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SAVOKOS IR SANTRUMPOS

Emociné biisena —neaiskiai suvokiamvidiniy ar iSoriniy poreikiy visumos atspingimas,
pasireiskiantis psichinivyksmy savitumu (Sporto terminzodynas, 2002).

Nerimas — Zmogaus emocin bisena — neapibitas gésmes jausmas, kylantis ¢t realaus ar
isivaizduojamo pavojaus (Psichologijos Zodynas, 1993

Situacinis nerimas— tai nerimas, kuris atspindi Zzmogausséra tam tikru momentu (Psichologijos
Zzodynas, 1993).

Asmenybés nerimas — tai polinkis jautriai reaguoti kiekvienoje tikrar tariamai ng/eikiamoje
situacijoje (Psichologijos Zodynas, 1993).

Somatinis nerimas— tai nerimas, siejamas su fiziologiniais jo pozsist greitais Sirdies tdiais,
dusuliu, dégnomis rankomis, nemaloniais skrandziotg@is (Martens, 1999). Somatinis nerimas —
tai sportininko savo paties sujaudinimo iSgyvenirfMartens, 1999).

Kognityvusis (pazintinis) nerimas —tai protinis susiipinimo komponentas, kuris sukeliamad d
neigiamo laukimo ar neigiamo s@jvertinimo (Martens, 1999).

Savijauta —fiziologiniy ir psichiniy veiksniy lemiamos vidiis bisenos paitis; savo lisenos
ivertinimas (Sporto termipzodynas, 2002).

Aktyvumas — tai organizmo psichinis bei fizinis ggimas veikti; veikimojtampos lisena; tam tikras
psichofiziologires informacijos perdirbimo lygis; intensyvus iSosnveiklumas (Sporto termin
Zzodynas, 2002).

Nuotaika — ilgokai trunkanti, palyginti pastovi vidutinio arano intensyvumo emodgirbiisena, kuri
yra teigiamas arba neigiamas individo psichinioegymo fonas (Psichologijos Zzodynas, 1993).
Stresas— tai kisena, kylanti é jvairiy ekstremali poveikiy, t.y. streson (Psichologijos Zzodynas,
1993).

Pasitikéjimas savimi — Zzmogaus jutimas, supratimas, kad yraguag atlikti tuos uzdavinius, kuriuos
jam kelia gyvenimas ir kuriuos jis kelia pats sBsi¢hologijos zodynas, 1993).

PrieSvarzybinis pasitikéjimas savimi— sportininko pasiti§jimas savimi prie$ varzybas.

Dziudo imtynininkas — Tautirés japom imtynés, virtusios sporto Saka. Imamasi ant kilimo (tatggm
jo dydis 14x14 m, su pazytu 9x9 m arba 8x8 m kovos plotu. (Sporto tenpioedynas, 2002).
Jaunis— sportininkas, kurio pasinis amzius 17-18ur(&porto termin Zzodynas, 2002).

Jaunutis — sportininkas, kurio pasinis amzius 15-16ux{&porto termin Zodynas, 2002).

M — vidurkis.

SD - standartinis nuokrypis.



SANTRAUKA

Dziudo imtyninink y jaunuéiy ir jauni y prieSvarzybinés emocirés bisenos

Raktiniai zodziai — emocire bisena, savijauta, aktyvumas, nuotaika, nerimas, ddziu
imtynininkai.
Tyrimo objektas: Dziudo imtynininky jaunteiy ir jauniy prieSvarzybigs emocigs hisenos.
Sportininky, patiriamos neigiamos emoés kisenos prieS varzybas neleidzia sportininkui
nusiteikti varZzyboms, startui, susikaupti ir pasielorimo rezultato. Zvelgiant i§ psichologmpuss
yra labai svarbu iSanalizuoti Sias prieSvarzybibgsenas ir ruosti sportininkus varzyboms taikant ne
tik fizini, bet ir psichologinrengimy. Masy pasirinkta tema apie jaudiu ir jauniy prieSvarzybines
emocines Bisenas aktuali tad, kad yra labai svarbu zinoti apie dziudo imtynini emocines tisenas,
kylarcias pries varzybas.
Tyrimo tikslas: IStirti jaunWwiy ir jauniy dziudo imtynininku prieSvarzybines emocines
busenas.
Tyrimo uzdaviniai:
1. Atskleisti dziudo imtyninink jauntiy ir jauniy savijaus, aktyvum ir nuotail.
2. lvertinti dziudo imtyninink jaun@iy ir jauniy situacin nerima.
3. lvertinti ir palyginti dziudo imtyninink jaunwiy ir jauniy somatin nerima, kognitywji
nerimy ir pasitikéjima savimi.
Hipotezé: Jaundiuy dziudo imtynininky prieSvarzybids emocigs kisenos ir nerimo lygis
aukstesnis, nei jawpidziudo imtyninink;.
ISvados:
1. Jaundiy dziudo imtynininky prieSvarzybig savijauta, aktyvumas, buvo vertinama palankiau
lyginant su jauniais dziudo imtynininkais (p<0,05).
2. Jauni; dziudo imtyninink; situacinis nerimas buvo patikimai aukStesnis uhigiy (p<0,05).
3. Jaundiy dziudo imtynininky pasitikejimo savimi ir kognityviojo nerimo lygis vertinamas
statistikai palankiau (p<0,05), nei jaunidziudo imtynininki. Tuo tarpu jauni dziudo
imtynininky somatinio nerimo lygis buvgvertintas statistikai patikimai (p<0,05) geriau, ne

jauniy dziudo imtyninink;.



SUMMARY

Prematch emotional states of cadet and junior judevrestlers

Keywords — emotional state, self-feeling, activity, moodxigty, judo wrestlers.
Object of the research:Prematch emotional states of cadet and junior yudstlers.
Negative emotional states taken by sportsmans tiehthem concentrate, properly prepare for
a match and achieve the best results. From thehpkgical side of view, it is very important to
analyze these prematch emotional states and preymgsmans applying not only physical, but
psichological training as well. Choosen paper t@tiout cadets and juniors prematch emotional states
is actual, because it is essential to know abodb jwrestlers emotional states appearing before
matches.
The aim of the study:Analyze cadet and junior judo wrestlers prematobtenal states.
The tasks of the research:
1. Unfold cadet and junior judo wrestlers self-feeliagtivity and mood.
2. Evaluate cadet and junior judo wrestlers situalianaiety.
3. Evaluate and compare cadet and junior judo wresematic anxiety, cognitive anxiety and
self-confidence.
Hypothesis: Cadet judo wrestlers prematch emotional stateamdgety level is highter than
junior judo wrestlers.
Conclusion:
1. Cadet judo wrestlers prematch self-feeling andvagtievels were rated better in comparison to
junior judo wrestlers (p<0,05).
2. Level of junior judo wrestlers situational anxistgs reliably higher than cadets (p<0,05).
3. Cadet judo wrestlers self confidence and cognitingiety levels were rated statistically better
(p<0,05) than junior judo wrestlers. Whereas junpumo wrestlers somatic anxiety level was
evaluated statistically good (p<0,05), better tbadet judo wrestlers.



IVADAS

Sportire veikla formuoja sportininko asmenylDar Antikos epochoje sportas buvo pripazintas
viena reikSmingiausi veiklos GSiy (Stonkus, 2000). Pastarojo meto sporto psichalegiyrimuose
ypa akcentuojama sportininkpsichologinio rengimo idinybé, nes vien gero fizinio parengtumo
nepakanka (Malinauskas, 2004). Sun&waizduoti Siuolaikin elitini sporty — Olimpines Zaidynes ar
Pasaulio¢empionatus be psichologi® pagalbos sportininkui. Dighnt konkurencijai sporte, ger
sportiniy rezultat; siekimas tampa m@anomas be sporto mokslo, tame tarpe efektyviahpkigires
pagalbos gitotés. Siandieniniame sporto pkdd platiau donétis veiksniais, vykstafiais sportininko
psichikoje, bei psichologiniu sportininko rengimuig$ kow. Norint pasiekti dideli sportiny
rezultat;, pagalbon reikia pasitelkti ne tik seniai iSbandyir laiko patikrintus treniruty metodus, bet
ir psichologijos zinias. Nuo to, kaip sportininkgssiruogs psichologiskai, priklauso jo startas,
savijauta kovos metu, pergaldziaugsmas ar pralaijimo skausmas finiSavus. Psichologijos pagalba
siekiama sportininko fiziks ir dvasigs pusiausvyros.

Temos aktualumas Masy pasirinkta tema apie jaudiu ir jauniy prieSvarzybines emocines
busenas aktuali tadl kad yra labai svarbu Zinoti apie dziudo imtynki emocines tisenas, kylatias
prieS varzybas. Sportinigk patiriamos neigiamos emoés hisenos prieS varzybas neleidzia
sportininkui nusiteikti varzyboms, startui, susifgiuir pasiekti norimo rezultato. Zvelgiant i$
psichologirés pugs yra labai svarbu iSanalizuoti Sias prieSvarzybibesenas ir ruosti sportininkus
varzyboms taikant ne tik fizinbet ir psichologiprengima.

Darbo naujumas. Vis dar tyringjama, ar zmogus moka gyventi jausmingai ir kiekglgs to
iSmoko, ar gali valdyti savo jausmus (Kasiulis it., k2004). Treneris, rengdamas sportiaink
varzyboms, turi tirti jo emocin biasery ir taikyti tinkamiausias jos valdymo formas (Malunskas,
1998, 1999). Dziudo imtynininku prieSvarzybsnemociis bisenos yra mazai nagéama tema, tod

Sis darbas yra aktualus norint atskleisti dziudtyimminky emocines tisenas prieS varzybas.

Hipotezé: Jaundiy dziudo imtynininky prieSvarzybias emocigs hisenos ir nerimo lygis
aukstesnis, nei jawpidziudo imtyninink;.

Tyrimo objektas: Dziudo imtynininky jaunteiy ir jauniy prieSvarzybigs emocigs hisenos.
Tyrimo tikslas: IStirti jaunWwiy ir jauniy dziudo imtynininku prieSvarzybines emocines

bisenas.



Tyrimo uzdaviniai:

1. Atskleisti dziudo imtynininlg jaunt&iy ir jauniy savijaus, aktyvum ir nuotailk.

2. lvertinti dziudo imtyninink jauntiy ir jauniy situacin nerim.

3. lvertinti ir palyginti dziudo imtyninink jauntiy ir jauniy somatin nerima, kognitywji

nerimy ir pasitikéjima savimi.



1. LITERAT UROS APZVALGA

1.1. Sportinink gy prieSvarzybinés emocirés bisenos

Sportire veikla vyksta labai sunkiomis treniréia ir varzyhy salygomis, padedatiomis
iSsiaidkinti Zmogaus organizmo galimybiribas. Zmogaus suggimai reikalauja maksimalaus
patikimumo, realizuojanigytusigadzius ir mokjimus.

Savoka ,emocijo”, kilus i$ lotyn kalbos Zodzio ,emoveo®, reiSkia — iSjudinu, judi(@endroji
psichologija, 1986). Emogjj studijavimas yra vertingas téld kad tai suteikia informacijos apie
sportininko santyksu varzybomis ir leidZigvertinti varzybir situacip. Sporto psichologai turi Zinoti
informacija, kuri gaunama iSanalizavus sportininko emocirisgbas. A. M. Lane ir P. C. Terry (2000)
pabgzia, kad emocijos subjektyviai ir objektyviai veaksportininkus. E. Cerin (2003) jos perduoda
fundamentalj informacip apie sportininko geijima susidoroti su kilusiais sunkumais.

Emocires bisenos — tai tam tikru momentu susijps ar susilpgjes emocinis iSgyvenimas. Sie
iSgyvenimai gali ti skirtingo modalumo (pvz., dziaugsmasidiesys, pyktis) arba skirtingo stiprumo
(stiprus ar silpnas, pvz., mésl jausmas) (Bendroji psichologija, 1986). Miskifi®97) teig, kad
sportininkams ir treneriams tenka patiktairiausiy iSgyvenimy: dziaugsmo, fidesio, pasididziavimo,
nuoskaudos, baiés, nerimo, pykio, pasislykstjimo. Anot F. Gonobolino (1976) Zzmogaus elgesiui
emocijos neretai suteikia ypatmgausmin atspaly, sukeldamos ilgesnius arba trumpesnius, labai
pastovius iSgyvenimus. Kartais jausmai atsirandmat reiSkiasi audringai ir palyginti greitai pirsee
buisenomis.

Sportininko lisenos pakitimai susijsu busimomis varzybomis, tai pastebi daugeliswyoiu.
Psichire jtampra prasideda ne prieS pat varzybas, o ZymksCeu. Tai pirmiausia pasireiSkia tada,
kai sportininkas suzino apieisimas varzybasAGosmn, 1987; Morris & Summers, 2003). M. Kolb
(1995) teigia, kad vieninteliu integruotu emocinipastovumo Kkriterijumi yra rezultatas,
charakterizuojantis, kiekkkmingai arba nekmingai siekiamas zmogaus uzsittas tikslas.

J. Taylor ir G. S. Wilson (2002) teigia, kad spairtko kisena varzyb diem yra svarbiausia.
Visai nesvarbu, koks buvo sportininko fizinis pasgimas, pasitdfimas savimi ar motyvacija iki
varzyh;.

Anot J. Taylor ir G. S. Wilson (2002) sportininkadena priesS varzybas galitbapibidinama
tokiais zodziais kaip suzadinimas, jaudulys, nesimeerimastingumas, mobilizacija. Kaip konkes

reikty jvardinti Sk basera, iki Siol nesutariama. Dazniausiai vartojami Z@dzjjaudulys“ arba



Lnerimas®, t&iau jie turi neigiam atspaly — asocijuojasi su kazkuo, kas kenkia pasirodynauyh;
metu.

Galhit net ne tiek svarbu, kokiu Zodzardiname sportininkodsera, kiek tai, kh mes apieqg
zinome ir kaip 4 suprantame. J. Taylor ir G. S. Wilson (2002) saaobe migjo, kad Sie ty&jai
Zaichkowsky ir Takenaka (1993) pateilSsamy prieSvarzybigs bisenos apiidinima. Jie sako, kad
prieSvarzybigje bisenoje galima iSskirti 3 lygmenis. Pirmiausia taidioginis suzadinimas (arba
suaktyvinimas), apimantis Sirdies ritmo, kraujodfio, liauky ir galvos smegep Ziews aktyvumo
pakitimus. Antra, pasikeitimai elgesyje — pagis motorinis aktyvumas. T&m, emociniai ir
kognityviniai atsakai — sportininkas vertina savisdra, fiziologinius procesus, savo elgésis to kyla
emocires reakcijos.

Labai stipfis emociniai jausmai, kurie smarkiai sukieejuos iSgyvenaptasmef, vadinami
stresais (stresas — IS angliSko stregampa“). Tokios emocijos (stresai) atsiranda, egfidelei
psichinei jtampai: pavojaus akimirkomis, fizipiir protiniy perkrovimy metu, labai sunkiais ir
atsakingais veiklos momentais (Gonobolinas, 1988jesas — sportininkotbena, atsirandantiéd
ivairiy ekstremali poveikiy, t.y. stresouj (Psichologijos Zzodynas, 1993).

P. M. Haiigudep (1979) ir A. Andersson Arnten ir kiti. (2008) pébia, kad stresas daro
neigiamy poveily sportininko elgesiui ir veiklai. Pasakysutoriy, analizuojant Zzmogaus (sportininko)
psichines bsenas, reikia kaliti ne tik apie stres bet ir apie dvi prieSingasubenas: ,eustras ir
,<distrex”. Eustresas — tai psichis jtampos ksena, kuri yra sukeliama stresnsituacijos ir daro
mobilizuojartia itaka sportininko veiklai. Kai sportininkas nesusitvarka emocijomis arba ilgegn
laika buna stresigje situacijoje, pasireiSkia distresas, suteikiamtezorganizuat jtaka jo veiklai.
Bitent, esant distresuijfibna taikyti ekstremalias psichis reguliacijos priemones.

Nuo organizmo klés, nuo Zmogausiisenos tas pats stresorius gali sukelti digtiesustres.
Priklausomai nuo to, kokie stresoriai sukelia streskiriamas fiziologinis ir psichologinis, tai
vadinamas emocinis stresas. Jis yra apsauginis anechas, padedantis mobilizuoti organizmo
iSteklius iSkilusiems sunkumanpgeikti.

Streso pasekés (padariniai) pasireiSkia trimis lygiais (Furs®98):

1. Fiziologinés reakcijos streg lygmuo: pulso daznis, hormonssiskyrimas (iSkarivykstartios
reakcijos) ir ilgalaikiai psichosomatiniai bei sain&i sutrikimai.

2. Psichologigs reakcijosi stres lygmuo: pyktis, nesaugumas, ilgalaikis prgtmas ir
dirglumas.

3. Rezultaty lygmuo: pasikdiia atliekamos veikos kokylr greitis.
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R. Malinauskas (2003) teigia, kad taip pat spoxeiiduoja ir psichologiniai barjerai, kurie
kovoje sportininkui tampa didele, kartais netjvegkiama Kkliitimi. Psichologiniai barjerai—
nepalankios kovai varzybose psiatsnsportininko bsenos, kylagios &l objektyviy poveikiy ir dél
subjektyviy priezasiy. Yra nustatyta keletas takpsichologiny barjen.

Vienas j1 — per daugitempta psichié busena, atsirandanti, kai kolektyvas ar treneris
sportininky per daug stimuliuoja, nuolat primygtinai reikakagutelkti kovai visaségas. Tai labai
dezorganizuoja sportininko veikl padaro 4 aktyvia bei chaotiSk, impulsyvh. D¢l tos priezasties
sportininkas pasirodo blogiau negudmal nors ir labai stengiasi (Malinauskas, 2003).

R. Malinausko (2003) teigimu, kitas psichologiniarjpras — nepalanki psickinbasena,
atsirandanti d dominuojaiy sportininko gmongje mirciy apie galim pralaingjima. Per dided
baime pralaineti Siuo atveju yra kenksminga tuo, kad nuslopirgasisportininko mintis, kurios pad
jam organizuoti judesius bei veiksmus sportiniagultatui pasiekti. Psichologiniu barjeru gali tajpti
per dideé, emociSkaijtempta midiy koncentracijai trokStama pergat. Kiekvienas sportininkas,
suprantama, nori laiéti, bet jeigu mintys apie pergaper daug uzvaldo joasorg, jos pradeda tik
kliudyti. Badamas tokioje fisenoje, sportininkas jaudinasil dkiekvienos menkiausios savo Bksies
ar bent kiek labiau pavykusio varzovo veiksmogjariti pergat neleidzia jam susikaupti, sukausto
mastyma.

R. Malinauskas savo darbuose (2003; 2006) mini, psidhologiniu barjeru gali tapti ir per
stiprus atsakingumo jausmas; jis taip pat sukedadpdet baine dél galimo pralaingjimo ir slegia
sportininky kovos metu, neleisdamas jam susikaupti, kai resgiesti taktikos ar technikos uzdavinius.
Psichologiniai barjerai galithi ir kitokie. Kartais varzybose su garsiu ir ggip sportininku jau vien jo
vardas kelia baimm Arba — Kkeliskart iS5 eis pralaindjus tam pd&iam varzovui, atsiranda

nepasitikjimas savimi.

1.2. Nerimo jtaka sportininko emociniai biisenai

Nerimas — zmogaus emogiisena — neapibtas gésnmes jausmas, kylantisétl realaus ar
isivaizduojamo pavojaus (Psichologijos Zodynas, 1993

Nerimo prieS varzybas tema susidd@antikrai anksti, sukurta nemazai tegyitest;, metod,
tirianciy sportuojadiy zmoni, bisery prieS varzybas (Laskiénr Gedvilaie, 2007). H. K. Hall ir A.
W. Kerr (1997) mini mokslinius darbus, kurtikslas — tirti ir atrasti individualius skirtumuis
situacinius kintamuosius, dakans poveil prieSvarzybiniam nerimui. S. Laskieir A. Gedvilait,
(2007)teigia, kadvisgi Sie tyrimai visiSkai nepaisdaug svarbesuiteorini prielaidy: kockl nurodyti
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kintamieji gali iS ankSto nuteikti sportininkus élthm nerimui prieS varzybas. éesni sportinio
nerimo tyrimai émé nagrireti laikinas priezastis, kurios veikia sportininkpsichirg busery pries
varzybas. Dauguma ®ju sutelk démes i individualius sportinink asmenybs skirtumus
kognityviuoju psichigs bisenos aspektu, tidamiesi rasti fidy mazinti nerina .

Skiriamos dvi nerimoSys: asmenys nerimas ir situacinis nerimas. Nerimas, kuripiat
Zmogaus bsery tam tikru momentu, vadinamas situaciniu nerimuMglinauskas (2003) mini, kad
situacinis nerimas kyla tik ekstremaliomis situawijs.

Literatiroje asmenybinis nerimas dar vadinamas ir vidimmu (Puzinawviius, 2005). Vidinis
nerimas apitidinamas kaip pastovi individo sawhatspindinti subjekto poiij i grésny, pavoj, jo
polinkis daugdl situacijy laikyti gresmingomis ir atitinkamai tai reaguoti. Vidinis asmenyb nerimas
stipréja, kai Zzmog veikia tam tikri veiksniai, kuriuos jis laiko paMagais savo prestiZui, ses
vertinimui, savigarbai.

Situacinis, arba reaktyvinis, nerimas - tai sulpeigyvenamos neigiamos emocijgEampa,
nerimas, susiipinimas, nervingumas. Siagidenas sukelia asmerigh emocig reakcija stresigse
situacijose. Jos galiati jvairaus intensyvumo ir dinamiskos (laikuidant kisti) (Puzinawius, 2005).

Asmenylgs, kurip nerimo lygis aukStas (labai nerimastingos), linksslaugel situacij laikyti
grésmingomis sags vertinimui ir gyvybiniams interesams. Tbdos, i ju nuomone, grsMming
situacip reaguoja labai nerimastingai (Puziraws, 2005).

Apskritai yra trys nerimo supratimai:

1. nerimas kaip laikina (praeinantijifena,

2. nerimas kaip sugdingas procesagungiantis streso ir gsmes komponentus,

3. nerimas (nerimastingumas) kaip asmesykavyl (HesepkoBud u jp., 1996).

Polinkis jausti neadekvatnerimy varzyhy situacijose trukdo sportininkams. Esant aukStam
nerimo lygiui, individai daznai nepasiekia gesportiniy rezultat;, jei jiems neskiriamas ypatingas
démesys (Janssen, 1995). J. P. Janssenas (1995 nkath sportininlg nerimo lygis yra Zzemesnis
negu nesportuoj@n asmen. Kai nerimas per didelis arba nerimas iS viso uggmas, tai
sportininkams sunku pasiekti gesportiniy rezultat,.

Sportininkai kartais patiria neriandél artejarciy jvykiy. Sis nerimas vadinamas busimuoju
nerimu. Daznai nerimsukelia agjancios varzybos, iki varzylp likus vienai dviem savaiims: Sie
jausmai yra vadinami prieSvarzybiniu nerimu (Maliskas, 2003). Tyrimai paréd kad
prieSvarzybinio nerimo kreévigauna apverstos U raisl forma (Martens et al., 1990). Sportinimk
nerimas, likus kelioms dienoms iki varaypradzios, dar éra didelis. Kai varzybos &, ju nerimo

lygis kyla, nerimas dar labiau padjd likus kelioms minuwms iki varzyly pradzios. Vos varzyboms
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prasicjus, sportininko nerimas pradedagti. Nerimas patirtas per varzybas, yra dazniadseiesnis
negu jis yra prieS varzybas ar katik jomsépra (Weinberg & Gould, 1995). Tyrimai pargdkad
sportininky prieSvarzybinis nerimas yra kellygiu (mazo, vidutinio, didelio) (Swain & Jones, 1992).
Jei sportininko poreikis laigti (orientacija kuo geriau atlikti keliamas uzdwtimazesnis, yj
kognityvusis nerimas prieS varzybas didelis. Jartapinky poreikis laingti didelis, ju kognityvusis
nerimas prieS varzybas nedidelis (Swain & JoneS2)L9Be to, taip pat skisi jvairiy sporto Sal
sportininky prieSvarzybinio nerimo lygis. Ciklinisporto Sak sportininky dazniausiai prieSvarzybinio
nerimo lygis Zzemas ir nerimas neturi didesmeikSnés ju pasirodymui (Hammermeister & Burton,
1995).

Apverstosios U hipoteéz (angl. "inverted—U hypothesis™), dar daznai vadiaaJerkyzo ir
Dodsono dsniu, yra bene populiariausias rySio tarp sporkioirbisenos (nerimo) ir varzybinio
pasirodymo aiskinimo modelis. Pagah$ode], stipjant nerimui nuo silpno iki vidutinio, sportininko
pasirodymo kokyb gekja. Taiau, kai nerimas tampa stiprus, pasirodymo kékliienta (Taylor &
Wilson, 2002).

IS praktires pugs apverstosios U hipotesako, kad konsultantgsvisus sportininkus téty
ziaréti vienodai. Kitaip sakant, nepriklausomai nuo rtré&&umo lygio, patyrimo, varzybés aplinkos
ar vidiniy veiksny, visiems tuéty bati vidutinio stiprumo nerimas. Taigi iSeitjog prieS varzybag |
reikty padidinti arba sumazinti iki vidutinio. T&u su tuo nevisai galima sutikti -elgsni tyrimai
atskleidt, kad kai kuriems sportininkams geriau sekasi tupikes nerimas ijampa) yra gana didelis.
Taigi sumazinus 8i sportininky nerimo lyg, nukenéty ju varzybinio pasirodymo kokyb Be to,
sportininky nerimas dar priklauso ir nuo varaylygio. Kai varzybos ,paprastos”, jaiama mazesn
itampa nei tuomet, kai varzybos ,sunkios* (Taylok\&lson, 2002).

Anot A. Kapemun (2001) nerimo Bsenoje pergyvenamas asmeninis galimybi
nepilnavertiSkumas. Zemas nerimo lygis charaktejamas pakankama pusiausvyra, auksta emocine
kontrole, nemotyvuoto suspinimo stoka, staigiu py#o ir susierzinimo profikiu, taip pat gdos
jausmu, prisigtumu. Esant vidutiniam nerimo lygiui kartais apimamotyvuotas susipinimas ir
reikia jdéti pastang norint ,laikyti save rankose“ nepuolantlepresi ir neparodant pernelyg didel
susierzinim. AukStam nerimo lygiui charakteringas stiprugpestis, kartais be ypatingos vidn
priezasties, reikiadéti nemazai pastamg kad neprarasti savikontegl priskgta kisena derinasi su
nervingumu ar netvarkingu aktyvumu.

. Kopueesa ir kiti. (2003) teigia, kad vienodo sunkumo varagk maksimaliai ékmingo
pasirodymo sulaukiama esant vidutiniam nerimo lydlors kai kuriais atvejais nerimas turi teigiam

itaka sportires veiklos efektyvumui didinti. Sportininkai turirdyauk& nerimo lyg yra siZiningi,
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kruopstis bei fipestingi trenirudiy metu, o sportininkai turintys zermerimo lyg vengia ilgy ir
monotoniSky trenirud@iy. Sportininkai turintys aukst nerimo lyg pastoviai tobulina savo
meistriskuna, planuoja savo elgesZemo rango varZybose, vykstise palankioje, Zinomoje
aplinkoje, jie geba parodyti aukStus sportiniusuteus, tdiau atsakingais varzyb momentais,
itemptose ir netiktose situacijose, pasirodo zemiau savo galimybi

S. Laskie® ir A. Gedvilait (2007) savo darbe mijo, kad paauglysje dazniausiai iSryska
pagrindires polinkiy ir interes; kryptys. Sportas kaip pasirinktoji veikla yra ktymas, be to, sportin
veikla gali teigiamai veikti sportuojény asmen savigarh: jie labiau pasitiki savimi ir teigiamiau
vertina save. Tai nustatiaugelis mokslinink (Kamal et al., 1995; Marsh et al., 1995:am0ys0Ba,
1999). G. Schmolinsky (2000) teigia, kad kiekviesiaandyny situacija sportininkui virsta akistata su
jvairiais iSoriniais (varzyp aplinka, prieSininkai, #rovai) ir vidiniais (tampa, susijaudinimas,
dziaugsmas, baiéh poveikiais. Sie poveikiai ir sukelia psichologireakcip, kuri arba pagerina, arba
pablogina sportininko pasirodym

Y. Ommundsen ir B. H. Pedersen (1999) teigia, kadigdma paaugii patiria nerina
dalyvaudami varzybose. Turint galvoje, kad spontatybos pritraukia labai daug vaikr paaugli,
susiduriama su tokia problema: sportinis nerimaselsa psichologin disfunkcip, nor atsisakyti
sporto pratyh. Taigi i nerimy sporte reikia atkreipti ypatimgdémes. Tirti vaikus ir paauglius labai
svarbu norint sudaryti strategijas, leid&igas nugadti nerima, kuris sukelia strassportuojant.

A. B. AnekceeB (1995) jau trisdeSimt metanalizuojantis sportinink psichires kisenos
valdymo problemas, teigia, kad pasitikintis savimipkantis savarankiskai valdyti savo psichofzin
btisery ir technilg sportininkas nesibaimins, nejaus nerimi sportinio rezultato. Kadangi sporéin
veikla vyksta sunkiomis pratybir varzyhy salygomis, tai tokiai veiklai btinas ypatingas sportininko
psichikos stabilumas. Sportinis meistriSkumas dauglauso nuo to, kaip iSugdytos sportininko
psichires savyls, kaip jis valdo savo emocinesdenas.

Sie autoriai G. Jones ir kiti. (1994) tiriant dvikas sporto $ak sportininkus H-T-P testu
nustatyta, kad jiemsadingas aukStas nerimo lygis. Kiti autoriai (pvznsisen, 1995) teigia, kad
pakankamai aukStas nerimo lygigdingas net ir tiems sportininkams, kurcharakteris tvirtas. Per
varzybas jie jaudinasi, kad gali susizeisti arbd i&iks negskmé. Nerimaujama, kad galiti nuvilti
komandos draugai ir komandos vadovai.

Nedidelis nerimas netrukdo sportininkui pasiektrugeezultat;. Bet su dideliu nerimu ir
ilgalaike jo lisena htina kovoti. Ir kiekvieno trenerio pareiga — gtdsportininkuijveikti arba bent
kiek prislopinti tokios senos poveik kad ji netuéty neigiamositakos sportininko rezultatams
(Cratty, 1989).
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B. J. Cratty (1989) sako, kad nerimas — laikinaspetras. Pasak Sio autoriaus, tyfimetu
buvo nustatyta, kad nerimo lygis varaytmetu ketiasi. Didziausias nerimas yra prieS varzybas ijypo
(1 pav.)

Nerimo lygis

A

\_

PrieS varzybas vy Pervarzybasy Po varzyly

Laikas ——

1 pav. Nerimo lygio priklausomybuo laiko (Cratty, 1989)

Nerimas prieS varzybas arba vargybetu gali lati susigs neliitinai su varzyh aspektais, tai
gali bati ir jvairas kiti emociniai iSgyvenimaiKuraes, 1983) Kiekviename zZmoguje yra tam tikras
nerimo lygis ir, Zinoma, jis gali kisti: paditl ar Siek tiek sumaii.

Sportinis varzymasis sukuria tam tiknerimg beveik vig; sportininky pasmonrgje, o kai kurie
sportininkai jadia ypa stipm nerimg, kuris lemia zaidimo atlikimm Nerimas yra esminzmogaus
emocija, daznai iSkylanti kaip adaptyvus mechaagnam, kad ity susidorota su pasikeitimais
(Spielberger, 1966). Ch. D. Spielberger (1966) iégikad @l besiketiancios sporto prigimties
kiekvienas sportininkas turi iSmokti susidorotijauduliu bei nerimu varzantis. Kiekvieno sportinmnk
pasirodymas yra tiesiogiai paveiktas jo geho susikoncentruoti atitinkamoje situacijoje. $jgoyra
daug nerim keliartiy Saltiniy: tévai, treneriai, aistruoliai, prieSininkai ir t.tp8rtininko sugefjimai
bei sportig patirtis gali ypa lemti jo emocig busera bei kelti nerimo jausm (Spielberger, 1966).
Sportininko pasirodymstipriai paveikia nerimas, tai gali #firjtakos varzyh rezultatui.

Stresas ir nerimas yra labai sv@stSiuolaikiniame sporte. Siogv@kos yra glaudziai susijusios,
bet sinonimigmis ju nehity galima pavadinti. Kiekvienayjgali funkcionuoti nepriklausomai viena
nuo kitos. Stresas ir nerimas visada pasireiSkatepDazniausiai SiosiBenos pasireiSkia nezinant
rezultato ir @l pastovumo tikumo. Geriausi sportininkai steesr nerimg sugeba panaudoti savo
pranasumo padidinimui. D. Hackfort ir Ch. D. Spegiter (1990) sako, kad streso procesas prasided:
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del situaciy ar aplinkybi (stresony), kurios yra suprantamos ar interpretuojamesr{inamos) kaip
pavojingos, potencialiai zalingos aplinkgh Jei stresorius yigertintas kaip pavojingas aréggmingas,
nepaisant objektyvaus pavojaus buvimo, emocioealkcija (nerimas) yra jau sukelta. Mintys, kurios
yra suprantamos kaip é@me gali sukelti nerimo reakcijas taip pat, kaip tikvavojai iSoriniame
pasaulyje (Hackfort & Spielberger, 1990).

Stresas yra apibziamas kaip laikina emocinbtklé, sukelianti psichologinir fiziologini
pusiausvyros nebuvign atsiradus gismingai situacijai. Varzybinis sportas sukelia siretaciau
sportininkai bet kokiu atveju siekia pasirodyti igessiai. Kai kurie sportininkai patiria stegsarzyhy
metu, nes tai suvokia kaip 880 metima, tuo tarpu kiti tai supranta kaip provokaciSportininko
streso suvokimas gali paveikti jo tolimesnius veiks. Varzybinis stresas gali pasireiksti per ar po
varzyh; (Males & Kerr, 1996; Hanton et al., 2002). PagdkM Anshel ir Q. Gan (2009) stresas yra
varzybinio sporto ypatyb Tai kaip ir nerimas galiti teigiamu faktoriumi ir veikti kaip optimaliir
ilgai iSliekartiy rezultat; priezastis arba galiati neigiamu, kuomet iSorigifaktoriy paveiktas atletas
patiria spaudira

Nerimo tyriretojai R. Martin (1997; 2000), D. Myers (2008) paiyrkad daugelio datb
rezultatai prieStarauja vieni kitiems. Visiems aigims aktualu tai, kad nerimas yra sukeliamas tam
tikra streso forma. Maziau sutariama tarp ttap dél streso nustatymo, nerimo charakterio, reakcijos
ir mechanizm prigimties aprasymo.

T. Morris ir J. Summers (2003) savo knygojeéras daugeliais tyrimaigrode, kad nerimas
vaidina svarh vaidmen valdant motoriniuggadzius sporte. Nerimas gali ir pabloginti, ir pagéri
atlikima. Ar rezultatas bus teigiamas, ar neigiamas, prddanuo to, kaip sportininkas supranta
situacip. Dél jvairiausiy sportojvykiuy tékmés kiekvienas sportininkas turi iSmokti susidoratijmpa
ir nerimu varzantis.

Nerimas yra apitidinamas kaip svarbus veiksnys, lemiantis sportirezsiitatus. Manoma, kad
tam tikras nerimo ar susijaudinimo lygmuo yrigibas pasiekti maksimalrezultay (Gould & Udry,
1994). Taip pat buvarodyta, kad nerimas paveikia atlikimo rezultatusigtyniaujant (Blaiss &
Vallerand, 1986). Siuo atveju reiki apibéZti varZybinio nerimo samprata. R. Martens (1999)
varzybinis nerimas - tai konstrukcija, kuri apitna sportininkus, suvokigns save grsmingoje
varzyh; situacijoje. Kaip teikia T. Morris ir J. Summei2003), kad kai kurie mokslininkai patiia,
kad varzybig situacija savaime pati nesukelia nerimo, nerimda &l sportininko varzyh situacijos
suvokimo. Spaudimas yra neatskiriama sporto varzgisena. Varzytp tikslas yra iSsiaiskinti
nugaktoja. Kuo pranaSesni varzgvgelejimai ir kuo svarbesis varzybos, tuo labiau tikna, kad

sportininkams iSaugs spaudimo lygisitdnt todl sportininkai privalo mo&ti varzybirgje aplinkoje
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iSvystyti gelgjima efektyviai sureaguoti protiSkai, emocionaliai izi§kai. Pagal T. Morris ir J.
Summers (2003) nerimas yra charakterio bruozass I&ianksto nuteikia asmesuprasti aplinkybes ir
atitinkamaii jas reaguoti. Sportininkas silpmering gali jausti likus vienai nakai iki varzyhy, o ryte
nerimas pradeda kilti, kadangi varzybosjar(Morris & Summers 2003). Taip pat ir suginimas yra
iSankstinis nusiteikimas suprasti kaipégre tam tikras situacijas if Sia situacija atsakyti esant
jvairiems nerimo lygmenims. Nerimas dazniausiairne&siia &l praeityjejvykusios panasios patirties
ir turi islikti palyginti stabilus nepriklausomauno situacijos. Treneriams turiith labai svarbu nustatyti
varzybinio nerimo lyg kad esant reikalui path sportininkamsijjsumazinti.

A. Andersson ir kiti. (2008) teigia, kad skirtumtsmp nerimo kaip laikinos (praein&ns)
emocires bisenos ir palyginti pastovaus asmeég/bruozo yra konstruktyvus. Nerimo kaipsenos ir
kaip savyls suskirstymas ygaaiskiai iSreikStas®. E Bacumok (1984) pabizia, kad nerimas yra
stebimas, kaip emocinis procesas. Sis procesabgjakukeliamas iSorinio streso dirgiklio arba kai
kuriy vidiniy Saltiny. Jeigu nebra galimyles iSvengti stresojsijungia psichologiés apsaugos
mechanizmai, kua funkcija sumazinti nerimoisera.

JI. 1. To3man (1987) teigia, kad sportininko veiklos efektyvunmsmsnagja &l to, kad pries
varzybas ar varzyp metu vystosi nepalankios psichofiziologgnkisenos: nerimas, baimpsichinis
persisotinimas, nuovargis, frustracijay $iisen; pasireiskimo laikas, gylis imjvystymasis skirting
Zmoni yra skirtingas. Vienas Zzmogus atsparesnis (pasyatabilus) vienaiisenai ir maziau atsparus
kitai, kitas zZmogus atsparus kitoms, ¢tes — tré¢ioms. Tokiu idu réra atsparumo (patvarumo)
.bendrai“ visoms bsenoms.

Zodziu nerimas apilwlinami ir trumpi nervingumo, baits laikotarpiai, kuriuos iSgyvena
Zmores, susidre suijvairiais gyvenimo iSbandymais. Sia emocimisdna domisi irg tyringja daugyé

mokslininky. (Zukauskien ir Malinauskieg, 2008).

1.3. Emociniy basem kontroliavimas

Sportininky emocines tisenas lemia varzybreikSmingumas, varzavpaggumas, varzyip
organizavimo koky®, trenerio ir kity svarbiy zmoni elgesys, individualios sportininko sagb
(nerimo lygis, poreikio lairgti lygis), psichologini savireguliacijos tdy iSmokimo lygis.

PrieSvarzybinis jaudulys galiib labaijvairaus stiprumo, nuo visai nezymaus iki labairstis.
Vieni sportininkai toky btisery priima teigiamai, digja ju pasitikéjimas savimi, motyvacija, iStvern
jéga, sensorinis podfiu astrumas, kiti — neigiamai, atsiranda baimsgstis, raumen jtampa, sunkus
kvépavimas, koordinacijos sutrikimai ir kitos #dys, trikdargios pasirodyra (Taylor & Wilson, 2002).
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K. L. Hill (2001) savo darbe raSo, kad sporto pslolijos literatira atspindi klinikir
literatiira, nes dauguma straipankalba apie problemas, susijusias su pernelyg ididedrimavimu
negu su nerimo stygiumi (nepaisant poin, kad sportininkams reikia susikaupti, psichodgi
pasiruosti varzyboms). Atsipalaidavimo treniuataudojant biologin griztamsji rysi, progresyvus
atsipalaidavimas, autogegintreniruot ir kt. atsipalaidavimo #dai buvo parodyti silpnesniems
sportininkams tam, kad jie gl pakelti savo lygir mazinti nerima. RySys tarp Zzemesannerimo lygiy
ir pagegjusiu sportinyy rezultat; yra komplikuotas. Sportiniai pasiekimai ndgZ veikiami daugybs
kintamyju, iskaitant uzduoties pabj, sportininkoigadziy lygi, démesio sutelkim; jie saveikauja su
nerimo lygiu, kuris veikia ir pasiekimus.

A. W. Meyers, J. P. Welan ir S. M. Murphy isty25 atvejus, kur buvo naudojamos
atsipalaidavimo trenirués nerimo mazinimui ir 5 atvejus, kur buvo naudojamsusikaupimo,
psichologinio pasirengimo varzyboms strategijos] kakelti nerim (pykt}). Buvo nustatyta, kad abi
intervencijos {sikiSimai) gerina pasiekimus, lyginant su kontreligrupe. Naudojant susikaugim
saws psichologifn nuteikimp pageéjo jégos uzdudiu ir uzdu@iu, kurios reikalavo energijos
antpidzio (sprintas, &gimas per Kiitis) pasiekimai. Sportirs uzduotys, kur reikalinga pusiausvyra,
tikslumas ar kompleksiniaigudziai, atrodo, kad teigiamai reagugjantervencijas, kurios padidina
atsipalaidavim ir mazina nerim (pykt). Tyrimas apie atsipalaidavimo intervencijas, merilygius ir
pasiekimus dar reikalauja toleésnanalizs (Hill, 2001).

K. L. Hill (2001) teig:, kad Sie autoriai D. Gould ir E. Udry savo tyrimgzvalg apie nerimo
reguliavimo strategijas pazymi, kaip pagerinti sjppamky rezultatus. Jie pateikia panaSias iSvadas d
bioatsako ir elgesio modelio atsipalaidavimo sggbs, kuri sukurta tam, kad iSSaukti atsakus iS
parasimpatiés nery; sistemos neutralizuojatius kovok — arba — pasitrauk atsakus. Jie teigga k
pasiekiny pageéjimas, susigs su atsipalaidavimu paremta treniruote, yr@nomas. T@au reiléty
atsargiai interpretuoti Siuos rezultatud deskmés nustatant priezastinius rySius tarp atsipalardavi
treniruots ir pagegjusiy pasiekiny (Hill, 2001).

Tatiau D. Gould ir E. Udry pago pagrindus nerimo kaip daugiarést sivokos
konceptualizavimo ittinybei. Jie naudoja termin,su nerimu susg buklés”, kad apimti nerimo
daugiamatiSkum Suvokiant nerimp kaip daugiamatkonstrukcij, turinia uZuomiry | atsipalaidavimo
strategijas, kurios vispirma yra orientuotos psichologin kliento nuraminim, D. Gould ir E. Udry
sako, kad papragusiai instruktuojant sportininkus atsipalaiduati sumazinti psichologinnerimy
neatsizvelgiant pasiekimus ir su nerimu susijysazinina, reikalingy siekiant geriausi rezultat;, yra
netinkamas (Hill, 2001).
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G. Schmolinsky (2000) tedg kad kiekviena iSbandyinsituacija sportininkui virsta akistata su
jvairiais iSoriniais (varzyp aplinka, prieSininkai, #rovai) ir vidiniais {tampa, susijaudinimas,
dziaugsmas, baié) poveikiais. Sie poveikiai ir sukelia psichologireakcip, kuri arba pagerina, arba
pablogina sportininko pasirodym

J. Taylor ir G. S. Wilson (2002) pastebi, jog pitadfe laukti, kol iki varzyly bus likusi viena
valanda, tam, kaddb galimajvertinti sportininko lisery ir nustatyti, ar ji optimali, ar ne,ém
tikslinga. Juk tokiu atveju, nustas, kad sportininko iisena ara optimali, jau beveik nebelieka laiko
ja keisti (didinti arba mazinti intensyvun

J. Taylor ir G. S. Wilson (2002) cituoja ityréju darbus, kurie nustgtkad sportininkai gana
tiksliai gali numatyti, kokio intensyvumo jaudujaus prieS varzybas, iki pia varzyhy likus 48
valandoms. Taigi poveikio priemones galima pastrimkmiantis tuo, koki prieSvarzybin basery
sportininkas sau prognozuoja. Remiantis tokiomi®gpozmis galima spgsti apie tai, kaip
sportininkas suvokiadsimas varzybas, nes jaudulio lygis atspindi taekksituacija suvokiama kaip
grésminga.

Nustatant prieSvarzybs hisenos intensyvum galima pateikti sportininkui klausimus apie tai,
kokie bina kKino pojciai, prieS ir per &mingas varzybas (atkreipianterdeg i Sirdies ritm,
prakaitavim, raumem itampm — sportininkai tutty kuo aiSkiau nupasakoti, kokius fiziologinius
potyrius jawia), kokios tuo metu ima emocijos ir mintys (pvz., labai teigiamos, péigs ar
neutralios), kok socialires aplinkos (draug Seimos, treneg) poveik paprastai jatia sskmingu
pasirodyny metu (kas Bna ar ko neiina)? Lygiai tokie patys klausimai & biti uzduodami apie
neskmingus pasirodymus varzybose. Paprastai toksvint@tskleidzia pasikartoj&rus fiziologinius,
kognityvinius bei emocinius procesus, susijusiek u skmingu pasirodymu, tiek su ngsningu
(Taylor & Wilson, 2002).

Sis pratimas leidZia sportininkui geriau suvokfiskvyksta jo &ne, k jis jawia ir galvoja, su
kuo bendrauja varzybéje situacijoje, kuri bna skminga arba negminga. Zinodami, kaip turi jaustis
(tiek fiziSkai, tiek psichologiSkai) pries varzyhaportininkai gali imtis priemonj kad prieS varzybas
atgamint; kuo daugiau dalyk padedaéiy jiems pasirodyti gerai (Taylor & Wilson, 2002).

Sportininko lisenos poveikis pasirodymui buvo pripggamas visuomet, d@u modeliai
aiskinantys grys, vystantis sporto psichologijai, kito. Pats pr&&ybinis nerimas dabar suprantamas
kaip sudtingas reiskinys, apimantis daug tarpusavyje pgmsipy kognityviniy ir somatini veiksniy.
Negana to, priklausomai nuo to, kuris modelis, iagshtis lisenos ir pasirodymo riySus pasirinktas,
lems vienokias arba kitokias poveikio priemonesrigpioko bisenai, o tai, savo ruoztu, &sr

teigiamos arba neigiamaskos pasirodymui varzybose (Taylor & Wilson, 2Q02)
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Mokslininkai mano, kad pazintinis nerimas yra sisigu pasitigjimu savimi. Tokiu bdu
sportininky pasitikéjimas savimi ir varzyb itaka iSpétoja sportin pasitikéjima ir saviveiksmingura
(Martens, 1999). Pasitkmas savimi yraisitikinimo jéga, kad elgesys galiab sékmingai
realizuojamas, kadiiy pasiektas tam tikras rezultatas (Martens, 199&)ial, kai kurie mokslininkai
kelia prielaid, kad pazintinis nerimas ir sportinupkpasitikejimas savimi yra neigiamai susijR.
Martens ir kiti. (1990) teigia kuomet yra pasifiknas savimi, pazintinis nerimas turi neegzistuoti.
Taciau ne visg mokslininky tyrimy rezultatai pasitvirtino. R. Mccoy (1996) tyrimaand, kad
pazintinis nerimas ir pasitkmas savimi labiau padifb priesS pat rungtynes, o somatinis nerimas liko
pastovus. Tiktina, kad patirtis yra stiprus pazintinio nerimoutzas. Pazintinis nerimas &ty
tendencij padicti todél, kad varZyln metu rezultatas lieka nezinomas ieggre yra jvertinama. Sie
tyréjai mare, kad aukStas savo gginy jvertinimas numato aukgtpasitikejima savimi bei Zer
somatin nerimy. Sis tyrimas taip pat apisfia nevaldomus, turifius jtakos rezultatams faktorius,
tokius kaip patirtis, motyvacijagudziy susiformavimas, amzius, asmeaybsavigarba.

K. A Martin ir C. R. Hall (1997)tyrime kuriame buvo lyginami sportininkai, besivantys
komandiniame ir individualiame sporte, patp#tad besivarzantys individualiame sporte sporkain
parodo Zymiai Zemesgnpasitiktjima savimi ir aukStegn somatin nerima negu sportininkai,
besivarzantys komandiniame sporte. C. H. Thuot it kK1998) mano, kadgalbat taip yra @l
iSsisklaidymo atsakomyb, kuri jvyksta komandos, bet ne atskiroje stiwbje. Svarls lyties
skirtumai taip pat buvo surasti &mu, susitelkiadiy ties santykiu tarp kognityvinio nerimo,
pasitikjimo savimi ir somatinio nerimo. Moterys @ Zemesh pasitikjima savimi ir aukStegn
somatin nerimp negu vyrai. Be to, buvo atlikti tyrimai, kurie pak, kad atlikimas toli nuo nam
(kitoje Salyje) siejasi su padidintu somatiniu nasiir sumagjusiu pasitikjimu savimi. G. Jones ir Kkiti.
(1990) nustat, kadtarp vym kognityvinis ir somatinis nerimas buvo smarkiawgiltas j; suvokimo
apie prieSininko gefiimus ir tikimybe nugaéti.

Taigi, treneris ir sporto psichologas privalo @@adsportininkui iveikti arba bent prislopinti
nerima, tam panaudoiivairius nerim, reguliuojagius metodus (pvz., autogegitreniruot, relaksacija
kuriant vaizdinius, mi&iu stabdymas, racionalus astymo metodas, modeliavimo pratybos), kad

sukeltos emociss isenos netwty neigiamostakos sportininko rezultatams.

1.4. Emociniy baseny jvertinimo badai

Emocinei lisenai teigiamaivertinti dar réra labai patikina matavimo etalop Ch. E Osgood ir
kiti. (1957) pabané sukonstruoti etalap kai savo emocinbasery jvertina pats tiriamasis. Jie nustat
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kad emociis hisenos kitimas, mokymosi ir darbo srityse, susidedariju pagrindiniy rodikliy:
savijautos, aktyvumo ir nuotaikos. Sias tris padjries kategorijas galima apitinti poliariniais
budvardziais (bloga—gera)vertinimo metodas remiasi tuo, kad tiriamojo pradopalyginti savo
btisery su tam tikrais pozymiais. Kiekvieno pozymio paSikeno laipsnis nustatomas pagal
daugialaipsa skak.

Pozymi, atrankos Saltiniais, charakterizuajams tuos ar kitus organizmo emogsnhisenos
ypatumus, buvo ruskalbos Zodynai, sinonimir antonimy Zodynai ir kita specialioji literata (fmos,
1972). Buvo atrinkta daugiau kaip 100 zadai posaki, iS kurip 60 wliau buvo sugrupuoti 30
anoniming eiliy. Filtruojant medziag anoniming eiliy sudarymui, buvo atmetamos charakteristikos,
atspindirgios tvirtas asmenys savybes, o pirmenytieikiama charakteristikoms, kurios &eisi laike.
Taip pat buvo parinkta devynpakom skak (S1mxos, 1972).

Vis dar tyrirgjama, ar Zmogus moka gyventi jausmingai ir kiekgl@ig to iSmoko, ar gali
valdyti savo jausmus (Kasiulis ir kt., 2004). Trasgrengdamas sportiniakvarzyboms, turi tirti jo
emocirg baseny ir taikyti tinkamiausias jos valdymo formas.

SAN testo pavadinimas sudarytas iS pijinzodzi; raidZiy: S — savijauta, A — aktyvumas, N —
nuotaika. Sis testas sudarytas lergglagrindu, kurioje pateikiama 30 prieSingos reisiodzi, porny,
atspindigiy skirtingus savijautos, aktyvumo ir nuotaikos ypatis. Kiekvien kategoriy apibidina 10
Zodziy pory (Malinauskas, 2003).

Savijauta — fiziologini ir psichiniy veiksniy lemiamos vidigs kisenos pajtis; savo fisenos
jvertinimas. Savijautos pokis sukelia nuovargigtampa ir stresas (Sporto termihodynas, 2002).

Aktyvumas — tai organizmo psichinis bei fizinis ¢gpgmas veikti; veikimoitampos lisena; tam
tikras psichofiziologias informacijos perdirbimo lygis; intensyvus iSosnieiklumas (Sporto termin
Zzodynas, 2002).

Nuotaika — bendra emo@nasmenybs kisena, atsiskleidzianti iSge, daranti teigiam ar
neigiany poveik individo veiklai ir santykiams su aplinka (Spoterminy Zzodynas, 2002); ilgokai
trunkanti, palyginti pastovi vidutinio ar mazo insyvumo emocié buisena, kuri yra teigiamas arba
neigiamas individo psichinio gyvenimo fonas (Pslolggos Zodynas, 1993). Nuotaika gatitbpakili,
gera, prasta, prigjta.

Savijautos kategorijai priklauso pozymiai, atspimys gga, sveikas, nuovarg savijauta gera —
bloga, jawdiuosi stiprus — silpnas, darbingas — nedarbingaginas ¢gu — beggis, isitemgs —
atsipalaidays, sveikas — ligotas, padjgs — nuvargs, Zvalus — suglels (Malinauskas, 2003).

Juctjimo, judrumo, grelio ir tempo pozymiai priskiriami aktyvumo kategaiij pasyvus —

aktyvus, mazai judrus — judrustds — greitas, neveiklus — veiklus, apatiSkas -Hyskabejingas —
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sujaudintas, mieguistas — sugsd pavargs — aktyvus, sunkiai suvokiantis — lengvaastantis,
iSsiblasks — atidus (Malinauskas, 2003).

Nuotaikos kategorijai priskirti tokie emoeém hisenos pozymiai: linksmas&tinas, nuotaika
gera — nuotaika bloga, laimingas — nelaimingasjgis — nirus, smagiai nusitegs — melancholiskas,
dziaugsmingas —idnas, ramus — sugpings, optimistas — pesimistas, kupinascimil— nusivyks,
patenkintas — nepatenkintas (Malinauskas, 2003).

DeSimt kart pateiktos charakteristikpoliariniy ZodzZiy poros leidZia tai pgai kategorijai gauti
daug patikimesnius duomenis (Malinauskas, 2003).

Teigiamos ir neigiamos charakteristikoséstytos tiek iS kairs, tiek iS deSiés lentet¢s puss
tam, kad Rty sumazinta iSankstino rezultatiSkraipymo galimyb. Kiekviers kategorip
charakterizuoja trys matematiniai parodymai: vidigti aritmetinis vidurkis, vidutinis kvadratinis
nukrypimas, aritmetinio vidurkio paklaida (Malin&as, 2003).

Tarp vidutiniy aritmetiny vidurkiy, kiekvienoje kategorijoje ir sas jvertinimo kiekvienoje
Zodzip poroje, jeinartiy i Sia kategorij, iSreikSta aukSta koreliaginpriklausomyls: koreliacijos
koeficientas pagal Spirmesvyruoja nuo 0,87 iki 0,98 (p<0,05) (Malinausk2803).

Analizuojant emocinesiisenas galima naudoti ne tik absoéius dydzius, bet iry tarpusavio
priklausomyle. Pavyzdziui, jeigu Zmogus pai|ss, tai visos trys kategorijos (savijauta, aktyvunras
nuotaika)ivertinamos artimais sakdis; kai nuovargis iSauga, tai paéfi ir skirtumas tarp vidutimi
savijautos, aktyvumo ir nuotaikos pazymdél atitinkamo aktyvumo ir savijautos sundégmo,
palyginus su nuotaika (Malinauskas, 2003).

SAN testai buvo tikrinami sportinink— Sauly grupsje (12 Zzmony per 2 savaites), student
grupgje (17 zmoni per savai ir 10 per pay), déstytojy grupeje (25 zmows), mediky grupeje (5
zmores) ir radijo zurnalist grugje (5 zmors). Reikty pazyneti, kad visi tiriamieji (74 zmoés)
teigiamai ziiréjo i testo atlikim, ir teisingai pile anketas. Testo charakteristikos jiems buvo aiskios
prieinamos. Sie bandymai sportinipi§auliy grupsje, parod testo paramedr kitima keiciantis
treniructiy kriviams sporto stovyklose, o taip pat savijautos,y\akiho ir nuotaikos pazymi
koreliacija su paplituai fiziologiniy metod; tyrimais (chronorefleksometrija, Sviesos mirkshritinio
rySkumo nustatymas).

Mediky grup: buvo tiriama darbo dienbudjimo metu.Cia buvo pazyritas tipinis minusas su
labai Zzemu vig kategorijy lygiu: anksti ryte ir ¢lai vakare bei nedideliu nuosmukiu apie 15 val. ir
auksStais parodymais pirmoje ir antroje darbo dieposje. Mediky darbo valand chronometrazas
leido apiludinti ju darbirg apkrow kaip normali. Taip pat asmenys, uzsiimantys protine veikla su

iSreikStu emociés apkrovos komponentu, patokiek kitokia emocires bhisenos parodymdinamik,
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nustatora SAN testu. Nors jie buvo tirti tokiu pan paros metu kaip medikai, nepastebimas |
klasikinis darbingumas. Nuo pat darbo dienos prslaiyksta savijautos, aktyvumo ir nuotaikos
parodymy kritimas, lydimas & triju sudedamjy skirtumo augimo. Darbo dienos pabaigoje
registruojasi ne tik skirtingi aktyvumo, savijautwsnuotaikos pagal dydygiai, bet ir skirtingi Si
sudedamju nukrypimai tais pé&ais laiko tarpais.

Emocires hisenos sudedagu pokyius galima apibdinti kaip nuovargio pozymius
(ITabynuu, 1968). SAN testo ypatumo panaudojimas atveriavargio diagnozavimo galimybes.
Déstytoju tyrimai egzamino sesijos metu paépdad tiriami parametrai sumga kiekvienos dienos
pabaigoje, o kiekvienos egzamirsesijos pabaigoje Sis sumprhas iSreikStas daugiausiai,ctau
Zymiy savijautos, aktyvumo ir nuotaikos paky, parodatiiy nuvarginm, nepastebima. Sie duomenys
pateikia medziagnuovargio palyginimui skirtingose veiklos srityisgali biti panaudoti higieniniame
normavime. PanaSi testo duomennterpretacija, iSreiSkianti pozym“pailséjes — nuvargs”,
neapsiriboja teste pateikta ZogZpora, jos galimyés visumoje priklauso nuo kiekvieno tyrimo
uzduaiu ir leidzia identifikuoti skirtingas isenas.

PrieSvarzybias emocigs hisenosivertinimas — tai nelengvas uzdavinys. Tiriant emeci
busery, pirmenyle turi bati atiduota psichologinio tyrimo metodams, n@selnt jie leidzia pakankamai
tiksliai jvertinti organizmo potencines galimybes ir diagraizuankstyvuosius emoais hisenos
pokyius (Defrancesca Burke, 1997; Barkofi& Heiby, 2005). R. Malinauskas (2003) teigia, kad
emocinei lisenai tiksliaijvertinti dar rera sukurta labai patikimmatavimo etalon

Viena i$ jau seniai naudojammerimo vertinimo priemoni J. Taylor nerimo tyrimo skal
(TMAS). TMAS buvo sukurta MMPI pagrindu. TMAS sudas0 teiginy (Taylor, 1953).

R. Martens et al. (1990) parenglvi metodikas, kurios susilaékdidelio populiarumo:
Varzybinio nerimo tegt(SCAT) ir Varzybinio nerimo apras2 (CSAI-2). SCAT padeda identifikuoti
sportininkus, kurie varzybas suvokia kaip kefias gesnx.

CSAI-2 — tai 27 teigini apraSas yra daugiadimensimerimo tyrimo priemoé& Devyni
teiginiai yra skirtijvertinti somatin nerimg. Somatinis nerimas yra interpretacinis nerimo kongntas
ir susigs susijaudinimu (sujaudinimu vadiname organizmepaties fizinei ir protinei veiklaiisers).
Todél daznai gvokos somatinis nerimadr sujaudinimasvartojamos kaip sinonimai (sportininko
somatinis nerimas parodo, kaip jis interpretuojartima, suvokia savo sujaudindin Kiti devyni
klausimai yra skirti kognityviniam nerimui iSmatuoKognityvinis nerimas — tai neigiamos mintys,
nuogistavimai @l artejanciy varzyhy. Likusieji devyni klausimai CSAI-2 skirti pasitifgmo savimi

lygiui (pasitikéjimas savimi — tai Zmogaus jutimas, supratimas, wadpaggus atlikti tuos uzdavinius,
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kuriuos jam kelia gyvenimas ir kuriuos jis keliatpaau) nustatyti. Tyrimai parddkad sportininkai
vyrai yra linkg vertinti savo pasitiima auk&iau nei sportininks moterys (Krane, 1994).

Varzybinio nerimo aprasas (CSAI — 2) yragiaisiai naudojamas. CSAI — 2 klausimynas buvo
sukurtas tam, kaduly jtrauktas pasitigfimo savimi komponentag nerimo tyrimy, nes sportinink
pasitikejimo savimi buvimas parodo pazintinio nerimo nelooi

J. D. Perry ir J. M. Williams (1998); H. Barkoff E. M Heiby (2005) teigia, kad CSAI — 2
klausimyno naudojimas yra ribotagldo, kad nustatoma tik nerimo simptanegzistavimas ir
intensyvumas. Mokslininkai nurodo, kad réik studijuoti papildomas nerimo dimensijas, tokiagpka
sportininky supratim apie j; nerima kaip apie jiems padedanteiksn ar sukeliantzalos j; atlikimui.
Pavyzdziui, pateikiant sportininkams tokeigini: ,AS esu susiipings ¢l Siy varzyly“, vienas
sportininkas gali interpretuoti Elausimy negatyviai ir jausti pani tuo tarpu kitas gali interpretuofi $
klausimy pozityviai, kaip rodantjo motyvacip tinkamai pasiruoSus varzyboms. Taigi CSAI-2
klausimynas buvo modifikuotas Gones ir kiti. (1990) siekiant iSvengti Sios praobtes. Klausimynas
buvo perkonstruotas siekiant iSvengti problemogutblkdu nustatant varzybinio nerimo intensyvum

Kitas metodas Sportinio nerimaiden; klausimynas (CSAIl). Juo matuojamas kognityvinis
nerimas, somatinis nerimas ir koncentracijos piiarad. Nors Sis metodasm naudojama taip daznai,
taciau tai vis dar patikimas instrumentas, kuris tagb tinka nerimo ir atlikimo rySio interpretavimui.
E. Cerin (2003) teigia, kad Siame klausimyne nesirgali liti maiSomas su depresija. T.M. Mccoy
(1996) nurodo, kad CSAI klausimyno naudojimas wart sportining nerimg, atima daug laiko.
Zaidkjams yra sunku susikoncentruoti. Teigiama, kad tafekgali ti geresnis, jei kiekvienas
komponentas iidy iSmatuojamas atskirai ir tai parodyberimo lyg. Taip pat rekomenduojama, kad
duomenys bty surenkami atskiru pagrindu, kur atlikimagtipkontroliuojamas.

Siuo metu iSpopuligjo programa, kuri padeda sportininkaqveikti stipry situacin nerim.
Tai — COPE modelis (Anshel, 1990). COPE modeligistrategija, grindziama emagiyaldymu (C —
controlling), informacijos tvarkymu (O — organizingeakcp planavimu (P- planning) ir veikam
atlikimu ( E — executing). Svarbu pabti, kad COPE modelis tinkamas tada, kai nerimassituacinio
pobadzio. Situacinis nerimas gali kilti, pavyzdziui¢lBiy priezasiy: klaidingas tei§o sprendimas,
trenerio pastaba ar asmehimaidtjo klaida rungtyniu metu. Vadinasi, COPE modeligiaki nuo kit
nerimo mazinimo program kurios yra skirtos sportininkams, siekiantiefrgikti nerimastingur
(amenyfkes nerimy) (Malinauskas, 2010).

Skiriami keturi COPE modelio etapai (Anshel, 1990).

1. Emociju valdymas.

2. Informacijos tvarkymas.
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3. Reakcij planavimas.

4. Veiksmy atlikimas.

Taciau modelio veiksmingumas daéra gerai iStirtas. Buvo analizuotas 6 valaqiogramos,
kuri buvo taikyta 12 tenisinink veiksmingumas (Anshel, 1990). Nustatyta, kad @PE programos
sportininky sntigiavimas pageéjo, sumagjo nerimas ir slogi nuotaika. Taip pabdyta, kad asmenys
po COPE programos maziau baiminodi meigiamojvertinimo ir jauési labiau valdantys situagipei
sportininkai, kuriems COPE programa nebuvo taikéktalinauskas, 2010).

E. Cerin (2003) pazymi, kad sporto psichologaktiurvengti nagrigti tik nerimo hisenas
siekiantjvertinti prieSvarzybin sportininko lisera. Emociy vertinimas vien tik nerimo mataisna
rekomenduotinasét dviejy priezasiy. Pirma, yra ir kit emociy, kurios suprantamos kaip svarbé&sn
nustatant varzytimi emociniy basenas. Antra, nerimo matavimas pateikia nepakamkamn
dviprasmiSlg informacip apie sportininko ir varzybrysi ir bada, kuriuo vertinamos varzybos.

Manoma, kad nedidelis nerimas skatina budiupadidina psichikos jautrunviskam, kas gali
kenkti per varzybas. Suzadindamas psighdaro j aktyvesr, parengia sportinirkveiklai. Gallit
nedidelis nerimas veikia kaip savotiSka psichikoank$ta, kuri vefia ieSkoti geriausi bisimos
varzyh; kovos variant (Malinauskas, 2003).

T. Morrisir J. Summers (2003) teigia, kad nedidelis nerimasik@o sportininkui pasiekti ger
rezultat;. Bet su dideliu nerimu ir ilgalaike jotbena htina kovoti. Ir kiekvieno trenerio pareiga
ivertinti sportininko nerimo lygbei padti sportininkuiiveikti arba bent kiek prislopinti tokiodibenos
poveild, kad ji netuéty neigiamosjtakos sportininko rezultatams. Tadertinant sportininko nerimo

btisery, reikia atsizvelgti nerimo tyrimo svarip prieSvarzybiniu laikotarpiu.
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2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo objektas — Dziudo imtynininky jaunwiy ir jauniy prieSvarzybigs emocigs hisenos.

Tyrimo metodai:
1. Literatoros Saltini analiz
2. Apklausa:
e SAN sportinink; emocires hisenogvertinimas (Malinauskas, 2003).
e C. D. Spylbergo — J. L. Chanino situacinio ir asni@nip nerimo lygiojvertinimo skat
(Mapumyk, biynos, 1990).
e CSAI - varzybigs hisenos ir nerimo tyrimo metodika (Martens, Veale@rton, 1990).

3. Statistire analiz (y” kriterijus), (Studento t kriterijus).

Emocinés bizsenos vertinimo skalé (SAN) — Sia skale emocinzmogaus organizmoibena
ivertinama pagal tris rodiklius: savijauiaktyvuny ir nuotaily (Osgood et al., 1957Pagal § metod,
tiriamojo praSoma palyginti savaikery su eile pozymij. Kiekvieno pozymio pasireiSkimo laipsnis
nustatomas pagal daugialaipskakt ir tokiu badu rezultatai filtruojami fmos, 1972).

SAN skaks pavadinimas sudarytas iS zadpirmyjy raidziy: S (Savijauta), A (Aktyvumas), N
(Nuotaika) ir pateiktas lented pavidalu, kurioje pateikiama 30 prieSingos reiéSmiodzy pon,
atspindigiy skirtingas savijautos, aktyvumo ir nuotaikos pudesp zodai pon yra iSdstyti skatiai
nuo 1 iki 9 ir tiriamojo uzduotis yra iSrinkti skai, kuris tuo momentu atspindi jaibenr.

DesSimt karty pateiktos rodikly poliariniu Zodziy poros leidzia tai paai kategorijai gauti daug
patikimesnius duomenis.

Sifruodami lentej naudojame formules:

(1)
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Rodikliy vertinimas:
1,0 — 4,9 — Zemi rezultatai,
5,0 — 6,9 - vidutinisSki rezultatai,

7,0 — 9,0 — auksti rezultatai.

C. D. Spylbergo — J. L. Chanino nerimo lygidvertinimo skalé (Mapumyk u Bnyzos, 1990),
naudojama situacinio ir asmenybinio nerimo intemsyg matavimui, sudaryta iS 40 teigini
Tiriamieji turéjo jvertinti savo dabartin biisera (situacinis nerimas) ir kaip jdiasi nuo situacijos
(asmenybs nerimas) 4 balskale: 1 - ,visai ne®, 2 - ko gero taip“, 3 - jfH, 4 - ,tikrai taip” (1

priedas).

Situacinio nerimo lygis apskauojamas pagal formgi
N =Suml - Sum2 + 35

Suml: 3,4,6,7,9, 12,13, 14, 17, 18 teigsuma.

Sumz: 1, 2,5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20 teigsuma.

Rezultat, jvertinimas:
Iki 30 — Zemas nerimas;
31 — 45 — vidutinis nerimas;

46 ir daugiau — aukstas nerimas.

CSAI — varzybinés biasenos ir nerimo tyrimo metodika (Martens et al., 1990) — tai speciali
sportinio nerimo skal Sioje skalje nerimas iSskaidomaistris komponentus: kognityyi nerima,
somatin nerimy ir pasitikéjima savimi. Tiriamiesiems buvo pateikti 27 teiginikir | kiekviers teigin
galimi 4 atsakymai: 1 — ,visiSkai ne", 2 — ,Sieleki, 3 — , daugmaz“, 4 — ,labai. Kiekvienos
situacijos 14 teiginigvertinimai paketiami. Pvz., jei apibraukiama 3, tai vertinama kaitaskai (4,
2=3, 3=2, 41) (2 priedas).
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Kognityvusis nerimas 1+4+7+10+13+16+19+22+25.

Somatinis nerimas 2+5+8+11+14+17+20+23+26.

Pasitil¢jimas savimi= 3+6+9+12+15+18+21+24+27.

Literatiroje (Martens, Vealey & Burton, 1990) nurodoma, RKafilks-lambda koeficientas
skalei yra 0,88. Tad galima teigti, kad metodika yra validi.

Norminiai dydziai (vidurkiai ir standartiniai nuoiiai) skats komponentams yra tokie (Cox,
Russell & Robb, 2000):

e kognityviajam nerimui M-21,58; SD-7,68;

e somatiniam nerimui M-18,53; SD-6,13;

e pasitikéjimui savimi M—-22,41; SD-6,12.

Nustatant patikimumtaikyta:
Stjudento priklausomimgiy kriterijaus formu¢ (Bingelis ir kiti., 2003):

. % +%,|
> [s?is ]

L (4)
dia X%, ~aritmetiniai  vidurkiai.

54755 ~ aritmetiniy vidurkiy reprezentacijos paklaidos.

S:_.

Con’ (5)

dia 9 —vidutinis kvadratinis nukrypimas.

(6)

2) chi — kvadrato formel (X2 kriterijus):

- (M —m,)°
X2 — i i
iz:lz my; +my

28



Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo atliktas 2011 mesausio nines. Tiriamieji buvo paskirti parankios atrankos
metodu. Tiriamja imtj sudaé 96 jaundiu ir jauniy amziaus grugs dziudo imtynininkai. Tiriamieji
buvo jvairiy Lietuvos miesf dziudo imtynininkai, dalyvaujantys jaudiu ir jauniy LR ¢empionate.
Pagal amij jie atstovavo dvi amziaus grupes: 15-16ydtiudo imtynininkus (jauntius) suda¢ 51
sportininkas ir 17-18 metdziudo imtynininkus (jaunius) suda#5 sportininkai. Tiriamiesiems buvo
iSdalintos apklausos anketos trentfwostovyklos metu, pries tai susitarus su treneri@reniruciu
stovykla buvo vykdoma iki varzyplikus dviems savaiins Kauno mieste. Tiriamieji noriai péd
anketas, buvo labai susidém tyrimu. Tiriamiesiems buvo primenama, kad tyrimaanoniminis.
Buvo praSoma, kad atsakymaittp kuo nuoSirdesni. Treneriai taip pat noriai sutbendradarbiauti,

juos domino tyrimo rezultatai. Tyrimo metu nesklamd nepasitaik.
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3. REZULTATAI

Emocires hisenosivertinimo testu (SAN) nustatomos Zzmogaus organibasenos pagal tris
rodiklius: savijaui, aktyvumy ir nuotaikh (Osgood et al., 1957). Savijauta — tai fiziologirir
psichiny veiksni nulemtos vidigs hisenos pajtis. Gali kiti nusakoma apibendrintai (gera, bloga
savijauta, negalavimas ir kt.) arba nurodant takru$ organus, sistemas, funkcinius iSgyvenimus
(nemalonis pojiciai jvairiose Kino dalyse, sunku atlikti tam tikrus judesius ir ipgho aktus)
(Psichologijos Zodynas, 1993). Pasitelkus (SAN)tutegaaisSkjo, kad SeSi 15-16 metdziudo
imtynininky (jaunwiy) savijauta yra bloga, penkiolikos sportininkidutiné, o trisdeSimt dziudo
imtynininky savijauta buvo gera (1 lentgl Apklausus 17-18 metdziudo imtininkus (jaunius) gauti
tokie rezultatai: devyni dziudo imtyninink; sportininky savijauta yra bloga, dvideSimt du — vidtin
savijauta, gera savijauta nustatyta keturiolikaudaiimtyninink;.

Taikant 32 kriterijy paai$kjo, kad jaundiy savijauta yra geresnnegu jauni: y? =7,39;
p<0,05.

1 lentelé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijaufskariais)

Savijauta _ _ o
Tiriamiei ¥2 reikSme ir patikimumo
iriamieji IVOMUO
bloga vidutiné gera Y9
Jaunudiai n=51 6 15 30
¥2 =7,39; p<0,05
Jauniai n=45 9 22 14

11,8 proc. 15-16 metdziudo imtyninink; (jaunwiy) savijauta yra bloga, 29,4 proc. savijauta
yra vidutirg, o gera savijauta yra nustatyta 58,8 proc. dzimekynininky (2 pav.). 20 proc. 16-17
mety dziudo imtyninink; (jauniy) savijauta yra bloga, 48,9 proc. yra vidégtim gera savijauta yra

nustatyta 31,1 proc. dziudo imtyninupk
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Savijauta

70
60
50 A
40 ~
30 4

Proc.

20 -

20

bloga

48,9

58,8

31,1

vidutiné

gera

OJaunuéiain=51 @ Jauniain=45

2 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal savijaufprocentais)

Toliau analizavome sportininkaktyvuny. Aktyvumas parodo, ar sportininkamsidingas

fizinis ir psichinis gebjimas veikti, padedantis pasiekti aukStezultat;. Pasitelkus (SAN) test

paaiskjo, kad keturiolika 15-16 metdziudo imtyninink; (jauntiy) aktyvumas yra mazas, dvideSimt

Sesi; sportininky vidutinis, o vienuolikos dziudo imtynininkaktyvumas buvo didelis (2 lenggl Tarp

17-18 met dziudo imtunink (jauniy) gauti tokie rezultatai: dvideSimt dvigjdziudo imtyninink

sportininky aktyvumas yra mazas, penkiolikos — vidutinis altysas, didelis aktyvumas nustatytas

astuoniems dziudo imtynininkams. Taikaft kriterijy paaiskjo, kad statistiskai patikimo skirtumo

pagal aktyvum tarp jaundiy ir jauniy néray? =4,85; p<0,05.

2 lentelé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal aktyvyr{skatiais)

Aktyvumas L o
Tiriamiei ¥2 reikSmé ir patikimumo
iriamieji
e e lygmuo
mazas vidutinis didelis
Jaunuéiai n=51 14 26 11
r?=4,85; p>0,05
Jauniai n=45 22 15 8

27,6 proc. 15-16 met dziudo imtynininke (jaunwiy) aktyvumas yra mazas, 50,8 proc.

aktyvumas yra vidutinis, o didelis aktyvumas yratatytas 21,6 proc. dziudo imtyninink48,9 proc.
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16-17 met dziudo imtyninink (jauniy) aktyvumas yra mazas, 33,3 proc. yra vidutinisgidelis
aktyvumas yra nustatyta 17,8 proc. dziudo imtyrkni(8 pav.).

Aktyvumas
60
48,9 50,8

50 A

40 -
E‘ 30 - 27,6
o 21,6

50 - 17,8

10

D T T

mazas vidutinis didelis
OJaunuciain=51 @Jauniain=45

3 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal aktyvgr{procentai$

Toliau analizavome dziudo imtynininknuotaikos rodiklius. Tarp sportininkgali vyrauti
teigiamas individo psichinio gyvenimo emocinis fen&uris yra palankus siekiant auk®portini
rezultat;. Pasitelkus (SAN) testpaaisSkjo, kad aStuoni 15-16 metdziudo imtyninink; (jaunt&iv)
nuotaika yra bloga, aStuoniolikos sportininkidutiné, o dvideSimt penki dziudo imtyninink;
nuotaika buvo gera (3 lenégl Tarp 17-18 met dziudo imtunink (jauniy) gauti tokie rezultatai:
septyniolika dziudo imtyninink sportininky nuotaika yra bloga, dvylika — viduinnuotaika, gera
nuotaika nustatyta Sesiolikai dziudo imtynininRaikanty? kriteriju paaiskjo, kad jauntiy nuotaika

yra geresénegu jauni: 2 =6,06; p<0,05.
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3lentelé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal nuotaikskariais)

Nuotaika _ .
Tiriamieji 2 reikSme ir
patikimumo lygmuo
bloga vidutiné gera
Jaunuciai n=51 8 18 o5
¥?=6,06; p<0,05
Jauniai n=45 17 12 16

15,7 proc. 15-16 metdziudo imtyninink; (jaunwtiy) nuotaika yra bloga, 35,3 proc. nuotaika
yra vidutirg, o gera nuotaika yra nustatyta 49 proc. dziudgmminkui (4 pav.). 37,8 proc. 16-17
mety dziudo imtynininky (jauniy) nuotaika yra bloga, 26,6 proc. yra viddtiro gera nuotaika yra

nustatyta 35,6 proc. dziudo imtyninupk

Nuotaika
60
49

50 A

40 1 37,8 35,3 35,6
8 30 - 26,6
o

20 A 15,7

10 +

D T T

bloga vidutiné gera
OJaunuéiain=51 BJauniain=45

4 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal nuotaikprocentais)
Dziudo imtynininkams buvo taip pat pateikta C. 8pego — J. Chanino skakituaciniam

nerimui ivertinti, paaiSkjo, kad zemas situacinis nerimagdingas dvideSimt dviem, 15-16 met

dziudo imtynininkui (jaungiui), aStuoniolikai — vidutinis nerimas, ir vienuiai sportininky situacinis
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nerimas buvo aukstas (4 lerdel Apklausus 17-18 metdziudo imtynininkus (jaunius) gauti tokie
rezultatai: astuoni dziudo imtynininkui nustatytesmas situacinis nerimas, dvideSimt du — vidutinis
nerimas, aukstas nerimas nustatytas penkiolikeddzimtynininky. Taikanty? kriteriju paai$kjo, kad

jaunuiy situacinio nerimo lygis yra aukstesnis negu jaupf=7,20; p<0,05.

4 lenteke. Tiriamyju pasiskirstymas pagal situacimering (skatiais)

Situacinio (reaktyvinio) nerimo jvertinimo lygis ¥2 reikdmé ir
Tiriamieji patikimumo
lygmuo
Zzemas vidutinis aukstas Yo
Jaunuciai
n=51 22 18 11
¥?3=7,20; p<0,05
Jauniai n=45 8 22 15

43,1 proc. 15-16 metdziudo imtynininky (jaunwiy) situacinio nerimaivertinimo lygis yra
zemas, 35,3 proc. situacinis nerimas yra vidutinigukStas nerimo lygis yra nustatytas 21,6 proc.
dziudo imtynininky (5 pav.). 17,8 proc. 16-17 metiziudo imtynininky (jauniy) situacinis nerimas yra

Zemas, 48,9 proc. yra vidutinis, o aukStas situacimerimas yra nustatyta 33,3 proc. dziudo

imtynininkuy.
Situacinio nerimo jvertinimo lygis
60
48,9

50 1 431

40 T 35.3 33.3
g 30 1
o 21,6

20 A

10

D T T

Zemas vidutinis aukstas
OJaunuéiain=51 lJauniain=45‘

5 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal situagineriny (procentais)
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Tyrimo metu taip pat dziudo imtynininkams buvo plee CSAI — varzybigs kisenos ir
nerimo tyrimometodika. Pagal gimetodiky nerimas iSskaidomastris komponentus: kognityvusis
nerimg, somatim nerima ir su tuo susijuskomponent — pasitikjima savimi. Pasitikjimas savimi
dazniausiai bna prieSingas pazintiniam nerimui ir yra vienasuarbi stresgveikimo faktoriy.

Apklausus 15-16 metdziudo imtynininkus (jauntius) nerimo lygis yra aukStesnis uz vidurk
21,58+7,68, tarp 17-18 metiziudo imtyninink (jauniy) nerimo lygis yra zemas uz rekomenduaggam
vidurki. Tarp 15-16 metjaunwiy ir 17-18 med jauniy dziudo imtynininky kognityviojo nerimo lygis
statistiSkai patikimai skiriasi (t=2,86; p<0,05) (pav.). PrieS varzybas 15-16 metziudo
imtynininkams (jauntiams) pasireiSkia didesnis nerimo lygis nei 16-18undziudo imtynininkams
(jauniams). 15-16 metdziudo imtynininkams (jaurdiams) nerimo vidurkis siekia 23,1+5,13 balo,
16-17 mei dziudo imtynininkams (jauniams) — 20,4+5,04 balo.

Kognityvusis nerimas

24
23,5 A '|'

)
NN
N oW
| I |

23,1

Vidurkis balais
- ] N
- © O -
0 ;h o ;=

18,5
Jaunuciai Jauniai

6 pav. Tiriamyjy kognityviojo nerimo lygio prieS varzybas vidurkiai

Cox ir kt. (2000) nurodo somatinio nerimo narnkuris yra 18,53+6,13. Pagal gautus tyrimo
duomenis 15-16 metdziudo imtynininkai (jaungiai) prie$ varzybas pasizymi mazu somatinio nerimo
lygiu, 017-18 maet dziudo imtynininkai (jauniai) prieS varzybas pasid aukStesniu uz norn
somatinio nerimo lygiu. Jautiy somatinio nerimo lygio vidurkis siekia 17,1+4,0@Id jauniy —
19,2+6,32 balo. Dziudo imtynininkjauntiy ir jauniy somatinio nerimo lygis statistiSkai patikimai
skiriasi (t= -1,93; p<0,05 (7 pav.). 15-16 metziudo imtynininkai (jaungiai) pasizymi Zemesniu

somatinio nerimo lygiu, negu 17-18 meauniai kuris pasireiSkia prieS varzybas.
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Somatinis nerimas

]
[sn]
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16
15,5

Jaunuciai Jauniai

7 pav. Tiriamyjy somatinio nerimo lygio pries varzybas vidurkiai

Cox ir kt. (2000) nurodo, kad pasijimo savimi norminis vidurkis yra 22,4+6,12. Pagal
gautus tyrimo duomenis tiek 15-16 mpedziudo imtynininkai (jaungiai), tiek 17-18 met dziudo
imtynininkai (jauniai) prieS varzybas pasizymi didepasitikejimo savimi lygiu. T&iau jaundiy
pasitikejimo savimi lygio vidurkis siekia 26,9+4,19 balauniy — 25,7+4,84 balo. Dziudo imtyninink
jauntiy iIr jauniy pasitilkéjimo savimi lygis statistiSkai patikimai skiriag=(,31; p<0,05)(8 pav.). 15-
16 mety dziudo imtynininkai (jaungiai) pasizymi didesniu pasittimu savimi lygiu, negu 17-18
mety jauniai prieS varzybas. O tai reiSkia, kad jaudziudo imtynininkai prieS varzybas labiau

pasitiki savimi.

Pasitikéjimas savimi
27,5
27 - |
= 265 - 26,9
o
E
2 26
25,5 -
25
Jannciai Janniai

7 pav. Tiriamyju pasitikejimo savimi lygio prieS varzybas vidurkiai.
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4. APTARIMAS

Tyrimo metu sielkme iSsiaiskinti, ar jaurtiy dziudo imtynininky emocireés bisenos ir nerimo
lygis yra auksStesnis uz jaunius dziudo imtynininkkspotez, atlikus anketin apklaug rodo, kad
jauntiy dziudo imtynininkk emocires kisenos ir nerimo lygis yra auksStesnis uz jauniusudizi
imtynininkus, pasitvirtino. Tarp abkjamziaus grupi emocires kisenos gavus rezultatus jadnu
savijauta buvo gereén(58,8 proc.), lyginant su jaupi(31,1 proc.) rezultatais. T@au dziudo
imtynininky jaunwiy aktyvumas pries varzybas buvo nezymiai didesaimgiy (21,6 proc.), o jauni
(17,8 proc.). Nedaug skisi ir nuotaika: jauntiy (49 proc.), o jauni (35,6 proc.). V. lvaskienir Kiti.,
(2010) autoriai atskleij kad graikk — ronmenu imtynininky ir boksininky savijauta, aktyvumas,
nuotaika prieSvarzybiniu laikotarpiu daugeliu atvgra auksto lygio. Msy darbe jaunéiy dziudo
imtynininky savijauta, aktyvumas, nuotaika atlikus tyginbuvo aukStesn lyginant su jauni
rezultatais. ISanalizavus grakomeény imtynininky ir boksininky gelgjima valdyti emocijas pastéla,

kad daugiau boksininkyra valdomi emocij (Ivaskierg ir kiti., 2010) Yra manoma, kad dziudo

imtynininkai skirtingai nei boksininkai yra maziaaldomi emocij.

Per paskutinius kelerius metus sporto psichologigge svan indéli i geresip supratinma, kaip
psichologiniai faktoriaijtakoja sportigs veiklos efektyvum (Samulski & Lopez, 2008). Pasak D.
Hackfort ir J. Munzert (2005) fiziniai duomenyszibloginé buklé ir motoriniai gekjimai néra
vieninteliai esminiai dalykai, reikalingi uztikrind auk$iaush sportires veiklos efektyvum
Emocini biiseny tyringjimas vienas svarbiaushagrirejamu objekiy sporto psichologijoje. Dauguma
tyrimy sporto ir emocinj biisen; tematika analizuoja rySius tarp emacij atlikimo prieS varzybas
(Lane & Chappell, 2001). Mokslininkai teigia, kads §ySys gali priklausyti ir nuo asmenini
sportininky savybiy. Kai kuriy sportininkg atlikimo rezultatai labiau priklauso nuo emagiriisenos, o
kai kuriy maziau. Maziausiai du faktoriai gali lemti emagaij atlikimo ry§. Visy pirma tai sportininko
asmenybs savyls. Psichologigje literafiroje analizuojamas asmerggbsavyby ir emociniy buseny
rysys. EkstravertiSkos asmergbpasizymi teigiamomis nuotaikomis, o neurotikaneigiamomis.
Kitas faktorius, lemiantis emoagijir atlikimo ry§, ty. p&iy sportininky gekgjimas valdyti savo
nuotaikas, pasireiSkigrms prieS varzybas. R. Malinauskas ir T. & (2004) ty didelio
meistriSkumo stalo tenisininkprieSvarzybigs bisenos ypatumus. Tirti 84 stalo tenisininkai (45aryr
ir 39 moterys), esantys Lietuvos ir pasaulio staelasininky kvalifikaciniuose srasSuose (reitinguose).
Nustatyta, kad sportininkus veikia varzyftampa ir stresas, tédbitinas kryptingas psichologinis

rengimas sportininksavireguliacijai ir savikontrolei stiprinti.
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Néra daug tyrimu atlikta, analizuojant sportininfaunt&iy ir jauniy emocines tisenas pries
varzybas savijauta, aktyvuamir nuotaika, todl sunku vertinti Sias emocinesisenas. Kai kurie
mokslininkai (Huddleston et al., 2002) teigia, kadhocires hisenos gali keistis &l rySio su
treniravimosi intensyvumu, be to, sportininkezultatai gali priklausyti nuo nuotaik Miisy tyrimas
paroc, kad jaundiy nuotaika yra aukstesruz jaunip. Tockl galime teigti, kad dziudo imtynininkai
jauniai labiau susikawpvarzyboms. Kiti mokslininkai tyrir nustaé¢ S. Huddleston ir kiti. (2002), kad
lengvaatléiu ir komandinip Zaidimy sportininky pozityvios ir negatyvios emogia hisenos
reikSmingai nepasikeitsezono metu. H. Barkoff ir E. Heiby (2005) teigkad emocia sportininky
busena susijusi su atlikimu ir kompetencijomis. Ddisggyrinétoju pazymi, kad sportininkodsenos
pakitimai, susig su lisimomis varzybomis, prasideda ails nei prieS varzybas. LogiSka teigti, jog ir
psichire jtampa, susijusi su dalyvavimuigimose varzybose, pasireiSkia ne tiesiog prie$astanetgi
ne varzyl iSvakaése, o Zymiai ank$au. Akivaizdu, kad ji pirmiausia pasireiSkia valpaymotyvo
aktualizacijos momentu, t.yatent tada, kai sportininkas suzino apie dalyvavirarzybose A6omuH,
1987; Morris & Summers, 2003).

E. Cerin (2003) prieStaringi tyrimai leidzia sugrakad sportinink emocirés bisenos tokios
kaip savijauta, aktyvumas ir nuotaika po pasunkipratyh; kinta arba ne, priklausomai nueairiy
faktoriy. Tai gali kiti susig su sportining fizine forma, psichologigmis savylmis bei
kompetencijomis. Skirtumus tarp jaufw ir jauniy emociniy busen pries varzybas gali lemti skirtingi
ju mastymo tdai.

Atlikus platesnius tyrimus iSais8jo, daugumos (43,1 proc.) jaufiu dziudo imtynininkg
situacinio nerimo dominuojantis lygis yra Zzemasinkaamziaus grugs dziudo imtyninink situacinio
nerimo dominuojantis lygis taip pat zemas (17,8 cprolStyrus jaunéiy dziudo imtynininky
sportininkus prieSvarzybinis pasijkmas savimi ir kognityvusis nerimo lygis reikSmaignepakito.
Taciau jauniy prieSvarzybini busen; tyrimai rodo, kad iSaugai;jsomatinio nerimo lygis ir sumégb
pasitikejimas savimi. Tai rodo, kad jaudiai labiau pasitiki savimi prieS varzybas, lyginast jaum
rezultataisJ. D. Perry ir J. M. Williams (1998) manymu, patgportininkai (buvo tirti gimnastai) turi
daugiau pasiti§imo savimi. M. Humara (1999) teigia, kad pasijimas savimi sportinink gali
saugoti nuo kognityviojo nerimoD. Gould ir kiti. (1984) teigimu, kognityvusis neras arba
prieSvarzybigs psichis bisenos kognityvusis komponentas pasireiSkia makiaiusportininkas yra
labiau patygs. Taijrode tenisininky tyrimas. Praded&nyju kognityvusis nerimas buvo labai ryskus,
palyginti su ilgesplaika sportuojasiaisiais (Perry & Williams, 1998). by tyrino rezultatai skirtingi,
negu Sip autoryy. Tyrime paaiSgo, kad jauiai labiau pasitiki savimi, galtth, galime teigti, kad jie

neivertina varzoy meistriSkumo lygio, nesjjmazesa varzybire patirtis.
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R. Malinausko (1998) teigimu, treneris rengdamasleldh meistriSkumo sportininkus
varzyboms turi tirti y emocines fisenas ir atsizvetg i tyrimo rezultatus individualiai taikyti
tinkamiausias fisen; valdymo formas. Sportininko pasitfkna savimi kelia tiksli informacija apie
varzow, jo parengt basimy varzyhy aplinkybes. Ugdant sportininko pasitikma, svarbu iSmokytijj
savarankiSkumo. Sportininko pasijikna mazina per didelis varzoveégu vertinimas, pernelyg astrus
atsakomybs uz varzyh baigi jausmas. T&@au psichologinis pasitifimas savimi neturi pereiti
zalinga per dide]l pasitikjima savimi, kaip daznai atsitinka jauniems, greitadgresuojantiems
sportininkams. Per didelis pasijimas trukdo pakankamai objektyviai vertinti varzpwnobilizuoti
savo ggas. Misuy tyrime gauti duomenis atitinka su Sio autoriagiteu, kad jaunéiai labiau pasitiki
savimi lyginant su jaunidziudo imtyninink; rezultatais.

Sportininky pasitikjimas savimi vertinamas kaip vienas svarbiausispeks, lemiartiy
sportininko rezultatus. Tai patvirtina Jones ii.K1990) atlikti tyrimai, kuny metu jie pab¥zé auksto
lygio pasitikejimo savimi reikSmg tarp elitiny sportininky. T. Covassin ir S. Pero (2004) nurodo
pasitikjimo savimi ir laingjimuy sarySi. Laimintys sportininkai pasizymi auksStesniu p&sjtmo
savimi lygiu, todl jie iSreiSkia maziau neigiaimekspektacij ir yra labiau susiipine savo atlikimu
negu pralaimintys sportininkai. Miti autoriai nustat kad dazniau laimintys teniso Z&jali
pademonstravo reikSmingai mazesnius somatiniognkyvinio nerimo lygius prieSvarzybinibasen
tyrime. AukStesni susijaudinimo ir nerimo lygiairpapralaimirgiy Zaidtjy gali neigiamai lemtiy
atlikima ir gali bati susig su pralaindjimu.

S. Hanton ir kiti. (2002) teigia, kad nerimas iSawytjant varzyboms ir kad pasitikmas
savimi veikia kaip kintamasis, kuris sumazina gohdidina nerim, kylani dél suvokimo apie tisimy
varzyhy svarla. Masy tyrimo metu buvo nustatyta, kad prieS varzybasigéajaundiy dziudo
imtynininky kognityvinis nerimo lygis, ir virSijo norm be to, jauni kognityvuvis nerimo lygis buvo
zemesnis uz jaukuy. Taip pat buvo nustatytas aukStas jatmpupasitikjimas savimi. Tiek
kognityvinis, tiek pasitigjimo savimi lygis jauni buvo zemesnis uz jaudiu. Taigi naftiralu, kad
jaunttiy pasitikéjimas savimi prieS varzybas buvo didesnis uz jautiau labai nezymiai. Taip pat
yra pateiktas varzybinio nerimo kontslmodelio palaikymas (Jones, 1995; Jones & Harit®86) ir
M. Eysenck ir M. Calvo (1992) efektyvumo apdirbimo rigge. Tiksliau sakant, per visas laikinas
fazes, padigie prieSvarzybiniai simptomai, sieti su Zemu pasjiiku savimi, buvo suvokimo
kontroks praradimo priezastis.éohesio centro problemir koncentracijos, bei kur buvo pasttds
silpninantis ar kenksmingas poveikis¢@tciam pasirodymo pasiruoSimui. PrieSingai, prieSviaiiy
simptomy padicjimas, kuris yra susip su aukStu pasitkmu savimi, padidino pazinimo kontroir
buvo pastettas kaip padedantis pasiruosti atlikimui. Sportaaiin kurie atrodo pasitikintys, reagugja
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nerima su atnaujintomis pastangomis ingesiu (Eysenck & Calvo, 1992), tuo tarpu tie spaomiai,
kurie nepasitiki savimi,y veiduose yra matomi nerimo pozymiai, kurigliau dingsta (Carver &
Scheier, 1988). Sportininkai kurpasitikejimas savimi yra didelis, sugeba per mintikinti save pries
atlikima jveikti ir palaikyti suvokimo simptom palengvinim ir padidinti motyvaci, bei asmenines
pastangas (Jones & Hanton, 2001).

Literatiros srityje somatié ir kognityvioji sportininky basena prieS varzybas yra tyjmu
démesio centre (Hanton et al., 2008)y §utoryy T. Woodman ir L. Hardy (2003) tyrimas paéopdad
sportininky pasitilkéjimas savimi ir atlikimas buvo labiau tarpusavyjesig nei atlikimas su
kognityviniy nerimu. Be to, autoriai nustatkad prieSvarzybinis pasitiimas savimi ir kognityvusis
nerimas tuo didesrs jtakos vyn atlikimui negu moter. Misy atliktame tyrime gauti rezultatai
parott, kad prieSvarzybinis pasitifmas savimi ir kognityvusis nerimas & didesrs jtakos
jauntiy dziudo imtynininkg atlikime negu jauni. Pasak A. Lane ir R. Chappell (2001), kad kai duri
sportininkai iSmoksta vertinti prieSvarzypinerimg kaip hitina gero atlikimo slyga, tatiau iki Siol
nezinoma, ar visi sportininkai sugdtp iSmokti vertinti prieSvarzybin nerimy kaip lengvinatia
aplinkyke, siekiant ger rezultat,. Remiantis msy ir minéty autoriy duomenimis, galime teigti, kad
jauntiai dziudo imtynininkai varzybose pasifodpragiau uZ jaunius, nepaisant to, kad |
pasitikjimas savimi buvo auksStesnisciau jie pasizynmjo auksStesniu kognityviojo nerimo lygiu.
Taciau kognityvioji bei somatié sportininko lisena varzylp metu gali kisti. Varzyh eiga, vieninted
sekmeés ir negkmeés, lemtinga klaida, tetgo sprendimas ar netik jvykiai gali dramatisSkai pakeisti
sportininky jausmus ir suvokim Taigi kognityvire interferencija, susijusi su paSaliniminciu
isibrovimui samorx, sportininkui bandant pasiekti gerezultat,, gali hiti apibidinama kaip vienas is
nerimo kognityvini elemeni varzyh; metu (Carver & Schreier, 1988).

G. Jones (1991, 1995) teigkad reikia suvokti, kad kognityvusis nerimas tbfiti tame
paiame lygmenyje kaip savaitprieS varzybas, taip ir likus vienai valandai ikarzyhy, ir
paprasiausiai padilé kognityviojo nerimo pozymi intensyvum tirti dviem atvejais. Paskui, galiib
nevienodai perteikiamas teisingai atjik kognityviyju biseny pavaizdavimas. Gilesniam tsy
supratimui, Jones ir jo kolegos prigtatu varzybomis susijusi,daznumo” koncepci (pvz., siilant
laiko proporcij varzybose susieti susipatant su atligjo mintimis. Kad patikrinti §spejima, A. B. J.
Swain ir G. Jones (1993) atliko empirityrima, kuriame nagrigjo universiteto studentir studegiy,
kurie sportuoja lengya atletika, prieSvarzybinio nerimo dagnr intensyvum. Nors simptom
intensyvumas pritaikytas prie teomnispjimy ir liko stabilus (jei numatyti émes lake<iai
nepasikei), kognityvinio ir somatinio nerimo daznumsikiSimas buvo paremtas Zymiu pagjichu,

kai priargjo varzybos. Be to, likus vienai savaitei iki vabgy nerimas susis su pazinimu, pasiréd
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salyginai trumpas, palyginti su mastu, pries$ pasirogyPareikSdami nuomerapie ji stelgjima, A. B.

J. Swain ir G. Jones pazyjo, kad ,daznumo vienumas® prigfad prie numatytos limituotos
informacijos, kaip papré&susiai informuojami tyjai, palyginti su pastoviais lygiais ar intensyvumo
patirtimi. Yra priimamas daznumo aspektasiiaa yra teigiama, kad esminis kognityviojo nerimo
aiSkumo atsakas gali pasikeisti per prieSvaraylaitkotarg. Specialiai, jie pazygjo, kad kognityvioji
btisena, susijusi su tokiu lygmeniu, kuris galimairiglsi, nuo artimos rungties funkcijos (Swain &
Jones, 1993).

Kity autoriy, kokybiniame tyrime buvo siekiama suprasti, kagpimo simptomai, pasitéfimas
savimi ir kryptinis suvokimas veikia kartu, pavesgkdi suvokim ir atlikimo like<iius (Hanton &
Jones, 1999a; Hanton & Connaughton, 2002).suvokta kontral ir pasitiksjimas savimi buvo surasti
dél to, kad sumazinti varazybinio nerimo simptornmterpretacy, kai yra naudojamasi kognityviojo
pasitikjimo valdymo strategijomis, kad apsaugoti nuo Silpfiy interpretaciy, susijusy su nerimu
(Hanton & Jones, 1999a,b; Hanton & Connaughton2p00

S. M. Thuot ir kiti. (1998) ty ir ju duomenys parad kad nepriklausomai nuo lyties
kognityviojo ir fizinio jvertinimas padiédavo, pasitikimas sumagdavo tuomet, kai jaunieji
sportininkai susidurdavo su stipresniu varzovu.i3#& teiginio galima patikrinti V. A. Aleksejevo
metodikos klausimu, kaip intensyviai sportininkaavgja apie savo varzovus.id darbe tyrimas
paroct, kad jaundiy dziudo imtyninink pasitikejimas savimi prie$ varzybas iSaugo.

Nors ankstesniuose tyrimuose, kuriuose buvo négmnma nerimo kryptis, taau M. S. Wiggins
(1998) teigiama, kad nepasik nerimo interpretaayj simptomai prie$ varzyasi, S. Hanton ir Kiti.
(2002) nustat pokyius tarp laikim faziy. Atrodyty, tai patvirtina neseno tyrimo rezultatus, kuriame
buvo laikomasi nerimo simptam strukiiros pakeitimn interpretacijos, kai buvo ruoSiamasi
pasirodymui ir bandomas nustatyti rySys sgitnu tikru pasirodymu. S. Hanton ir kiti. (2002junja
Mallalieu ir kt., kuryy tyrime daug sportinink teigé, kad patirti nerimo simptomai buvo padedantys
pasiruoSimui, bet silpninantys tifi atlikima.

Nerimo tyrirétojai R. Martin (1997; 2000), D. Myers (2008) paiyrkad daugelio datb
rezultatai prieStarauja vieni kitiems. Visiems aigims aktualu tai, kad nerimas yra sukeliamas tam
tikra streso forma. Maziau sutariama tarp ttap dél streso nustatymo, nerimo charakterio, reakcijos
ir mechanizm prigimties aprasymo.

Misy tyrimo metu dziudo imtyninink nerimas buvo analizuojamas greta emagcioisen;.
Emociniy basen; analiz parod, kad jaundiy savijautos, aktyvumo ir nuotaikos rodikliai pries
varzybas yra Zzemesni nei jayniatiau jauniai pasizyijo auksStesniu situaciaiir somatini nerimo

lygiu bei mazesniu kognityviojo ir pasitigmo savimi lygiu prie$ varzybas nei jauiai. Ateityje batu
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aktualu tirti sportininkus lyties aspektu. Tiek esimgés hisenos, tiek nerimas ir pasijknas savimi
yra svarlas rodikliai, lemiantys sportininkrezultatus. T&au, vien tik prastos emogcis hisenos dar
neleidzia teigti, kad sportininkai treniruosis gfias ar pasieks Zzemesnius rezultatus. Taigi, trangri
sporto psichologai, Gpindamiesi sportinink rezultatais, turi analizuoti ne tik pavienes emesi
btisenas, bet ir nerimo bei paséjikno savimi pasireiskim treniru@iy ir varzyhy laikotarpiu. Taip bus
didinamos sportinink galimyhes pasiekti auksStus rezultatus.
Psichologinio sportininko rengimo varzyboms tikslaia, kaip parengti sportininkamsorg ir

veiksmus, kad jis gélly geriausiu bdu panaudoti savagas, zinias aigudzius klisimoje kovoje su
konkretiu varzovu. Téiau tai rera lengvalvairiais moksliniais tyrimaigrodyta, kad yra labai glaudus

rySys tarp sportininko emogis hisenos ir sportimi rezultat;.
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ISVADOS

1. Jaundiy dziudo imtynininky prieSvarzybig savijauta, aktyvumas, buvo vertinama palankiau
lyginant su jauniais dziudo imtynininkais (p<0,05).

2. Jauni; dziudo imtyninink; situacinis nerimas buvo patikimai aukStesnis uhigiy (p<0,05).

3. Jaundiy dziudo imtynininky pasitikejimo savimi ir kognityviojo nerimo lygis vertinamas
statistikai palankiau (p<0,05), nei jaunidziudo imtynininki. Tuo tarpu jauni dziudo
imtynininky somatinio nerimo lygis buvgvertintas statistikai patikimai (p<0,05) geriau, ne
jauniy dziudo imtyninink;.
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Jisy sportavimo stazas
Jiisy amzius

Lytis:

Vyr. mot.

LKKA

SOCIALINI U IR HUMANITARINI U MOKSL U KATEDRA

Sportinink; emocires isenogvertinimas

(apibraukite)

Instrukcija: PraSome uzbraukti skaw, kuris labiausiai atitinkaipy basera:

savjauta ger

savijauta blog

jauciuosi stipru:

jauciuosi silpna

S| 1 9|8|7(6|5|4]|3|2]|1

S |12 918[7(6|51413121]1

Al 3 pasyvu 1(2131415(6]171819 aktyvus

Al 4 mazai judru 1123|4561 7[8]9 judrus

N 5 linksma 918761514 13[2]1 liudna

N 6 nuotaika ger 918176541321 nuotaika bloa
S 7 darbinga 9187615141321 nedarbinge
S| 8 kupinas ¢qu 918[7(6|5]141312]1 begais

Al 9 létas 1121314567819 areita:

A | 10 neveiklus 112(3]14[5|6]17[8]9 veiklus

N [ 11 laiminga: 918761514 13[2]1 nelaiminga
N | 12 dziugu 918761514 13[2]1 nigrus

S |13 isitempes 9187615141321 atsipalaidaws
S [ 14 sveika: 9181765141321 ligotas

A [ 15 apatisSka 1/2]13]14|5]|6[7[819 pakilus

A |16 abejinga 112131456 [7(819 sujaudinta
N [ 17 smagiai nusiteigs 918761514 13[2]1 melancholiSke
N | 18 dziaugsminge 9181765141321 lindnes

S [ 19 pailszjes 918[7(6|5]1413121]1 nuvargs

S | 20 zvalus 9187651413121 iSseles

A 121 miequista 1123|4561 7[18]9 suiucks

A | 22 pavar@s 1(2131415(6]171819 aktyvus

N [ 23 ramu 918|7[6[15]1413[21]1 susifipines
N [ 24 optimista: 918[7(6|5]1413121]1 pesimista
S | 25 iStverminga 918176541321 nuvargs

S | 26 zvalus 9187651413121 sualeles

A | 27 | sunkiaisusivokiant |1 (2|1 314(5]|6|7[81]9 lenagvai mystants
A | 28 iSsiblaSks 1/2]13]14|5]|6[7[819 atidus

N [ 29 kupinas vi€iu 918[7(6|5]14]13|2]1 nusivvlks

N | 30 patenkinta 9(8|7(6|5(4]3[2]1 nepatenkinte
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SOCIALINI U IR HUMANITARINI U MOKSL U KATEDRA

LKKA

C. SPIELBERGO - J. CHANINO NERIMO LYGIO JVERTINIMO SKAL E

Idémiai perskaitykite kiekvies iS Zemiau esaiy sakiny ir deSireje apibraukite atitinkam

skatiy priklausomai nuo to, kaip jdiates Siuo momentu. llgai nesusimstykite, nes é&a nei

klaidingu, nei teising atsakynu.

Visai ne

Ko gero taip

Taip

Tikrai taip

. Esu ramus

2

4

. Man niekas negresia

2

. Esuisitemps

. AS kaZko gailiuosi

. AS jaiuosi laisvai

. AS nusimirs

. Mane jaudina galimos ngsnés

. AS jatiuosi pailgjes

O 0O N O O &M W Nl =

. AS esu sunerigs

10. AS jauiu vidini pasitenkinim

2
2
2
2
2
2
2
2

W W W W W e | W

B N I N

11. AS pasitikiu savimi

2

12. AS nervinuosi

13. AS nerandu sau vietos

14. AS labai sujaudintas

15. A3

isitemps

nesijatiu  sukaustytas

16. AS patenkintas

17. AS susitipings

18. AS per daugisiaudrirgs ir man

nejauku

19. Man dZiugu

20. Man malonu

21. AS jadiu pasitenkinim

22. Paprastai a$ greit pavargstu

23. AS nesunkiai galiu pravirkti

24. AS noéciau hati tokiu pat laimingu

kaip ir kiti
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25. DaZnai a$ pralaimiu teld kad

nepakankamai greit apsisprendziu

26. Paprastai as jauosi zvalus

27. AS ramus, SaltakraujiSkas

susikaups

=

28. Paprastai mane neramina laukig

sunkumai

mi

29. AS per daug pergyvenu éld

smulkmem

30. AS visai laimingas

31. AS per daug viskimu i Sirdj

32. Man stinga pasitéfimo savimi

33. Paprastai a$ jaiuosi saugiai

34. AS stengiuosi iSvengti kritigqi

situacij ir sunkunmy

35. Mano nuotaikaima niiri

36. AS patenkintas

37. Visokios smulkmenos jaudina |i

blasko mane

38. AS taip stipriai pergyven
nusivylimus, kad paskui negali

pamirsti

39. AS ramus Zmogus

40. Mane apima stiprus susijaudinim
kai galvoju apie savo reikalus

rapesius

as,

Jasy sportavimo stazas .........ccccceeeennnnns

JASY @aMZIUS ..o,

Lytis: Vyr. mot. (apibraudjt
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LKKA
SOCIALINI U IR HUMANITARINI U MOKSL U KATEDRA

CSAIl — (varzybinés biisenos nerimo inventoriaus) metodas

INSTRUKCIJA:

Toliau pateikiami teiginiai, kuriuos vartojo spaitikai, apitidindami savo jausmus pries
rungtynes. Perskaitykite kiekvigneigini ir pazynekite atitinkamy skatiy pagal tai, kaipis jaliates
(manote) dabar, Siuo momentuérdl teising, ar klaiding; atsakymu. Neskirkite vienam teiginiui per

daug laiko, tiesiog greitai pasirinkite dabar juatsodant teisingiausi atsakyn.

Visiskai ne | Siek tiek | Daugma?| Labai

1. Man npi Sios rungtyas 1 2 3 4
2. Jagiuosi nervingas 1 2 3 4
3. Jadiuosi ramus 1 2 3

4. Abejoju savimi 1 2 3

5. Jaudiu drebu] 1 2 3 4
6. Jadiuosi patogiai 1 2 3 4
7. Nerimauju, kad nepasirodysiu taip 1 2 3 4
gerai, kaip gaiciau

8.Mano kinasisitemgs 1 2 3 4
9. Jaudiuosi pasitikintis savimi 1 2 3 4
10. Nerimauju dl galimo 1 2 3 4
pralaimgjimo

11. Jadiu pilvo itempimg 1 2 3 4
12. Jadiuosi saugus 1 2 3 4
13. Nerimauju dl galimo 1 2 3 4
pralaimgjimo

14. Mano kinas atsipalaidas 1 2 3 4
15. Jadiuosi pakankamai 1 2 3 4

pasitikintis savimi, kad gatiau
pasitikti i53iki
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16. Nerimauju dl galimo prasto

pasirodymo

17. Man Sirdis dauzosi

18. Tikiu, kad pasirodysiu gerai

19. Nerimauju dl to, ar pasieksiu
savo tiksh

20. Jadiu pilvo silpnumy

21. Jadiuosi psichologiskai

atsipalaidays

22. Nerimauju dl to, kad kitus gali

nuvilti mano pasirodymas

23. Man prakaituoja delnai

24. Pasitikiu savimi, kadangi
mintyse turiu vaizd, kaip pasiekti
savo tiksh

25. Nerimauju, kad nepajsiu

susikaupti

26. Jadiu savo Kino itempinma

27. Esu tikras, kad geébiu jveikti
spaudim

Jasy sportavimo stazas .........ccccceeeennnnns

JASY @aMZIUS ..o,

Lytis: Vyr. mot. (apibraudjt

Dékojame uz kantrybir nuoSirdZius atsakym@s
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