

Užkoduoti pasąmonę galima ir konstruktyviais, 
ir destruktyviais impulsais. Ji minta žaliava, kurią 
teikia mūsų mintys. Pasąmonė gali paversti realybe 
mintį, sužadintą baimės, taip pat mintį, sužadintą 
tikėjimo. Jeigu sportininkas leis baimei ir abejo-
nėms užvaldyti savo sąmonę, netikės, kad įmano-
ma nugalėti, tai taip ir bus – pasąmonė tai pavers 
realybe. Šiuo teigimu galima pagrįsti faktus, kodėl 
stipresnis pralaimi silpnesniam varžovui.

P. Kummer (1997) knygoje „Nėra nieko ne-
įmanomo“ rašo: „Per parą žmogų aplanko apie 
50 000 minčių. Jei jums pavyks pasiekti, kad tarp jų 
vyrautų teigiamos naudą, laimę, sėkmę žadinančios 
mintys, tai taip klostysis ir visas jūsų gyvenimas. 
Tik pats žmogus kuria savo gyvenimą.“

„Konstruktyvus mąstymas – tai jėga, pakeičian-
ti gyvenimą. Liovęsi mąstyti neigiamai galite gyve-
nimą pradėti iš naujo ir įgyvendinti didingiausius 
tikslus“, – yra sakęs N. Hilas (1993).

Teigiamas nusiteikimas – tai ilgalaikė ir stipri 
intelektinė bei emocinė nuostata, teikianti jėgų 
kovoti esant bet kokiai situacijai. Olimpinė vice-
čempionė Nijolė Sabaitė sakė: „Mano pergalių 
laidas – ne tik  darbas, bet ir nusiteikimas. Prisime-
nu, labai norėjau dalyvauti olimpinėse žaidynėse. 
Nusiteikiau bet kokiam krūviui, pačioms sunkiau-
sioms treniruotėms, varžyboms – ir mano svajonė 
išsipildė...“ Garsusis krepšininkas M.  Jordanas 
yra sakęs: „Geriausi krepšininkai privalo turėti 
nusiteikimo kreditą, kuris priduoda psichologinės 
persvaros prieš kitus“ (Šchäfer, 2005).

Trečia. Svarbus psichologinio rengimo baras 
yra tikslo kėlimas ir jo įgyvendinimas. Tikslas yra 
svarbiausias sėkmės veiksnys, jis suteikia sporti-
ninko gyvenimui prasmę. Be tikslo net kryptingas 
darbas neturi prasmės, – yra sakęs B. Karnegis. Visų 
sportinių laimėjimų pradžia – tai tikslo turėjimas ir 
troškimas jį pasiekti. Tikslas – tai žmogaus veiklą 
ar elgesį pranokstantis mintinis veiksmų rezultatas, 
tai žmogaus gyvenimo misijos samprata.

Kiekvienas sportininkas privalo turėti realų 
tikslą. Sportuoti jis turi aiškiai žinodamas, ko nori, 
ko siekia, ir neįtikinėti savęs, kad viskas priklauso 
nuo sėkmės. Sportinis gyvenimas – tai žengimas į 
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tikslą kiekvieną savo gyvenimo minutę, tai sunkus 
ir alinantis darbas dėl tikslo.

Tikslas turi didžiulę psichoterapinę reikšmę. 
Gyvenimas tuo prasmingesnis, kuo sudėtingesnis 
tikslas sau keliamas. Sportininkas turi būti įsitiki-
nęs, kad jis yra vertas daugiau nei gyventi įprastinį 
gyvenimą. Sportininkas, neturintis didelių tikslų, 
nieko gero nepasiekia. Kitaip tariant, nieko nesiek-
damas, nieko ir nepasiekia.

Dideli tikslai turi daug pranašumų. Svarbiau-
sias iš jų – asmenybės raida. Treneris, siekdamas 
didelių tikslų, privalės daug ieškoti, tobulintis, 
mąstyti... Kuo aukštesni žmogaus tikslai, tuo ko-
kybiškesni ir jo siekimo būdai. Didžiausia tikslo 
nauda yra ir ta, kad jis apdovanoja sportininką 
savybe, kuri vadinama tikėjimu: „Tikėjimas skatina 
racionalų optimistinį mąstymą ir išlaisvina protą 
iš abejonių, nepasitikėjimo, blaškymosi ir delsimo 
pančių“, – sako N. Hilas (1993).

Senovės patarlė sako: „Kai nėra svajonės, tauta 
praranda savitvardą“. Ja norima pasakyti, kad kie-
kvienam žmogui reikia tikslo tam, kad nugyventų 
visavertį ir laimingą gyvenimą. Jei neturėsime 
tikslo ir nežinosime, ko norime, – gyvenimas praeis 
blankiai ir neįdomiai. Tikslo suradimas, mokėji-
mas jo siekti padeda sutelkti dėmesį bei energiją 
ir mūsų gyvenimą daro įdomesnį, prasmingesnį ir 
sudėtingesnį. „Nekurti planų, vadinasi, planuoti 
pralaimėjimą“, – yra sakęs B. Franklinas. O Šafe-
ris rašė: „Kuo aukštesni tikslai, tuo įtemptesnis ir 
turiningesnis būna žmogaus gyvenimas.“ Manoma, 
kad kiekvieną pergalę nulemia tikslo aiškumas. 
Devyniasdešimt aštuoni procentai žmonių patiria 
nesėkmę vien tik dėl to, kad neturi aiškaus tikslo, 
todėl negali jo įgyvendinti.

Sportininkai privalo turėti aiškius tikslus. Ne 
„pasižvalgyti“, „pabandyti“ ir „pažiūrėti, kaip 
išeis“, bet žinoti, ko siekia, ir sutelkti visas fizines 
ir psichines jėgas tam tikslui įgyvendinti. Sportinė 
veikla tuo prasmingesnė, kuo sudėtingesnis tikslas 
keliamas.

Psichologiškai menkos aspiracijos demobili-
zuoja sportininkus – kaip pasirodysi, taip bus gerai. 
Menki tikslai nemobilizuoja sportininkų dvasinių 
jėgų, menkina atsakomybę. „Aukšti tikslai, nors 
jie būtų ir sunkiai įgyvendinami, mums brangesni 
už žemus tikslus, nors ir pasiektus“,  – yra sakęs 
J. V. Gėtė.

Be čia jau minėtų dalykų, didinančių psicho-
loginę pagalbą sportininkams, galima išvardyti ir 
daugelį kitų. Tai:

1. Būtina parengti sportininkus, kad jie patys 
mokėtų teikti sau psichologinę paramą. Praktika 

rodo, kad net žymūs sportininkai nebūna parengti 
teikti sau psichologinę paramą. Daugelio olimpinių 
žaidynių rezultatų analizė parodė, kad kai kurie 
sportininkai nežino įvairesnių kovos su dideliu 
nerimu, stresais būdų, nėra išmokę racionalių au-
togeninės treniruotės metodikų ir pan.

2. Norėdamas efektyviai psichologiškai veikti, 
treneris privalo labai gerai pažinti savo auklėti-
nius. Kiekvienas auklėtinis turi tik jam vienam 
būdingų pažintinės veiklos, emocinio gyvenimo, 
valios, charakterio, elgesio ypatumų, kiekvienas 
reikalauja individualaus požiūrio. Jis įmanomas 
tik išmanant asmenybės formavimo dėsningumus, 
gerai žinant amžiaus tarpsnių psichologinius ypa-
tumus. Treneris privalo gerai žinoti:

a) amžiaus tarpsnių ypatumus;
b) sportininkų elgesio ir veiklos motyvus, mo-

tyvaciją sportui ir sportinei sėkmei;
c) auklėtinių fizinį išsivystymą, anamnezę, 

aplinką, kurioje sportininkas gyvena;
d) auklėtinių charakterį ir temperamentą, vy-

raujančius psichologinius bruožus.
Be šių dalykų, treneris turi būti gerai susipaži-

nęs su sportininko gebėjimais, vertybinėmis orien-
tacijomis, psichologiniais lyčių skirtumais ir kt.

3. Treneriui būtina padėti įveikti psichologi-
nius barjerus. Rengdamas sportininką varžyboms 
treneris privalo skirti pakankamai dėmesio sporti-
ninko psichiką reguliuojančioms priemonėms. Jos 
padeda įveikti įvairius psichologinius barjerus, 
tokius kaip per daug įtempta psichinė būsena, ne-
palanki psichinė būsena, per didelė minčių koncen-
tracija, per didelis atsakomybės jausmas ir kt.

4. Sportininkai turi būti gerai supažindina-
mi su emocijomis ir stresais sporte, su neigiamų 
emocijų profilaktika, jų poveikio mažinimo būdais. 
Sportininkus ir trenerius nuolatos lydi įvairiausi iš-
gyvenimai: džiaugsmas, liūdesys, nuoskauda, gėda, 
pyktis, pavydas ir kt. Jeigu prisitaikymo reakcija pa-
lankiai veikia psichiką, tai skatina budrumą, žadina 
visas organizmo potencines jėgas. Tačiau neigiamų 
emocijų reakcijos menkina sportininkų pasitikėjimą 
savo jėgomis, daro neigiamą įtaką nusiteikimui, ma-
žina sportininko mąstymo aštrumą, trikdo judesių 
koordinaciją, silpnina sportininko valią ir kt. Šie ir 
kiti veiksniai mažina pergalės tikimybę.

5. Sportininkai turi būti mokomi ir išmokyti 
nusiteikti. Nusiteikimas – tai ilgalaikė, stipri in-
telektinė emocinė nuostata, teikianti jėgų veiklai 
arba ją slopinanti. Dažnai sportininkai tampa savo 
pačių nusiteikimo aukomis: jie būna nepatenkinti 
teisėjais, oro sąlygomis, varžovų sirgaliais ir pan. 
Sportininkai dažnai pralaimi ne dėl to, kad yra fiziš-
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kai, techniškai ar taktiškai silpnesni, bet dėl to, kad 
jiems pritrūksta jėgų kovoti, kai nesitiki laimėti.

6. Sportininkai turi būti mokomi ir išmokomi 
tikėti savimi, pasitikėti savo jėgomis ir galimybė-
mis. Pasitikėjimas yra sportininko savos vertės su-
vokimo išraiška. To jausmo negali išsiugdyti sporti-
ninkas, kuris prastai vertina save. Ugdant auklėtinių 
pasitikėjimą savimi, treneriui svarbu suvokti ir savo 
tikrąją vertę. Tik žinantys savo vertę treneriai ugdo 
ir savimi pasitikinčius sportininkus.

7. Treneriai privalo pasirūpinti, kad sporti-
ninkams būtų suteikta pakankamai teorinių žinių, 
kurios padėtų siekti gerų sportinių rezultatų. 
Sportinė veikla kasmet sudėtingėja, todėl tiek spor-
tininkai, tieki treneriai turi išmokti greitai veikti, 
greitai priimti racionalius sprendimus. Sportininko 
mąstymo kokybė didele dalimi lemia ir jo sportinius 
rezultatus, nes žmogaus mintys tiesiogiai veikia tiek 
fizinę, tiek protinę būseną.

Mokslininkai teigia, kad visos mintys, susiju-
sios su emocijomis ir paremtos sisteminga savitai-
ga, virsta fiziniu ekvivalentu, t. y. gali realizuotis 
tiek teigiamai, tiek neigiamai.

Yra ir kitų psichologinės paramos būdų, į 
kuriuos treneris privalo atsižvelgti ir juos taikyti. 
Visuotinai pripažįstama, kad psichologinė parama – 
vienas rimčiausių trenerio talkininkių.
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Sportinės karjeros 
pokyčiai: dalykai, apie
kuriuos reikia pagalvoti
 iš anksto

Lina Vaisetaitė
Lietuvos tautinio olimpinio komiteto vyr. referentė olimpinėms programoms,

Lietuvos olimpinio sporto centro psichologė

„– Iš jūsų samprotavimų galima suprasti, 
kad pradžioje pralaimėjimų gali būti daugiau nei 
pergalių?

– Gali. Net priprasti prie kitų greičių, kitos jė-
gos, kitokio žaidimo konstravimo, kitokios aplinkos 
reikės laiko. Ir kantrybės.“

Tai citata iš R. Mugevičiaus interviu apie jo 
sūnaus ir auklėtinio Luko Mugevičiaus perėjimą 
iš jaunių į vyrų tenisą1.

Alferman ir Stambulova (2007), kalbėdamos 
apie sportininko karjerą nuo jos pradžios iki pa-
baigos, pasitelkia gyvenimo metaforą – žmogaus 
gyvenime yra gimimas, kūdikystė, vaikystė, paau-
glystė, branda ir pabaiga, toks pats yra ir sportininko 
kelias.

Panašūs yra ir perėjimai iš vieno etapo į kitą. 
Raidos psichologijoje šie perėjimai vadinami 
krizėmis, pavyzdžiui, „paauglystės krizė“, „vidu-
rinio amžiaus krizė“. Sporto psichologijoje tokie 
perėjimai taip ir vadinami – perėjimais. Savaime 
suprantama, visi sportininkai savo karjeros kelyje 
šiuos pokyčius patiria ir, savo ruožtu, kiekvienas 
treneris su tuo susiduria. Kiekvienas šių perėjimų 
reikalauja, kad sportininkas prisitaikytų prie „naujų 
žaidimo taisyklių“ (žaidimo – tiek tiesiogine, tiek 
perkeltine prasme). Ir šis prisitaikymas vyksta 
visuose lygmenyse: fiziniame (reikia daugiau 
jėgos, daugiau ištvermės, kad galėtum varžytis 
su vyresniais), techniniame ir taktiniame (reikia 
geresnių sporto šakos įgūdžių, kad galėtum vykdyti 
naujus trenerio reikalavimus pratybose) bei psicho-
loginiame ir socialiniame (reikia pasitelkti savo 
įgūdžius, kad prisitaikytum prie naujos aplinkos, 
susirastum naujų draugų, rastum sau vietą naujoje 
komandoje).

1– Naujienų portalas delfi.lt, 2012-11-26

Turbūt suprantama, apie kokius perėjimus ir 
pasikeitimus čia kalbama. Tačiau aiškumo dėlei api-
brėžkime – kalbame apie įvykius ar laiko tarpus, kai 
pereinama iš vieno sportinės karjeros etapo į kitą, 
kai reikia iš naujo apgalvoti, kas aš esu („dabar aš – 
suaugusiųjų rinktinės narys“, „“aš – Europos čem-
pionas“, „aš – traumuotas sportininkas“, „aš – likęs 
be kontrakto sportininkas“), santykius su aplinka 
(„ko iš manęs dabar tikisi ir reikalauja aplinkiniai – 
treneriai, draugai, komandos ar federacijos vado-
vai?“, „kas dabar mane palaiko?“, „su kuo dabar 
man leisti laisvalaikį?“) ir kartu pakeisti, priderinti 
savo elgesį. Tai reiškia prisitaikymą pratybų, var-
žybų, gyvenimo būdo ir socialiniame lygmenyse. 
Tai gali būti perėjimas iš vienos amžiaus grupės į 
kitą, iš mėgėjų į profesionalus, persikėlimas į kitą 
miestą, į kitą klubą, kartais apimantis persikėlimą 
į kitą šalį, patekimas į šalies ar olimpinę rinktinę. 
Lygiai taip pat perėjimas gali būti ir neįvykęs įvy-
kis. Pavyzdžiui, nepatekimas ar iškritimas iš šalies 
rinktinės, neatrinkimas į olimpines žaidynes ar pri-
valėjimas nutraukti ar sustabdyti varžybinę veiklą 
dėl teigiamų dopingo testo rezultatų (Alferman ir 
Stambulova, 2007; Wylleman ir Lavallee, 2004). 
Reikia prisiminti ir tai, kad, šalia sportinės karjeros 
pasikeitimų, sportininko gyvenime vyksta pokyčiai 
ir kitose gyvenimo srityse – socialinėje (santykiuose 
su šeima ir draugais), akademinėje ir profesinėje 
(mokykloje, universitete, darbe). Kartais pokyčiai 
kitoje srityje (nutrūkę artimi santykiai, įstojimas į 
universitetą) paveikia sportinę karjerą. Kuo sunkiau 
sportininkas prie šių pokyčių prisitaiko, kuo dau-
giau pokyčių įvyksta vienu metu, tuo sunkesnis yra 
perėjimas. Pavyzdžiui, dažnam sportininkui sunku 
derinti mokslus ir sportinę veiklą, todėl jie priversti 
rinktis vieną iš jų – kartais tai reiškia pasitraukimą 
iš didelio meistriškumo sporto dėl išsilavinimo ir 
profesinės karjeros (Wylleman ir Lavallee, 2004).
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Vieni perėjimai yra planuojami, pavyzdžiui, 

perėjimas iš jaunių į jaunimo, iš jaunimo – į su-
augusiųjų grupę, sportinės karjeros užbaigimas. 
Kartais – labai laukiami ir pageidaujami, tokie kaip 
perėjimas iš nepatinkančio klubo į pageidaujamą, 
laimėtas aukso medalis pasaulio čempionate ar 
olimpinėse žaidynėse.

Kita vertus, kai kurie pokyčiai sportininko 
karjeroje įvyksta netikėtai, pavyzdžiui, dėl traumos, 
porininko traumos, persitreniravimo, neplanuoto 
perėjimo į kitą klubą ar nepatekimo į šalies ko-
mandą, trenerio pasikeitimo. Tokie pasikeitimai 
paprastai išgyvenami daug sunkiau ir skausmingiau 
(Alferman ir Stambulova, 2007).

Taigi, sportininkas susiduria su galybe įvairių 
pokyčių ir perėjimų savo karjeros metu. Psicholo-
gine prasme mus, trenerius, psichologus ir kitus 
sportininkų aplinkoje esančius žmones, domina, 
kaip sportininkai į šiuos pokyčius reaguoja. Šiuo 
atveju labiausiai domina psichologinės reakcijos, 
o ypač tokie klausimai kaip: kada pokytis išgyve-
namas kaip krizė ir kokie veiksniai lemia sėkmingą 
perėjimą iš vieno sportinės karjeros etapo į kitą, 
kokią reikšmę psichologinei reakcijai į perėjimą 
turi sportininko įveikos įgūdžiai, kokia pagalba 
vertingiausia karjeros pokyčius išgyvenančiam 
sportininkui (Alferman ir Stambulova, 2007).

Psichologė N.  Stambulova (2010), didžiąją 
savo karjeros dalį skirianti sportininkų karjeros 
pokyčiams ir prisitaikymui prie jų, teigia, kad 
kiekvienas perėjimas yra ne įvykis, o procesas. 
Perėjimas priklauso nuo situacijos (t.  y., kokie 
reikalavimai iškyla), t.y. naujoje situacijoje sporti-
ninkas turi mobilizuoti tam tikrus įgūdžius, gebė-
jimus, savybes, kurios padeda įgyvendinti būtent 
tos situacijos keliamus reikalavimus. Pavyzdžiui, 
tam tikru karjeros momentu sportininko organizmas 
yra prisitaikęs prie treniruotės ir varžybų krūvių, 
jam žinomi pagrindiniai varžovai, trenerio darbo 
metodai, jis moka „nuspėti“ trenerio nuotaikas, turi 
socialinį ratą žmonių, su kuriais leidžia laisvalaikį ir 
į kuriuos kreipiasi, kai reikia kokios nors pagalbos 
ar palaikymo. Pasikeitus aplinkybėms (pavyzdžiui, 
perėjus į naują klubą, laikinai sustabdžius treniravi-
mąsi dėl traumos, išvykus treniruotis į kitą miestą ar 
šalį) sportininko turimi įgūdžiai, įpročiai, savybės 
dar lieka tos pačios, o štai situacija iš jo reikalauja 
kitų dalykų nei anksčiau (traumos atveju – sugal-
voti, kaip palaikyti pasitikėjimą savimi, susitvarkyti 
su kylančiomis emocijomis ir panaudoti atsiradusį 
laisvą laiką; nuovargio atveju – kaip pailsėti; pa-
sikeitus komandai – kaip įsilieti į naują kolektyvą 
ir t. t.). Taigi turi įvykti prisitaikymas; mobilizuoti 

resursai (šiuo atveju, visa tai, kas padeda prisi-
taikyti prie naujų aplinkybių, pavyzdžiui, žinios, 
įgūdžiai, asmeninės savybės, motyvacija, socialinė 
ir finansinė parama) turi padėti išlyginti neatitikimą 
tarp „koks aš esu“ ir „koks turiu / noriu būti“ šioje 
situacijoje. Kartais šiam procesui trukdo kliūtys – 
bet kas, kas trikdo perėjimą ir prisitaikymą prie 
naujų aplinkybių (pavyzdžiui, prasti santykiai su 
naujais komandos draugais, nedrąsumas, atsiran-
dantis naujoje aplinkoje, prastos treniravimosi są-
lygos, nepakankama socialinė ar finansinė parama, 
sunkumai derinant sportinę ir akademinę ar darbinę 
veiklą). Tam, kad prisitaikymas vyktų sėkmingai, 
resursai turi būti didesni už kliūtis (Alferman ir 
Stambulova, 2007). Mano praktikoje jauni sporti-
ninkai dažnai pasakoja, kad vienas sudėtingiausių 
jų karjeros etapų buvo atvykimas iš savo miesto ar 
miestelio į Vilnių – kai jie staiga atsidūrė toli nuo 
namų, nuo šeimos, nuo draugų, nuo mokyklos: 
pasikeitė treniruotės krūviai, užimtumas, trenerių 
reikalavimai, aplinkinių lūkesčiai, o pagrindiniai 
žmonės, kurie anksčiau teikė paramą, liko toli, su 
jais ryšį galima palaikyti tik telefonu, internetu ar 
retais apsilankymais namuose. Dažnam išgyventi 
šį laikotarpį padeda noras „rimtai sportuoti“, žino-
jimas, dėl ko jis atvažiavo, naujų draugų atradimas, 
trenerio palaikymas.

Natūralu, kad kiekvienam sportininkui susidū-
rus su naujovėmis reikia laiko prisitaikyti. Pasak 
Alferman ir Stambulovos (2007), sėkmingai perė-
jimas vyksta tada, kai sportininkas ganėtinai greitai 
sugeba pasitelkti prieinamus resursus ar išsiugdyti 
reikiamas savybes, įveikia iškylančias kliūtis ir pa-
mažu prisitaiko prie naujų aplinkybių ir jų keliamų 
reikalavimų. Priešingu atveju, kai turimi resursai 
nepakankami arba neišeina jų mobilizuoti, įvyksta 
krizė. Tokiu atveju sportininkui dažnai reikia pa-
pildomos socialinės ir psichologinės paramos, jei 
įmanoma, psichologinio konsultavimo. Tyrimai ir 
praktika rodo, kad krizės pereinamuoju laikotarpiu 
dažnai atsiranda tuomet, kai sportininkas nėra iš 
anksto pasiruošęs pokyčiams, kai neįsisąmonina, 
kad jo laukia nauji reikalavimai, kai aiškiai ne-
pakankami resursai arba labai didelės kliūtys, kai 
jis nesugeba analizuoti naujų situacijų ir priimti 
atitinkamų sprendimų.

Pastaruoju atveju, jei sportininkas gauna pagal-
bą, perėjimas, nors ir pavėluotai, įvyksta sėkmingai. 
Priešingu atveju, jei pagalba yra neveiksminga ar iš 
viso nesuteikiama, tai gali smarkiai sutrikdyti karje-
rą – galimos traumos, pratybų vengimas, suprastėję 
rezultatai ir laimėjimai, persitreniravimas, nuo-
vargis, psichosomatiniai sutrikimai, pasitraukimas 
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iš sporto, įvairaus pobūdžio taisyklių pažeidimai 
(tiek sportinių, tiek režimo, tiek socialinių: galimas 
piktnaudžiavimas alkoholiu, perdėtas lošimas, agre-
syvus, nusikalstamas elgesys). Praktikoje tai kartais 
pasireiškia tuo, kad talentingas jaunas sportininkas 
nustoja tobulėti – jaunas ir talentingas atletas perėjęs 
į suaugusiųjų grupę sunkiai joje adaptuojasi. Įpratęs 
būti tarp geriausiųjų jis staiga atsiduria viduriuke 
arba net apačioje. Jei sportininkas tam nepasiruošęs, 
lygindamasis su kitais jis gali kelti sau tokius pačius 
reikalavimus kaip ir anksčiau (pvz., atbėgti kartu 
su vyresniais, būti komandos lyderiu). Kiekviena 
nesėkmė (kuri pradinėje stadijoje yra natūrali ir gan 
dažnai pasitaikanti) priimama labai skausmingai 
ir mažina tikėjimą savo jėgomis, toks sportininkas 
nepagrįstai save nuvertina, po truputį ima stengtis 
mažiau, ieškoti staigių būdų, kaip pasirodyti kuo 
geriau, arba laukti stebuklo.

Pagalba galima trimis aspektais ir visi jie vie-
naip ar kitaip susiję su krizine reakcija į perėjimą: 
pagalba pasiruošiant perėjimui  – krizės preven-
cija, pagalba krizinėje situacijoje – krizės įveika 
ir pagalba įveikiant neigiamas perėjimo (krizės) 
pasekmes. Pasiruošimo perėjimui pagalba – numa-
tyti, su kokiomis situacijomis ir iššūkiais susidurs 
sportininkas, kokių resursų jam reikės ir šių resursų 
išankstinis stiprinimas (jei reikės kokių nors žinių, 
reikia jas gauti iš anksto; apgalvoti, kokia socialinė 
parama bus prieinama; kaip jis galbūt jausis išva-
žiavęs toli nuo namų). Taip po truputį atsiranda 
pasirengimas pokyčiui. Todėl tokia pagalba yra 
veiksmingiausia prieš prasidedant pokyčiams arba 
pačioje jų pradžioje. Pagalba krizės atveju būtina 
nuo tos akimirkos, kai tampa akivaizdu, kad sporti-
ninkas išgyvena krizę. Čia labai svarbi psichologinė 
parama ir pagalba. Sportininkas skatinamas per-
žvelgti savo situaciją, apgalvoti galimus sprendimo 
būdus. Kai sportininkui nesuteikiama pagalba ir 
perėjimas akivaizdžiai turi neigiamų pasekmių, rei-
kia psichologinio konsultavimo ar psichoterapijos 
(Alferman ir Smabulova, 2007).

Mums bene svarbiausia  – palengvinti spor-
tininko perėjimą ir išvengti krizinės reakcijos į 
pokyčius. Tai visų prevencinių programų tikslas. 
Joms bendras siekis – supažindinti sportininkus su 
laukiančiais ar galimais netikėtais pokyčiais, reika-
lavimais, kurie gali tose situacijose iškilti, perėjimo 
procesu, išnagrinėti, kokius resursus sportininkas 
jau turi, ką reikėtų stiprinti, numatyti galimas 
kliūtis ir jų įveikai būtinus resursus (Alferman ir 
Smabulova, 2007). Tai gali būti aptarta įvairiais 
būdais, tačiau šiame straipsnyje pristatysiu vieną 
iš prevencinių intervencijų, kurią gali taikyti kon-

sultantai, dirbantys su sportininkais, sportininkai ir 
treneriai ar sportininkai savarankiškai.

Minėta prevencinė intervencija  – 5  žingsnių 
karjeros planavimo programa, kurią pasiūlė Stam-
bulova (2010). Šia programa, kaip minėta anksčiau, 
siekiama informuoti sportininkus apie laukiančius 
ar galimus karjeros pokyčius ir skatinti juos iš anks-
to ugdyti šiems perėjimams reikalingus įgūdžius.

Ši 5 žingsnių intervencija yra skirta įvairaus 
amžiaus sportininkams (atsižvelgiant į individualią 
raidą ir sugebėjimus galvoti apie ateitį, tačiau iš 
esmės asmenims nuo 16–17 metų) ir pagrįsta keliais 
principais: a) planuojant ateitį būtina atsižvelgti į 
ankstesnį sportininko patyrimą ir jo dabartinę gy-
venimišką situaciją; b) dirbdamas su konsultantu 
sportininkas gali įgyti karjeros planavimo įgūdžių 
ir vėliau sėkmingai planuoti savo karjerą savaran-
kiškai (Stambulova, 2010).

5  žingsnių intervencija neapsiriboja sporto 
sritimi, ji žvelgia į sportininką kaip į asmenybę, 
kuri šalia sporto turi kitas raidos sritis: psichoso-
cialinę (iš vaikystės pereina į paauglystę, vėliau 
į suaugusiojo amžių), socialinę (iš pradžių jis tik 
vaikas, kuriam svarbiausi asmenys yra tėvai, vėliau 
svarbesni darosi draugai, treneris, kiti sportininkai, 
gyvenimo partneris) bei profesinę (akademinė ir 
darbinė veikla) (Stambulova, 2010).

Intervencijos esmė – susieti praeitį su dabarti-
mi, o dabartį – su ateitimi. Tam sportininkas atlieka 
kelis pratimus:

1. Nubrėžiama savo gyvenimo linija ir joje 
pažymima gimimas bei dabartis.

2. Praeityje pažymimi visi svarbiausi, reikš-
mingiausi įvykiai, susiję tiek su sporto, tiek su 
kitomis sritimis.

3. Struktūruojama dabartis: išskiriamos svar-
biausios dabartinio gyvenimo sritys ir kiekviena jų 
išdėstoma trijose skalėse mažėjimo tvarka pagal tai: 
a) kiek man ši sritis yra svarbi emocine prasme? 
b) kiek laiko skiriu šiai sričiai? c) kiek įtampos / 
streso patiriu šioje srityje?

Vertinimus galima atlikti pasitelkiant įvairias 
grafines formas, pavyzdžiui, dalijant pyragą į 
atitinkamo dydžio dalis. Tai leidžia pačiam spor-
tininkui geriau įsivardyti ir pamatyti, kokios yra 
svarbiausios jo gyvenimo sritys, kiek joms skiria 
laiko ir kas konkrečiai labiausiai kelia stresą. Ši 
užduotis tuo veiksmingesnė, kuo atviriau ir smal-
siau ji atliekama. Tai yra atsisakant išankstinės 
nuostatos – „aš ir taip žinau, kas man gyvenime 
svarbu ir kam skiriu laiką“ – ir žvelgiant į savo 
gyvenimą „naujoko žvilgsniu“, tarsi neutraliam 
stebėtojui iš šalies.
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4. Struktūruojama ateitis: tai žingsnis į priekį, 

reikalaujantis apgalvoti galimus ateities įvykius ir 
pažymėti juos gyvenimo linijoje. Galima apimti 
bet kokį laikotarpį, kuris tuo metu atrodo aktualus. 
Paprastai kuo jaunesnis sportininkas, tuo trumpes-
nis laiko tarpas, nes tolimus įvykius įsivaizduoti 
sunkiau.

5. Praeitis, dabartis ir ateitis sujungiami klau-
siant savęs: Kokie įvykiai praeityje man buvo su-
dėtingiausi ir lengviausi? Kas man padėjo įveikti 
sunkumus? Ko aš pasimokiau? Kai įvardijami 
anksčiau ar šiuo metu padedantys sugebėjimai, 
įgūdžiai ar savybės, reikėtų pažvelgti į priekį, į 
galimus ateities įvykius ir taip pat įvardyti, kas tose 
situacijose gali būti sunku ir kas galėtų pagelbėti 
tuos sunkumus įveikti. Atliekant šį pratimą reikėtų 
taip pat apgalvoti, kokios kliūtys gali pasitaikyti 
kelyje ir kaip reikėtų tas kliūtis įveikti. Galiausiai, 
kai jau numatomi sunkumai ir kliūtys, kurios galbūt 
iškils ateityje, bei jų įveikimo būdai, reikėtų min-
timis grįžti į dabartį ir pagalvoti apie tai, kas jau 
šiandien daroma ar galėtų būti padaryta tam, kad 
atėjus numatomoms situacijoms reikiami įgūdžiai, 
žinios, savybės, finansai ar žmonės būtų prienami. 
Galbūt jau šiandien galima kokiu nors būdu pasi-
ruošti ateičiai?

Atlikdamas šį pratimą savarankiškai sportinin-
kas gali tam skirti kelias valandas, gali tai padaryti 
vienu kartu arba daryti šį pratimą savaitę vis grįž-
damas, aprašydamas naujas įžvalgas ir atidėdamas 
darbą į šalį, vėliau vėl prie jo sugrįždamas.

Žinoma, tokį pratimą savarankiškai gali atlikti 
tik sportininkas, kuris jau yra gana įgudęs analizuoti 
ir planuoti savo ateitį. Jaunesniems ar mažiau įgu-
dusiems galėtų padėti tėvai ar treneriai. Laikantis 
prielaidos, kad dažniausiai krizė išgyvenama dėl 
nežinojimo, kas laukia ir kaip su tuo tvarkytis, rei-
kėtų jau iš anksto sportininką įspėti apie galimus 
sunkumus, kad jis būtų jiems pasiruošęs.

Kadangi treneris sportininką mato kasdien, jam 
ypač naudinga suprasti, ką išgyvena sportininkas 

pereidamas iš vieno karjeros etapo į kitą. Ir čia nėra 
sąrašo išgyvenimų, nes kiekvienas sportininkas tą 
pačią situaciją išgyvens ir panašiai, ir skirtingai 
nei kitas. Todėl belieka suvokti, kad bet kokios 
sportininkui nebūdingos, neįprastos arba labai 
stiprios emocinės reakcijos gali būti susijusios su 
pasikeitimas ir vykstančiu prisitaikymu. Atviras 
pokalbis, supratimas, su kokiomis kliūtimis jis su-
siduria, padėjimas pamatyti situaciją kitais kampais 
ir atskleisti turimus resursus bus puiki parama ir pa-
galba pasikeitimus išgyvenančiam sportininkui.

Kita vertus, jei reakcijos itin intensyvios ir 
užsitęsusios, gali būti, kad išgyvenamas krizinis 
perėjimas, o tokiu atveju geriausia kreiptis psi-
chologinės pagalbos į konsultantus. Stambulova ir 
Alferman (2007) apibendrindamos tyrimus sako, 
kad krizinės reakcijos požymiai gali būti kelerio-
pi: sumažėjęs savęs vertinimas, kylančios įvairios 
nemalonios emocijos, jautrus reagavimas į nesė-
kmes, psichologinių kliūčių („atsikalbinėjimų“, 
pasiteisinimų) padaugėjimas, sunkumai priimant 
sprendimus ir blaškymasis.

Taigi, šiame straipsnyje pateiktos gairės, 
primenančios, kad kiekvienas sportinės karjeros 
pokytis yra iššūkis ir kuo labiau esame jam pasi-
ruošę, tuo lengviau jis praeina. Tai, beje, tinka ne 
tik sportininkams, bet ir treneriams, todėl kiekvieną 
principą, aprašytą straipsnyje, treneris gali pritaikyti 
ne tik sportininkui, bet ir sau. 

Parengta pagal:

 Alferman, D., Stambulova, N. (2007). Career Transitions and 
Career Termination. In: G. Tenenbaum, R.  C.  Eklund (Eds.), 
Handbook of Sport Psychology (pp. 712–733). 
Stambulova, N. (2010). Counseling Athletes in Career Transitions: 
The Five-Step Career Planning Strategy. Journal of Sport 
Psychology in Action, 1, 95–105.
Wylleman, P., Lavallee, D. (2004). A Developmental Perspective on 
Transitions Faced by Athletes. In: M. Weiss (Ed.), Developmental 
sport and exercise psychology: A lifespan perspective (pp. 507–
527).



1212

Sporto specialistams įgi-
jus sporto psichologijos 
kompetencijas, profesinia-
me darbe taikomos naujos 
poveikio dimensijos

Doc. dr. Aušra Griciūtė
Lietuvos sporto universitetas

Sporto mokslas, taip pat ir sporto mokslo praktinė taikomoji sritis, yra multidimensiniai ir apima 
daugelį sričių – akivaizdu, kad negalima atskirti žmogaus fizinių gebėjimų ugdymo nuo asmenybės raidos, 
moralinio, etinio tobulėjimo, socialinės srities formavimosi. Sporto specialistai (treneriai, kūno kultūros 
mokytojai ir kt.), įgiję sporto psichologijos kompetencijų ir gebantys jas taikyti, dirbdami su vaikais, jau-
nimu ir suaugusiaisiais sportinio rengimo veikloje taiko naujas profesinio poveikio dimensijas ir modelius. 
Deja, sporto specialistų, turinčių kompetencijų sporto psichologijos srityje, rengimui skiriama vis dar per 
mažai dėmesio.

Sporto psichologijos kompetencijų būsimieji arba jau dirbantys sporto specialistai šiuo metu gali 
įgyti studijuodami Lietuvos sporto universiteto (LSU) antros pakopos Sporto psichologijos studijų (SPS) 
programoje. Šioje studijų programoje gali studijuoti visi pageidaujantys, kurie yra įgiję bakalauro laips-
nį, pvz., treniravimo sistemų / kūno kultūros / psichologijos / pedagogikos ir kitose srityse. Studijuojant 
įgyjamos sporto psichologijos žinios ir įgūdžiai leidžia visapusiškai lavintis, plėsti psichologinį pažinimą, 
įvertinti psichologinius-elgesio rizikos veiksnius, teikti psichologinę paramą, vykdyti švietėjišką veiklą 
sporto psichologijos srityje, savarankiškai planuoti, organizuoti bei vykdyti mokslinius ir praktinius tai-
komuosius tyrimus sporto psichologijos ir gretutinėse socialinių mokslų srityse. Įgyta kvalifikacija suteikia 
teisę dirbti valstybinėse, privačiose ir visuomeninėse įstaigose bei organizacijose sporto specialistais 
pagal profesinio bakalauro laipsnio specializaciją ir darbinėje veikloje taikyti įgytas sporto psichologijos 
magistro kompetencijas.

Lietuvos sporto universiteto absolventai ‑ sporto psichologijos magistrai pasidalijo savo mintimis apie 
sporto psichologijos reikšmę sporto specialisto darbe ir sporto psichologijos srityje įgytų kompetencijų 
taikymą profesinėje veikloje.

Justinas Gasiūnas (LSU, 2009) šiuo metu 
gyvena ir dirba Londone, jis yra jaunimo (17–21 m. 
amžiaus grupės) vartininkų vyr. treneris, Brentfordo 
(vakarų Londonas) futbolo klubo (Brentford F.C.) 
akademijos Vartininkų departamento vadovas, taip 
pat vartininkų mokyklos „Westway Sport Develo-
pment Trust“ vadovas.

Justinas teigia: „Rungtyniaudamas vartininko 
pozicijoje pradėjau suvokti, jog futbolininko ir ypač 
vartininko žaidimui įtaką daro jo psichologinis 
pasirengimas, todėl, tik baigęs bakalauro studijas 
Lietuvos kūno kultūros akademijoje, nusprendžiau 
toliau gilinti savo žinias būtent sporto psichologijos 
srityje. Studijos sporto psichologijos magistrantū-

roje man padėjo suformuoti akademinį mąstymą. 
Atsirado didelis noras ieškoti žinių, domėtis nau-
jovėmis sporto srityje, taip pat paskatino naudotis 
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suvokimo ir tobulinimo bei psichologinio pasiren-
gimo. Kuo didesnis sportininko meistriškumas, 
tuo daugiau jo sportinę veiklą lemia būtent psi-
chologinis pasirengimas, tačiau Lietuvoje didelio 
meistriškumo sporte buvo ir vis dar išlieka didžiulė 
spraga – tai sporto psichologijos trūkumas. Šiuo 
metu psichologai dirba su sportininkais, kurių spor-
tinis meistriškumas yra paties aukščiausio lygio, 
todėl jų paslaugomis naudojasi vienetai. Sportinin-
kams trūksta informacijos apie sporto psichologo 
pagalbą, naudą ir reikiamybę. Nėra sistemos, o 
greičiausiai ir kompetentingų specialistų, būtent 
sporto psichologų, kurie galėtų sudaryti privalomą 
sportininkų psichologinio ugdymo programą, kuri 
būtų taikoma nuo, pavyzdžiui, jaunių amžiaus gru-
pės. Tokia psichologinio rengimo programa turėtų 
ne tik mokyti sportuojančiuosius savęs valdymo, 
savęs suvokimo, pasitikėjimo, tikslų parinkimo 
ir panašių reikalingų psichologinių įgūdžių, bet ir 
ugdyti tinkamą požiūrį ir supratimą į psichologiją 
ir psichologijos specialisto pagalbą.

Dirbant su vaikais, rengiant juos varžyboms 
ir ugdant asmenybės savybes, reikia daug žinoti 
apie jų poreikius, apie individualius vystymosi 
skirtumus ir psichines savybes. Mano įsitikinimu, 
paprasčiausias ir efektyviausias psichologinių vaiko 
galių ugdymas yra per judesį ‑ per judesių moky-
mąsi ir sportą. Deja, dabartinės gyvenimo sąlygos, 
didžiulis galimų veiklos krypčių pasirinkimas, in-
formacijos apimtys, socialumo poreikio tenkinimas 
internetinėje erdvėje, kompiuterinės technologijos 
ir laisvas bei nevaržomas jų naudojimas lemia, kad 
vaikai auga fiziškai silpni, yra silpnos sveikatos, 
nepasitikintys savimi, nesugebantys išsikelti sau 
tikslų ‑  jie nejaučia poreikio, neturi motyvacijos 
stengtis fizinio aktyvumo, sportinės veiklos metu. 
Dėl to sporto specialistams nelengva sudominti 
vaikus, pritraukti dalyvauti ir juos išlaikyti įvai-
riose fizinės veiklos pratybose, treniruotėse, ugdyti 
jų sportinį meistriškumą. Todėl manau, kad šiuo 
metu kaip niekada kiekvienam pedagogui ir ypač 
sporto specialistams tiesiog būtinos kuo išsamesnės 
psichologijos žinios ir įgūdžiai.

Mano nuomone, magistrantūros studijose 
gautos kompetencijos ir suvokimas mane tinkamai 
parengė ir padėjo pasiekti didžiausius asmeninius 
sportinius laimėjimus (2009  m. tapau pasaulio, 
2012 m. – Europos dziudo čempionatų bronzos me-
dalininku, 2012 m. Londono olimpinėse žaidynėse 
užėmiau 9 vietą). Sukauptą patirtį ir žinias taikau ir 
trenerio darbe, dirbdamas su vaikais (12–17 metų 
amžiaus grupė), tarp kurių jau yra Lietuvos savo 
amžiaus grupės čempionatų prizininkų.“

įvairiais moksliniais leidiniais bei visa tai pritaikyti 
praktikoje. Rungtyniaujant vartininko pozicijoje 
būtent psichologiniai veiksniai lemia vartininko 
sėkmingą pasirodymą per rungtynes, todėl dirbant 
futbolo vartininkų treneriu reikia daug dėmesio 
skirti jų psichologiniam ir socialiniam rengimui. 
Būtina lavinti vartininkų lyderiavimo savybes, 
taip pat gerinti jų koncentracijos lygį, sprendimų 
priėmimą ir visa tai susieti su aukšto sportinės 
technikos lygio rengimu. Todėl galima drąsiai 
sakyti, kad treneris privalo labai gerai išmanyti 
sporto psichologiją.

Studijos Lietuvos sporto universitete paskatino 
mane daryti būtent tai, ką šiuo metu darau, įskiepijo 
man norą nuolat ieškoti problemų ir jų sprendimo 
būdų, domėtis naujovėmis ir pažvelgti į vartininkų 
trenerio profesiją iš mokslinės pusės. Taip pat norisi 
pasidžiaugti, kad šios studijos labai praverčia ne 
tik darbe, bet ir gyvenimiškose situacijose. Žinoji-
mas, kaip valdyti savo emocijas iri kaip tinkamai 
reaguoti įvairiose situacijose, suteikia daugiau 
pasitikėjimo savo jėgomis, leidžia ramiai įvertinti 
gyvenimiškus įvykius ir priimti racionalius spren-
dimus. Manau, jog studijos padėjo man formuoti 
savo asmenybę.“

Marius Paškevičius (LSU, 2006) – Lietuvos 
olimpinės rinktinės narys, dirbantis Kauno sporto 
mokykloje „Gaja“ dziudo treneriu ir J.  Radvilos 
mokomajame pulke instruktoriumi.

„Visada domėjausi psichologija ir filosofi-
ja, man tai įdomios ir naudingos sritys. Į sporto 
psichologijos programą stojau su dideliu noru ir 
entuziazmu tikėdamasis ne tik patenkinti savo 
psichologijos žinių troškimą, bet ir gauti nuorodų, 
kaip gerinti trenerio darbą, kaip gerinti sportinius 
rezultatus. Dveji magistrantūros metai buvo nea-
bejotinai patys įdomiausi, maloniausi ir dosniausi 
mokymosi ir žinių atžvilgiu.

Jau apie 14  metų esu didelio meistriškumo 
sporte ir galiu teigti, kad sportinė patirtis yra neat-
siejama nuo psichologinių žinių ieškojimo, savęs 



1414
Andrius Stočkus (LSU, 2005)  – Lietuvos 

moterų imtynių rinktinės antrasis treneris-sporto 
psichologas, Šiaulių universiteto Kūno kultūros 
ir sporto edukologijos katedros asistentas, prak-
tinį darbą derinantis su moksliniais tyrimais ir 
studijuojantis Klaipėdos universiteto ketvirtųjų 
metų edukologijos doktorantūroje, pasidalijo savo 
mintimis.

„Viena iš mano kuruojamų disciplinų – kūno 
kultūros ir sporto psichologija. Šiuo metu dokto-
rantūroje analizuojama mokslinių tyrimų tema yra 
„Kūno kultūros mokytojų profesinis perdegimas ir 
jo redukavimo strategijos ugdomojoje veikloje“. 
Per ketverius mano praktinio darbo Šiauliuose 
metus teko dirbti su beveik 200 įvairaus amžiaus 
ir sportinio meistriškumo sportininkų, o dėl sporto 
psichologo paslaugų kreipėsi dar daugiau žmonių. 
Tačiau, kad ir kaip būtų gaila, vienam neužtenka 
laiko dirbti su visais norinčiais.

Sporto psichologijos specialistų labai trūks-
ta, o jų poreikis yra didelis. Vis daugiau žmonių 
suvokiant sporto psichologijos naudą sportininkų 
ar sporto komandų rengime ir valdyme, sporto 
psichologijos sritis tampa vis populiaresnė. Spor-
to psichologija  – tai ateities profesija Lietuvoje. 
Mano nuomone, pagrindinė sporto psichologijos 
specialistų užduotis šiandien  – populiarinti šią 
psichologijos mokslo šaką sporto bendruomenėje, 
nes dar daug sporto pasaulio atstovų (trenerių, 
sportininkų) nesuvokia visos sporto psichologijos 
naudos rengiant sportininkus. Jei sporto psicholo-
gijos specialistų nuolat daugės, manau, ši užduotis 
bus sėkmingai atlikta!“

Egidijus Visockas (LSU, 2006)  – treneris, 
kūno kultūros mokytojas, nuo 2011 metų Prienų 
rajono savivaldybės Kūno kultūros ir sporto centro 
direktoriaus pavaduotojas, taip pat Prienų rajono 
savivaldybės tarybos narys, Kultūros, švietimo, 
turizmo ir sporto komiteto pirmininkas.

„Nuo paauglystės ieškau atsakymo į klausimus: 
Kas yra žmogus? Kokia jo esmė, galimybės? Ar 
žmogaus galimybės turi kokias nors ribas ir nuo 
ko jos priklauso? Ieškodamas atsakymų atsidūriau 
sporto pasaulyje. Paauglystėje išbandžiau visas 
savo nedideliame miestelyje įmanomas sportines 
veiklas. Galiausiai atėjau į bokso treniruotes. Įgijau 
kūno kultūros mokytojo specialybę ir edukologijos 
bakalauro laipsnį. Tuo metu jau dirbau treneriu, 
kūno kultūros mokytoju ir toliau aktyviai sportavau. 
Sakoma: „Kuo gilyn į mišką, tuo daugiau medžių...“ 
Kai tau reikalingas atsakymas atrodo pradeda aiš-
kėti, staiga atsiranda kitas klausimas ir dar kitas... 
Po penkerių metų pertraukos vėl grįžau į Lietuvos 
kūno kultūros akademiją ir pasirinkau sporto psi-
chologijos studijas. Reikėjo surasti atsakymus į 
klausimus: Kas tai yra motyvacija, pasitikėjimas 
savimi? Kokios gali būti streso formos? Kaip 
stresas veikia žmogų ir kaip įveikti jį patį? Stu-
dijų metu man pavyko iškovoti vienus didžiausių 
savo sportinių laimėjimų. Tapau Pasaulio šidokan 
karatė taurės trečios vietos laimėtoju. Nemanau, 
kad tai sutapimas. Studijuojant įgytos žinios leido 
optimaliai mobilizuoti savo gebėjimus ir įgūdžius. 
Dirbdamas trenerio ir kūno kultūros mokytojo darbą 
(ir profesionaliame sporte, ir mokykloje) kasdien 
sutinku žmonių, kurie ieško savo atsakymų į jiems 
iškylančius klausimus. Labai malonu, kad pabaigęs 
sporto psichologijos studijas aš galiu gerokai dau-
giau prisidėti prie jiems visiems aktualių atsakymų 
ieškojimo.“

Ilgalaikė patirtis rodo, kad SPS programos absolventai geba save sėkmingai realizuoti ne tik praktinėje 
profesinėje veikloje, bet ir moksliniais tyrimais prisideda prie sporto mokslo raidos. Šiuo metu yra sporto 
psichologijos studijų programos absolventų – sporto psichologijos magistrų, dirbančių praktinėje srityje 
treneriais, kūno kultūros mokytojais ar kitų sričių sporto specialistais, taip pat dirbančių įvairiose Lietuvos 
aukštosiose mokyklose (Šiaulių universitete, Klaipėdos universitete, Mykolo Romerio universitete, Lietuvos 
sporto universitete) doktorantais ir / arba dėstytojais, asistentais. Kai kurie SPS programą baigę specialistai 
sėkmingai realizuoja save pagal įgytą specialybę užsienyje.
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Bronchų astma ir fizinė 
veikla

Dr. Alma kajėnienė
Kauno sporto medicinos centro Sporto medicinos skyriaus vedėja,

Lietuvos olimpinio sporto centro olimpinės rinktinės gydytoja,
Lietuvos sveikatos mokslų universiteto lektorė,

Tarptautinės lengvosios atletikos federacijų asociacijos (IAAF) Medicinos ir antidopingo komisijos narė

II.	 Sporto medicina

Bronchų astma – lėtinė uždegiminė kvėpavi-
mo takų liga, pasireiškianti padidėjusiu bronchų 
jautrumu (reaktyvumu). Bronchų astma sergantys 
ligoniai skundžiasi kvėpavimo takų susiaurėjimu ir 
kosulio, dusulio priepuoliais, sunkumu krūtinėje. 
Šios ligos išsivystymui svarbūs aplinkoje esantys 
alergenai, oro užterštumas ir paveldimas polinkis 
sirgti alerginėmis ligomis. Ligai reikšminga or-
ganizmo sensibilizacija (įsijautrinimas) įvairiems 
aplinkos alergenams, pvz., namų dulkių erkėms, 
kačių ar šunų epidermiui, tarakonams, augalų 
žiedadulkėms, pelėsiams. Dusulio priepuolius gali 
sukelti fizinis krūvis, aštrūs kvapai, rūkalų dūmai 
ir kiti oro teršalai, vaistai, šaltis, stresas. Dažnai 
bronchų astmos priepuolius išprovokuoja virusi-
nė kvėpavimo takų infekcija. Bronchų astma yra 
susijusi su kitomis alerginėmis ligomis – alergine 
sloga, atopiniu dermatitu.

Bronchų astma yra viena dažniausių lėtinių ligų, 
pasaulyje ja serga apie 300 milijonų žmonių. Bron-
chų astma dažniau serga ekonomiškai išsivysčiusių 
šalių (Vakarų Europos, JAV, Australijos, Japonijos) 
gyventojai. Didžiojoje Britanijoje astma diagno-
zuota vienam iš 7 vaikų, o Lietuvoje – vienam iš 
50. Berniukai vaikystėje astma serga dažniau negu 
mergaitės, tačiau paauglystėje sergančių berniukų 
ir mergaičių skaičius vienodėja, o tarp suaugusiųjų 
dažniau serga moterys. Didesnė tikimybė susirgti 
yra tiems, kurių artimi giminės sirgo ar serga astma, 
alergine sloga arba alergine odos liga.

Dažniausi bronchų astmos požymiai – dusulys, 
dažniau dusulio priepuoliai, sausas kosulys, ypač 
naktimis, švokštimo, švilpimo, krūtinės suspaudimo 
priepuoliai.

Spirometrija yra pagrindinis kvėpavimo funk-
cijos tyrimas, kuriuo nustatoma ar paneigiama 
bronchų astmos diagnozė. Tai neskausmingas ty-
rimas, užtrunkantis apie 10 minučių: pacientas turi 
kelis kartus stipriai pakvėpuoti ir stipriai bei greitai 
iškvėpti. Spirometrijos metu nustačius obstrukcinį 
ventiliacijos sutrikimą, atliekamas bronchų dilia-
tacinis mėginys. Mėginio metu skiriama įkvėpti 
bronchus plečiančių vaistų. Sergant bronchų astma, 
po vaistų inhaliacijos bronchų obstrukcija gali 
išnykti. Jei pacientas patiria bronchų astmos po-
žymių, o spirometrijos rezultatas yra normalus, tai 
dar nereiškia, kad šia liga nesergama. Dažnai ligai 
nustatyti prireikia sudėtingesnių tyrimų. Jei spiro-
metrija normali, gali būti atliekami inhaliaciniai 
provokaciniai mėginiai su metacholinu, acetilcho-
linu, histaminu, adenozinu, alergenais arba fizinio 
krūvio mėginys. Šiais mėginiais siekiama sukelti 
bronchų obstrukciją asmenims, kuriems padidėjęs 
bronchų reaktyvumas. Bronchų reaktyvumą tiria tik 
specialistai – pulmonologai, alergologai. Sensibi-
lizacijai patvirtinti atliekami alerginiai odos dūrio 
ar kiti provokaciniai mėginiai, tiriami specifiniai 
imunoglobulinai ligonio serume. Alergologinį ty-
rimą atlieka specialistai.

Iki 60 proc. vaikų, sergančių bronchų astma, 
simptomai 7–11 metų amžiuje pradeda mažėti ar 
jų visiškai nelieka. Gydytojai sako, kad vaikas 
pasveiko arba „išaugo“ ligą. Jei astma nealerginė, 
„išaugama“ dažniau, ligos atsinaujinimo tikimybė 
mažesnė. Gydytojai dar negali nors kiek patikimiau 
prognozuoti, kuris astma sergantis vaikas pasveiks, 
o kuriam liga liks visam gyvenimui. Šiuo metu yra 
efektyvių vaistų, kurie padeda gerai kontroliuoti 
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ligą. Priepuolio metu ir tarp priepuolių bronchų 
astmos gydymas skiriasi. Priepuoliui nutraukti 
vartojami trumpai veikiantys bronchus plečiantys 
vaistai, o tarp priepuolių – uždegimą slopinantys 
medikamentai, kartais skiriami ir ilgalaikiai bron-
chus plečiantys vaistai. Pasiekus bronchų astmos 
kontrolę, gydymo režimas nekeičiamas 3 mėnesius. 
Labai svarbu vaistus vartoti kasdien, kaip paskyrė 
gydytojas. Tik reguliariai vartojami astmą kontro-
liuojantys vaistai padeda išlaikyti ilgalaikę bronchų 
astmos kontrolę.

Sergant bronchų astma, priepuolis gali ištikti 
bet kuriuo metu. Prasidėjus priepuoliui staiga su-
siaurėja bronchų spindis, dėl to atsiranda dusulys, 
kosulys, skrepliavimas, sunkumo jausmas krūtinėje 
ar ,,švilpimo“ sustiprėjimas. Būtina išeiti iš aplin-
kos, kurioje yra simptomus sukeliančių veiksnių: 
tabako dūmų, dulkių, pelėsių. Kvėpuoti lengviau 
drėgname vėsiame ore. Rekomenduojama įkvėpti 
trumpo veikimo bronchus plečiančių vaistų, gerti 
daugiau skysčių. Jei priepuolis pasikartoja greičiau 
nei po 3 valandų, kankina sunkėjantis dusulys, iš-
lieka sunkumo jausmas krūtinėje, reikia nedelsiant 
kreiptis gydytojo pagalbos.

Medikamentams yra skiriama pagrindinė reikš-
mė kontroliuojant bronchų astmą, tačiau reguliariai 
atliekami fiziniai pratimai taip pat padeda išlaikyti 
darbingumą. Reguliarus fizinis krūvis padidina 
bronchų astma sergančių asmenų aerobinį pajėgu-
mą ir neabejotinai yra naudingas. Fizinių pratimų 
baimę galėtų sumažinti žinia, kad net tarp olimpinių 
čempionų yra bronchų astma sergančių sportininkų. 
Tarp bronchų astmos priepuolių daugelio tokių pa-
cientų širdies ir kraujagyslių sistema funkcionuoja 
normaliai ir gali būti treniruojama. Bronchų astmos 
paūmėjimo metu nuo aktyvių fizinių pratimų reikėtų 
susilaikyti.

Didžioji bronchų astma sergančių pacientų 
dalis gali treniruotis kartu su sveikaisiais ir toleruoti 
tokio pat sudėtingumo, intensyvumo ir apimties 
fizinį krūvį. Kaip ir sveikiesiems, planuojant tre-
niruotę būtina atsižvelgti į pradinį asmens fizinį 
parengtumą.

Apšilimas. Kiekviena treniruotė pradedama 
nuo apšilimo, kuris tęsiamas iki lengvo prakaito 
atsiradimo. Atliekami mažo intensyvumo ritmiški 
judesiai, pradedama nuo ėjimo, pamažu pereinama į 
lengvą bėgimą. Kartu įtraukiami lengvi lankstumo, 
raumenų tempimo pratimai stambiosioms raume-
nų grupėms. Gali būti atliekami jėgą ugdantys 
pratimai. Ankstyvas apšilimas sukelia refrakterinį 
periodą, kurio metu sumažėja bronchų spazmo 
tikimybė.

Aerobinis treniruotės segmentas. Pradedama 
nuo lengvos treniruotės, kuri, didėjant asmens 
fiziniam pajėgumui, nuosekliai sunkinama. Tre-
niruotės tikslas  – sukelti fiziologinių organizmo 
sistemų stresą, jų nepertempiant. Siekiama akty-
vinti stambiąsias raumenų grupes, tinka tokia fizinė 
veikla kaip ėjimas, bėgimas, važiavimas dviračiu, 
plaukimas ir įvairūs fizinės ištvermės reikalaujantys 
žaidimai. Pageidaujamas fizinis intensyvumas turė-
tų viršyti kardiorespiracinės sistemos treniruojamąjį 
slenkstį, tai yra 40–60 proc. maksimalaus deguonies 
suvartojimo.

Trukmė ir dažnumas. Kiekviena treniruotė 
turėtų trukti nuo 20 iki 60 min, vykti 3–5 kartus 
per savaitę. Rekomenduojama pradėti nuo 20 min, 
tačiau mažiausias siekiamas tikslas – bent 30 min 
fizinis krūvis. Geresni rezultatai pasiekiami dažniau 
treniruojantis.

Fizinis krūvis. Pačioje pradžioje rekomen-
duojamas ėjimas ir lengvas bėgimas. Jei šis fizinis 
krūvis toleruojamas gerai, treniruotės intensyvumą 
galima pamažu didinti. Esant gerai savijautai, gali-
ma pereiti prie didelio intensyvumo 10–30 s inter-
valų, darant 30–60 s poilsio pertraukas. Daugelis 
komandinių sportinių žaidimų turi intervalinį fizinio 
krūvio intensyvumo pobūdį ir yra tinkami bronchų 
astma sergantiems asmenims. Be abejo, pasirenkant 
sporto šaką būtina atsižvelgti į individualius as-
mens pomėgius. Plaukimas yra viena tinkamiausių 
sporto šakų asmenims, sergantiems bronchų astma, 
tačiau uždarų baseinų oro tarša chloro junginiais 
gali sukelti papildomų problemų. Taigi, bronchų 
astma sergantiems asmenims rekomenduojama 
rinktis nechloruojamus uždarus baseinus ar atvirus 
vandens telkinius.

Treniruotės pabaiga. Kiekviena treniruotė 
baigiama atvėsimu, kurio metu atliekami lėti ri-
tmiški judesiai, raumenų tempimo, atsipalaidavi-
mo pratimai. Siekiama, kad širdies susitraukimų 
dažnis pamažu grįžtų į prieš treniruotę buvusį lygį 
+ 20 tvinksnių/min.

Bronchų astma – tai dažniausia liga, kuria serga 
elito klasės sportininkai, daugiau nei 7 procentams 
sportininkų, dalyvavusių 2006  m., 2008  m. ir 
2010 m. olimpinėse žaidynėse, buvo diagnozuota 
bronchų astma. Manoma, kad kartais fizinis krūvis 
gali būti bronchų astmos priepuolio priežastis. To-
kie atvejai vadinami fizinio krūvio sukelta bronchų 
astma, o priepuolis sergantįjį ištinka fizinio krūvio 
metu arba po jo. Fizinio krūvio sukeltos bronchų 
astmos požymiai yra tokie pat kaip ir kitų bronchų 
astmos tipų – priepuolinis dusulys, kosulys, švil-
pimas, spaudimas krūtinėje. Liga diagnozuojama 
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po papildomų provokacinių tyrimų. Šios bronchų 
astmos formos gydymui taikomi tie patys medika-
mentai kaip ir kitais atvejais.

Pirmieji tyrimai, įrodantys, kad fizinis krūvis 
gali sukelti bronchų spazmą, atlikti su gyvūnais. 
Mokslininkai nustatė, kad lenktyninių šunų, taip 
pat žirgų kvėpavimo takų gleivinė yra pažeidžiama, 
kai lenktynės vyksta šaltu sausu oru. Fizinio krūvio 
trukmė ir intensyvumas labai svarbūs bronchų spaz-
mo išsivystymui. Tik labai intensyvus ir ilgas fizinis 
krūvis sukelia kvėpavimo takų pažeidimą. Vėlesni 
tyrimai su žmonėmis įrodė, kad svarbu ne tik fizi-
nis krūvis, bet ir įkvepiamo oro fizinės savybės: 
temperatūra, drėgmė, užterštumas. Šaltas ir sausas 
oras greičiau sukelia kvėpavimo takų pakenkimą. 
Fizinio krūvio metu dėl hiperventiliacijos pakenkta 
kvėpavimo takų gleivinė tampa labiau pažeidžiama 
įvairiomis medžiagomis, esančiomis įkvepiamame 
ore: teršalais, alergenais, infekcijos sukėlėjais. 
Daugelis tyrimų įrodo, kad po ištvermės fizinių 
krūvių padidėja kvėpavimo takų infekcijos rizika. 
Kvėpavimo takų gleivinė labai greitai atsigauna po 
vienkartinio pažeidimo, tačiau esant nuolatiniam 
dirgikliui (vis pasikartojančiam labai intensyviam 
fiziniam krūviui) pažeidimo – regeneracijos ciklas 
gali pakisti. Dėl nuolatinio dirginimo atsiradę kvė-
pavimo takų gleivinės pokyčiai lemia padidėjusį 
bronchų reaktyvumą ir bronchų spazmą.

Dviratininkai ir ilgų nuotolių bėgikai turi padi-
dėjusią bronchų spazmo riziką dėl įkvepiamų oro 
teršalų, jei jie sportuoja didelio užterštumo zonose 
(miestų gatvėse, kur automobilių eismas ar pramo-
nė yra intensyvūs). Tokią pat riziką turi čiuožėjai 
ir ledo ritulininkai, jei ledo arenos yra valomos 
dyzelinėmis ledo valymo mašinomis. Plaukimas 
mažiau nei kitos sporto šakos provokuoja bronchų 
spazmą, tačiau moksliniais tyrimai įrodyta, kad 
neorganiniai chloro junginiai, esantys uždarų ba-
seinų ore, didina bronchų astmos riziką. Ištvermės 
treniruotės šaltame sausame ore taip pat sukelia 
kvėpavimo takų stresą ir bronchų spazmą. Svarbu 
žinoti, kad ne tik sergančiųjų bronchų astma, bet ir 
sveikų sportininkų kvėpavimo takų epitelis gali būti 
pažeistas labai intensyviai kvėpuojant šaltu sausu 
oru. Nors kvėpavimo takų epitelis po pažeidimo 
labai greitai atsigauna, pakartotiniai pažeidimai 
gali sukelti ilgalaikius struktūrinius kvėpavimo 
takų pokyčius.

Kontraindikacijos. Sportuoti galima tik tada, 
kai bronchų astma kontroliuojama, tai yra, kai il-
galaikio poveikio medikamentai veikia efektyviai. 
Treniruojantis būtina turėti trumpo veikimo bron-
chus plečiančių vaistų priepuoliui nutraukti. Jei 

FEV1 (forsuotas iškvepiamo oro tūris per pirmąją 
sekundę) yra mažiau nei 75 procentai, treniruotis 
neišmintinga. Aktyvi fizinė veikla, kai bronchai 
susiaurėję, pavojinga, nes sutrinka deguonies pate-
kimas į organizmą ir anglies dvideginio pašalinimas 
iš jo. Gali atsirasti sunkus dusulys. Mirtis fizinio 
krūvio metu bronchų astma sergančius asmenis 
ištinka retai, tačiau jos rizika neabejotinai yra. 
Nardymas ypač pavojingas bronchų astma sergan-
tiems asmenims. Šalto, sauso, suspausto oro, taip 
pat gėlo ar sūraus vandens inhaliacija gali sukelti 
sunkų bronchų spazmą.

Antidopingo politika. Kai kurie bronchų astmai 
gydyti taikomi vaistai yra įtraukti į sportininkams 
draudžiamų preparatų ir metodų sąrašą. Šis sąrašas 
yra nuolat peržiūrimas ir taisomas. Jei sportininko 
gydymui yra būtini vaistai iš sportininkams drau-
džiamų preparatų ir metodų sąrašo, sportininkas 
privalo gauti leidimą vartoti vaistus gydymui. 
Visus reikiamus dokumentus užpildo vaistą ski-
riantis gydytojas, tačiau toks sportininkas privalo 
pats pasirūpinti, kad prašymas vartoti vaistą būtų 
užpildytas ir laiku pateiktas. Apie šią procedūrą 
plačiau buvo rašyta ankstesniame žurnalo numeryje 
(Lukošiūtė-Stanikūnienė I. Antidopingo taisyklės. 
Treneris, 2013, 1–2, 51–54).

Kadangi aplinkos veiksnių poveikis sportinin-
kų kvėpavimo takams yra reikšmingas, būtina imtis 
profilaktinių priemonių.

Treniruotės šaltame ore. Tarptautinės slidinėji-
mo federacijos internetinėje svetainėje yra gydytojo 
rekomendacijos dėl žemiausios aplinkos tempera-
tūros, kai vis dar yra saugu organizuoti varžybas. 
Žemutinė šalčio riba 30 km slidinėjimo varžyboms 
rengti yra -16°C, trumpesniems nuotoliams reko-
menduojamas apribojimas -18°C , sprintui -20°C. 
Panašios taisyklės taikomos biatlone: varžybos 
nepradedamos, jei aplinkos temperatūra žemesnė 
nei -20°C. Esant -15°C temperatūrai, vertinamas 
drėgmės ir vėjo poveikis.

Kvėpuojant per nosį, įkvepiamas oras sušil-
domas ir sudrėkinamas, tačiau intensyvaus fizinio 
krūvio metu kvėpuoti per nosį tampa neracionalu. 
Kai ventiliacija pasiekia 35 l/min, pradedama 
kvėpuoti per burną, šaltas oras patenka tiesiai į 
kvėpavimo takus. Šiuo metu yra sukurta nemažai 
prietaisų įkvepiamam orui sušildyti. Tai yra įvairios 
konstrukcijos veido kaukės. Šios priemonės apsau-
go kvėpavimo takus nuo pakenkimo, tačiau apsun-
kina kvėpavimą ir sportininkų nėra mėgstamos.

Chloro junginiai. Chloras su organinėmis 
medžiagomis (purvu, prakaitu, šlapimu) sudaro 
junginius su azotu – chloraminus. Azoto trichlo-
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ridas (NCl3) gerai žinomas kaip kvėpavimo takų 
epitelį pažeidžianti cheminė medžiaga. Ši medžia-
ga pavojinga ne tik plaukikams, bet ir treneriams 
bei kitam personalui, kuris ilgai būna baseine. 
Eksperimentiniais tyrimais įrodyta, kad kai NCl3 
koncentracija baseino ore yra žemesnė nei 0,3 mg/
m3, plaukikų kvėpavimo takų epitelio pažeidimo 
grėsmės nėra. Tokias sąlygas baseine palaikyti 
padeda gera ventiliacija ir higienos taisyklių laiky-
masis. Labai svarbu, kad plaukikai prieš įlipdami į 
baseiną gerai nusiplautų odą su muilu, nusivalytų 
makiažą bei kitas kosmetikos priemones, dėvėtų 
plaukimo kepuraites ir tik plaukimui skirtus mau-
dymosi kostiumus. Siekiant apsaugoti kvėpavimo 
takus, plaukikams rekomenduojama kuo trumpiau 
būti baseine, kai jie nesitreniruoja.

Oro užterštumas. Uždarų patalpų oro kokybei 
labai svarbi patalpų ventiliacija. Ledo arenų oras 
būtų saugesnis, jei ledo priežiūra būtų vykdoma 
elektrinėmis mašinomis. Oro užterštumas taip pat 
svarbus ilgų nuotolių bėgikams, ėjikams ir dvirati-
ninkams. Ten, kur oras labai užterštas dėl pramonės 
ir automobilių eismo, rekomenduojama treniruotes 
rengti anksti ryte, kai oro užterštumas yra mažiau-
sias. Gerai būtų vengti automagistralių, kuriose 
eismas labai intensyvus. Manoma, kad saugi zona 
yra 250 m nuo didžiųjų kelių.

Manoma, kad sportininkai, turintys atopiją, 
alerginį rinitą ar aukštesnį nei įprasta imunoglo-
bulino E kiekį, turi didesnę riziką, kad intensyvaus 
krūvio sukelti trumpalaikiai kvėpavimo takų paki-
timai ilgainiui sukels kvėpavimo takų reaktyvumo 
pakitimus. Didesnę riziką taip pat turi sportininkai, 
dažnai sergantys infekcinėmis kvėpavimo takų 
ligomis.

Kitos saugumo priemonės:
Veikiantis telefonas leis skubiai išsikviesti •	
pagalbą.
Sportininkai, sergantys bronchų astma, su savi-•	
mi visada turi turėti pirmosios pagalbos vaistų 
priepuoliui nutraukti.
Bronchų astma sergantys sportininkai turėtų •	
vengti priepuolius sukeliančių veiksnių. Pa-

vyzdžiui, sportininkui, kuris alergiškas žieda-
dulkėms, reikėtų vengti fizinio krūvio lauke, kai 
žydi alergiją sukeliantys augalai. Sportininkas, 
alergiškas pelėsiui, turėtų vengti netvarkingų, 
pelėsiu užkrėstų persirengimo patalpų, dušų.
Bronchų astma sergantis sportininkas turėtų •	
reguliariai tikrintis sveikatą.
Kartais bronchų astmos priepuolį gali sukelti •	
aspirinas. Tokiems sportininkams labai svarbu 
nesigydyti traumų patiems. Traumoms gydyti 
vartojami nereceptiniai nesteroidiniai vaistai 
nuo uždegimo tokiems pacientams gali sukelti 
bronchų astmos priepuolį.
Nors fizinė veikla gali sukelti bronchų spazmą, 

fizinis aktyvumas neabejotinai naudingas bronchų 
astma sergantiems asmenims. Prieš pradedant 
aktyviai treniruotis, būtina gera bronchų astmos 
kontrolė vaistais. Tokius pacientus turi nuolat ste-
bėti gydytojas. Tinkamai parinkti vaistai leidžia 
treniruotis be apribojimų ir netgi pasiekti puikių 
sportinių rezultatų.
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Žmogus – neatskiriama gamtos dalis

Gyvąją gamtą sudaro didžiulė organizmų įvai-
rovė. Net skirtingiausių rūšių atstovai turi tam tikrų 
bendrų savybių. Dar XVIII amžiuje atsirado mokslo 
šaka biologija, kuri tiria gyvuosius organizmus, jų 
sandarą, rūšis, jų tarpusavio santykius ir sąveiką su 
aplinka. Svarbus įvykis biologijoje buvo 1839 m. 
M. Šleideno ir T. Švano sukurta ląstelės teorija. Ši 
teorija teigia, kad visi gyvi organizmai sudaryti iš 
ląstelių. Ląstelė yra mažiausias ir pagrindinis gy-
vybės funkcinis vienetas (Mildažienė et al., 2004; 
Karp, 2005). Dabar yra žinoma, kad visi ląstelėje 
vykstantys procesai ir ląstelės struktūros, kurios šias 
funkcijas atlieka, tiksliai atkuriamos iš kartos į kartą 
todėl, kad informacija apie tai yra paveldima. Kie-
kvienos iš maždaug dešimties milijardų suaugusio 
žmogaus ląstelių branduolyje ir mitochondrijose 
užšifruota informacija apie visus organizme vyks-
tančius gyvybinius procesus.

Žmogus, kaip ir kiti organizmai, paklūsta tiems 
patiems gamtos dėsningumams. Žmogui būdingi 
tam tikri požymiai, kurie iš kartos į kartą yra pa-
veldimi. Visiems gyviems organizmams būdingas 
paveldimumas, t.  y. gebėjimas atgaminti į save 
panašius palikuonis. Tačiau palikuonys niekuomet 
nebūna vienodi. Čia pasireiškia priešinga paveldi-
mumui savybė – kintamumas, tai gyvų organizmų 
įvairovės šaltinis ir naujų, netipiškų požymių 
atsiradimas, priklausomai nuo vidinės ar išorinės 
aplinkos sąlygų. Kisti gali visi organizmų požymiai: 
išorinės ir vidinės sandaros, fiziologijos, elgsenos 
ir kt. (Kučinskas, 2012).

Viena iš savybių, būdingų visiems gyviems 
organizmams, yra dauginimasis ir vystymasis. 
Daugindamiesi organizmai susilaukia tik tai pačiai 
rūšiai priklausančių palikuonių. Organizmų dau-
ginimasis neatskiriamas nuo tokių reiškinių kaip 
paveldimumas ir kintamumas, kurie tarpusavyje 

glaudžiai siejasi. Be biologinio-genetinio paveldi-
mumo, žmonių visuomenėje labai svarbų vaidmenį 
atlieka signalinis paveldimumas – tai įgyto patyri-
mo perdavimas kitiems visuomenės nariams. Toks 
patyrimo perdavimas formuoja tam tikrą socialinę 
elgseną. Šis reiškinys būdingas daugumai gyvūnų, 
tačiau labiausiai išlavėjęs primatuose, o žmonių 
visuomenėje įgauna kultūros formą. Žmogus, pats 
keisdamas aplinką, mažiau priklauso nuo gamtinės 
atrankos negu kiti organizmai. Vienaip ar kitaip 
žmogaus socialinė evoliucija priklauso ir nuo bio-
loginio pagrindo. Žmogaus organizmą veikia nuolat 
kintantys aplinkos veiksniai, todėl evoliucijoje 
susiformavo daugybė prisitaikomųjų mechanizmų, 
palaikančių normalią organizmo veiklą. Taigi ne-
galima teigti, kad žmogaus evoliucija užsibaigusi 
(Kučinskas, 2012).

Gyvasis pasaulis nėra nekintantis

Prieš 3,5  milijardo metų atsiradusi Žemėje 
gyvybė nuolat vystėsi, įgaudama naujų formų. 
XIX a. antroje pusėje Č. Darvinas atskleidė gyvojo 
pasaulio istorinio vystymosi dėsningumus ir sufor-
mulavo evoliucijos teoriją. Č. Darvinas pabrėžė, 
kad populiacijos narių funkcinės, fizinės ir elgesio 
ypatybės skiriasi. Jis akcentavo tokius teiginius: 
artimai giminingi organizmai panašūs vienas į kitą, 
bet ir jie turi paveldimų skirtumų; įvairūs požymiai 
kinta nevienodu greičiu; evoliucijos eigoje išlieka 
,,labiausiai prisitaikiusieji“. Nauji pakitimai orga-
nizmui gali būti ir naudingi, ir žalingi. Pakitimai, 
sudarantys sąlygas organizmui prisitaikyti prie 
aplinkos, perduodami iš kartos į kartą. Genetika 
dar nebuvo susiformavusi kaip mokslo šaka, todėl 
Č. Darvinas nenustatė nei pakitimų priežasties, nei 
jų perdavimo būdo. Tik vėlesni XX a. atradimai 
patvirtino Č.  Darvino teoriją. Ši teorija kartu su 
G. Mendelio darbais (paveldimumo dėsniai) davė 
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didelį postūmį biologijos tyrimo galimybėms, 
genetikos atsiradimui ir sudarė pagrindą naujoms 
teorijoms. Dabar mes žinome, kad genai lemia 
organizmo požymius ir kad mutacijos bei lytinio 
dauginimosi metu vykstanti genetinė rekombinacija 
gali duoti naujų organizmo pakitimų. Kiekvienos 
populiacijos genetinė įvairovė yra prisitaikymo prie 
aplinkos pokyčių garantas. Populiacijų genetinė 
struktūra laikui bėgant gali keistis. Tai vadinama 
biologine evoliucija, kuri gali vykti dėl natūralio-
sios atrankos (Kučinskas, 2004; Kučinskas, 2012; 
Lippi et al., 2009; Ginevičienė, 2012).

Taigi, Č. Darvino teorija buvo didelis postūmis 
biologams rinkti duomenis apie visą gyvąją gamtą, 
tiek egzistuojančią, tiek jau išnykusią. Vystantis 
evoliucijos mokslui keitėsi nuomonės apie veiks-
nius, kurie svarbūs tikslingai organizmų adaptacijai 
prie aplinkos. Mūsų laikais labai svarbių evoliucijos 
įrodymų gaunama tiriant DNR ir baltymus.

Biologijos reikšmė

Biologija plėtojosi pamažu, siaurindama tyri-
nėjimų sritį ir tobulindama tyrimo būdus. Atsirado 
mokslų, tiriančių atskiras organizmų grupes, pvz. 
žmogaus biologija tiria biologinius ir biocheminius 
procesus žmogaus organizme; botanika – augalus, 
zoologija  – gyvūnus, mikologija  – grybus ir kt. 
Žmogaus biologija labai artimai susijusi su ana-
tomija, fiziologija, medicina. Šiuo metu priskai-
čiuojama daugiau nei 200 biologijos mokslų ir jų 
taikomųjų šakų, kurios tobulėjo ir keitėsi. Taigi 
atskiromis biologijos tyrimo sritimis užsiima dau-
gybė biologijos disciplinų.

Viena sparčiausiai besivystančių ir besikeičian-
čių mokslo šakų yra molekulinė biologija, tyrinė-
janti organizmus molekuliniu lygiu. Ji susiformavo 
XX a. viduryje ir papildė bei pagrindė G. Mendelio 
darbus apie paveldimumą, išaiškindama, kad visuo-
se gyvuose organizmuose paveldimosios informa-
cijos perdavimas ir naudojimas yra susijęs su DNR 
bei baltymų sinteze. Dabar molekulinės biologijos 
žinių reikia visų sričių specialistams, norintiems 
suvokti ląstelės procesus, organizme vykstančius 
reiškinius, populiacijų struktūrą ir evoliuciją. Dėl 
intensyvaus molekulinės biologijos vystymosi, 
atsirado naujos mokslo kryptys: genomika, biotech-
nologija, proteomika, farmakogenomika ir kt.

Genetika, genomika ir susijusios 
tyrimų sritys

Biologijos mokslo šaka genetika tiria organizmų 
paveldimumą, kintamumą ir paveldimos informa-

cijos realizavimą organizmui vystantis. Pagrindinė 
genetikos sąvoka yra genas – tai deoksiribonukleo-
rūgšties (DNR) molekulės fragmentas, koduojantis 
informaciją apie baltymo aminorūgščių seką (ji yra 
pateikiama informacinės ribonukleorūgšties (RNR) 
pavidalu) arba informaciją apie ribosominę RNR, 
transportinę RNR ir kitas trumpas RNR molekules. 
Baltymai lemia tam tikrą organizmo požymį ir su-
daro organizmo fenotipą. Taigi genas yra paveldi-
mosios informacijos nešėjas. Reprodukcijos metu 
ši informacija perduodama kitoms kartoms. Genų 
nulemtas paveldimumas yra labai svarbus, bet ne 
vienintelis veiksnys, darantis įtaką organizmo požy-
miams. Tam tikrą įtaką daro ir aplinkos poveikis bei 
atsitiktiniai veiksniai (Kučinskas, 2004; Kučinskas, 
2012; Karp, 2005; Ginevičienė, 2012).

Genetikos raida vyko pakopomis ir atvedė ją iki 
šių dienų (žr. lentelę). Iki 2000‑ųjų metų skiriami 
tam tikri genetikos vystymosi lygmenys. Pirmasis – 
organizmas buvo aprašomas pagal požymius. Antra-
sis – augalų hibridinimo metodas padėjo nustatyti 
svarbiausius paveldimumo dėsningumus, paremtus 
tuo, kad augalo visus požymius lemia genai, kurių 
poros susidaro susiliejus lytinėms ląstelėms. Va-
dinasi, požymius lemia lytinėse ląstelėse esantys 
genai. Trečiasis lygmuo prasidėjo atradus metodą, 
kuriuo galima nustatyti chromosomų pasikeitimą 
lytinių ląstelių susidarymo (mejozės) metu. Buvo 
nustatyta, kad požymius lemia chromosomoje 
esantys genai. Ketvirtasis  – DNR išskyrimo iš 
bakterijų ir perkėlimo į kitas bakterijas metodas 
praplėtė buvusiojo lygmens galimybes. Nustatyta, 
kad požymis siejamas su tam tikra DNR molekule. 
Naujas, penktasis lygmuo – suradus gana greitą ir 
paprastą DNR sekos nustatymo metodą, vertinimo 
kriterijumi tapo ne požymis, bet konkrečios DNR 
sekos paskirtis ir DNR koduojama funkcija. Tapo 
žinomi daugelio organizmų genomai ir jų veikla. 
Toliau laukė naujas genetinio tyrimo lygmuo. Kie-
kvienas lygmuo – tai atradimai naujų įvairių metodų, 
kurie palengvina darbą ir padeda patogiau atlikti 
tyrimus, gauti tikslesnių, patikimesnių duomenų. 
Pavyzdžiui, polimerazės grandininė reakcija (PGR; 
angl. polymerase chain reaction) leidžia greitai ir 
dideliais kiekiais pagausinti norimą nedidelį DNR 
arba RNR fragmentą. Tai labai naudingas ir patogus 
metodas nustatyti DNR sekoms molekulinėje gene-
tikoje. Kita genetikoje taikytų (ir taikomų) metodų 
savybė yra ta, kad tyrimo objektas pamažu tarsi 
susmulkinamas iki sudėtinių dalių – taip gaunama 
kokybiškai naujų duomenų, keičiamos, tobulinamos, 
tikslinamos sąvokos, atsakoma į naujus (ankstesnio 
lygmens neatsakytus) klausimus.
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Tradiciškai genetika skirstoma į tris sritis: 
1)  požymių perdavimo genetika (tyrinėja, kaip 
požymiai perduodami iš kartos į kartą); 2) mole-
kulinė genetika (tiria genus, jų ypatybes, sandarą ir 
funkcijas); 3) populiacijų genetika (tiria populiacijų 
genetinę struktūrą ir jos pokyčius laike, genetinį 
kintamumą ir jo reikšmę evoliucijai).

Lentelė. Svarbiausi genetikos ir genomikos istorijos bruožai

Metai Svarbiausi genetikos ir genomikos įvykiai
1859 m. Č. Darvinas suformulavo evoliucijos teoriją (išleido „Rūšių kilmę“).
1865 m. Genetikos atsiradimo metai. Čekų vienuolis G. Mendelis suformulavo paveldimumo dėsnius (straipsnis 

apie augalų hibridų tyrimus).
1902 m. Chromosominė paveldimumo teorija.

1905 m. W. Batesonas (Bateson) įvedė „genetikos“ sąvoką; A. Garrod suformulavo įgimtų žmogaus 
metabolizmo klaidų koncepciją.

1909 m. W. Johansenas (Johansen) pasiūlė pagrindinius genetikos terminus: genas, genotipas, fenotipas.
1910 m. T. Morganas (Morgan) nustatė, kad genai yra chromosomose (tirdamas Drosopfila melanogaster, t. y. 

vaisinę muselę).
1911–1919 m. T. Morgano mokykla – chromosominė teorija, krosingoveris, pirmieji linijiniai genolapiai. Drosopfila 

melanogaster era.
1920 m. „Genomo“ sąvoka. Genome užšifruota visa genetinė informacija.
1927 m. Sąvoka mutacijos – fiziniai genų pasikeitimai.
1944 m. Įrodyta, kad DNR yra genetinė medžiaga (O. Avery ir kt.).
1953 m. J. Watsonas (Watson) ir F. Crickas (Crick) sukūrė dvigrandės DNR struktūros modelį. DNR sekos ir 

jos funkcijų nustatymas. Baigėsi klasikinės genetikos era ir buvo padėti molekulinės genetikos pamatai.
1956 m. Nustatyta, kad normalaus žmogaus genome yra 46 chromosomos (J. Tjio, A. Levan ir kt.). 
1959 m. Nustatyta pirma žmogaus chromosomų anomalija (21‑os chromosomos trisomija – Dauno liga)
1966 m. M. Nirenbergas (Nirenberg) ir kt. nustatė genetinio kodo struktūrą.
1972 m. Biotechnologija. Rekombinantinė DNR technologija.
1977 m. F. Sangeris (Sanger), A. Maxamas (Maxam) ir W. Gilbertas (Gilbert) – DNR sekvenavimo metodų 

sukūrimas (sekvenavimas – DNR sekos nustatymas).
1982 m. F. Sangeris ir kt. sekvenavo žmogaus mitochondrijų genomą.

1982 m. GenBank (įvairių organizmų DNR sekos) duomenų bazės sukūrimas.
1885 m. K. Mullis – polimerazės grandininės reakcijos (PGR) atradimas. PGR – metodas, leidžiantis padauginti 

DNR fragmentą.
1990 m. Pradėtas Tarptautinis žmogaus genomo projektas, kurio tikslas buvo iššifruoti žmogaus DNR seką bei 

genų visumą (JAV, Kanada, D. Britanija).
1995 m. Nuskaitytas pirmasis genomas – bakterijos Haemophilus influenzae.

1996 m. Pirmą kartą buvo atliktas klonavimas. Klonuota avytė Doli.

1998 m. Nuskaitytas kirmėlės (nematodo C. Elegans) genomas.
2000 m. Nuskaityta pirmoji augalo Arabidopsis thaliana ir vaisinės muselės Drosophila melanogaster genomai, 

taip pat juodraštinis žmogaus genomo variantas.
2002 m. Nuskaitytas pelės Mus musculus genomas.
2003 m. Paskelbtas viso žmogaus genomo sekvenavimo variantas.
2004 m. Tarptautinis žmogaus genomo konsorciumas paskelbė, kad baigtas žmogaus genomo sekvenavimas. 

Žmogaus genome nurodytas 20000–25000 genų skaičius.

Svarbus įvykis genetikoje buvo 1953 m., kai 
J. Watsonas (Watson) ir F. Crickas (Crick), pasi-
naudodami R.  Franklino kristalografiniais DNR 
analizės duomenimis, Nature žurnale pirmąkart ap-
rašė dvigrandinės DNR spiralės struktūrą (1963 m. 
jiems buvo suteikta Nobelio premija) (1 pav.). DNR 
struktūros modelis tapo pagrindu daugeliui šiuo-
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laikinių molekulinės genetikos tyrimų (žmogaus 
diagnostinėje medicinoje, teisminėje medicinoje, 
nustatant giminystę, mokslinėje veikloje ir kt.) 
(Kučinskas, 2004; Kučinskas, 2012).

Pastarųjų metų įvairių organizmų genomų 
sėkmingas sekvenavimas genetiką pavertė tarp-
disciplininiu mokslu, kur susisiekia ir glaudžiai 
persipina molekulinė biologija, bioinformatika, 
farmakologija, antropologija, sociologija, teismo 
medicina ir kt. sritys. Genetika glaudžiai siejama ir 
su genų inžinerija, kai organizmo DNR yra pakei-
čiama siekiant tam tikrų praktinių tikslų. Šiuolai-
kiniai biomedicininiai tyrimai vyksta atsižvelgiant 
į genomikos laimėjimus. Genomikos žinios plačiai 
pritaikomos biotechnologijoje, pvz., baltymų in-
žinerijoje, genetinėse modifikacijose, klonavime, 
kriminalistikoje, medicinoje, nustatant tėvystę 
(Kučinskas, 2004; Kučinskas, 2012).

Genomika tiria organizmų genomus. Geno-
mas (angl. gene + chromosome = genome) – tai 
visas DNR informacijos rinkinys, esantis tam tikro 
organizmo ląstelėje. Žmogaus genomą sudaro du 
glaudžiai susiję genomai – branduolio (pagrindinė 
dalis) ir mitochondrijų. Mitochondrijų genomas 
visada paveldimas tik iš motinos (per kiaušialąs-

tės citoplazmą), o vyrai savo mitochondrijų (ir jų 
genomo) palikuoniams neperduoda (Kučinskas, 
2012).

Genomika yra gana jaunas mokslas, pasaulyje 
egzistuoja nuo XX a. vidurio, tačiau eros pradžia 
laikoma 2004 m. balandžio 14 d. Tą dieną Tarptau-
tinis žmogaus genomo projektas paskelbė, kad baig-
tas žmogaus genomo sekvenavimas. Šio projekto 
vykdymas labai paskatino technologijų pažangą, 
pasidarė įmanoma per trumpą laiką nustatyti visą 
atskiro asmens genomą. 2007  m. buvo iššifruoti 
J. Watsono ir C. Venterio genomai. Remiantis šiais 
rezultatais ir laimėjimais technologijose buvo pa-
skelbtas naujas 1000 asmenų genomų projektas. Jį 
vykdo JAV, Jungtinės Karalystės, kitų ES šalių ir 
Kinijos mokslininkai, kurie aiškinasi, koks yra žmo-
gaus genomas apskritai. Panašus projektas 2011 m. 
pradėtas vykdyti Lietuvoje (LITGEN „Lietuvos 
populiacijos genetinė įvairovė ir sandaros kitimai, 
susiję su evoliucija ir dažniausiai paplitusiomis li-
gomis“). Į projektą bus atrinkta 1000 žmonių iš visų 
Lietuvos regionų. LITGEN tikslas – surinkti įvairią 
informaciją apie lietuvių tautos genomą. Projekto 
pabaigoje (2014–2015 m.) bus bandoma nustatyti, 
kokiomis savybėmis pasižymi lietuvių genomai, 
kuo skiriamės nuo kitų tautų ir kokie yra tikėtini 
lietuvių polinkiai bei ligos (Kučinskas, 2012).

Dar vienas svarbus genomikos naujumas yra 
tas, kad vienu metu galima nustatyti šimtų tūks-
tančių DNR molekulių sekų giminingumą. Tiriant 
žmogaus ir kitų genomų giminingumą nustatyta, 
kad net 41  žmogaus genas yra beveik tapatus 
su senųjų bakterijų genais. Mielių ląstelėse apie 
700 genų koduoja tokios pačios funkcijos baltymus 
kaip ir žmogaus žarnyno lazdelė, o šioje bakterijoje 
net 8 proc. genų yra tapatūs su visai negiminingų 
bakterijų genais. Žmogaus ir pelės (Mus musculus) 
genomai panašaus dydžio ir genų skaičius skiriasi 
nedaug. Gana didelis yra žmogaus ir šimpanzės 
genomų panašumas – tik 1,5 proc. DNR sekų yra 
skirtingos, o 98 proc. genų yra tie patys. Šuns geno-
mas irgi labai artimas žmogui – apie 75 proc. genų 
yra kaip ir žmogaus. Šunims būdingos daugelis 
žmogaus ligų nulemtų genų mutacijų. Jie serga 
chromosominėmis ligomis ir daugiaveiksnėmis li-
gomis, tokiomis kaip kurtumas, aklumas, epilepsija, 
vėžys, širdies ligos (Kučinskas, 2012).

Žmogaus ligos

Žmogų dažnai kamuoja įvairios ligos. Sėkmin-
gai gydyti ligų neįmanoma neturint biologinių ži-
nių. Naujausios ligų diagnostikos ir genų inžinerijos 

1 pav. J. Watsonas ir F. Crickas sukūrė dvigrandės 
DNR struktūros modelį (http://ublib.buffalo.edu/libraries/
asl/exhibits/dna/DNA50.html)
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ankstyvos mirties, nes žmogus galėtų kuo anksčiau 
pradėti rūpintis sveikata, vengti rizikos veiksnių, 
koreguoti mitybą, didinti fizinį aktyvumą ir taip 
užkirti kelią nutukimui ir su tuo susijusioms ligoms 
(Speakman, 2004).

Gydant ligas padės biotechnologijos 
metodai?

Pasaulio biochemikai ir genetikai labai tikisi, 
kad gydant ligas padės organizmų DNR keitimas 
genų biotechnologijos metodais (pakeičiant tam 
tikrus genus arba perkeliant vieno organizmo 
genus į kitą organizmą). Genų technologija nau-
dinga įvairioms sritims, kur reikia tirti arba keisti 
genetinę medžiagą. Ypač daug laimėta biotech-
nologijos būdu gaminant hormonus ir vakcinas. 
Biotechnologiniais metodais gaminami žmogaus 
augimo hormonas, insulinas (taikytas cukriniam 
diabetui gydyti), eritropoetinas (skatina eritrocitų 
gamybą, jis taikytas gydyti ligoms, kai organizme 
nepakanka eritrocitų), kraujo krešėjimo veiksniai 
(hemofilijai gydyti), interferonas (vėžiui gydyti) ir 
kt. (Kučinskas, 2012).

Molekulinės biologijos laimėjimai, naujų genų 
pernašos technologijų pritaikymas medicinoje įgali-
no gydymo tikslais keisti ląstelėse esančią genetinę 
informaciją, atsirado naujų metodų, vienas iš kurių 
yra genų terapija. Genų terapija – jaunas mokslas, 
šiuo metu vystosi nepaprastai sparčiai. Svarbus 
genų terapijos ypatumas – specifiškas ir efektyvus 
genų įterpimas į reikiamas žmogaus organizmo 
ląsteles, o pagrindinis tikslas – funkcionalių genų 
įvedimas į organizmą gydymo tikslais (paveldimų 
ir įgytų mirtingumą sukeliančių ligų gydymas). 
Tikimasi, kad genų terapija padės išgydyti tokius 
pažeidimus ir ligas kaip kraujo vėžį, limfomą, šir-
dies išemiją, artritą, tinklainės regeneraciją, ragenos 
pažeidimus, diabetą, Parkinsono ir Alzhaimerio 
ligas, autoimunines ligas. Šiuo metu pasaulyje genų 
terapijos metodai eksperimentiškai taikomi šioms 
ligoms gydyti: vėžiui, kraujagyslių ligoms, vieno 
geno mutacijų nulemtoms ligoms (Abbott, 2001; 
Kučinskas, 2012).

Sporto praktikoje genų terapijos metodas gali 
būti pritaikytas gydant traumas ir kitus pažeidimus, 
pvz., sąnarių, raiščių ir sausgyslių regeneraciją, 
įterpus į pažeistą vietą atitinkamus genus.

Genų dopingas

Genų terapijos medicininis tikslas – „pataisyti“ 
turinčius defektų genus, dėl kurių išsivystė ligos, 
tai gydymas arba apsaugojimas nuo susirgimo 

technologijos patobulino vaistų terapiją ir suteikė 
galimybę ištirti individualią paciento genetinę 
struktūrą prieš parenkant specifinius vaistus. Tokie 
gydymo metodai bus masiškai pritaikyti per arti-
miausius 10–15 metų. Būtent farmakogenetika ir 
tiria ryšį tarp genų bei atsako į vaistus (genetinių 
veiksnių įtaka vaistų metabolizmui ir jų poveikiui). 
O farmakogenomika tiria visą genomą, t. y. geneti-
nius veiksnius, lemiančius farmakologinį poveikį. 
Tai genomikos taikymas ieškant naujų vaistų ir juos 
kuriant (Nebert, Bingham, 2001).

Šiuolaikinės žmogaus genetikos duomenimis, 
visos žmogaus ligos tam tikru požiūriu yra pavel-
dimos, nes visos jos vienaip ar kitaip susijusios su 
genų veikla ir jos pokyčiais. Todėl svarbu nustatyti 
genomo įtaką ligai atsirasti. Gyvenime mes daž-
niausiai susiduriame su polinkiu sirgti paplitusiomis 
ligomis, tokiomis kaip cukrinis diabetas, arterinė 
hipertenzija, aterosklerozė, bronchinė astma, net 
nutukimas, kuris pats sąlygoja daugelio ligų atsira-
dimą. Todėl norint jas diagnozuoti ir gydyti, reikia 
genetikos žinių. Tuo užsiima medicininė genetika, 
o medicinos genetikai atlieka įvairius specifinius 
genetinius tyrimus (Kučinskas, 2012).

Daugelio ligų atsiradimą lemia ląstelių procesų 
sutrikimai. Pavyzdžiui, onkologinės ligos dažnai 
atsiranda ląstelėms dalijantis per daug sparčiai 
ir skverbiantis į kitus audinius ar organus. Tokių 
ligų gydymo raktas – atskleisti ląstelių dalijimosi 
mechanizmus ir gebėti juos valdyti. Pokyčių, le-
miančių ląstelės supiktybėjimą, priežastis paprastai 
būna įvairios genų mutacijos, o šias gali sukelti 
įvairūs aplinkos veiksniai (rūkymas, ultravioletinė 
spinduliuotė ir kt.).

Daugiau nei milijardas planetos gyventojų 
kenčia dėl antsvorio ir nutukimo. Nutukimas – tai 
svorio padidėjimas dėl per gausaus riebalų susikau-
pimo riebaliniame audinyje. Jis didina sergamumo 
ir mirtingumo riziką. Tyrimai rodo, kad Lietu-
voje nutukimo problema mažesnė nei kitų šalių 
Europoje. Nutukimą veikia tokie veiksniai kaip 
paveldimumas, fizinės veiklos stoka, netinkama 
mityba ir kt. Dabartiniai laimėjimai genetikos ir 
molekulinės biologijos srityse leido surasti genus, 
susijusius su nutukimu (Speakman, 2004; Zillikens 
et al., 2008; Peeters et al., 2007). Ištyrus, kaip genai 
lemia polinkį tukti, bus įmanoma padėti norintiems 
sublogti ir išvengti tam tikrų ligų. Svarbu pabrėžti, 
kad visi su nutukimu susiję genai turi įtakos svoriui, 
tačiau veikia per skirtingus mechanizmus. Genų 
nepakeisime, bet galime pakeisti gyvenseną. Laiku 
nustatytas genotipas (pagal tam tikrus genų žyme-
nis) galėtų apsaugoti nuo įvairių ligų išsivystymo ir 



2424
tam tikra liga. Tačiau pagrindinė problema – pik-
tnaudžiavimas šia idėja sporte. Gali būti, kad net 
rizikuodami sveikata kai kurie sportininkai susi-
gundys genų dopingu. Genų dopingas veikia taip 
pat kaip ir genų terapija. Tačiau tai neleistinas genų 
terapijos metodų taikymas sporte norint padidinti 
sportininkų organizmo funkcinį pajėgumą ir orga-
nizmo galimybes bei pagerinti sportinį rezultatą ir 
laimėjimus (Miah, 2013; Skipper, 2004). Dopingas 
prieštarauja ir sporto etikai, ir medicinos etikai. Pa-
saulinės antidopingo agentūros (WADA) 2008 m. 
sudarytame draudžiamų medžiagų ir metodų sąraše 
genų dopingas apibrėžtas kaip „ląstelių, genų, ge-
netinių elementų ar genų ekspresijos moduliacijos 
naudojimas ne gydymo tikslais, siekiant pagerinti 
sportininko rezultatą“. Taigi, genų dopingas yra 
paprasčiausiai draudžiamas, o draudžiamų metodų 
naudojimas sporte reiškia taisyklių nesilaikymą. Be 
to, genų dopingas žalingas sveikatai ir gali pažeisti 
žmogaus genotipą, suformuoti naują fenotipą, pvz., 
kūno sandaros, fizinių, protinių gebėjimų ar elgesio 
pokyčius. Viena didžiausių genų dopingo problemų 
yra ta, kad dar nėra aišku, kokių dopingo padarinių 
gali atsirasti organizme. Visi genai tarpusavyje su-
siję sudėtingais ryšiais, o naujas genas gali lengvai 
sukelti nepageidaujamą poveikį. Naujo geno įterpi-
mas gali daryti įtaką kitiems genams (įjungti arba 
išjungti kitus genus), sukurti specifines genomo 
žymes, kurios gali būti susektos (Miah, 2013).

Žmogaus fizinio pajėgumo genetika ir 
genomika

Dėl pastaraisiais dešimtmečiais labai sumažė-
jusio žmonių fizinio aktyvumo pasikeičia tam tikrų 
genų sąveika, pasireiškia prastas fizinis pajėgumas, 
dėl to vystosi metabolinė disfunkcija, sparčiau 
plinta įvairios ligos (pvz., diabetas, aterosklerozė, 
hipertenzija), trinka organizmo normalus funkci-
onavimas. Skirtingi to paties geno variantai gali 
skirtingai veikti žmogaus fizinį išsivystymą ir dar-
bingumą. Yra žinoma, kad genų įvairovė formavosi 
daugelį tūkstančių metų. Kai žmogus buvo fiziškai 
akyvesnis ir pajėgesnis, dominavo genų variantai, 
atsakingi už geresnį fizinį išsivystymą ir pajėgumą 
(Ginevičienė et al., 2008). Fizinis pajėgumas yra 
svarbus sveikatos komponentas, o profilaktinėje ir 
klinikinėje medicinoje turi būti įtrauktas į indivi-
dualizuotos medicinos sistemą. Tai nebus pasiekta 
be genetikos tyrinėjimų ir gerų fizinio pajėgumo 
genomikos srities žinių.

Žmogaus fizinio pajėgumo genetika yra nauja 
besivystanti mokslo šaka, ji tiria genetinius veiks-

nius bei žmogaus fizinio išsivystymo ir funkcinio 
pajėgumo požymių paveldėjimą, genus ir jų vari-
antus molekuliniu lygmeniu, o fizinio pajėgumo 
genomika tiria visą sportuojančio asmens genomą 
ir apima platesnius daugelio genų tarpusavio ir 
aplinkos sąveikų tyrinėjimus tuo pat metu (Ahme-
tov, Fedotovskaya, 2012; Bray et al., 2009; Lippi 
et al., 2009).

Genomo ypatybių, būdingų didelio meistrišku-
mo sportininkams, supratimas ypač svarbus sporto 
teorijai, praktikai ir medicinai. Svarbu pabrėžti, kad 
adaptacija prie fizinio krūvio yra individuali. Kadan-
gi žmogaus motorikos vystymąsi lemia genotipas, 
todėl kiekvienas sportininkas treniruodamasis gali 
pasiekti tam tikrą, jam būdingą ribą, kurios viršyti 
jau nebegalės. Pasiekti gerų rezultatų sporte gali 
sportininkai, turintys reikiamų įgimtų ir įgytų 
savybių kompleksą. Todėl būtina rasti racionalią 
atrankos ir sportinių rezultatų prognozavimo sis-
temą. Be to, šiuolaikiniam sportininkų rengimui 
būtini dideli fiziniai krūviai ir jėgų atgavimas po 
jų, o tai neįsivaizduojama be intensyvios medicinos 
priežiūros. Žinoma, kad sisteminiai fiziniai krūviai 
didina širdies darbinį pajėgumą, tačiau sportuo-
jant, kai taikomi dideli fiziniai krūviai, širdies ir 
kraujagyslių sistema verčiama dirbti kraštutinėmis 
sąlygomis, todėl medikui labai svarbu laiku atskirti 
fiziologinę sportininkų širdies hipertrofiją nuo pa-
tologinės būklės, pvz., hipertrofinės ir dilatacinės 
kardiomiopatijos, kurios gali sukelti net staigią 
mirtį aikštėje. Genominiai tyrimai padėtų išspręsti 
šias problemas (Bray et al., 2009).

Nuo 1997 m. skelbiami duomenys apie spe-
cifinius fizinio aktyvumo požymius lemiančių 
genų paieškas. 2000 m. buvo pradėtos intensyvios 
sportinio fizinio pajėgumo genetinių veiksnių paieš-
kos, tiriamos svarbiausios žmogaus fiziologinės 
sistemos, susijusios su asmens gebėjimais atlikti 
raumenų darbo reikalaujančias užduotis. Sporto 
genetikos laboratorijos pradėjo plačiai taikyti mo-
lekulinius genetinius tyrimus. Pirmiausias tų darbų 
tikslas buvo padidinti sportininkų darbingumą ir 
pagerinti jų sveikatą (Bray et al., 2009; Ginevičie-
nė et al., 2008). 2007 m., remiantis M. De Moor ir 
bendraautorių atliktais tyrimais, nustatytas fizinio 
pajėgumo paveldimumo koeficientas  – 66  proc. 
(De Moor et al., 2007). Tai reiškia, kad paveldi-
mumas ir genetiniai veiksniai turi didesnę reikšmę 
fizinio pajėgumo fenotipui nei aplinka (jai tenka 
44  proc.). Taip pat daugelis tyrimų parodė, kad 
paveldimumas turi didesnę reikšmę greičio, statinės 
jėgos ir galingumo (h2 siekia 90 proc.) nei ištver-
mės savybėms (An et al., 2003; Beunen, Thomis, 
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Amerikoje ir kt.) (Ahmetov, Fedotovskaya, 2012). 
Skirtingų tyrėjų grupių genetiniai tyrimai parodė, 
kad genų kandidatų variantai turi įtakos aerobiniam 
ir anaerobiniam darbingumui, kad jų įtaka įvairaus 
amžiaus vyrų ir moterų organizmo prisitaikymo prie 
fizinio krūvio mechanizmui (hemodinaminiams po-
kyčiams, raumenų darbingumui, senėjimo procesui 
ir kt.) yra skirtinga.

Šiuo metu tiriant genų raišką, laboratorinių 
gyvūnų modelius, sankibą, asociacijas nustatyta 
daug genų, kurie galimai susiję su žmogaus fiziniu 
pajėgumu (sudarytas genolapis, jame ~250  genų 
žymenų visose chromosomose ir mitochondrinėje 
DNR) (Bray et al., 2009; Ahmetov, Fedotovskaya, 
2012). Tačiau yra tik 79 reikšmingiausi genai, ku-
rie siejami su fiziniu pajėgumu ir būdingi didelio 
meistriškumo sportininkų genomui: 59 genetiniai 
žymenys siejami su ištverme, 20 – su greičiu ir jėga. 
O iš atrinktų 79 genetinių žymenų tik 20 parodė 
teigiamą asociaciją su fiziniu pajėgumu: 14 su iš-
tverme siejami genetiniai žymenys (ACE I, ACTN3 
577X, ADRB2 16Arg, AMPD1 Gln112, BDKRB2 
-9, COL5A1 rs12722 T, GABPB1 rs7181866 ir 
rs12594956 A, HFE 63Asp, KCNJ11 Glu23, PPA-
RA rs4253778, PPARD rs2016520, PPARGC1A 
Gly482, UCP3 rs1800849) ir 6 susiję su greičiu bei 
jėga (ACE D, ACTN3 Arg577, AMPD1 Gln12, HI-
F1A 582Ser, NOS3 rs2070744, PPARA rs4253778 
C) (Ahmetov, Fedotovskaya, 2012).

2006; Zillikens et al., 2008; Frederiksen et al., 
2002; Peeters et al., 2007). Vėliau paveldimumo 
koeficientas buvo nustatytas įvairioms žmogaus 
morfologinėms, fiziologinėms ir psichologinėms 
savybėms. Daugelis duomenų buvo gauta vykdant 
tarptautinį projektą HERITAGE (D.  Britanijos, 
Kanados universitetų konsorciumas), kuris ir dabar, 
sprendžiant su fiziniu aktyvumu susijusius klausi-
mus, vykdo genetinių veiksnių paiešką, nustato jų 
poveikį skirtingai širdies ir kraujagyslių sistemos 
bei medžiagų apykaitos adaptacijai prie aerobinio 
pobūdžio fizinio krūvio (An et al., 2003; Ginevi-
čienė et al., 2011; Ginevičienė, 2012).

Pastaraisiais metais dėl tobulėjančių genetinių, 
genominių ir bioinformacinių tyrimų technologijų 
vis intensyviau atliekami tyrimai ir nustatomi 
genai, kurie geriausiai atskleidžia sportininko fi-
zinį pajėgumą (Bray et al., 2009; Ginevičienė et 
al., 2011). Visame pasaulyje vykdomi intensyvūs 
žmogaus genomo struktūros, raiškos ir jos regu-
liavimo tyrimai. Per 2007–2012  metus matomas 
eksponentiškai didėjantis sąrašas publikacijų, sie-
jamų su sporto genetika (publikuoti 133 straipsniai, 
kur buvo nagrinėjamas fizinio pajėgumo požymių 
paveldėjimas ir genai) (2 pav.). Duomenys gauti iš 
laboratorijų, esančių mažiausiai 27 šalyse (Austra-
lijoje, Kinijoje, Japonijoje, Graikijoje, Turkijoje, 
Italijoje, Lietuvoje, Lenkijoje, Rusijoje, Ukrainoje, 

2 pav. Eksponentiškai didėjantis publikacijų, siejamų su sporto genetika, skaičius (pagal Ahmetov, 
Fedotovskaya, 2012)
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Lietuvoje atliekami tokio pobūdžio tyrimai, 

siekiama ištirti ir įvertinti Lietuvos populiacijos 
didelio meistriškumo sportininkų genetinės įvai-
rovės ypatumus pagal DNR žymenis, siejamus su 
žmogaus fizinio pajėgumo savybėmis. Nustatyta 
Lietuvos sportininkų genotipų (pagal ACTN3, 
AMPD1, AGT, AGTR1, ACE, HIF1, MB, PPARα, 
PPARγ, PPARGC1A žymenis) sąsaja su fizinio pajė-
gumo rodikliais, patvirtinanti neatsiejamą genetinių 
veiksnių įtaką jų sportiniam potencialui. Taip sie-
kiama įvertinti Lietuvos sportininkų įgimtus fizinio 
išsivystymo ir funkcinio pajėgumo skirtumus. Šiuo 
metu sportininkų molekuliniai genetiniai tyrimai 
tęsiami, o genų kandidatų sąrašas yra papildomas. 
2013  m. Lietuvos mokslininkai buvo pakviesti į 
tarptautinį konsorciumą POWERGENE (pagrin-
diniai organizatoriai yra Australijos mokslininkai). 
POWERGENE pagrindinė veikla yra viso pasaulio 
didelio meistriškumo sportininkų greičio ir jėgos 
savybių analizė, taikant plataus masto viso genomo 
tyrimus (GWAS, angl. genome-wide association 
study).

Taigi, paskutiniai molekulinės genetikos laimė-
jimai, galingų metodų prieinamumas ir pritaikymas 
leidžia aptikti specifinių genų žymenų. Pastaraisiais 
metais tyrimų atliekama vis daugiau, pvz., viso 
genomo sekvenavimas, GWAS, epigenetikos ir 
proteomikos tyrimai. Tai leis geriau suprasti ge-
netinių veiksnių reikšmę sportininkų fenotipui ir 
padės efektyviau diegti sukauptas mokslo žinias į 
praktiką. Išanalizavus molekulinių genetinių tyrimų 
duomenis, bus galima tiksliai įvertinti individuliai 
įgimtus funkcinio pajėgumo skirtumus; nustatyti 
sportininko organizmo tinkamumą vienai ar kitai 
veiklai, prognozuoti jo sportinę raidą. Be to, tai 
padės pagerinti tiek sportininkų treniravimą, tiek fi-
zinio aktyvumo naudojimą lėtinių ligų prevencijai ir 
gydymui, nes visa tai tiesiogiai susiję su informacija 
apie žmogaus sveikatą, su bendra gyvenimo kokybe 
vyresniame amžiuje ir net gyvenimo trukme.
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III.	Šiuolaikinės
	 sportininkų rengimo
	 technologijos

Didelio intensyvumo jėgą ugdančios pra-
tybos yra tinkamiausia priemonė siekiant padidinti 
vienmomentinį raumenų susitraukimo galingumą, 
jėgą ir paskatinti raumenų hipertrofiją. Bet inten-
syvios jėgos pratybos sukelia pažeidimų griaučių 
raumenyse, o atkuriamieji procesai gali tęstis ke-
letą dienų ar ilgiau, dėl to sportininkai priversti 
rečiau treniruotis. Tik pastarųjų metų moksliniais 
duomenimis buvo patvirtintas HMB maisto papil-
dų poveikis raumenų atkuriamiesiems procesams 
po intensyvių jėgą ugdančių fizinių krūvių. Vis dėl-
to HMB maisto papildai veiksmingi tik tam tikrais 
atvejais ir poveikis priklauso nuo vartotojų kon-
tingento, HMB maisto papildų vartojimo trukmės, 
nuo to, kokiu laiko intervalu (prieš sporto praty-
bas), kokio dydžio dozėmis, kokia forma vartojami 
HMB maisto papildai ir t. t. Taigi, siekiant sporto 
treneriams, jų ugdomiems sportininkams, spor-
tuotojams suteikti žinių apie HMB maisto papildų 
poveikį, vartojimo naudą, naudojantis visa priei-
nama moksline literatūra, Lietuvos olimpiniame 
sporto centre parengta detali informacija apie 
HMB maisto papildų vartojimo veiksmingumą.

Įvadas

Šakotos grandinės aminorūgštys  – vali-
nas, leucinas ir izoleucinas – BCAA (angl. branch 
chain amino acids) sportininkų mityboje svarbios, 
nes pasižymi antikataboliniu poveikiu. Priešingai 
nei valinas ar izoleucinas, daugiau kaip 37 metus 
žinoma aminorūgštis leucinas ir jos skilimo pro-
duktas alfa ketoizokapronatas (KIK) įvardijamos 
kaip antikataboliniu poveikiu pasižyminčios me-
džiagos (Hider et al, 1960; Zanchi et al., 2008, 
Holecek et al., 2009). 1996  metais mokslininkai 
(Nissen et al., 1996) nustatė, kad specifinis leu-
cino skilimo produktas beta hidroksi beta metil-
butiratas (β-hydroxy β-methylbutyrate, HMB) 
yra svarbi medžiaga, nes galbūt slopina baltymų 
skilimo procesus (Slater and Jenkins, 2000). Šios 
medžiagos maisto papildų pritaikomumas ir var-
tojimo nauda buvo įžvelgiama tiek klinikinėje 
praktikoje (esant raumenų atrofijai, kaheksijai) 
(Nissen, Sharp, 2003; Caperuto et al., 2007; Eley 
et al., 2007), tiek ir sportininkų mityboje (Wilson 
et al.).
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HMB apykaita

Leucino ir HMB apykaita pateikta 1 paveiksle.
Didžioji dalis su maistu suvartojamos amino-	
rūgšties leucino organizme yra metabolizuo-
jama į KIK, kurio 95 proc., dalyvaujant fer-
mentui alfa-ketorūgšties dehidrogenazei, mi-
tochondrijose metabolizuojama į izovaleryl 
kofermentą A (angl. isovaleryl-CoA).
Nedidelė dalis (5  proc.) su maistu suvartoto 	
aminorūgšties leucino kiekio paverčiama į 
KIK ir, dalyvaujant fermentui KIK dioksige-
nazei, citozolyje metabolizuojama į HMB.
Atsižvelgiant į su maistu gaunamą amino-	
rūgšties leucino kiekį, 70 kg sveriančio žmo-
gaus organizme per dieną pasigamina apie 
0,2–0,4 g HMB.

Nepakeičiamų aminorūgščių pats organiz-
mas pasigaminti negali, todėl tik su maistu įmano-
ma organizmą aprūpinti reikiamu aminorūgšties 
leucino (HMB pirmtako) kiekiu. Kad organizme 
pasigamintų 3 g HMB, su maistu reikia gauti apie 
60 g aminorūgšties leucino, o tai atitiktų su maistu 
suvartojamą 600 g sudarantį baltymų kiekį (Wil-
son et al., 2008). Pagrindiniai aminorūgšties leuci-
no šaltiniai yra kiaušiniai, pieno produktai, paukš-
tiena, žuvis, jautiena, tačiau kad su maistu orga-

nizmą aprūpintume minėtu aminorūgšties leucino 
kiekiu (600 g), reikia suvartoti itin didelius daug 
aminorūgščių turinčius maisto produktų ir  / arba 
baltyminių maisto papildų kiekius, kas praktiškai 
neįgyvendinama. Dėl šios priežasties, siekiant pa-
didinti HMB koncentraciją kraujo plazmoje, reko-
menduojama vartoti HMB maisto papildus.

HMB farmakokinetinės savybės

Vartojant HMB maisto papildus, normali 
HMB koncentracija kraujo plazmoje (1–4 mmol/l) 
gali padidėti nuo 4 iki 10  kartų (Niessen and 
Abumrad, 1997). Dažniausiai prieinama HMB 
maisto papildų komercinė forma  – HMB kalcio 
monohidrato druska, kurios empirinė cheminė 
formulė yra Ca(HMB)2-H2O (HMB-Ca).

Organizme pasigaminantis HMB kiekis 
priklauso nuo vartojamos HMB maisto papildų 
dozės. Nustatyta, jog suvartojus 1  g HMB‑Ca 
maisto papildų, HMB koncentracija piką kraujo 
plazmoje pasiekia po 2 valandų (Vukovich et al., 
2001), o suvartojus 3 g sudarančią HMB‑Ca mais-
to papildų dozę, HMB koncentracija maksimaliu 
lygiu kraujo plazmoje padidėja po 1  valandos. 
Atkreiptinas dėmesys, kad 3 g sudaranti HMB‑Ca 
maisto papildų dozė 3 kartus didesniu lygiu padi-

LEUCINAS
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1 pav. Leucino ir HMB apykaitos schema (sudaryta remiantis Nissen, Abmurad, 1997)
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dina HMB koncentraciją (487 nmol/l) kraujo plaz-
moje, palyginti su 1 g sudarančia HMB‑Ca maisto 
papildų doze (HMB koncentracija kraujo plazmo-
je sudaro 120 μmol/l). Tyrimais taip pat nustatyta, 
jog, vartojant didesnę HMB‑Ca maisto papildų 
dozę (3 g), HMB šalinimas su šlapimu (šalinama 
28 proc.) padidėja 2 kartus labiau nei vartojant 1 g 
sudarančią HBM-Ca maisto papildų dozę (šalina-
ma 14 proc.). Be to, vykdant eksperimentus buvo 
nustatyta, jog, vartojant 3 g HMB‑Ca maisto pa-
pildų kartu su 75 g gliukozės, pasiekiamas daug 
mažesnis HMB koncentracijos pikas (352 nmol/l) 
kraujo plazmoje ir skatinamas didesnis HMB kie-
kio šalinimas su šlapimu (1 lentelė). Toks poveikis 
buvo susitetas su gliukozės savybe lėtinti skran-
džio turinio pasišalinimą į dvylikapirštę žarną ir 
didinti HMB klirensą. 

Seniau HMB maisto papildai buvo ga-
minami miltelių, t.  y. kalcio druskos (HMB‑Ca) 
forma ir kaip maisto papildai parduodami kapsu-
lėmis. Pastaruoju metu nauju būdu buvo išgauta 
laisva HMB rūgštis  – beta hidroksi beta metil-
butyrinė rūgštis, kuri kaip maisto papildas gali 
būti gaminama HMB laisvos rūgšties (HMB‑LR) 
forma (Fuler et al., 2011). HMB‑LR specialiuo-
se sportininkams skirtuose geliuose jungiama su 
buferinėmis savybėmis pasižyminčia medžiaga 
kalio karbonatu (K2CO3), kuri sudėtinio gelio pH 
(vandenilio jonų koncentraciją tirpale) padidina 
iki 4,5.

Kalcis lengvai ir greitai (per 10–15 minu-
čių) virškinamajame trakte atsiskiria nuo HMB, 
todėl buvo manoma, jog vartojamų tiek HMB‑Ca, 
tiek ir HMB‑LR maisto papildų virškinimo grei-
čiai iš esmės nesiskiria (Baxter et al., 2011). Vis 
dėlto, palyginus HMB‑Ca ir HMB‑LR maisto pa-
pildų veiksmingumą, juos vartojant atitinkamai 
0,8  g ir 1,0  g sudarančiomis dozėmis, nustatyta, 
jog HMB‑LR maisto papildai HMB koncentraci-
jos piką kraujo plazmoje paskatina 4 kartus grei-

1 lentelė. HMB farmakokinetinės savybės

Farmakokinetinis rodmuo HMB‑Ca (1 g) HMB‑LR (1 g) HMB‑Ca (3 g) HMB‑Ca (3 g) + 
75 g gliukozės

HMB koncentracijos pikas kraujo 
plazmoje sudaro: 120 nmol/l 200–220 nmol/l 487 nmol/l 352 nmol/l

HMB koncentracijos piką kraujo 
plazmoje pasiekia: po 120 min. po 30 min po 60 min po 110 min

HMB pusperiodis kraujo plazmoje 
sudaro: 2,37 val. ~ 2,5 val. 2,38 val. 2,69 val.

HMB susikaupimas šlapime sudaro: ~ 14 proc. ~ 14 proc. ~ 29 proc. ~ 27 proc.

čiau (po 30 min.) nei HMB‑Ca maisto papildai (po 
120 min.) (Fuler et al., 2011). Taip pat paaiškėjo, 
kad, vartojant HMB‑Ca maisto papildus, per 3 va-
landas HMB koncentracijos pikas kraujo plazmo-
je pasiekia tik 100–120 μmol/l ir yra 91–97 proc. 
mažesnis nei vartojant HMB‑LR maisto papildus 
(pikas kraujo plazmoje sudaro 200–220  μmol/l) 
(Fuler et al., 2011).

Tiek HMB‑Ca, tiek ir HMB‑LR maisto 
papildų gyvavimo pusperiodis vidutiniškai suda-
ro apie 2–3 valandas. Vartojant abiejų rūšių HMB 
maisto papildus, nesiskiria HMB šalinimas iš or-
ganizmo su šlapimu (1  lentelė). Įprastinė HMB 
koncentracija kraujyje iki pradinio lygio atsikuria 
maždaug po 9 valandų. Kita vertus, dėl suvartotų 
HMB‑Ca arba HMB‑LR maisto papildų poveikio 
skirtingu lygiu nulemiamas kraujos plazmos kli-
rensas (plazmos tūris, išvalomas nuo medžiagos 
per laiko vienetą), kas rodo, jog plazmoje esantis 
HMB skirtingu kiekiu patenka į organizmo audi-
nius ir nevienodu kiekiu yra panaudojamas. Tiks-
liau, vartojant HMB‑LR maisto papildus, į kraujo-
taką patekęs HMB panaudojamas 25 proc. dides-
niu kiekiu nei vartojant HMB‑Ca maisto papildus. 
Nepaisant to, daugelis mokslinių studijų įvertino 
tik HMB‑Ca veiksmingumą įvairiose visuomenės 
grupėse. Priešingai, nepakanka mokslinių duome-
nų apie HMB‑LR maisto papildų veiksmingumą, 
todėl ir apibendrinančios išvados nepublikuotos.

HMB maisto papildų vartojimo saugu-
mas

HMB maisto papildų vartojimo saugumas 
plačiai tyrinėtas (Nissen, Abmurad, 1997; Gal-
lagher et al., 2000b; Nissen et al., 2000; Rathma-
cher et al., 2004; Baxter et al., 2004). Laikoma, kad 
pašalinius poveikius sveikatai sukelia 3 mėnesius 
iš eilės kasdien suvartojama 0,62 g/kg kūno masės 
sudaranti HMB‑Ca maisto papildų dozė. 1 mėnesį 
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kasdien vartojama 6 g sudaranti HMB dozė neda-
ro įtakos cholesterolio, hemoglobino, gliukozės 
koncentracijai kraujyje, nelemia leukocitų poky-
čių, nepaveikia kepenų ir inkstų atliekamų funkci-
jų. Be to, HMB maisto papildų vartojimas paviene 
forma ar kartu su kitomis aminorūgštimis (gluta-
minu, argininu) laikomas saugiu, nesukeliančiu 
pašalinių poveikių jaunesnio ir vyresnio amžiaus 
žmonių sveikatai (Gallagher et al., 2000b; Nissen 
et al., 2000; Rathmacher et al., 2004; Baxter et al., 
2004; Baier et al., 2009).

Antra vertus, su gyvūnais atlikto tyrimo 
metu buvo nustatyta, kad, 1  mėnesį kasdien su-
vartojant 3,2  g/kg kūno masės sudarančią HMB 
maisto papildų dozę, reikšmingai sumažėjo hor-
mono insulino jautrumas (da Justa Pincheiro et al., 
2012), todėl būtini tolesni tyrimai su žmonėmis, 
siekiant įvertinti insulino jautrumo pokyčius HMB 
maisto papildų vartotojų organizme.

HMB maisto papildų vartojimo povei-
kis pažeistiems griaučių raumenims, 
baltymų skilimo procesams ir atsiga-
vimui po fizinių krūvių

Manoma, kad HMB maisto papildų varto-
jimas lemia greitesnius griaučių raumenų atsiga-
vimo / regeneracinius procesus po itin intensyvių 
ir / arba ilgos trukmės fizinių krūvių (Nissen et al., 
1996). Daugeliu skirtingų tyrimo metodų buvo 
įvertintas HMB maisto papildų vartojimo povei-
kis raumenų pažeidimo žymenims: fermentams 
kreatinkinazei (KK), laktatdehidrogenazei (LDG). 
Taip pat buvo vertinamas HMB maisto papildų 
vartojimo poveikis suintensyvėjusiems baltymų 
skilimo procesams, netiesiogiai įvertinant 3‑metil-
histidino (3‑MH) ir šlapalo koncentracijas šlapime 
(Knitter et al., 2000, Jowko et al., 2001). Įvariais 
testais buvo vertintas raumenų nuovargis ir atsi-
gavimo procesų greitis tarp HMB maisto papildų 
nevartojusiųjų ir vartotojų (Sikorski et al., 2012).

Siekiant įvertinti griaučių raumenų pa-
žeidimus ir atkuriamuosius procesus po pratybų 
(2 lentelė), buvo tiriami HMB maisto papildų var-
totojai. HMB maisto papildų vartojimo veiksmin-
gumas buvo išbandomas priklausomai nuo maisto 
vartojimo trukmės (nuo 1  dienos iki 6  savaičių; 
prieš arba po fizinio krūvio), vartotojų amžiaus 
(nuo 19 iki 50 metų), įveikiamo fizinio krūvio po-
būdžio (per jėgą ir greitumą ugdančias pratybas; 
raumenų funkcijos tirtos panaudojus izokinetinės 
dinamometrijos metodą), tiriamųjų treniruotumo 
lygio (netreniruoti; vidutinio ir / arba didelio tre-

niruotumo jėgą ir greitumą ugdantieji; aerobinį 
pajėgumą ugdantieji). HMB maisto papildų veiks-
mingumas vertintas kartu su kitomis medžiagomis 
(pvz., kreatino monhidrato maisto papildais). Ne 
visų studijų metu buvo vertinama sportininkų fak-
tinė mityba. Dėl netolygiai taikomų tyrimų meto-
dų gauti HMB maisto papildų veiksmingumą įver-
tinantys tyrimų rezultatai yra nevienareikšmiai 
(2 lentelė).

Treniruotumo įtaka HMB maisto 
papildų vartojimo veiksmingumui

Treniruotumas daugelio studijų metu buvo 
laikomas vienu svarbiausių veiksnių, lemiančių 
HMB maisto papildų vartojimo veiksmingumą. 
Daugelis tyrimų pagrindžia HMB maisto papildų 
vartojimo veiksmingumą raumenų pažeidimams 
mažinti ir baltymų skilimo procesams slopinti po 
netreniruotų žmonių sporto pratybų (Nissen et al., 
1996; Panton et al., 2000; Jowko et al., 2001). Pa-
vyzdžiui, nustatyta (Nissen et al., 1996), kad ne-
treniruotiems HMB vartotojams, 3 savaites atlie-
kantiems jėgą ugdančias pratybas didelio intensy-
vumo zonoje, sumažėja baltymų skilimo procesai 
organizme, sumažėja fermentų KK, LDH koncen-
tracija kraujyje, sumažėja šlapalo koncentraci-
ja kraujyje ir šlapime bei 20–60  proc. sumažėja 
3‑MH koncentracija šlapime. Kita vertus, tyrėjai 
konstatavo, kad treniruotų sportininkų raumenims 
būdingi mažesni pažeidimai, nes jų pajėgumas 
dažniausiai atitinka įveikiamų fizinių krūvių apim-
tį ir intensyvumą (Clarkson and Hubal, 2002). Dėl 
to HMB maisto papildų vartojimas treniruotiems 
sportininkams yra mažai veiksmingas (Wilson et 
al., 2008).

Nereikšmingas HMB maisto papildų var-
tojimo poveikis nustatytas 1999 metais, kai buvo 
ištirti 28 dienas HMB‑Ca maisto papildus vartoję 
didelio treniruotumo jėgą ir greitumą ugdantys 
sportininkai (Kreider et al., 1999).

2000 metais, ištyrus 28 dienas HMB mais-
to papildus vartojusius treniruotus futbolininkus, 
nustatyta, kad papildų vartotojų organizme rau-
menų katabolinės funkcijos nebuvo paveiktos 
(Kreider et al., 2000). Tais pačiais metai buvo 
tiriami 41  vidutinio treniruotumo (sportavimo 
stažas sudarė > 6 mėn.) ir netreniruoti anaerobinį 
pajėgumą ugdantys HMB‑Ca maisto papildų var-
totojai. Buvo nustatyta, jog HMB maisto papildų 
vartojimo poveikis fermento KK koncentracijai 
priklausė nuo treniruotumo lygio (Panton et al., 
2000).
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2000 metais nustatyta (Knitter et al., 2000), 

kad 20 km nuotolio bėgimo metu vartojami HMB 
maisto papildai veiksmingai sumažina raumenų 
pažeidimus (fermentų KK ir LDH koncentraciją 
kraujyje) gerai treniruotų (įveikiamas nuotolis per 
savaitę sudaro > 48 km) bėgikų organizme.

2009 metais buvo nustatytas prieš anaero-
binį pajėgumą ugdančias pratybas (pagrindinius 
fizinius pratimus sudarė pritūpimai su štanga, 
štangos atkėlimas ir štangos spaudimas) vartojamų 
HMB‑LR maisto papildų poveikis raumenų pažei-
dimo lygiui (Wilson et al., 2013a). Paaiškėjo, jog, 
priešingai nei kontrolinės grupės (placebo varto-
tojų), gerai treniruotų HMB‑LR maisto papildų 
vartotojų kraujyje fermento KK koncentracija ir 
baltymų skilimo procesai organizme po pratybų 
sumažėjo didesniu lygiu. Be to, HMB‑LR maisto 
papildų vartotojų raumenų atkuriamųjų procesų 
greitis po jėgos fizinių krūvių buvo didesnis nei 
placebo vartotojų.

HMB maisto papildų veiksmingumas 
vartojimo trukmės, dozės ir laiko as-
pektais

Daugelio tyrimų metu buvo studijuoja-
mas HMB maisto papildų veiksmingumas varto-
jimo trukmės, dozės ir laiko aspektais (2 lentelė). 
1997  metais buvo nustatyta, jog siekiant slopin-
ti baltymų skilimo procesus, sumažinti fermento 
KK koncentraciją kraujyje po jėgą ugdančių fizi-
nių krūvių mitybą bent 3 savaites privalu papildyti 
HMB‑Ca maisto papildais (Nissen et al., 1996), 
o papildai labiau paveikūs, kai suvartojama HMB 
dozė sudaro daugiau nei 1,5 g (t. y. 3 g). Kitų ty-
rimų rezultatai byloja, jog raumenų pažeidimai ir 
nuovargis sumažėja, kai HMB maisto papildai var-
tojami 2 savaites ir ilgiau (2 lentelė). Konstatuota, 
jog HMB‑Ca maisto papildai veiksmingi tik tada, 
kai pradedami vartoti likus 2 savaitėms iki naujo 
treniruotės laikotarpio pradžios arba nusprendus 
užsiimti kitokio pobūdžio / apimties / intensyvu-
mo sportine veikla.

Daugelio tyrimų duomenimis, neatsi-
žvelgdami į tai, kokiu paros metu atliekamos pra-
tybos, tiriamieji HMB‑Ca maisto papildus vartojo 
su pusryčių, pietų, vakarienės ir užkandžių maisto 
daviniu. Tik keliose mokslinėse studijose buvo 
įvertintas HMB maisto papildų vartojimo poveikis 
raumenų pažeidimo ir nuovargio lygiui tiesiogiai, 
fizinio krūvio metu. Wilsonas su kolegomis išty-
rė 16 netreniruotų vyrų, 60 min. prieš fizinį krūvį 

vartojusių 3 g sudarančią HMB‑Ca maisto papildų 
dozę. HMB‑Ca maisto papildų vartotojai išven-
gė didesnio fermento LDH padidėjimo kraujyje, 
nejautė tokio didelio keturgalvio kojų raumens 
skausmo kaip placebo vartotojai (Wilson et al., 
2009).

Apibendrinant:
HMB maisto papildų vartojimas skatina rau-	
menų atsigavimo  / atkuriamuosius procesus 
po pratybų. Išskirtinai HMB maisto papildus 
rekomenduojama vartoti atliekant jėgą ugdan-
čias pratybas, kai raumenys labiau pažeidžiami 
(atliekant ekscentrinius pratimus: nuleidžiant 
svarmenis, ištiesiant rankas, pritupiant su 
štanga ir t. t.) ir kai proteolizė vyksta aktyviau 
(Spiering et al., 2008; Zanchi et al., 2008).
HMB maisto papildai veiksmingi, kai juos 	
vartoja netreniruoti sportuojantys žmonės arba 
intensyvesnius, didesnės apimties nei įprastai 
fizinius krūvius įveikiantys (kai fizinis krūvis 
tampa stipriu stimulu  / dirgikliu) treniruoti 
žmonės.
Siekiant sumažinti dėl fizinio krūvio atsiran-	
dančius raumenų pažeidimus, skausmą, slo-
pinti baltymų skilimo procesus organizme, 
netreniruotiems ir  / arba mažai treniruotiems 
žmonėms HMB maisto papildai rekomenduo-
jami vartoti nepriklausomai nuo to, kokiu re-
žimu atliekamos sporto pratybos.
Išskiriamas lėtinis ir greitas HMB poveikis. 	
Greitas poveikis pasireiškia tada, kai likus ma-
žiau nei 60 min. iki fizinio krūvio pradžios su-
vartojama 3 g HMB maisto papildų. Jei HMB 
maisto papildai prieš pratybas vartojami kartu 
su angliavandeniais (pvz., gliukoze), tai toks 
mišinys turėtų būti suvartojamas iki pratybų 
pradžios likus bent 2 valandoms.
HMB‑LR maisto papildai pasižymi greites-	
niu poveikiu nei HMB‑Ca maisto papildai. 
HMB‑LR maisto papildus sportininkams re-
komenduojama vartoti iki pratybų pradžios 
likus 30–60 min.
Siekiant pagreitinti raumenų atsigavimo po 	
fizinių krūvių procesus, sumažinti raumenų 
pažeidimus ir skausmą, bent 2  savaites prieš 
labai intensyvius, didesnės apimties, trukmės 
nei įprastai ir / arba kitokio pobūdžio fizinius 
krūvius sportininkams per dieną rekomenduo-
jama suvartoti 3  g sudarančią HMB maisto 
papildų dozę. HMB maisto papildus rekomen-
duojama vartoti 3  kartus per dieną lygiomis 
dalimis.



3434
HMB maisto papildų vartojimo povei-
kis griaučių raumenų hipertrofijai

HMB maisto papildų veiksmingumas di-
dinant raumenų masę buvo tiriamas pastarąjį de-
šimtmetį (Nissen et al., 1996; Wilson et al., 2008). 
Įvairių studijų metu tiriamasis kontingentas buvo 
suskirstytas pagal lytį (vyrai ir moterys) bei treni-
ruotumo lygį (netreniruoti ir treniruoti anaerobinį 
pajėgumą ugdantys tiriamieji) (3  lentelė). HMB 
maisto papildų vartotojai treniravosi nuo 10 dienų 
iki 12 savaičių (Hoffman et al., 2004; Kreamer et 
al., 2009), nevienodu periodiškumu (Kreamer et 
al., 2009, Dunsmore et al., 2012), nevienodomis 
sąlygomis atlikdami fizinius pratimus specialiose 
staklėse (Thomson et al., 2009) ar su kilnojamais 
svarmenimis (Dunsmore et al., 2012) (3  lentelė). 
Vienų tyrimų metu tiriamieji HMB maisto papildų 
vartotojai sportavo savo nuožiūra pasirinktu arba 
nespecifiniu režimu (Kreider et al., 1999; Slater 
et al., 2001; Hoffman et al., 2004; Thomson et al., 
2009), kitų tyrimų metu – pagal specialų pratybų 
režimą (Nissen et al., 1996; Panton et al., 2000; 
Kreamer et al., 2009). Be to, buvo išbandomos 
skirtingos (nuo 1,5 g iki 6 g) HMB maisto papildų 
dozės paros laikotarpiu (Nissen et al., 1996; Gal-
lagher et al., 2000a), HMB maisto papildai buvo 
vartojami kartu su kreatino monohidrato (Jowko 
et al., 2001; O‘Connor and Crowe, 2007) arba ar-
ginino ir glutamino (Kreamer et al., 2009) maisto 
papildais. Siekdami įvertinti HMB maisto papildų 
veiksmingumą, priešingai nei daugelio kitų studijų 
metu (Jowko et al., 2001; Gallagher et al., 2000a; 
Nissen et al., 2000; Hoffman et al., 2004; Thomson 
et al., 2009), tik keli tyrėjai atsižvelgė į tiriamųjų 
faktinę mitybą (Kreamer et al., 2009; Dunsmore et 
al., 2012). Raumenų masės pokyčiai buvo matuoja-
mi naudojant skirtingus matavimo metodus (raukš-
lių matavimo metodą, bioelektrinės varžos metodą) 
(Gallagher et al., 2000a; Jowko et al., 2001; Thom-
son et al., 2009), o lieknosios kūno masės ir rieba-
lų masės pokyčiai – naudojant dvisrautės radioab-
sorbiometrijos metodą (Kreamer et al., 2009). Dėl 
tyrimų metodologijos netolygumų įvairių tyrimų 
metu gautus rezultatus būtina įvertinti atskirai.

Treniruotumo lygio, fizinių krūvių 
pobūdžio ir sportavimo stažo tar-
pusavio sąveikos įtaka HMB maisto 
papildų veiksmingumui

HMB maisto papildų poveikis netreniruotų 	
žmonių įmitimo būklei ir anaerobinio dar-

bingumo rodikliams priklausomai nuo spor-
tavimo stažo, suvartojamos HMB maisto pa-
pildų dozės ir fizinio krūvio pobūdžio

Analizuojant HMB maisto papildų varto-
jimo veiksmingumą, buvo tiriami tiek treniruoti, 
tiek ir netreniruoti žmonės 3 savaites ir / arba il-
gesnį laikotarpį (3 lentelė). Vertinant HMB maisto 
papildų vartojimo poveikį netreniruotų žmonių 
įmitimo būklei nustatyta, kad HMB maisto papil-
dų vartotojai per 3 savaites reikšmingai padidino 
lieknąją kūno masę ir anaerobinio darbingumo ro-
diklius (Nissen et al., 1996; Jowko et al., 2001). 
Tokie rezultatai susieti su HMB maisto papildų 
daromu teigiamu poveikiu atsigavimo  / atkuria-
miesiems procesams raumenyse po jėgos pratybų 
(Nissen et al., 1996; Panton et al., 2000; Jowko et 
al., 2001).

Pažymėtina tai, jog naujokų anaerobinis 
pajėgumas, priešingai nei jėgą ugdančių treniruo-
tų sportininkų, auga greičiau, bet ilgiau pasporta-
vus augimo kreivė staigiai krinta (Turner, 2011). 
Daugelis tyrėjų, vertindami HMB maisto papildų 
vartojimo poveikį, neįvertino tiriamųjų treniruo-
tumo lygio ir sportavimo laikotarpio tarpusavio 
sąveikos (3  lentelė). Dėl šių priežasčių buvo nu-
statytas reikšmingai mažesnis HMB maisto papil-
dų vartojimo poveikis 8 savaites sportuojantiems 
naujokams (Gallagher et al., 2000a) nei 3–4  sa-
vaites jėgos pratybas atliekantiems tiriamiesiems 
(Nissen et al., 1996; Jowko et al., 2001).

Netreniruotų žmonių, vartojančių 3  g su-
darančią paros HMB maisto papildų dozę, lieknoji 
kūno masė per tam tikrą laikotarpį padidėja labiau 
nei vartojančių 1,5 g sudarančią HMB maisto pa-
pildų dozę (Nissen et al., 1996). Didesnė varto-
jama HMB maisto papildų dozė (6 g/dieną) nėra 
veiksmingesnė nei 3 g sudaranti (Gallagher et al., 
2000a). Pažymėtina, kad tik viename tyrime buvo 
išanalizuotas didesnio kiekio (6  g/dieną) HMB 
maisto papildų vartojimo poveikis. Trūkstant duo-
menų apie didesnių HMB maisto papildų dozių 
poveikį, tikslių vartojimo rekomendacijų šią dieną 
nėra.

Analizuojant mokslinę literatūrą paaiškė-
jo, jog ilgesnį laikotarpį (pvz., 3 mėn.) vartojami 
HMB maisto papildai taip pat galbūt veiksmingi. 
HMB maisto papildai paveikūs tada, kai juos var-
toja netreniruoti, tam tikru laikotarpiu periodiškai 
fizinių krūvių pobūdį kaitaliojantys žmonės (Wilson 
et al., 2008). Kraemeris su kolegomis 12 savaičių 
tyrė netreniruotus sudėtinių HMB ir aminorūgščių 
maisto papildų (3 g HMB‑Ca, 14 g glutamino, 14 g 
arginino/dieną) vartotojus (Kreamer et al., 2009). 
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Kontrolinė grupė vartojo placebą. Periodiškai tri-
jų skirtingų fizinių krūvių kombinacijomis tiria-
mieji kryptingai didino vienmomentinį raumenų 
susitraukimo galingumą, raumenų masę, o tada 
ugdė jėgos ištvermę. Vadovaujantis rekomendaci-
jomis, sportuotojų faktinė mityba buvo derinama 
priklausomai nuo fizinio krūvio pobūdžio. Tyrimo 
rezultatai parodė, kad po 12 savaičių netreniruotų 
HMB‑Ca maisto papildų vartotojų lieknoji kūno 
masė padidėjo 9 kg, pritūpimus su štanga jie įvei-
kė naudodami 46  kg didesnę apkrovą, o placebo 
vartotojų lieknoji kūno masė (+3,5 kg) ir štangos 
apkrova svarmenimis pritupiant (+29 kg) padidėjo 
daug mažiau.

HMB maisto papildų vartojimo trukmės įta-	
ka treniruotų anaerobinį pajėgumą ugdančių 
sportininkų / sportuotojų raumenų adaptaci-
jai prie jėgos fizinių krūvių

Nuo to, kokiu greičiu vyksta organizmo 
adaptacija prie fizinių krūvių, priklauso, kokiu 
lygiu padidinamas vienmomentinis raumenų su-
sitraukimo galingumas, jėga ir raumenų masė. 
Treniruotų ir netreniruotų sportininkų organizmo 
adaptacija prie anaerobinį pajėgumą ugdančių fi-
zinių krūvių netolygi. Pavyzdžiui, nustatyta, kad 
21  savaitę atliekamos jėgą ugdančios pratybos 
netreniruotų žmonių anaerobinio pajėgumo rodi-
klius pagerina 21 proc., o treniruotų – 4 proc. (Ah-
tiainen et al., 2003). HMB maisto papildai buvo 
paveikūs tarp treniruotų sportininkų, kai jie įveik-
davo neįprastus didelio intensyvumo fizinius krū-
vius. Dėl lėtesnės treniruotų sportininkų organiz-
mo adaptacijos prie jėgą ugdančių fizinių krūvių 
reikėjo ilgiau (daugiau kaip 6 sav.) vartoti HMB 
maisto papildus. Be to, daugelio tyrimų duome-
nimis, trumpesnis nei 6  savaičių HMB‑Ca mais-
to papildų vartojimas nelemia geresnių treniruotų 
žmonių anaerobinio pajėgumo rodiklių (Kreider 
et al., 1999, 2000; Slater et al., 2001; Hoffman et 
al., 2004). Taigi, treniruotiems sportininkams, sie-
kiantiems pagreitinti organizmo adaptaciją prie 
jėgą ugdančių fizinių krūvių, padidinti lieknąją 
kūno masę, vienmomentinį raumenų susitraukimo 
galingumą, rekomenduojama HMB maisto papil-
dus vartoti ilgesnį laikotarpį (Nissen et al., 1996; 
Thomson et al., 2009; Dunsmore et al., 2012).

Pavyzdžiui, 4  savaites buvo vertintas 
20–40 metų amžiaus jėgą ugdančias pratybas at-
liekančių įvairaus treniruotumo lygio vyrų ir mo-
terų (n = 75) HMB‑Ca maisto papildų vartojimo 
veiksmingumas (Panton et al., 2000). Pratybas 
HMB‑Ca maisto papildų vartotojai atliko didesniu 
nei 80 proc. (maksimalaus pajėgumo) intensyvu-

mu. Kontrolinė tiriamųjų grupė vartojo placebą. 
Nustatyta, kad HMB maisto papildų vartotojų 
lieknoji kūno masė padidėjo 1,4 kg, riebalų masę 
sumažėjo 1,1  proc., o išstumiamos štangos svo-
ris padidėjo 7,5 kg. Priešingai, placebo vartotojų 
lieknoji kūno masė padidėjo tik 0,9  kg, riebalų 
masę sumažėjo 0,5 proc., o išspaudžiamos štangos 
svoris padidėjo tik 5,2 kg, palyginus su įprastiniu. 
Panašų HMB maisto papildų vartojimo teigiamą 
poveikį nustatė Nissenas su kolegomis (Nissen 
et al., 1996). Paaiškėjo, jog didesniu nei 80 proc. 
(maksimalaus pajėgumo) intensyvumu besitreni-
ruojantys anaerobinį pajėgumą ugdantys HMB‑Ca 
maisto papildų vartotojai po 7 savaičių atliko di-
desnio svorio štangos išspaudimo (+4,5 kg) ir pri-
tūpimo su štanga (+3,2 kg) pratimus.

Nemažai mokslinių studijų paneigė HMB 
maisto papildų poveikį treniruotų sportininkų 
anaerobinio pajėgumo rodikliams (Kreider et al., 
1999; Mazzetti et al., 2000; Matthie et al., 2008; 
Ratamess et al., 2008; Thomson et al., 2009), nors 
tyrėjai nekontroliavo to, kaip vyksta tiriamųjų 
sporto pratybos, koks įveikiamų fizinių krūvių 
intensyvumas ir apimtys. Taip pat ne visi sporti-
ninkai sugebėjo įveikti didelio intensyvumo fizi-
nius krūvius, o jų kūno sandara buvo matuojama 
skirtingais metodais ir t. t. Dėl šių priežasčių buvo 
nustatytas itin mažas ilgą laiką (iki 9  savaičių) 
vartojamų HMB‑Ca maisto papildų poveikis tre-
niruotų sportininkų vienmomentiniam raumenų 
susitraukimo galingumui ir raumenų masei didinti 
bei riebalų masei mažinti.

Apibendrinant:
Siekiantiems padidinti vienmometinį raumenų 	
susitraukimo galingumą, raumenų masę, jėgos 
ištvermę netreniruotiems anaerobinį pajėgumą 
ugdantiems sportininkams rekomenduojamas 
HMB maisto papildų vartojimas. Atitinkamo-
mis dozėmis vartojami HMB maisto papildai 
per pirmąsias 3 savaites yra labiausiai pavei-
kūs. Ilgiau nei 3  savaites vartojamų HMB 
maisto papildų poveikis susilpnėja.
Jei treniruotės procese tam tikru laikotarpiu 	
kaitaliojamas fizinių krūvių pobūdis, periodiš-
kai nuosekliai ugdomos skirtingos fizinės ypa-
tybės (jėga, greitumo jėga, jėgos ištvermė, ska-
tinama raumenų hipertrofija), netreniruotiems 
sportininkams rekomenduojamas 12  savaičių 
trukmės HMB maisto papildų vartojimas.
Priešingai nei netreniruotų, didelio treniruotu-	
mo anaerobinį pajėgumą ugdančių sportininkų 
organizmo adaptacija prie jėgą ugdančių krū-
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vių daug lėtesnė. Siekiant pagreitinti treniruo-
tų anaerobinį pajėgumą ugdančių sportininkų 
raumenų adaptaciją prie fizinių krūvių, reko-
menduojama HMB maisto papildus vartoti 
bent 6 savaites ar ilgiau.
Raumenų adaptaciją prie jėgos fizinių krūvių 	
lemia per 2 ar 3 kartus suvartojama 38 mg/kg 
kūno masės sudaranti paros HMB‑Ca maisto 
papildų dozė.
Reikia 	 papildomų mokslinių tyrimų, kuriais 
būtų nustatyta sportinės veiklos metu optimalų 
baltymų balansą organizme užtikrinanti var-
tojamų HMB maisto papildų dozė; įvertinta, 
kokiu paros metu tikslingiausia vartoti HMB 
maisto papildus; kuri HMB maisto papildų rū-
šis (HMB‑Ca ar HMB‑LR) veiksmingesnė.
Dėl specifiškesnio HMB‑LR maisto papildų 	
poveikio būtina įvertinti, kokį poveikį minėtos 
rūšies papildai daro sportininkų raumenų adap-
tacijai prie fizinių krūvių. Vartojant HMB‑LR 
maisto papildus, greičiau ir didesniu lygiu pa-
didėja HMB koncentracija kraujyje, didesnis 
HMB kiekis sulaikomas organizme (t. y. ma-
žesnis HMB kiekis šalinamas su šlapimu).

HMB vartojimo poveikis praktikuojant 
sumažintos energinės vertės mitybą

Teigiamas HMB maisto papildų poveikis 
raumenų atsigavimo procesams ir riebalų apykai-
tai buvo susietas su teigiamu poveikiu mažinant 
kūno masę. Kūno masės mažinimas dažniausiai 
būdingas mažą kūno riebalų masę palaikantiems 
kultūristams ir mažesnės svorio kategorijos spor-
tininkų grupei atstovaujantiems sportininkams 
(pavyzdžiui, dvikovininkams). Įrodyta, kad dėl 
sumažintos energinės vertės mitybos mažėja ne tik 
riebalų masė, bet ir lieknoji kūno masė bei fizinio 
darbingumo rodikliai (Hunga et al., 2010). Tyrimo 
rezultatai parodė, jog 3 dienas prieš varžybas su-
mažintos energinės vertės mitybą praktikavusios 
ir HMB‑Ca maisto papildus vartojusios dziudo 
imtynininkės bendrą kūno masę ir riebalų masę 
sumažino labiau nei kontrolinei grupei atstovavu-
sios tiriamosios (Hunga et al., 2010). Paaiškėjo, 
jog HMB‑Ca maisto papildų vartotojų lieknoji 
kūno masė sumažėjo tik 0,5 proc., o kontrolinės 
sportininkių grupės  – 1,5  proc. Po kūno masės 
mažinimo kontrolinės grupės dziudo imtynininkių 
nustatyti anaerobinio pajėgumo rodikliai sumažė-
jo labiau (11 proc.) nei HMB maisto papildų var-
totojų (sumažėjo 5 proc.).

Apibendrinant
Sumažintos energinės vertės (–500–	
1000  kcal) mitybą rekomenduojama papil-
dyti HMB maisto papildais, kad sumažėtų 
kūno riebalų masė ir būtų išsaugota didesnė 
lieknoji kūno masė.

Vaikų ir paauglių mitybos papildymo 
HMB maisto papildais reikšmė

Iki šiol neįvertintas HMB maisto papildų 
vartojimo poveikis naujagimiams. Kai kurių tyri-
mų, atliktų su eksperimentinėmis kiaulėmis, metu 
nustatyta, kad HMB maisto papildų vartojimas 
nėštumo laikotarpiu gali daryti įtaką priešgimdy-
minio vaisiaus griaučių raumenyse užprogramuo-
tų genų ekspresijai, tai lemia atsivestų paršelių di-
desnės lieknosios kūno masės prieaugį (Tatara et 
al., 2012). Be to, atlikus eksperimentus paaiškėjo, 
jog vartojami HMB maisto papildai stimuliuoja 
jaunų laboratorinių pelių griaučių raumenų (ilgųjų 
tiesiamųjų pirštų (EDT), plekšninių) hipertrofijos 
procesus, padidina mTOR (žinduolių rapamicino 
taikinio) ir p70S6K (raumenų augimo genetinio 
reguliatorius) fosforilinimą EDT raumenyse (Pi-
mentel et al., 2011).

Labai mažai tirtas HMB maisto papildų 
vartojimo poveikis paauglių organizmui. Mano-
ma, jog jaunesnio amžiaus HMB maisto papildų 
vartotojai galėtų gauti naudos, nes papildomai 
gaunamas HMB kiekis užtikrintų vidaus organų, 
kaulų ir raumeninio audinio augimui reikalingų 
medžiagų resursus, pagreitintų raumenų adapta-
ciją prie fizinių krūvių (Goran, 1997; Goran and 
Sun, 1998; Hartman et al., 2007). Tai pasitvirtino 
ištyrus didelio meistriškumo 13–18 metų amžiaus 
tinklininkus, kurie per pirmąsias 7 parengiamojo 
laikotarpio savaites vartojo 3 g sudarančią paros 
HMB‑Ca maisto papildų dozę (Zadik et al., 2009). 
HMB‑Ca maisto papildų vartotojų reikšmingai 
padidėjo lieknoji kūno masė, pagerėjo anaerobinio 
pajėgumo rodikliai ir 6,6 proc. sumažėjo riebalų 
masė, o placebo vartotojų riebalų masė padidėjo 
3,5 proc., lieknoji kūno masė reikšmingai nekito, 
fizinio darbingumo rodiklių augimo tempas buvo 
mažesnis. Nebuvo nustatytas HMB‑Ca maisto pa-
pildų vartojimo poveikis hormonų (testosterono, 
kortizolio, į insuliną panašaus augimo faktoriaus 
(IGF‑1), augimo hormono (GH)) apykaitai orga-
nizme ar daroma įtaka uždegiminiams mediato-
riams (interleukino‑6 ir interleukino‑1 receptorių 
antagonistams).
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Nesportuojančių ir fiziškai aktyvių 
vyresnio amžiaus žmonių mitybos 
papildymo HMB maisto papildais 
reikšmė

Su amžiumi žmogaus raumenų masė 
nuosekliai mažėja. 50–80  metų amžiaus žmo-
nių raumenų masė sumažėja 30  proc. (Larsson 
et al., 1979). Raumenų masės nykimą lemia ke-
letas veiksnių: sumažėjęs fizinis aktyvumas, ne-
taisyklinga mityba, padidėjęs rezistentyvumas 
hormonui insulinui, oksidacinis stresas, pakitusi 
medžiagų apykaita griaučių raumenyse, sulėtėję 
raumeninio audinio atkuriamieji procesai (Kim et 
al., 2010). Be to, su amžiumi lėtėja raumenų adap-
tacija prie fizinių krūvių, sutrinka organizmo ana-
bolinių ir katabolinių reakcijų atsakas į jėgą ug-
dančius fizinius krūvius (Fry, Rasmussen, 2011). 
Vyresnio amžiaus žmonių organizme anabolines 
reakcijas padeda užtikrinti leucino turinčių mais-
to papildų vartojimas. Nedidelė dalis suvartojamo 
leucino organizme verčiama į HMB. Didesnis 
suvartojamo leucino kiekis lemia didesnio HMB 
kiekio gamybą organizme (Pimentel et al., 2011). 
Remiantis šiais duomenimis, vartojamų HMB 
maisto papildų poveikis vyresnio amžiaus žmonių 
organizmui laikomas teigiamu ir naudingu (Katsa-
nos et al., 2006; Kim et al., 2010).

Moksliniais tyrimais buvo įvertintas HMB 
maisto papildų vartojimo poveikis nesportuo-
jančių vyresnio amžiaus žmonių raumenų masės 
pokyčiams (Fitschen et al., 2013). Nustatyta, kad 
50 m. ir vyresnio amžiaus vyrų, 12 savaičių var-
tojusių sudėtinį HMB, arginino ir lizino maisto 
papildą, reikšmingai padidėjo lieknoji kūno masė, 
kojų ir rankų raumenų susitraukimo galingumas 
(Flakoll et al., 2004). Įvertinus 1 metus vartojamo 
sudėtinio HMB, arginino ir lizino maisto papildo 
veiksmingumą vyresniems nei 65  metų amžiaus 
žmonėms (n  = 77) paaiškėjo, kad HMB maisto 
papildų vartotojų lieknoji kūno masė reikšmingai 
padidėjo, be to, konstatuota, jog HMB maisto pa-
pildai, vartojami 3 mėnesius ir ilgiau, greitina bal-
tymų apykaitą tiriamųjų organizme (Baier et al., 
2009).

HMB maisto papildų vartojimas gali būti 
siejamas su riebalų masės mažinimu. Nors tyrimų 
su vyresnio amžiaus žmonėmis neatlikta, tačiau 
eksperimentų su gyvūnais rezultatai minėtą povei-
kį patvirtina. Wilsonas su kolegomis 16 savaičių 
tyrė HMB maisto papildais maitinamas pagyve-
nusias laboratorines peles. Tyrėjai nustatė, kad 
HMB maisto papildų vartojimas padėjo išvengti 

per didelės riebalų masės susikaupimo pusei tirtų 
vidutinio amžiaus ir didžiajai daliai pagyvenusių 
pelių (Wilson et al., 2012).

Įvairių tyrimų rezultatai patvirtina, kad pa-
vieniai vartojami HMB maisto papildai paveikūs 
mažinant vyresnio amžiaus nesportuojančiųjų rie-
balų masę, didinant griaučių raumenų masę, įskai-
tant išvystomą raumenų susitraukimo galingumą.

Siekiant nustatyti HMB maisto papildų 
vartojimo veiksmingumą priklausomai nuo fizi-
nių krūvių įtakos, buvo tiriami vyresnio amžiaus 
jėgos pratybas atliekantys HMB maisto papildų 
vartotojai. Tyrėjai (Vukovich et al., 2001) įvertino 
8 savaičių trukmės HMB maisto papildų vartoji-
mo poveikį jėgą ugdančių 70 metų amžiaus vyrų ir 
moterų kūno sandarai ir anaerobiniam pajėgumui. 
Kontrolinė grupė vartojo placebą. Tyrimo pabai-
goje nustatyti nesiskiriantys 15–20 proc. pagerė-
ję abiejų tiriamųjų grupių anaerobinio pajėgumo 
rodikliai. Tačiau HMB maisto papildų vartotojų 
lieknoji kūno masė padidėjo labiau nei placebo 
vartotojų, be to, HMB maisto papildų vartotojų 
reikšmingai 8 proc. sumažėjo kūno riebalų masė 
(Vukovich et al., 2001). Nors nebuvo nustatyti ge-
resni HMB maisto papildų vartotojų anaerobinio 
darbingumo rodikliai, būtina pažymėti, kad tiria-
mieji treniravosi 2  kartus per savaitę atlikdami 
2 pratimus po 8–12 pakartojimų. Šios specifinės 
studijos rezultatai iš dalies leidžia daryti prielaidą, 
jog vyresnio amžiaus žmonių, atliekančių kryp-
tingą sportinę veiklą, mitybos papildymas HMB 
maisto papildais fizinio pajėgumo rodiklių labiau 
nepagerina. Dėl tyrimų stokos yra sudėtinga įver-
tinti HMB maisto papildų daromą įtaką vyresnio 
amžiaus sportuojančiųjų fiziniam pajėgumui. Tuo 
tikslu būtinos tolesnės vyresnio amžiaus populia-
ciją reprezentuojančių HMB maisto papildų varto-
tojų mokslinės studijos.

HMB maisto papildų vartojimo po-
veikis aerobiniam pajėgumui, riebalų 
masei ir medžiagų apykaitai

Kadangi HMB pasižymi antikataboliniu 
poveikiu, po fizinių krūvių užtikrina greitesnius 
atsigavimo procesus raumenyse, gerina fizinio 
darbingumo rodiklius, pastaruoju metu pradėtas 
tyrinėti HMB maisto papildų poveikis medžiagų 
apykaitai organizme. Dėl minėtų HMB savybių 
buvo tyrinėjamas HMB maisto papildų poveikis 
riebalų apykaitai organizme, mitochondrijų bio-
genezei ir sportininkų aerobinio pajėgumo rodi-
kliams.
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Nustatytas HMB maisto papildų teigiamas 

poveikis aerobinį pajėgumą ugdančių sportinin-
kų fizinio darbingumo rodikliams. Pavyzdžiui, 
buvo ištirtas HMB maisto papildų vartojimo po-
veikis deguonies suvartojimo pikui (VO2peak) ir 
laktato susikaupimo kraujyje pradžiai (Vukovich, 
Dreifort, 2001). Buvo tiriami 483 km nuotolį per 
savaitę įveikiantys 8 didelio meistriškumo dvira-
tininkai. Buvo sudarytos 3 eksperimentinės dvira-
tininkų grupės. 1‑ojoje grupėje buvę sportininkai 
2 savaites kasdien vartojo po 3 g HMB‑Ca maisto 
papildų, 2‑osios grupės tiriamieji – po 3 g leucino, 
3‑iosios grupės – placebą. Aerobinio pajėgumo ro-
diklių pokyčiai įvertinti veloergometrijos metodu. 
Tiriamieji buvo testuojami, kol išseko jų jėgos. Fi-
zinio krūvio metu tik HMB maisto papildų varto-
tojų užfiksuota VO2peak trukmė prailgėjo 8 proc., 
kraujyje susikaupus 2 mM laktato.

Nenustatyti tikslūs HMB maisto papildų 
veiksmingumą pagrindžiantys mechanizmai. Lie-
ka neaišku, kokiu būdu HMB maisto papildų var-
totojų pagerėja aerobinio darbingumo rodikliai ir 
sumažėja riebalų masė. Vis dėlto pastaruoju metu 
buvo nustatyta, kad HMB maisto papildų vartoji-
mas didesniu lygiu lemia riebalų rūgščių oksida-
ciją, skatina adenozinmonofosfato aktyvinamos 
kinazės (AMPK), sirtuinų – Sirt1 (tyliųjų informa-
cijos reguliatorių transkriptų) ir Sirt3 – aktyvumą 
3T3‑L1 adipocituose ir griaučių raumenų ląstelėse 
(Bruckbaeur et al., 2012).

Sirt baltymai priskiriami medžiagų apy-
kaitoje dalyvaujančioms nuo NAD+ (nikotinamido 
adenino dinukleotidas, oksiduota forma) priklau-
sančioms baltymų deacetylazėms, reaguojančioms 
į energijos pusiausvyros pokyčius priklausomai 
nuo NAD+/NADH (nikotinamido adenino dinu-
kleotidas, redukuota forma) santykio. Dėl fizinių 
krūvių ir HMB maisto papildų vartojimo povei-
kio didėjantis NAD+/NADH santykis (didėjantis 
NAD+ kiekis) aktyvina Sirt1 (Verdin et al., 2010) 
(plačiau apie sirtuinus skaitykite 4 lentelėje).

HMB maisto papildų vartojimas lemia di-
desnį AMPK aktyvumą. AMPK reaguoja į ener-
gijos pusiausvyros pokyčius priklausomai nuo 
AMP (adenozinmonofosfato)/ATP (adenozintri-
fosfato) santykio pokyčių (Hardie, 2003). Akty-
vinta AMPK padidina NAMPT (nikotinamido 
fosforibosiltranferazės) transkripcijos aktyvumą. 
Nustatyta, kad pasportavus raumenyse padaugėja 
už NAD sintezę atsakingo NAMPT fermento. To-
kiu būdu padidėjęs NAD+ kiekis veikia Sirt1. Sirt1 
aktyvina mitochondrijų biogenezę (didėja mito-
chondrijų tūris, fermentinis aktyvumas), riebalų 

oksidacijos procesus, pagreitėja lygiųjų raumenų 
vystymasis, padidėja griaučių raumenų jautrumas 
insulinui, o kepenų beta ląstelėse suaktyvėja insu-
lino sekrecija (Hardie, 2003; Verdin et al., 2010; 
Hardie et al., 2006; Zemel, 2012) (2 pav.). 

Apibendrinant:
HMB maisto papildų vartojimas didina sirtui-	
nų, AMPK, 3T3‑L1 aktyvumą adipocituose ir 
griaučių raumenų ląstelėse. AMPK-NAMPT-
Sirt1 metabolizmo reguliavimo būdas yra su-
sijęs su raumenų (gal ir kitų audinių) ląstelių 
diferenciacijos procesais, dėl to aktyvinami 
riebalų oksidacijos procesai, didinamas ląste-
lių jautrumas insulinui, skatinama mitochon-
drijų biogenezė.
Iki šiol nėra išsiaiškinta, kokiais tiksliais bū-	
dais HMB veikia sirtuinų, AMPK aktyvumą, 
mitochondrijų biogenezės procesus, tačiau ma-
noma, kad HMB poveikis galbūt reikšmingas 
ne tik aerobinį pajėgumą didinantiems ir / arba 
kūno riebalų masę mažinantiems sportinin-
kams, bet ir sveikatą saugantiems nutukusiems 
ar cukriniu diabetu sergantiems žmonėms.

	
HMB maisto papildų vartojimo povei-
kis cholesterolio apykaitai organizme

HMB gali būti pirmtakas  / prekursorius 
ląstelių cholesterolio sintezei (Zabin, Bolsh, 1951). 
Kyla klausimas, ar tokiu būdu suaktyvinta viduląs-
telinio cholesterolio gamyba vienokiu ar kitokiu 
būdu gali keisti cholesterolio koncentraciją krau-
jyje? Tuo tikslu buvo išanalizuoti ir apibendrinti 
biomedicininių tyrimų duomenys apie HMB mais-
to papildų vartotojų cholesterolio koncentracijos 
pokyčius kraujo plazmoje (Nissan et al., 2000). 
Tiriami žmonės 8  savaites vartojo 3 g sudarančią 
HMB maisto papildų paros dozę. Tyrimų rezulta-
tai atskleidė, kad tų HMB maisto papildų vartotojų, 
kurių kraujyje buvo padidėjusi cholesterolio kon-
centracija (> 200 mg/dl), bendro cholesterolio kon-
centracija sumažėjo 5,8  proc., mažo tankio lipo-
proteinų cholesterolio (MTL) sumažejo 7,3 proc., 
o didelio tankio lipoproteinų cholesterolio (DTL) 
koncentracija nepakito.

Apibendrinant
HMB maisto papildų vartojimas padeda su-	
mažinti MTL cholesterolio ir bendro choleste-
rolio koncentraciją kraujyje. HMB maisto pa-
pildai veiksmingi tik tuomet, kai cholesterolio 
koncentracija kraujyje yra padidėjusi.
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HMB maisto papildų vartojimo povei-
kis imuninės sistemos veiklai

Buvo tiriamas HMB galimas poveikis 
imuninės sistemos veiklai. Izoliuotos makrofagų 
ląstelės mokslininkų buvo kombinuotos su skir-
tingu HMB kiekiu (atitinkamai 0, 10, 20, 40, 80 
ir 100  μg tenkančių 5  × 104 makrofagų ląstelių 
96  bandiniuose) (Peterson et al., 1999). Taikant 
40  μg HMB dozę kombinuotų makrofagų fago-
citinis aktyvumas tyrimo metu tapo 31,7  proc. 
didesnis, lyginant su kontroliniu mėginiu. Eks-
perimentinio tyrimo rezultatai parodė, jog HMB 
skatina makrofagų proliferaciją, nitritų gamybą 
ir fagocitinį aktyvumą, kas gali būti siejama su 

4 lentelė. Sirtuinų charakteristika ir poveikio ypatumai 
Sirtuinai – nuo NAD priklausančios baltymų deacilazės. Įvardijamos kaip gyvenimo trukmę 30 proc. didinančios 
baltymų deacilazės. 1995 metais buvo paskelbta, kad badavimo poveikis susijęs su jo sukeliamais tam tikrų genų raiškos 
pokyčiais. Tokie „gyvenimo trukmę didinantys“ genai koduoja baltymus, vadinamus sirtuinais. Tai yra nuo NAD+ 
priklausomos baltymų deacilazės fermentai, kurie šalina acetilgrupę nuo kitų baltymų acetillizino grupių. Tai keičia 
baltymo savybes, stabilumą, sąveiką su kitais baltymais ir su DNR. Minėtos reakcijos kofermentas yra oksidintas NAD+, 
kuris pirmučiausiai perduoda signalą apie stresą. Tada sirtuinai deacetilina baltymus, susidaro produktas nikotinamidas, 
kuris deacetilinimo rekcijas slopina.

SIRTUINŲ PASISKIRSTYMAS
Branduolio sirtuinai

Sirt1
Sirt1 jungiasi su keliais baltymais ir deacilinimo taikiniais (substratais). Sirt1 labai aktyviai gali deacilinti histoną h4. 
Vėliau nustatyta daug nehistoninių Sirt1 substratų. Tai įvairūs represijos baltymai, raumenų transkripcijos veiksnys 
(MyoD, ku70, NF-ĸB, FOXO, PGC-1α, vėžio supresorius p53). Sirt1 mažina p53 aktyvumą, slopina apoptozę ir didina 
atsparumą DNR pažaidoms. Sirt1 svarbus ne tik genų raiškai valdyti, bet ir DNR pažaidų taisymui, atsakui į stresą ir 
senėjimo vyksmams. Sirt1 skatina gliukozės sukeltą insulino išsiskyrimą kasos β ląstelėse. Sirt1 sąveika su insulino 
signalo perdavimo būdo baltymais lemia jų aktyvinimo poveikio sutapimą su badavimo sukeltais medžiagų apykaitos 
pokyčiais.

Sirt6
Sirt6 baltymų deacilazės aktyvumas yra mažas. Svarbiausia šio sirtuino funkcija – DNR pažaidų taisymas.

Sirt7
Sirt7 skatina rRNR (ribosominės ribonukleorūgšties) transkripciją, valdo ląstelės augimą. Jo raiška tiesiogiai 
proporcinga audinių atsinaujinimo procesų greičiui.

Mitochondrijų sirtuinai
Sirt3

Nustatyta, kad Sirt3 yra įnešamas į mitochondrijų užpildą. Daug Sirt3 yra rudųjų riebalų audinyje. Sirt3 raiška didėja, 
veikiant šalčio stresui. Sirt3 valdo mitochondrijų funkcijas, greitina kvėpavimą ir mažina laisvųjų deguonies formų 
(ROS) (angl. reactive oxygen species) susidarymą. Sirt3 baltymų deacetilazinis aktyvumas būtinas mitochondrijų UCP 
(atskiriančio baltymo) ekspresijai. Sirt3 valdo acetil-KoA sintetazės aktyvumą. Šis fermentas sintetina svarbų Krebso 
ciklo tarpinį produktą acetil-KoA iš acetato, KoA ir ATP. Sirt3 būtinas cholesterolio ir riebalų sintezei.

Sirt4
Badaujant kąsos ląstelės jautriau atsako į gliukozę ir aminorūgštis, išskirdamos daugiau insulino. Sirt4 sirtuinui 
nebūdingas baltymų deacilzės aktyvumas. Šis sirtuinas veikia kaip ADP-riboziltransferazė. Jis modifikuoja ir 
slopina glutamato dehidrogenazę (GDH). Šis fermentas reguliuoja kasos ląstelių insulino išsiskyrimą, nukreipdamas 
aminorūgščių srautą į centrinę medžiagų apykaitą. Sirt4 sieja insulino išsiskyrimo vyksmus su kilokalorijų ribojimo 
sukeliamais pokyčiais. Badavimo metu Sirt4 kiekis mažėja ir GDH aktyvinama.

(Lentelė sudaryta remiantis North, Verdin, 2004; Fulco et al., 2003; Blander, Guerente, 2004; Imai, Kiess, 
2009; Padro, Boriek, 2011)

HMB maisto papildų poveikiu imuninės sistemos 
veiklai. Tyrimų su žmonėmis neatlikta ir realus 
HMB poveikis sportininkų imuninės sistemos vei-
klai nenustatytas.

HMB poveikio mechanizmai

Baltymų apykaita griaučių raumenyse pri-
klauso nuo baltymų sintezės ir skilimo procesų 
(Wilson et al., 2011). Kai baltymų sintezė viršija 
skilimą, palaikomas teigiamas baltymų balansas 
raumenyse. Priešingu atveju vyksta baltymų ardy-
mas griaučių raumenyse, dėl to mažėja raumenų 
masė. Kaip matyti 3 paveiksle, HMB daro poveikį 
baltymų apykaitos procesams.
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3 pav. HMB daroma įtaka baltymų sintezės ir skilimo 
procesams (schema sudaryta remiantis Wilson et al., 
2013b)

Tiesioginis HMB vartojimo poveikis 
baltymų sintezei

HMB – tai tarpinis leucino skilimo produk-
tas, darantis tiesioginį poveikį baltymų sintezę re-
guliuojančiam viduląsteliniam baltymui – žinduo-
lių rapamicino taikiniui (mTOR) (Manzano et al., 
2009). mTOR signalinį būdą reguliuoja augimo 

faktoriai, hormonai, aminorūgštys, gliukozė, ląs-
telės energinis balansas, streso lygis. mTOR akty-
vinamas organizme esant pakankamam maistinių 
medžiagų (gliukozės, aminorūgščių, lipoprotei-
nų, mineralinių medžiagų) kiekiui. Suaktyvintas 
mTOR kontroliuoja mRNR (matricinės ribonu-
kleino rūgšties) transliaciją (Zanchi et al., 2008, 
2011), skatina ląstelės augimą ir baltymų sintezės 
procesus ląstelėje (Bjornsti et al., 2004; Smith et 
al., 2005). Vartojami HMB maisto papildai akty-
vina baltymų kinazės mTOR fosforilinimą, dėl to 
suaktyvinami 2 pagrindiniai baltymų sintezės ak-
tyvumą valdantys baltymai: transliaciją slopinan-
tis iniciacijos faktorių 4E sujungiantis baltymas 
(4E‑BP1) ir ribosomos S6 baltymo kinazė (S6K) 
(S6-mažojo ribosomos subvieneto baltymas) (Eley 
et al., 2007, 2008; Aversa et al., 2011) (3 pav.).

Į insuliną panašus augimo faktorius (IGF‑1) 
aktyvina mTOR raumenų ląstelėse ir skatina bal-
tymų sintezės procesus. HMB stimuliuoja augi-
mo hormono (GH) sekreciją ir galbūt sustiprina 
IGF‑1 daromą poveikį mTOR (Kornasio et al., 
2009; Manzano et al., 2009) (3 pav.). 2011 metais 

2 pav. Apibendrinanti Sirt1-AMPK miogeninių ląstelių diferenciacijos kontrolės schema (sudaryta remiantis Castilio 
et al., 2004; Lagouge et al., 2006, Borthwick et al., 2008; Fulco et al., 2008; Haigis et al., 2010; Guarente, 2011; Pardo et 
al., 2011)
 AMPK, kalorijų trūkumas, badavimas ir aktyvus sportas didina NAD+ kiekį ir slopina miogeninių ląstelių diferenciaciją. 
Ląstelių metabolizmo aktyvėjimas ir mitochondrijų biogenezė, vystantis miogeninėms ląstelėms, taip pat padidėjęs 
ląstelių jautrumas insulinui ir IGF faktoriaus skatinamas gliukozės įsisavinimas didina NADH kiekį, taip slopinant Sirt1, 
aktyvinama miogeninių ląstelių diferenciacija.

Baltymų sintezė

p70S6k eIF2BeIF4E

4E-BP1

mTOR

HMBMRFs
Satelitinių

ląstelių
diferenciacija

IGF-1

Ubikvitino 
ligazės

Baltymų skaidymas 
proteosomose

GH
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mokslininkai nustatė, jog 1 mėnesį HMB maisto 
papildais maitinamų laboratorinių pelių pasmege-
ninėje liaukoje (hipofizėje) padidėja GH mRNR ir 
baltymų ekspresija. Papildomai buvo nustatytas 
padidėjęs IGF‑1 mRNR kiekis kepenyse ir IGF 
baltymų kiekis kraujo serume, nors IGF‑1 kiekis 
griaučių raumenyse nekito (Gerlinger-Romero et 
al., 2011). 2009 metais buvo gauti priešingi tyrimų 
rezultatai, buvo nustatytas teigiamas HMB terapi-
nių dozių vartojimo poveikis vištų ir žmonių IGF‑1 
koncentracijai griaučių raumenyse (Kornasio et 
al., 2009). Atsižvelgiant į prieštaringus tyrimų re-
zultatus tikėtina, jog HMB maisto papildai daro 
poveikį GH ir IGF‑1 sekrecijai. Greičiausiai, sie-
kiant suaktyvinti GH ir ir IGF‑1 gamybą raumenų 
ląstelėse, būtina daug didesnė HMB koncentracija 
kraujo plazmoje (vartojant terapines HMB dozes). 
Neaišku, kokiu lygiu padidėjusi HMB koncentra-
cija kraujo plazmoje užtikrintų aktyvesnę GH ir ir 
IGF‑1 gamybą ir kartu baltymų sintezę raumeny-
se. Dėl to būtinos papildomos mokslinės studijos.

HMB vartojimo poveikis atkuriamie-
siems procesams raumenyse

Raumenų satelitinės ląstelės, arba rau-
menų satelitai,  – tai smulkios vienabranduolės 
ląstelės (raumeninės skaidulos yra daugiabran-
duolės), esančios griaučių raumenų audinyje šalia 
raumeninių skaidulų (Adams et al., 1999). Sate-
litinės ląstelės yra vienintelis ląstelių tipas, kuris 
gali padėti atkurti pažeistas raumenines skaidu-
las (Charge, Rudnicki, 2004; Le Grang, Rudnic-
ki, 2007). Pažeidus raumenų skaidulas, satelitai 
padeda kaip rezervinių ląstelių populiacija, galin-
ti proliferuoti ir generuoti raumenines arba kitas 
satelitines ląsteles. Aktyvinti satelitai sustiprina 
miogeninius reguliavimo veiksnius (Zamnit et 
al., 2004). Raumenų masės augimo metu satelitai 
proliferuoja, aktyvintos satelitinės ląstelės tampa 
mioblastais (užuomazginėmis raumeninėmis ląs-
telėmis) (Scale and Rudnicki, 2000).

2009  metais Kornaiso su kolegomis eks-
perimentinėmis sąlygomis kultivavo mioblastus 
mažo maistinių medžiagų kiekio serume (Korna-
sio et al., 2009). Mioblastus auginant su HMB, nu-
statyta aktyvesnė transkripcijos faktoriaus (MyoD, 
atsakingo už ląstelių dalijimąsi ir atsinaujinimą) 
mRNR ekspresija. Be to, auginamą mioblastų 
kultūrą papildžius skirtingomis HMB dozėmis 
(25–100 μg/ml), 24 valandų laikotarpiu smarkiai 
padidėjo miogenino (MyoD šeimos transkripcijos 
faktoriaus) ir miocitus stiprinančio faktoriaus‑2 

(MEF2) ekspresija. Minėtų faktorių ekspresija lai-
koma ląstelių diferenciacijos (ląstelių prisitaiky-
mo atlikti tam tikras funkcijas, nebūdingas kitoms 
ląstelėms) rodmeniu. Taigi, reikšmingas ląstelių 
skaičiaus padidėjimas rodo tiesioginį HMB daro-
mą poveikį mioblastų proliferacijai ir diferencia-
cijai.

HMB vartojimo poveikis griaučių 
raumenų proteolizei

Viduląstelinis baltymų ardymas / skaidy-
mas (proteolizė) – tai baltymų degradacija ląste-
lės viduje arba naujų į ląstelę patekusių, ne(be)-
reikalingų, klaidingai susintetintų, sulankstytų, 
denatūruotų baltymų hidrolizė. Ardant normalius 
baltymus, lėtinamos ar nutraukiamos biocheminės 
reakcijos (metabolizmo reguliavimas). Yra 2 pa-
grindiniai ląstelės baltymų ardymo būdai.

Pirmasis  – lizosominis baltymų ardymas 
vyksta dalyvaujant proteazėms rūgščioje lizoso-
mos plazmoje. Lizosomos turi įvairių fermentų 
rinkinį ir gali skaidyti makromolekules iki mažų 
fragmentų, kuriuos galima panaudoti makromole-
kulių sintezei de novo.

Antrasis  – citozolinis baltymų ardymas 
vyksta veikiant kalpainams ir multifermentiniuo-
se kompleksuose  – proteosomose. Proteosomos 
yra specifiškos, nes ardo ubikvitilintus baltymus 
(prie baltymo peptidas ubikvitinas jungiasi tol, 
kol baltymas siunčiamas ardymui į proteosomą). 
Pavyzdžiui, neteisingai sulankstyti arba nesurinkti 
baltymai nepaskirstomi į endoplazminį tinklą, o 
transportuojami atgal į citozolį, kur toliau degra-
duojami ubikvitino-proteosomos būdu.

Baltymų skaidyme (proteolizėje) dalyvauja 
fermentai  – peptidazės (proteinazės, proteazės). 
Proteazės skirstomos į serino peptidazes (pvz., 
tripsinas, chimotripsinas, elastazė), asparto pepti-
dazes (pvz., pepsinas, reninas, ŽIV‑proteazė), cin-
ko proteazes (pvz., malaotoproteinazės), cisteino 
proteazes (pvz., papainas, katepsinas, apoptozė-
je dalyvaujančias kaspazes), kalpainus, treonino 
peptidazes (pvz., proteosomos multikatalitinė en-
dopeptidazė), ubikvitino-proteosomos peptidazes, 
mitochondrijos peptidazes.

Ubikvitino-proteosomos būdo aktyvumas 
padidėja vykstant katabolinėms reakcijoms orga-
nizme (pvz., badaujant, imobilizacijos, lovos re-
žimo atvejais, sergant įvairiomis ligomis) (Lecker 
et al., 2004). Tokiais atvejais, siekiant proteoso-
mų ekspresijos (Smith et al., 2005) ir padidėjusio 
aktyvumo (Smith et al., 2004, 2005; Holecek et 
al., 2009; Kovarik et al., 2010), įskaitant baltymų 
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ardymą raumenyse, taikomas gydymas HMB pre-
paratais.

Lieknosios kūno masės netenkama sergant 
lėtinėmis ir ūmiomis ligomis, onkologinėmis ligo-
mis, atsiradus žaizdoms. Tokiais atvejais organiz-
me padidėja cirkuliuojančių uždegiminių citokinų 
ir baltymų skaidymą skatinančių signalinių fakto-
rių (Hsieh et al., 2006; Eley et al., 2008a, Yeh et 
al., 2008).

Pavyzdžiui:
Sergant lėtinėmis obstrukcinėmis plaučių ligo-•	
mis (LOPL), ŽIV/AIDS organizme padaugėja 
tumoro nekrozės faktoriaus (TNF‑α) ir gamma 
interferono (IFN‑γ) (Hsieh et al., 2006; Eley et 
al., 2008a).
Esant širdies nepakankamumui (ŠN) padidėja •	
angiotenzino II (Ang II) išsiskyrimas (Eley et 
al., 2008a).
Sergant LOPL ir atsiradus sepsiui, daugiau •	
išsiskiria lipopolisacharidų (LPS) (Eley et al., 
2008a; Yeh et al., 2008).
Sergant onkologinėmis ligomis organizme di-•	
dėja proteolizę indukuojančio faktoriaus (PIF) 
gamyba (Yeh et al., 2008).

Minėtais atvejais HMB vartojimas 
naudingas (4 pav.), nes:

HMB daro poveikį transkripcijos veiksniui 1.	
NF‑κB (angl. nuclear factor kappa B). NF‑κB 
kaupiasi ląstelės branduolyje ir skatina balty-
mus skaidančių fermentų (proteosomų) gamy-
bą. Tokiu būdu baltymų skaidymas suaktyvi-
namas (Eley et al., 2008a,b; Yeh et al., 2008).
TNF‑α,2.	  IFN‑γ, Ang II ir LPS aktyvina ląstelių 
membranoje randamą baltymą (proteazę)  – 
kaspazę‑8. Kaspazė‑8 aktyvina kitą viduląste-
linį baltymą – kaspazę‑3. Kitų viduląstelinių 
baltymų ir kaspazės sąveikos padarinys – su-
lėtėjusi baltymų sintezė. HMB blokuoja balty-
mo kaspazės‑8 aktyvaciją ir galbūt padeda už-
tikrinti / nesutrikdyti baltymų sintezės. HMB, 
slopindamas transkripcijos veiksnį NF‑κB 
(skatina baltymų skaidymą), papildomai pa-
deda išvengti intensyvesnio baltymų skaidy-
mo (Eley et al., 2007, 2008a,b).
Sergant onkologinėmis ligomis, PIF aktyvina 3.	
arachidono rūgšties gamybą raumenų ląste-
lės membranoje, dėl to ląstelės citoplazmoje 
pasigamina daugiau uždegiminių mediatorių. 

Raumenų ląstelės membrana
Cirkuliuojantys citokinai

Arachidono rūgštisArachidono rūgštis

Fermentas Caspase-8

Aminorūgščių
išskyrimas iš ląstelės

Suintensyvėjęs 
baltymų skilimas

NFκB aktyvina 
proteosomų gamybą

NFκB aktyvacija

HMB inhibuoja
NFκB, 
proteosomų
gamybą ir lėtina 
baltymų skilimą

Aktyvuotos
uždegiminės 
kaskados ląstelėje

4 pav. HMB poveikis baltymų skilimo procesams raumenysepathw
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Sąveikaujant uždegiminiams mediatoriams 
ir viduląsteliniams baltymams aktyvinamas 
transkripcijos veiksnys NF‑κB. HMB sutrikdo 
arachidono rūgšties produktų ir viduląstelinių 
baltymų sąveiką ir apsaugo nuo transkripci-
jos veiksnio NF‑κB aktyvaus poveikio. Gali 
būti, kad tokiu būdu HMB slopina baltymų 
skaidymą raumenų ląstelėse (Eley et al., 2007, 
2008a,b).

Apibendrinant:
HMB maisto papildų vartojimas skatina bal-	
tymų sintezę ir slopina baltymų skilimą, t. y. 
padeda palaikyti teigiamą baltymų balansą 
griaučių raumenyse.
Aktyvindamas mTOR signalinį būdą, HMB 	
užtikrina didesnio lygio baltymų sintezę rau-
menyse.
HMB, slopindamas ubikvitino-proteosomos 	
būdo, proteazės kaspazės‑8 ir transkripcijos 
veiksnio NF‑κB aktyvumą, slopina baltymų 
skilimo procesus raumenyse.
HMB skatina satelitinių ląstelių aktyvumą 	
griaučių raumenyse, galbūt užtikrina ir opti-
mizuoja raumenų atkuriamuosius procesus.

Išvados ir rekomendacijos

HMB maisto papildus rekomenduo-
jama vartoti:

– atliekant jėgą ugdančias pratybas, ekscentrinius 
pratimus;
– pradėjus sportinę veiklą (mažo treniruotumo 
sportuotojams);
– sportininkams, įveikiantiems intensyvesnius, di-
desnės apimties nei įprastai fizinius krūvius;
– siekiant sumažinti dėl fizinių krūvių atsiradusias 
raumenų pažaidas, skausmą (netreniruotiems ir  / 
arba mažo treniruotumo žmonėms);
– siekiant kryptingais fiziniais krūviais padidinti 
raumenų masę;
– siekiant pagerinti funkcines galimybes (vyresnio 
ir / arba vidutinio amžiaus asmenims);
– siekiant greičiau sumažinti riebalų masę;
– siekiant apsaugoti lieknąją kūno masę esant 
specialioms būklėms (kryptingomis priemonėmis 
mažinant kūno masę, vartojant sumažintos energi-
nės vertės maisto davinį ir pan.);
– siekiant pagerinti aerobinio pajėgumo rodiklius 
(naudą patvirtinančių mokslinių studijų skaičiaus 
nepakanka).

HMB maisto papildus rekomenduo-
jama vartoti dviem formomis: 

– junginyje su kalciu (HMB‑Ca) arba junginyje 
su laisva rūgštimi (HMB‑LR). HMB‑LR didesniu 
lygiu paskatina HMB absorbciją ir susilaikymą 
kraujo plazmoje, todėl HMB‑LR maisto papildai 
galbūt veiksmingesni už HMB‑Ca maisto papil-
dus, nors šiandien nepakankama mokslinio pa-
grindimo, kad būtų galima patvirtinti veiksmin-
gesnę HMB‑LR maisto papildų formą.;
– HMB‑LR maisto papildus (1–2 g) rekomenduo-
jama vartoti 30–60  min. laikotarpiu prieš sporto 
pratybas;
– HMB‑Ca maisto papildus (3  g) rekomenduo-
jama vartoti 60–120 min. laikotarpiu prieš jėgos 
pratybas;
– siekiant paskatinti adaptaciją prie fizinių krūvių, 
pagreitinti raumenų atsigavimą po intensyves-
nių, didesnės apimties fizinių krūvių, sumažinti 
pažeidimus ir skausmą raumenyse, HMB maisto 
papildus rekomenduojama vartoti bent 2 savaites 
ir ilgiau.
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Mažų vaikų dalyvavimas organizuotoje ju-
damojoje veikloje, kurioje vyrauja žaidimai, yra 
vienas reikšmingiausių veiksnių, prisidedančių prie 
vaikų tapatumo atskleidimo ir pozityvios dorovinio 
auklėjimo raidos. Žaisdamas vaikas tenkina svar-
bius įgimtus judėjimo poreikius, stiprina kūną ir 
sveikatą. Žaidimuose išryškėja sporto šakų talentai. 
Šalys, kurios turi talentų paieškos programas, kryp-
tingai ir sistemingai ugdo jau pačių mažiausiųjų 
sportinius gebėjimus, suaugusiųjų sporte pasiekia 
geresnių rezultatų.

Visapusiškumo ir dorovingumo svarba

Šiandien kompleksinis sportininko kaip asme-
nybes rengimas koncentruojasi ties specialiuoju 
rengimu ir bendražmogiškų dorovinių vertybių 
ugdymu. Sportininkų rengimo vyksme vis didesnę 
reikšmę įgauna ypatybių, technikos ir dorovinių 
savybių modernus kompleksinis ugdymas bei 
lavinimas. Publikacijose teigiama, kad sportines 
ir dvasines vertybes reikia visapusiškai lavinti 
tais amžiaus tarpsniais, kuriais jos labiausiai la-
vėja, ypač vaikų amžiuje (Loev, 2004). Daugelis 
publikacijų autorių (Mrotz, Korfsmeier, 2006;, 
Fuhr, 2010; Hofmann, Zawieja, 2010; Heuberger, 
Sammerfeld, 2011; ir kt.) perša mintį, kad fizinių 
ypatybių ugdymas, technikos mokymas ir dorovinis 
auklėjimas  – tai vientisas pedagoginis vyksmas. 
Visapusiškas vaikų ir suaugusiųjų rengimas turi 
skirtingas išraiškas. Vaikų amžiaus grupėse (5–6, 
7–8, 9–10, 11–12, 13–14 metų) vyrauja judėjimo, 
žaidimų ir visapusiškos (auklėjimo, koordinacijos, 
kūno stiprinimo, pradinės technikos) užduotys. Vai-
kų kondicinis rengimas, t. y. viso kūno stiprinimas, 
vykdomas teikiant pirmenybę koordinaciniams 
gebėjimams. Paauglių (15–16 m.) ir jaunuolių (17–
18 m.) dorovinių vertybių ugdymas susiejamas su 
technikos, jėgos, greičio, koordinacijos komponen-
tais. Suaugusiųjų dorovinės asmenybės formavimas 
siejamas su kondicinių galių ugdymu, nugludintos 
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technikos bei taktikos mokymu ir lavinimu. Visos 
šios priemonės iri tikslai turi sudaryti kompleksinį 
vientisumą, artimą varžybinei veiklai, ir atitikti do-
rovinio elgesio normas. Kondicija + koordinacija + 
kognityvumas + elgesio normos + kamuolys gerina 
rengimo veiksmingumą, ekonomiškumą, padeda 
išvengti pratybų monotoniškumo, nuobodulio, 
didina optimalų fizinį darbingumą. Kondiciniai, 
kognityviniai (dėmesys, atmintis, mokymasis, 
kūrybingumas) ir techniniai gebėjimai tobulinami 
be paliovos. Publikacijose apie įvairaus amžiaus 
sportininkų rengimą vartojamos skirtingos sąvokos. 
Vaikų amžiuje minimas visapusiškumas (Schubert, 
Späte, 2008), suaugusiųjų – galingumas (Tubelis, 
2005; Schubert, 2011; Mrotz, Korfsmeier, 2006). 
Jeigu vaikų amžiuje nebus išugdytas visapusišku-
mas (dorovinės vertybės, koordinacija, viso kūno 
stiprumas, vikrumas, greitumas, taisyklinga pradinė 
technika), sunku bus pasiekti jaunuolių ir suaugu-
siųjų galingumo (Zierzke, 2011; Oltmann, 2006). 
Rengiant visų amžiaus grupių (nuo 5–6 metų vaikų) 
sportininkus būtinas neiškraipytas eiliškumas, siste-
mingumas, didaktiškumas ir metodologinis dėsnin-
gumas. Šiandien metodologinis dėsningumas aiš-
kinamas kaip koncentruotas specialusis rengimas, 
būdingas tos sporto šakos technikos veiksmams 
(Späte, 2011; Feldmann, 2009; Biegler, 2011; Khan, 
Korfsmeier, 2009;, Molthahn, Pfannenschmidt, 
2008; ir kt.). Visas rengimas turi būti tik komplek-
sinis, nuo pačių mažiausių vaikų (nuo 5–6 metų) 
iki karjeros pabaigos. Iš esmės visų amžiaus grupių 
sportininkų (vaikų, paauglių, jaunuolių, suaugu-
siųjų) rengimo būdai turi du tikslus – gebėjimus 
ir išlavėjimus efektyviai panaudoti varžybose bei 
tobulinti sportininko asmenybės bendražmogišką-
sias vertybes. Laimėjimai varžybose yra treniruotės 
vyksmo galutinis rezultatas. O dorovinės vertybės, 
kurios susiformuoja sportuojant, perkeliamos į ki-
tas asmenybės gyvenimo sritis, tobulinančias tiek 
sportininko asmenybę, tiek visuomenę (Miškinis, 
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2008). Šis ir kiti publikacijų autoriai (Heuberger, 
Sammerfeld, 2011; Feddern, 2010; Schubert, Späte, 
2008) teigia, kad žaidėjų socialinė kompetencija tu-
rėtų būti tokio pat lygio kaip ir kondicinis, techninis 
bei taktinis parengtumas. Sportas yra įvairiapusis 
socialinis reiškinys, neatskiriama visuomenės kul-
tūros dalis, labai gera vaikų ir jaunimo užimtumo 
ir auklėjimo bazė. Sportiniai renginiai (varžybos) 
tenkina daugelio žiūrovų laisvalaikio poreikius, 
teikia žmonėms džiaugsmą, ugdo patriotinius jaus-
mus bei tautinį pasididžiavimą. Sporto renginiuose 
daugėjant agresyvumo, iškreipto patriotizmo, gru-
bumo atvejų, daugelis publikacijų autorių (Miski-
nis, 2008, 2009, Heuberger, Sammerfeld, 2011, 
Schubert, Späte, 2008 ir kt.) ypač pabrėžia sporto 
varžybų ir treniruotės vyksmo auklėjamąją reikšmę. 
Teigiama, jog socialinio dorovingumo vertybės 
turi būti ugdomos aukštesniu lygiu kaip sportinės 
ypatybės. Kuo įvairesnė specialių fizinių pratimų 
gausa susiejama su doroviniais dėsningumais, tuo 
ekonomiškiau ir visapusiškiau bus formuojama 
sportininko asmenybė, kompleksiškai veiks ir ak-
tyvins varžybų rezultatus.

Mažų vaikų rengimo ypatumai

Mažų vaikų (5–6, 7–8, 9–10 metų) gabumai 
išryškėja per judamąją veiklą. Žmogaus būtis su-
tvarkyta taip – maži vaikai nori ir turi judėti. Per 
judėjimo įvairovę išryškėja ir tinkamumas sporto 
šakai. Šia gamtos duota dovana geriausiai gali pasi-
naudoti sporto mokytojai ir treneriai. Vaikų judėji-
mo džiaugsmą reikia tik laiku racionaliai panaudoti 
formuojant tos sporto šakos pradines sampratas. 
Stichinį, chaotišką vaikų judėjimą buityje (butas, 
kiemas, darželis, gatvė) reikia perkelti į organizuotą 
judėjimo džiaugsmo patenkinimą. Jau 4–5–6 metų 
vaikai turėtų būti organizuotai supažindinami su 
sporto šakos pradiniais paprasčiausiais technikos 
veiksmais. Supaprastintas pradinis rengimas pa-
tenkins vaikų norą judėti, bus formuojama pradinė 
šios sporto šakos samprata. Pavyzdžiui, Vokietijoje 
į pradedančiųjų rankininkų grupes vaikai renkami 
nuo 4 metų, o nuo 5 metų jau rengiamos mažosios 
rankinio varžybos 5–6 ir 7–8 metų amžiaus gru-
pėms. Tokio žaidimo vertė yra didesnė ir ekono-
miškesnė negu koncentruotas technikos veiksmų 
pradinis mokymas nuo 9–10  metų. Deja, mes, 
rinkdami vaikus į rankinio grupes nuo 9–10 metų 
ir iš karto juos mokydami technikos veiksmų, 
nuslopiname įgimtą vaikų judėjimo džiaugsmą. O 
sustatę mažus vaikus gintis prie šešių metrų linijos 
(deja, tokia antimetodika pas mus taikoma) judėji-

mą visiškai nuslopiname. Jau pradinėje pamainos 
rengimo stadijoje mes 4–5 metais atsiliekame nuo 
tų šalių, kurios šį rengimą pradeda penkeriais metais 
anksčiau. Pradiniame žaidime (nuo 4–5 metų) for-
muojasi vaikų judamieji koordinaciniai gebėjimai, 
susipažįstama su pradiniais technikos veiksmais, 
ugdomos pradinės kondicinės galios ir dorovinės 
elgesio normos. Daugelio publikacijų autoriai 
(Schubert, Späte, 2008; Loev, 2004; Lange, 2006; 
Späte, 2011; ir kt.) tai apibūdina kaip vaikų ugdymo 
ir lavinimo visapusiškumą. Anksčiau šios savybės 
ir ypatybės tam tikru laipsniu išsiugdydavo buiti-
niame judėjime. Deja, šiandien jau to nepakanka. 
Kuo anksčiau bus pradėtas organizuotas kryptingas 
pamainos rengimas (nuo 4–5 metų), tuo anksčiau 
susiformuos visapusiška  – motorinė, techninė, 
kognityvinė, dorovinė  – bazė. Ankstyvas treni-
ravimasis patenkina vaikų įgimtą poreikį judėti, 
anksčiau ir ekonomiškiau prasideda technikos 
veiksmų mokymas, ugdoma meilė šiai sporto ša-
kai. Pavyzdžiui, Anglijoje į futbolo grupes vaikai 
renkami jau nuo 3 metų. Šios šalies premjer lygos 
klubas „Manchester United“ praėjusiais metais jau 
nusipirko penkerių metų vaiką futbolininką Charlie 
Jacksoną.

Šiandien 4–10  metų vaikai yra mokomi per 
daug, o žaidžiama, judama per mažai. Patirtis ir 
literatūros analizė rodo, kad ugdyti sportinius gebė-
jimus reikia nuo pat mažumės. Įvairių šalių specia-
listų tyrimais nustatyta, jog pastaruoju metu vaikai 
per savaitę net iki 30 savo laisvalaikio valandų pra-
leidžia prie televizoriaus arba kompiuterio. Pvz., de-
vynmetis vaikas sėdi per pamokas mokykloje, sėdi 
ruošdamas namų darbus, valgydamas, žiūrėdamas 
televizijos laidas ir žaisdamas kompiuterinius žaidi-
mus. Toks nejudėjimas sudaro apie 35–40 valandų 
per savaitę. Todėl nuo 25 iki 60 proc. mokyklinio 
amžiaus vaikų turi kūno laikysenos sutrikimų, nuo 
25 iki 30 proc. – antsvorį, nuo 20 iki 30 proc. vaikų 
pastebėti širdies ir kraujagyslių funkcijų sutrikimai 
ir nuo 30 iki 40 proc. mokyklinio amžiaus vaikų turi 
silpnai išlavintus koordinacinius gebėjimus (Schu-
bert, Späte, 2008). Tokia negatyvi statistika galbūt 
nėra būdinga visiems kraštams arba regionams. Vis 
dėlto daugelio šalių vyriausybinės institucijos ieško 
būdų, kaip mažų vaikų dorovinį auklėjimą ir kūno 
lavinimą pakreipti metodologiškai teisinga linkme. 
Sporto klubai tiesiog įpareigojami užimti kuo dides-
nį skaičių vaikų. Už tai jie skatinami piniginėmis 
dotacijomis. Dotacijos dydį nusistato miestas arba 
regionas. Pavyzdžiui, Vokietijos Heseno žemės 
Bad Hersfeldo miestas už vieną vaiką, esantį sporto 
klube, moka klubui metams 26 EUR (apie 90 Lt). 



5252
Jeigu klube užsiiminėja, pvz., 1000 vaikų, klubas iš 
miesto papildomai gauna 26 000 EUR (apie 90 000 
Lt) dotaciją. Už suaugusį sportininką klubas gauna 
tik 6 EUR metams. Tokie skatinimai taikomi ir ki-
tokiems vaikų užimtumo profiliams (šokių, dainų, 
muzikos, jaunųjų gaisrininkų ir kt. klubams).

Mažų vaikų visapusiškas rengimas prade-
damas nuo įvairiausio pobūdžio žaidimo formų. 
Žaidimai, išsiskiriantys judesių gausa, yra geriausia 
priemonė vaiko sportiniams gebėjimams atskleisti, 
lavinti judamuosius įgūdžius, gerinti sveikatą ir do-
roviškai auklėti. Gebėjimas žaisti – tai harmoninga 
gebėjimų komponentų visuma. Žaidimai  + viso 
kūno stiprinimas + dorovinis auklėjimas = visa-
pusiškumas. Vaikų viso kūno stiprinimas turi būti 
siejamas su koordinaciniu ir pradiniu specialiuoju 
techniniu rengimu. Mažus vaikus mokydami dau-
giau technikos veiksmų nuslopinsime įgimtą vaikų 
judėjimo džiaugsmą, neišlavės jų koordinaciniai 
gebėjimai. Kaip žinome, technikos veiksmų mo-
kymas nedaro didesnio poveikio koordinaciniams 
gebėjimams, todėl tik kompleksinis visapusiškas 
ugdymas taps svarbiu aktyvios būsimo sportinin-
ko asmenybės formavimo veiksniu. Formuosis 
taurūs asmenybės bruožai, bus siekiama fizinių 
ir dvasinių jėgų harmonijos. Sporto mokytojas, 
treneris turi padėti tvirtus vaiko kasdienio judėji-
mo pagrindus, o per žaidimus ir judėjimą, turintį 
rankinio sporto šakos bruožų, ugdyti meilę šiai 
sporto šakai. Vaikams (4–10  metų) negali būti 
izoliuoto kondicinio, techninio arba koordinaci-
nio rengimo, nes tai labai riboja laisvo judėjimo 
džiaugsmą ir žaidimų potraukį. Treniruotės pratimų 
formos ir būdai pirmiausia skiriami judamiesiems 
koordinaciniams įgūdžiams formuoti ir visam 
kūnui stiprinti (1 pav.). Krūviai reguliuojami per 
šių pratimų trukmę, kartojimų skaičių ir ribojant 
laiko bei erdvės ribas. Vaikų judėjimo koordinaci-
nių gebėjimų formavimas, viso kūno stiprinimas 
vėliau labai palengvins ir pagreitins technikos mo-
kymą bei tobulinimą. Į treniruotės pratimus kartu 
su įvairiomis pagalbinėmis priemonėmis būtina 
įterpti įvairius kamuoliukus bei kamuolius (lengvi 
poroloniniai, guminiai, lauko teniso ir kt.). Toks 
kryptingas įvairių priemonių taikymas darys didelę 
įtaką visapusiškam vaiko tobulėjimui (Schubert, 
2011; Lange, 2006; Fuhr, 2010; ir kt.). Gausios 
pagalbinės priemonės, naudojamos ugdant vaikų 
koordinacinius gebėjimus, stiprinant visą kūną, 
mokantis pradinės technikos, veiksmingumą ir eko-
nomiškumą pagerina ir pagreitina net iki 40 proc. 
(Schubert, Späte, 2008). Mūsų šalies sporto salėse 
pagalbinių priemonių ir inventoriaus trūkumas 

negatyviai veikia vaikų rengimo veiksmingumą 
ir ekonomiškumą. Mažų vaikų (5–6, 7–8, 9–10, 
11–12  metų) pratyboms tiesiog būtina naudoti 
kuo daugiau įvairių pagalbinių priemonių: įvairių 
formų ir dydžių kamuoliukų ir kamuolių, stove-
lių, kūgelių, 1,5–3 kg svorio kimštinių kamuolių, 
kartoninių dėžių, gimnastikos suolelių, čiužinių, 
gimnastikos lankų, dviračių padangų, oro balio-
nų, poroloninių atraižų, šokdynių ir kt. Treneriai 
gali sugalvoti bei pasigaminti ir kitokio paprasto 
pagalbinio inventoriaus, spartinančio vaikų ugdy-
mą. Juk gerai žinoma: nuo to, kiek metodologiškai 
teisingą vaikų, paauglių, jaunuolių rengimą sporto 
šaka vykdys, vėliau priklausys ir suaugusiųjų 
laimėjimai. Kodėl mūsų rankinis taip toli atsiliko 
nuo šiuolaikinių Vakarų Europos standartų? Todėl 
kad Europos šalys net labai daug dėmesio ir lėšų 
skiria pačių mažiausių vaikų mokymo, lavinimo 
ir ugdymo veiksmingumui. Vaikų treneriams 
leidžiama daug specialios metodinės literatūros, 
knygų, kuriama interneto puslapių, vaizdo diske-
lių, organizuojama daug mažųjų rankinio (5–6, 
7–8 metų) varžybų. Rengiami kursai vaikų trenerio 
licenzijai (C licenzija) gauti. Šios licenzijos gavėjai 
privalo kas trejus metus šiuos kursus pakartoti. 
Dalykinės metodologinės žinios visą laiką atnau-
jinamos. Visų šių metodologinių ir organizacinių 
priemonių, būtinų mažų vaikų rengimui, Lietuvos 
rankinio federacija ir Lietuvos mokinių neforma-
liojo švietimo centras neorganizuoja ir nevykdo. 
Todėl nesistebėkime dėl labai prastų šiuolaikinių 
mūsų rankininkų rezultatų. Dėl organizacinio ir 
metodologinio valdymo stokos rankinio sporto 
mokyklos nesugeba parengti gero meistriškumo 
rankininkių ir rankininkų suaugusiųjų komandoms 
ir nacionalinėms rinktinėms. Be kvalifikuoto vaikų, 
paauglių, jaunuolių rengimo, suaugusiųjų klubinių 
komandų ir nacionalinių rinktinių tarptautiniai 
laimėjimai mažai tikėtini.

Pateikiame mažų vaikų (5–6, 7–8, 9–10 metų) 
viso kūno stiprinimo pratimų pavyzdžių (1 pav.). 
Pratimuose gausu elementų koordinaciniams 
gebėjimams ugdyti ir pradinei technikai mokyti. 
Tokio pobūdžio pratimai gali būti taikomi įvairių 
sporto šakų pradedantiesiems. Kadangi mūsų sporto 
salėse nėra mažųjų gimnastikos dėžių įvairiems 
peršokimams, pralindimams, reikėtų naudoti kar-
tonines dėžes (pvz., nuo bananų, tekstilės gaminių). 
Pateikiami pratimai gal ne visi nauji ir nežinomi, 
tačiau jie turėtų skatinti trenerių kūrybinę mintį 
ieškant ir siūlant naujas idėjas, kaip veiksmingiau ir 
ekonomiškiau ugdyti bei lavinti pačius mažiausius 
vaikus, didžiojo sporto ateitį.
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1 pav. Vaikų viso kūno stiprinimas, koordinacinių gebėjimų ugdymas ir pradinių technikos veiksmų mokymas yra 
vientisas nepertraukiamas pedagoginis vyksmas
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1 pav. tęsinys
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1 pav. tęsinys
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1 pav. tęsinys
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Jaunuolių ir suaugusiųjų rengimo 
kompleksiškumas

Šiuolaikiniam rankiniui, kaip ir kitiems žaidi-
mams, labai svarbus visų ypatybių (jėgos, greičio, 
ištvermės, vestibulinio ir judėjimo aparato, tech-
nikos) ir savybių (drausmės, motyvacijos, valios, 
kognityvumo, anticipacijos) vienodas išugdymo ly-
gis. Šios ypatybės ir savybės tarpusavyje glaudžiai 
susijusios. Daugumos autorių publikacijose (Fuhr, 
2010; Hofmann, Zawieja, 2010; Mrotz, Korfsmeier, 
2006; Tubelis, 2005; ir kt.) teigiama, jog vienodai 
svarbu kompleksiškai lavinti, ugdyti visas būdingas 
tai sporto šakai ypatybes ir savybes. Šios visos savy-
bes, ypatybes, nugludinta technika bei sportininko 
įgimti duomenys ir apibūdina šiuolaikinio rankinio 
žaidėjo galingumą. Klasikinė galingumo sąvoka 
asocijuojasi su galingu sportininku ir priklauso nuo 
to, kokios trukmės fizinį darbą jis atlieka (Tubelis, 
2005). Dauguma rankinio specialistų (Späte, 2011; 
Schubert, 2011; Molthan, Pfannenschmidt, 2008; 
ir kt.) galingumo sąvoką keičia į kompleksiškumo 
apibūdinimą. Minimas ne žaidėjo galingumas 
(jėga  + greitis  + kūno masė), bet kompleksinis 
žaidėjas kaip toks. Labai gera kondicinė parengtis, 
išlavinti koordinaciniai, kognityviniai (dėmesys, 
atmintis, mokymasis, kūrybingumas) gebėjimai, 
euristinės taktikos suvokimas, nugludinta technika 
ir įgimti duomenys (ūgis, kūno masė, psichomoto-
rika) sudaro kompleksinio žaidėjo esmę. Vien tik 
motorinis, kognityvinis vientisumas  – koordina-
cija, jėga, greitis, ištvermė, nugludinta technika ir 
kognityvinė euristinė taktika  – yra kompleksinis 
pagrindas svariems laimėjimams. Šiuo metu meto-
dinėje literatūroje nepateikiama kitos kompleksinės 
rankininkų rengimo alternatyvos. Kompleksinio 
rengimo efektas priklauso nuo krūvių dydžio, 
intensyvumo, specifiškumo, didaktiškumo, kryp-
tingumo ir eiliškumo. Rengimas bus efektyvus, 
jeigu bus atsižvelgiama į sporto šakos specifiką, 
o pratimai priartinami prie žaidimo veiklos. Prak-
tiškai negalima atskirai ugdyti kurios nors vienos 
ypatybes. Kondicinis žaidėjų rengimas neturi būti 
nutolintas nuo techninio rengimo, nes kondiciniai, 
kognityviniai ir techniniai pranašumai reiškiasi 
kompleksiškai, o techninis rengimas neturi būti 
atsiejamas nuo kondicinio. Todėl dabartiniu metu 
vykdoma ne tik kompleksinio pobūdžio treniruo-
tė, bet ir pats pratimas turi būti kompleksinis. Ne 
kompleksinė treniruotė, bet kompleksiniai pratimai 
veiksmingiau ugdo svarbiausias ypatybes, savy-
bes ir ekonomiškiau lavina techninius gebėjimus 
(Hammerschmidt, 2011). Kaip minėta, jaunuolių 

ir suaugusiųjų treniruotės vyksme turi vyrauti 
staigiosios jėgos, greičio, jėgos ištvermės lavinimo 
pratimai, technikos tobulinimo ir euristinės taktikos 
suvokimo pratimai. Tik ypatybių, savybių, nuglu-
dintos technikos ir euristinės taktikos kompleksinis 
vientisumas gali išugdyti puikų žaidėją.

Rankinis – šiurkštaus kūnų sąlyčio žaidimas. 
Staigioji jėga ir judesių greitumas – vienos svar-
biausių rankininko ypatybių. Kompleksiškai ugdant 
staigiosios jėgos ir greičio ypatybes rankininkas turi 
stengtis pratimą atlikti dideliu dažnumu (judesio 
greitis) ir naudodamas staigiąją jėgą. Tokio pobū-
džio pratimus geriausia atlikti su įvairaus svorio 
(800 g, 1,5–3 kg) kimštiniais kamuoliais. Su nedi-
delio svorio sunkmenomis judesius galima atlikti 
greičiau. Jeigu pratimus atliksime su didesnėmis 
sunkmenomis ir lėtai, judesių greitumo neugdysi-
me. Pvz., kamuolio metimas į vartus bus stiprus, bet 
ne greitas ir ne staigus. Perduodant kamuolį, atlie-
kant klaidinamuosius judesius ir gynybos veiksmus 
dažniausiai reikia greičio, greitumo jėgos ir jėgos 
ištvermės. Todėl būtinas optimalus jėgos ir greičio 
santykis. Tokio pobūdžio pratimus su kimštiniais 
kamuoliais (2 pav.) galima atlikti judant, greitai, 
įterpti į juos koordinacinius elementus. Įvairius 
kimštinio kamuolio perdavimus galima kaitalioti 
ir su rankinio kamuolio perdavimais arba metimais 
į vartus. Tokie kompleksiniai pratimai ugdys stai-
giosios jėgos ypatybes, koordinacinius gebėjimus ir 
tobulins technikos veiksmus su rankinio kamuoliu. 
Jeigu, pvz., atliekame viena ranka 1,5  kg svorio 
kamuolio perdavimus partneriui arba metimus į 
prie sienos pastatytą čiužinį (pvz., 12 perdavimų, 
metimų), tuojau pat reikia atlikti tokį patį skaičių 
perdavimų (metimų) su lengvu kamuoliu. Vyrams 
tai reikėtų daryti su moterišku kamuoliu, mote-
rims – su vaikišku, vaikams – su mažu poroloniniu 
arba lauko teniso kamuoliuku. Taip bus siekiama 
optimalaus specialiosios jėgos ir judesio greitumo 
santykio (Schubert, 2011; Taraskevicius, 2010; 
Fuhr, 2010; Hoffmann, Zawieja, 2010). Šie ir kiti 
publikacijų autoriai nerekomenduoja rankininkams 
atlikinėti pratimų su štanga ir su svarmenimis, nes 
šie pratimai visiškai neatitinka žaidimo veiksmų ir 
mažina judesių greitumą. Reikėtų vengti statinių 
pratimo formų, geriau atlikti užduotis judant. Ran-
kininkams jėgos, greitumo ypatybes bei koordina-
cinius gebėjimus geriausia lavinti siejant visa tai 
su technikos veiksmų mokymu ir tobulinimu. Tada 
žaidėjo kondicinės, techninės ir kognityvinės galios 
ugdomos be paliovos. Treniruojant tik kondiciją, 
tik techniką, tik koordinaciją auklėtiniai nepasieks 
labai gerų rezultatų, nes fiziniai, techniniai, ko-
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2 pav.  Pratimai su kimštiniais kamuoliais lavina jėgos ypatybes ir gerina tarpraumeninės koordinacijos gebėjimus

gnityviniai pranašumai reiškiasi kompleksiškai. 
Vienpusiškas treniravimas neleis tobulėti ir reikš 
ankstyvą karjeros pabaigą.

Treneriams siūlome pratimų su kimštiniais 
kamuoliais pavyzdžių. Jie ugdo staigiosios jėgos, 
jėgos ištvermės, judesių greitumo ypatybes ir 
lavina koordinacinius gebėjimus. Gali naudoti ir 
kitų sporto šakų atstovai. Į šiuos pratimus įterpus 
rankinio kamuolį, galima tobulinti ir technikos 
veiksmus. Atkreipiame trenerių dėmesį – kimštinio 
kamuolio svoris (800 g, 1,5  kg, 3  kg, 5  kg) turi 

atitikti jūsų auklėtinių amžių ir parengtumo lygį. 
Judesiai su kimštiniu kamuoliu turėtų būti greiti 
ir atitikti žaidėjo judesius (perdavimas, metimas, 
gynybos veiksmas, pašokimas – blokavimas ir kt.). 
Pavyzdžiui, stiprinti ir greitinti tas pečių lanko ir 
rankų raumenų grupes, kurios harmoningai veikia 
kamuolio metimo į vartus stiprumą ir greitumą. 
Svarbu, kad būtų kompleksiškai ugdoma staigioji 
jėga, jėgos ištvermė ir judesio greitumas (2 pav). 
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2 pav. tęsinys
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2 pav. tęsinys
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2 pav. tęsinys
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2 pav. tęsinys
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2 pav. tęsinys
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2 pav. tęsinys
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Išanalizavus gausybę įvairių autorių nuomonių 

apie mažiausių vaikų fizinio, techninio parengtumo, 
dorovinio auklėjimo svarbą ir apie kompleksinį 
rankininkų rengimo modelį, peršasi šios išvados 
ir pasiūlymai:

Jeigu vaikams nuo 4–5 metų amžiaus nesuda-•	
rome tinkamų sąlygų organizuotam judėjimui – 
atranka į sporto šaką bus nevisavertė. Maži 
vaikai juda per mažai.
Mažiems vaikams žaidimai yra geriausia •	
priemonė, leidžianti atskleisti jų sportinius ge-
bėjimus ir ugdyti koordinacinius judamuosius 
įgūdžius.
Vaikų organizuota judamoji veikla, kurioje •	
vyrauja žaidimai, viso kūno stiprinimas ir do-
rovinis auklėjimas – tai vientisas pedagoginis 
vyksmas.
Vaikų, paauglių, jaunuolių ir suaugusiųjų •	
sportininkų dorovinė ir socialinė kompetenci-
ja turi būti tokio pat parengtumo lygio kaip ir 
sportinė.
Sporte gausėjant stichinių agresyvumo atvejų, •	
šiandien ypač pabrėžiama sporto varžybų ir 
treniruotės vyksmo auklėjamoji reikšmė.
Tik visapusiškas vaikų ir kompleksiškas jaunuo-•	
lių bei suaugusiųjų išugdymo lygis taps svarbiu 
sportinių rezultatų pasiekimo veiksniu.
Pagalbinio inventoriaus trūkumas mūsų sporto •	
salėse negatyviai veikia vaikų rengimo ekono-
miškumą ir veiksmingumą.
Vaikų, jaunuolių, suaugusiųjų gebėjimus ir jų •	
privalumus būtina kuo daugiau lavinti su ka-
muoliais ir priartinti prie žaidimo veiklos.
Vaikų viso kūno stiprinimas, paauglių, jaunuo-•	
lių, suaugusiųjų jėgos komponentų lavinimas – 
pagrindas vėlesniems laimėjimams (1 pav. ir 
2 pav.).
Kompleksiniai pratimai veiksmingiau ugdo •	
svarbiausias ypatybes, savybes ir ekonomiškiau 
lavina techninius gebėjimus.
Vienpusiškai ir nekompleksiškai treniruojant •	
pasiekti labai gerų rezultatų sunku, nes visi 
pranašumai reiškiasi kompleksiškai.
Šalys, kurios turi talentų paieškos (nuo pačių •	
mažiausių vaikų) ir pamainos rengimo pro-
gramas, suaugusiųjų sporte pasiekia geresnių 
rezultatų.
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Pratimas dvigalvio žasto 
raumenims lavinti. Rankų 
lenkimas su štanga stovint

Remigijus Bimba
Asmeninis treneris

IV.	Numerio pratimai

Pratimo atlikimo technika

Atsistokite tiesiai, kojos pečių plotyje, per kelių •	
sąnarius truputėlį sulenktos. Delnais iš apa-
čios suimkite štangos virbalą, suėmimo plotis 
turi būti šiek tiek siauresnis nei pečių plotis. 
Rankas visiškai ištieskite, stovėkite tiesiai, 
nesusmukę.
Įkvėpkite, sulaikykite kvėpavimą ir tuo pačiu •	
metu pradėkite kelti štangos virbalą. Lenkite 
dilbius į viršų. Labai svarbu nesustoti, o tęsti 
pratimą ir lenkti dilbius kuo aukščiau.
Judesio metu pečius ir alkūnės fiksuokite.•	
Pajauskite, kada maksimaliai susitraukia dvi-•	
galvis žasto raumuo, sekundę sustokite ir papil-
domai įtemkite šiuos raumenis. Iškvėpkite.
Nuleiskite štangos virbalą žemyn prie šlaunų •	
priekio.

Patarimai ir komentarai

Tai vienas geriausių pratimų dvigalvio žasto •	
raumenų jėgai ir apimtims lavinti.
Naudodami didesnį pasipriešinimą, kai kurie •	
sportininkai atlikdami pratimą atsilošia ir 
atkiša dubenį pirmyn. Toks pratimo atlikimo 
būdas panašus į vadinamąjį apgaulės metodą, 
skirtą treniruotėms intensyvinti, kai, siekdami 
priversti raumenis hipertrofuoti, sportininkai 
naudoja didesnį nei įprasta įrankio svorį. Taip 
atlikti pratimą nepatartina pradedantiesiems ir 
kitiems sportuotojams, nes alkūnės atkišamos 
pirmyn ir svoris keliamas ne visiškai prieš 
gravitacijos jėgą. Kartais taip pratimas atlieka-
mas siekiant lavinti vidurinę žasto lenkiamųjų 
raumenų dalį, tačiau tokiam tikslui pasiekti yra 
efektyvesnių pratimų.
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Labai svarbu atliekant šį pratimą laikyti alkūnes •	
prispaustas prie šonų. Kai alkūnės prispaustos 
prie šonų ir užfiksuotos, keliant štangos virbalą 
dvigalvis žasto raumuo įsitempia kur kas sti-
priau. Jei alkūnės iškišamos į priekį, tai pratimo 
veiksmingumas mažėja, nes apkrova dvigalvio 
žasto raumenims susilpnėja.
Nuo štangos virbalo suėmimo pločio priklauso, •	
kuri dvigalvio žasto raumens galva bus labiau 
apkraunama. Jei suimama pečių pločiu, ap-
kraunamos abi dvigalvio žasto raumens dalys. 
Suėmus siauriau, labiau apkraunama išorinė 
dvigalvio raumens dalis (ilgoji galva). Suėmus 
plačiau, daugiau apkraunama vidinė dvigalvio 
žasto raumens dalis (trumpoji galva).
Žastinis stipinkaulio raumuo dalyvauja ne tik •	
lenkiant ranką, bet taip pat suka dilbį į vidų 
ir išorę. Norint treniruoti šį raumenį, galima 
atlikti pratimą suėmus įrankį neutraliai (delnai 
nukreipti vienas prieš kitą). Taip pat galima 
atlikti rankų lenkimą su svarmenimis.
Jei atliksite pratimą suėmę štangos virbalą •	
atvirkščiai (pronuotai), tokiu atveju bus ap-
kraunami žastiniai, žastiniai stipinkaulio rau-
menys, riešų bei pirštų tiesiamieji raumenys ir 
šiek tiek mažiau – dvigalviai žasto raumenys. 
Tai puikus pratimas riešų sąnarinėms jungtims 
stiprinti. Riešų silpnumą ir šią sąnarinę jungtį 
gaubiančių raumenų disbalansą paprastai lemia 
plaštakos tiesiamųjų raumenų silpnumas, nes 
plaštakos tiesiamieji yra silpnesni už plaštakos 
lenkiamuosius raumenis.
Taip pat galima atlikti rankų lenkimą tempiant •	
grindų lyną. Atliekant šį pratimą dvigalviai 
žasto ir žastiniai stipininiai raumenys apkrau-
nami izoliuotai, ir krūvis pasiskirto maždaug 
vienodai per visą judesio amplitudę.

Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys ir sąnariai

Atliekant rankų lenkimą su svarmenimis stovint yra treniruojami 4 raumenys. 
Raumuo Išsidėstymas Funkcija
Žastinis
(m. brachialis) 

Raumuo guli po dvigalviu žasto raumeniu, tačiau 
įtempus lenkiamuosius raumenis jis gerai matomas 
virš alkūnės linkio, abipus dvigalvio žasto raumens 
sausgyslės. Žastinis raumuo prasideda nuo 
priekinio žastikaulio paviršiaus ir prisitvirtina prie 
alkūnkaulio vainikinės ataugos

Lenkia dilbį. Kybant sutvirtina alkūnės 
sąnarį, fiksuoja žastą prie dilbio.

Dar vienas būdas lenkti rankas yra temti du lubų •	
lynus. Šiuo atveju labiausiai apkraunama ilgoji 
dvigalvio žasto galva, kuri prieš išvystydama 
jėgą dar ir ištempiama. Be to, šis pratimas 
lavina ir žastinį raumenį. Nerekomenduojama 
naudoti didelio svorio.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada: Rankų lenkimo su štanga stovint pra-
timą atlikite rankų treniruotės pradžioje, kol esate 
nepavargę.

Kaip: Po šio pratimo galite atlikti rankų len-
kimą su svarmenimis stovint ir / ar rankų lenkimą 
atrėmus alkūnes į nuožulnią atramą.

Kiek: Atlikite 2–3 serijas po 6–10 kartojimų.
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Dvigalvis žasto
(m. biceps brachii) 

Raumuo matomas priekiniame žasto paviršiuje 
sulenkus ir pasukus į išorę dilbį. Tai dvisąnaris 
raumuo, atliekantis judesius per peties ir alkūnės 
sąnarius. Ilgoji raumens galva prasideda nuo 
mentės antsąnarinio gumburėlio. Jos sausgyslė 
perveria peties sąnario ertmę ir leidžiasi žemyn 
tarpgumburine žastikaulio vaga. Trumpoji galva 
prasideda nuo mentės snapinės ataugos. Ties žasto 
viduriu abi raumens galvos susijungia į vieną 
bendrą pilvelį. Bendra abiejų galvų sausgyslė 
praeina priešais alkūnės sąnarį ir prisitvirtina 
prie stipinkaulio šiurkštumos. Šios sausgyslės 
aponeurozė lyg juosta nuo tolimojo sausgyslės 
galo nusitęsia į vidinę dilbio pusę ir įsipina į jo 
fasciją. Šis jungiamojo audinio pluoštas patraukia 
sausgyslę vidurinės linijos link ir lemia raumens 
jėgos kryptį.

Raumuo lenkia ir suka į išorę dilbį, 
dalyvauja žasto lenkime. Prisitraukiant 
prie skersinio pritraukia žastą prie 
fiksuoto dilbio. Kybant sustiprina peties ir 
alkūnės sąnarius.

Žastinis stipinkaulinis
(m. brachioradialis)

Guli šoniniame dilbio paviršiuje. Jis prasideda nuo 
šoninio žastikaulio paviršiaus aukščiau šoninio 
antkrumplio ir prisitvirtina prie stipinkaulio ylinės 
ataugos.

Raumuo lenkia dilbį. Kita šio raumens 
funkcija priklauso nuo raumens pradinės 
padėties: atgręžtą dilbį nugręžia, o 
nugręžtą – atgręžia, t. y. grąžina jį į 
vidurinę padėtį.

Apvalusis 
nugręžiamasis
(m. pronator teres) 

Yra viršutinėje dilbio dalyje. Tai gana trumpas 
raumuo. Jis prasideda dviem galvom nuo vidinio 
žastikaulio antkrumplio ir alkūnkaulio šiurkštumos, 
leidžiasi įstrižai žemyn, į šoną ir prisitvirtina prie 
šoninio stipinkaulio paviršiaus aukščiau jo vidurio.

Šis raumuo lenkia dilbį ir suka jį į vidų. 
Kybant kartu su kitais raumenimis 
sustiprina alkūnės sąnarį.

Sportas

Rankų lenkimas su štangos virbalu stovint yra 
nepakeičiamas pratimas kultūristams. Šis judesys 
didina rankų raumenų masę, tiek išorinę, tiek vi-
dinę dvigalvio žasto galvas.

Dvigalvio žasto raumenys – tai vieni pagrindi-
nių raumenų grupių visoms sporto šakoms. Stiprūs 
dvigalvio žasto raumenys reikalingi gimnastams, 
rankų lenkimo ir dvikovos sporto šakų atstovams. 
Galingi šie raumenys būtini jėgos trikovės ir 
sunkiosios atletikos sportininkams. Ypač svarbūs 
dvigalvio žasto raumenys yra Rytų kovų menų 
atstovams ir boksininkams. Šie raumenys atsakingi 
ne tik už smūgių jėgą, bet ir blokuojant priešininko 
smūgius, kurie būna itin stiprūs.

Čempiono Roberto Burneikos 
rekomendacijos

Labai svarbus dvigalvio žasto raumens apši-•	
limas, t. y parengimas sunkiai treniruotei. Aš 
apšilimui skiriu tris serijas su štangos virba-
lu. Pirmąją seriją atlieku tik su tuščiu štangos 
virbalu apie 10–15 kartojimų, antrąją – šiek 
tiek padidinu svorį ir atlieku 10–12 kartojimų, 
vėliau dar padidinu svorį ir atlieku paskutinę 
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Robertas Burneika
IFBB profesionalus kultūristas (2010 m.)
2011 m. IFBB MR. OLYMPIA, 16 vieta
2011 m. IFBB TIJUANA PRO, 7 vieta

2011 m. IFBB NY PRO, 5 vieta
2010 m. NPC nacionalinio kultūrizmo čem-

pionato absoliutusis laimėtojas
2009 m. NPC Atlanto valstijų kultūrizmo 

čempionas
2006 m. NPC Rytinės dalies JAV kultūrizmo 

čempionas
2006 m. NPC Rytų pakrantės kultūrizmo 

čempionas

trečiąją seriją. Tik taip dvigalvį žastą gerai 
parengsite treniruotei.
Po apšilimo atlieku šio pratimo 4 „darbines“ •	
serijas. Pasirenku maksimalų svorį, kad būtų 
galima atlikti 10–12  kartojimų. Paskutinėje 
ketvirtoje serijoje iš visų jėgų sugebu atlikti 
ne daugiau kaip 10 kartojimų.
Pratimo atlikimo tempas yra toks: lėtai kelti •	
štangos virbalą į viršų ir lėtai nuleisti žemyn.
Stengiuosi štangos virbalą kelti kuo aukščiau •	
(iki akių lygio) ir pačiame viršutiniame taške 
kelias sekundes sulaikau judesį, kad sugebė-
čiau stipriai suspausti dvigalvį žastą. Sulaikant 
viršutiniame taške judesį į rankų raumenis 
priplūsta daugiau kraujo. Tada štangos virbalą 
lėtai nuleidžiu žemyn iki galo.
Būtina pasirinkti svorį pagal savo pajėgumą. •	
Labai svarbu nemėtyti štangos virbalo. Šiame 
pratime turite neįtraukti nugaros raumenų. Šį 
pratimą atlikti reikia tik dvigalvio žasto rau-
menimis. Atkreipkite dėmesį į liemens padėtį, 
nedarykite siūbavimų.
Pratimą rekomenduoju atlikti 10–12 kartų, nes •	
8–6  kartojimų, mano nuomone, truputėlį per 
mažai norint lavinti dvigalvį žastą.
Mano dvigalvio žasto treniruotė laikotarpiu tarp •	
varžybų atrodo taip. Treniruoju rankų raumenis 
vieną kartą per savaitę. Per vieną treniruotę 
atlieku dvigalvio žasto ir krūtinės raumenims 
lavinti skirtus pratimus. Kartais dvigalvį žastą 
treniruoju kartu su nugaros raumenims. Dvigal-
vio žasto raumenims lavinti atlieku 3, o kartais 
4 pratimus, dažniausiai naudoju pagrindinius 
pratimus. Vienas iš pagrindinių pratimų – rankų 
lenkimas su štanga stovint. Atlieku 8–10 kar-
tojimų, įrankio svoris  – didelis. Pertraukos 

ilgesnės, paprastai trunka apie 2–3 minutes, kad 
būtų galima pratimus atlikti su kuo didesniais 
svoriais. Kiekvieno pratimo atlieku po 4 serijas. 
Jei rankas treniruoju su nugaros raumenimis 
(vienoje treniruotėje), tai dvigalvio žasto rau-
menims skiriu 9 serijas. Jei vienoje treniruotėje 
treniruoju krūtinę ir dvigalvio žasto raumenis, 
tai – 12 serijų.
Priešvaržybiniu laikotarpiu per dvigalvio žasto 

treniruotę atlieku izoliuotus pratimus (pvz., rankų 
lenkimą su grindų lynu, rankų lenkimą su lankstytu 
štangos virbalu). Stengiuosi dvigalvio žasto raume-
nis treniruoti kiekvieną kartą skirtingai (pvz., pakei-
čiu pratimus arba sukeičiu pratimų atlikimo seką). 
Kartojimų skaičius svyruoja nuo 10 iki 12, o kartais 
atlieku net iki 15. Serijų skaičius – 16. Pertraukos 
tarp pratimų trumpos (apie 1 min.). Pratimai atlie-
kami superserijomis. Treniruoju rankas su mažais 
svoriais dėl trumpų poilsio pertraukėlių.
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REKOMENDACIJOS STRAIPSNIŲ AUTORIAMS

Žurnale spausdinami įvairių kūno kultūros ir sporto 
sričių metodiniai, analitiniai ir apžvalginiai straipsniai. 
Svarbiausias straipsniams keliamas reikalavimas – praktinė 
nauda ir pritaikymas trenerio darbe. Temos gali būti pačios 
įvairiausios: sportininkų rengimo pedagoginiai, psichologi
niai, biomediciniai, biocheminiai, fiziologiniai, sociologi
niai, vadybos ypatumai, sportininkų mityba ir kita.

Straipsnio struktūra: įvadas (pratarmė), medžiagos dės
tymas (pagrindinė dalis), apibendrinimas arba išvados. 
•	 Įvade pagrindžiamas temos aktualumas, istorinis 

kontekstas, iškeliama ir apibūdinama problema, jos 
sprendimo variantai. 

•	 Pagrindinėje dalyje dėstomos autoriaus mintys, 
analizuojama tema, diskutuojama su kitais autoriais 
(Lietuvos, užsienio). Pageidautina vaizdinė medžiaga 
(lentelės, paveikslai, nuotraukos). 

•	 Išvadose pateikiamos rekomendacijos, patarimai, 
siūlymai. Pageidautina, kad šie siūlymai ir rekomen
dacijos būtų kuo naudingesnės ir pritaikomos trenerio 
praktinėje veikloje. 

•	 Straipsnio apimtis – iki 15 puslapių.
•	 Prie straipsnio pageidautina pateikti autoriaus (-ių) 

nuotrauką (-as), nurodyti darbovietę, mokslinį laipsnį, 
pedagoginį vardą. 

Straipsnio įforminimas:
•	 Straipsnis pateikiamas diskelyje arba kompaktiniame 

diske ir išspausdintas kompiuteriu vienoje standarti
nio A4 formato balto popieriaus lapo pusėje (teksto 
šriftas – Times New Roman, dydis – 12 punktų, inter
valai tarp eilučių – 1,5).

•	 Pavadinimas pajuodinamas (Bold), pateikiamas pa
vadinimas ir anglų kalba. 

•	 Lentelės, paveikslai ir nuotraukos turi būti nespalvoti. 
Lentelių pavadinimai rašomi viršuje, paveikslų, nuotrau
kų – apačioje. Nurodyti nuotraukų autorių. Jei lentelės, 
paveikslai, nuotraukos pateikiami atskirai, nurodoma, 
kurioje konkrečioje vietoje jie turi būti įterpti tekste. 

•	 Pagrindines mintis galima išskirti kursyvu (Italic) 
arba paryškinti (Bold).

•	 Puslapiai numeruojami nuo pirmojo eilės tvarka.
•	 Literatūros sąrašas nenumeruojamas. Pirma vardijami 

šaltiniai lotynų rašmenimis, paskui – rusiškais. Pvz.:
Slack T. (1998). Understanding Sport Organizations. The 
Application of Organization Theory. Human Kinetics. P. 8.
Stonkus S. (2003). Krepšinis: Istorija. Teorija. Didaktika. 
Kaunas: LKKA. P. 79–81, 158.
Âîëêîâ Í. È., Èîðäàíñêàÿ Ô. À., Ìàòâååâà Ý. À. 
(1970). Èçó÷åíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ â 
óñëîâèÿõ ñðåäíåãîðüÿ. 7. Ñ. 34–48.
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