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SAVOKOS IR SANTRUMPOS

Emociné biisena —neaiskiai suvokiamvidiniy ar iSoriniy poreikiy visumos atspingimas,
pasireiSkiantis psichinivyksmy savitumu §porto termin Zodynas2002).

Nerimas — Zzmogaus emocinbisena — neapibitas gésmés jausmas, kylantisét realaus ar
isivaizduojamo pavojaugsichologijos zodynad.993).

Situacinis nerimas— tai nerimas, kuris atspindi Zmogausén, tam tikru momentuRsichologijos
Zodynas1993).

Asmenyhbés nerimas — tai polinkis jautriai reaguoti kiekvienoje tikrar tariamai ngzeikiamoje
situacijoje Psichologijos Zzodynad993).

Somatinis nerimas— tai nerimas, siejamas su fiziologiniais jo poZsisi greitais Sirdiestdialis,
dusuliu, dégnomis rankomis, nemaloniais skrandziogg@is (Martens 1999). Somatinis nerimas
— tai sportininko savo paties sujaudinimo iSgywess Martens 1999).

Kognityvinis (pazintinis) nerimas —tai protinis susitpinimo komponentas, kuris sukeliamasd d
neigiamo laukimo ar neigiamo s@jvertinimo (Martens 1999).

PrieSvarzybinis nerimas — tai nerimas, kuris ddingas sportininkui, likus vienai ar dviem
savaitms iki varzyly ir trunka iki pat pirnagju rungtyniy (Martens 1999).

Savijauta —fiziologiniy ir psichini veiksniy lemiamos vidigs bisenos pajtis; savo fhisenos
ivertinimas §porto termig Zodynas2002).

Aktyvumas — tai organizmo psichinis bei fizinis ggimas veikti; veikimojtampos lisena; tam
tikras psichofiziologias informacijos perdirbimo lygis; intensyvus iSosinveiklumas $porto
terminy Zzodynas2002).

Nuotaika — ilgokai trunkanti, palyginti pastovi vidutinio arano intensyvumo emoginbasena,
kuri yra teigiamas arba neigiamas individo psiahigjyvenimo fonas Hsichologijos Zodynas
1993).

Emocinis pastovumas— tai savyb, charakterizuojanti indivigd (asmenyb) itemptos veiklos
procese, kurio atskiri emociniai mechanizmai, harmgai sveikaudami tarpusavyje, padeda
sekmingai siekti uzsikizto tikslo (olb, 1995).

Stresas— tai kisena, kylanti é jvairiy ekstremali poveiki, t.y. stresor (Psichologijos Zodynas
1993).

Pasitikéjimas savimi — zmogaus jutimas, supratimas, kad yracguag atlikti tuos uzdavinius,
kuriuos jam kelia gyvenimas ir kuriuos jis keliaipaau Psichologijos Zodynad.993).

PrieSvarzybinis pasitikéjimas savimi— sportininko pasitigimas savimi prie$ rungtynes.



KrepSinis — sportinis kamuolio zaidimas sfakampyje 28x15 m. dydzio lygaus pavirSiaus
aikStekje (Sporto termig zodynas2002).

Pasunkintosios pratybos —pratybos, kuriose specialiai sudaromos ésndesres negu per
varzybas treniravimosial/gos. Pvz., msy atveju krepSininkui, tobulingam metimus, greitai

paduodami vienas po kito keli kamuoli&porto termin zodynas2002).

LSKL - sporto organizacija, vienijanti Lietuvos aulg§t mokykly vyry ir motemn krepSinio
komandas, rengianti tarp yarzybas $porto termin Zodynas2002).

M — vidurkis.

SD - standartinis nuokrypis.



SANTRAUKA

Lietuvos studenty krepSinio lygos krepSininky ir krepSininki y emociniy biisenmy ypatumai

Raktiniai ZodZiai — emocire basena, savijauta, aktyvumas, nuotaika, nerimas,estud

krepsinio lyga.

Kadangi sportininig emocires bisenos yra viena iS labai paplitusliskutuojanay problemy
sporte, oy valdymas yra pldai naudojamas sporto psicholggoct! batina daugiau tyriéti ju
ypatumus. Tyrimas naujas tuo, kad krepSinigknocirts kisenos tiriamos ne tik varzypbet ir
parengiamuoju laikotarpiu.Tyrimo tikslas: atskleisti Lietuvos krepSinio studentlygos
krepSininkg ir krepSininkiy emocini biisen; ypatumus.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Atskleisti krepSinink ir krepSininkiy savijaus, aktyvuny ir nuotaily pries
pasunkintas pratybas ir p@.

2. Nustatyti ir palyginti krepSinink ir krepSininkiy prieSvarzybinio nerimo ir
prieSvarzybinio pasiti§imo savimi lyg.

Tyrimo metu Kléme hipoteze, kad po pasunkint pratyly krepSininky ir krepsSininkiy
emociré basena bus blogesn

ISvados:

1. Sportininky (analizuojant kartu krepsSininkiir krepSininky duomenis) emocis hisenos,
lyginant jas prieS pasunkintas pratybas ir po gtatistika patikimai (p<0,001) pasikeit
tirlamyju savijauta, aktyvumas ir nuotaika priesir buvo auksto lygio, o po #vio
emocini; basen; vidurkiai tampa vidutiniais. Tiek krepSininktiek krepSininki (lyginant
atskirai vaikinp ir merginy) savijauta, aktyvumas ir nuotaika po pasunkimratyhy
patikimai pablogjo (p<0,001). Be to, nustatyta, kad mergikrepSininkiy savijauta,
aktyvumas ir nuotaika prie$ pasunkintas pratybamij, lyginant su krepSinink vaikiny,
buvo Zemesnio lygio (p<0,01).

2. Nustatyta, kad vaikip ir mergin; pazintinio (kognityviojo) nerimo lygis prieS rurygtes
buvo vidutinis, 0 somatinio nerimo lygis auksteslyigio nei vidutinis. Lyginant rezultatus
pagal lyi, buvo nustatyta, kad vaikinai pasiZgjm aukStesniu pazintinio (kognityviojo) ir
somatinio nerimo lygiu nei merginos (p<0,05). Tpgt nustatyta, kad vaikinai pasiZzgjm
zemu pasitikjimo savimi lygiu prieS rungtynes, o mergipasitikejimo savimi lygis buvo
vidutinis (p<0,05).



SUMMARY

Peculiarities of emotional states among male andrfele basketball players of Lithuanian

student’s basketball league

Keywords: emotional states, self-feeling, activity, mood, iatk student's basketball
league.

The emotional state of athletes in sport it is ayveommon problem to discuss. It
management is widely used for sports psycholodisesefore it is necessary to explore more of its
characteristics. The research is new, becauseaihiees the basketball player's emotional state, not
only during the mach, but also for the period & pieparationThe aim of the study:to reveal the

feature of emotional states of Lithuanian baskétbabue student players.

Objectives of the study:
1. To disclose basketball player's mood, activityg drame of mind before and after
the exercises were aggravated.
2. To identify and compare the basketball playetiety and confidence level before
the game.

During the study théhypothesis were risen - after the basketball players exescise

aggravated basketball player’s self-feeling becomase.

Findings:

1. Athletes (basketball player and basketball playsa dy analyzing it together) emotional
states, by comparing them before and after thecese were aggravated, statistical
reliabilities (p<0,001) have changed: exploratogif-feeling, activity, and mood before the
load were very high, after the load emotional statgean becomes average. Both the
basketball player and basketball player’s selfifige(comparing individually for boys and
girls), activity and mood after aggravated exexibave reliably deteriorated (p<0,001).
Also it was discovered that the girl's basketbdlypr self-feelings, activity and mood
before and after exercises were aggravated, congpaesults with the boys basketball
player, it was way lower (p<0,01).

2. It was discovered that the cognitive anxiety leefore the game for boys and girls was

average, however somatic anxiety level was aboseaterage level. Comparing the results



by gender, it was established that boys had higbgnitive and somatic anxiety level than
the girls (p<0,05). Moreover it was determined ttiet boys had a lower confidence level

before the game, comparing with the girls whosdidence level was average (p<0,05).



IVADAS

Kadangi sportia veikla vyksta sunkiomis trenirdy ir varzyhy salygomis, tokiai veiklai
butinas ypatingas sportininko psichikos stabilumapor8ninko rezultatus lemia labai daug
veiksni. Tai ir fiziniai bei psichofiziologiniai besitreniojartio sportininko duomenys, tai ir jo
sportiny gelejimy prielaidos, intelektas, kuriuos pats sportininkas jo treneris pavéra sporto
ziniomis, mokjimais ir jgidziais. Pastaju darni sistema ir susidedasportin meistriSkuna
(Kregzat, 1994). MeistriSkumo lygis daug priklauso nuo kajp iSugdytos sportininko psiclis
savyles, kaip jis valdo savo emocinegdenas. R. Malinausko (1998) teigimu, treneris rantgb
didelio meistriSkumo sportininkus varzyboms, tunti ju emocines tisenas ir, atsizvedg i tyrimo
rezultatus, individualiai taikyti tinkamiausiagden; valdymo formas.

Temos aktualumas.Kadangi sportininik emocires kisenos yra viena iS labai paplitwsi
diskutuojany sporto problem, o ju valdymas yra pk&ai naudojamas sporto psicholggbatina
daugiau tyrigti ju ypatumus. Mokslinink darbuose analizuojamos sportinirkmocires kisenos ir
ju rySys sujvairiais faktoriais, tokiais kaip lytis (Thuot irtk 1998), meistriSkumas (Perry ir
Williams, 1998), sporto Saka (Martin ir Hall's, 799 Dauguma mokslinink emocire bisery
nagrirgja siedami su nerimu. €eu, kai kurie mokslininkai (Cerin ir kt., 2003)igea, kad
emocini; basen; vertinimas remiantis vien tik nerimo tyrimais ykkidingas. Todl Siame darbe
greta nerimo yra analizuojamos kitos sportininkeykas, pavyzdziui, sportinink pasitikéjimas
savimi, vertinama sportininksavijauta, aktyvumas, nuotaika.

Mokslinis naujumas ir originalumas. Misy tyrimas naujas tuo, kad krepSininkmocires
busenos tiriamos ne tik varzybiniu, bet ir parengiajoulaikotarpiu. Tokiu bdu galima
objektyviau jvertinti krepSininky nerimg ir emocines @isenas;jvertinti, ar sportininkas jau
parengiamuoju laikotarpiu buvo pakankamai nerimgsts ar blogos nuotaikos, am daseny
ypatumai iSrySkjo priklausomai nuo isimy varzyly jtakos. Be to, nurodoma, kad sportinink
emociré jtampa pasireiSkia gerokai ack®u nei prieS varzybasAomun, 1987). [tampa gali
pasireiksti jau tada, kai sportininkas suzino, Kativaus varzybose. Taigi Si emogittampa gali
veikti ir sportininky treniruc@iy efektyvuna, todl aktualu analizuoti sportininkemocines tisenas
ne tik varzybiniame, bet ir parengiamajame laikoyge.

Taigi mestyrimo objektu pasirinkome Lietuvos krepSinio studerlygos krepSininlg ir
krepSininkiy emocini; basen; ypatumus.

Tyrimo tikslas: atskleisti Lietuvos krepsSinio studantygos krepSininl ir krepSininkiy

emocini; basen; ypatumus.



Tyrimo uzdaviniai:
1. Atskleisti krepSinink ir krepSininkiyy savijaug, aktyvumy ir nuotaiky pries
pasunkintas pratybas ir p@. |
2. Nustatyti ir palyginti krepSinink ir krepSininkiy prieSvarzybinio nerimo ir
prieSvarzybinio pasiti§imo savimi lyg.
Tyrimo metu kKléme hipoteze, kad po pasunkint pratyhy krepSininky ir krepSininkiy
emociré basena bus blogesn
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1. LITERAT UROS APZVALGA
1.1. Emociny biisenm apibadinimas

Kalbant apie sportinink emocines @isenas vig pirma reilkéty apibgzti emocijos gvoka.
Terminas ,emocijo”, ki¢s iS lotym; kalbos ZodzZio ,emoveo*, reiSkia — iSjudinu, judirfemocijos
siaugja prasme yra trumpalaikiai situaciniai iSgyvenimle dél biologiniy organizmo poreikj
(alkio, troskulio ir pan.) bei nesétihgy iSorinés aplinkos poveiki (kvapo, Saizaus garso, skausmo
ir pan.). Emocijos pkiaja prasme be viso to apima ir jausmus — pastovesrpatvaresnius,
ilgalaikius Zmoni iSgyvenimus, atspindéius asmenyés, kaip visuomeis nario, santyksu aplinka
(Bendroji psichologija, 1986). Emocijos — gynwo ar Zzmogaus - tiesioginis SaliSkas aplinkos
reiSkiniy ir situacip reikSmu iSgyvenimas (Psichologijos zodynas, 1993). Atdgiaat | trukme,
stiprumy ir kilmg, skiriamos tokios emociniiSgyvenimy formos: nuotaikos (tai ilgalaéls patvarios
emocijos), afektai, aistros, stresas (tai trumpéataemocijos) (Bendroji psichologija, 1986).

J. Kralikauskas (1993) iSskiria dviegtiprumo laipsni emocijas:

1) smiginé emocija, arba afektas — tai emocija, pasireiSkistatiga,imai, tarsi
smgis stipriai;

2) paprastoji emocija, pasireisSkianti lengvésiformos jausmingumu.

K. Miskinis (1997) kalbdamas apie emocijas teigia, kad jos gati:b

1) steniks — t. y. tonizuoja¥ios, suteikiatios energijos (dziaugsmas,
pasitenkinimas, sportinis pyktis);

2) astenigs — slopinatios, trikdartios organizmo funkci veikla, trukdartios
siekti gen rezultat; (didelis nerimas, baié nuoskauda, kain, liadesys).

Emocires isenos — tai tam tikru momentu susijps ar susilpéjes emocinis iSgyvenimas.
Sie igyvenimai gali iiti skirtingo modalumo (pvz., dziaugsmagjdésys, pyktis) arba skirtingo
stiprumo (stiprus ar silpnas, pvz., iésijausmas) (Bendroji psichologija, 1986). Sportaims ir
treneriams tenka patirfvairiausiy iSgyvenimy: dziaugsmo, fidesio, pasididziavimo, nuoskaudos,
baimes, nerimo, pykio, pasiSlyk&jimo (Miskinis, 1997). Zmogaus elgesiui emocijosretai
suteikia ypating jausmin atspaly, sukeldamos ilgesnius arba trumpesnius, labaiopast
iSgyvenimus. Kartais jausmai atsiranda staigakias$ audringai ir palyginti greitai praeina. Slgii
ar trumpi vidiniai iSgyvenimai vadinami emocijom@&ba (psichiBmis) emocigmis bisenomis
(Gonobolinas, 1976).

Emocinis pastovumas — tai sagylecharakterizuojanti indivig (asmenyb) jtemptos veiklos
procese, kurio atskiri emociniai mechanizmai, harmgai sveikaudami tarpusavyje, padeda

sekmingai siekti uzsikizto tikslo. M. Kolb (1995) teigia, kad vienintelitntegruotu emocinio

11



pastovumo kriterijumi yra rezultatas, charakterjantis, kiek skmingai arba ne&mingai
siekiamas Zmogaus uZzsibitas tikslas.

Atskiry emocip studijavimas sporte yra teoriSkai ir praktiSkaabus @l dviejy priezasiy.
Pirma, emocijos subjektyviai ir objektyviai veiksportininky atlikima (Lane ir Terry, 2000). Antra,
jos perduoda fundamentalinformacip apie sportininko ir aplinkosageika, gelejima susidoroti su
kilusiais sunkumais, sportininko elgesys susidurigou sunkumais(Cerin, 2003). Emoaqij
studijavimas yra vertingas télgd kad tai suteikia informacijos apie sportinink@angyki su
varzybomis ir leidZigvertinti varZzybire situacip. Sporto psichologai turi Zinoti informagijjkuri
gaunama iSanalizavus sportininko emocinesehas.

Daugelis tyrigtoju pazymi, kad sportininko dsenos pakitimai, susij su hisimomis
varzybomis, prasideda ardkau nei prieS varzybas. LogiSka teigti, jog ir ¢ jtampa, susijusi su
dalyvavimu lisimose varzybose, pasireiSkia ne tiesiog prie$astanetgi ne varzytp iSvakagse, o
zymiai anksiau. Akivaizdu, kad ji pirmiausia pasireiSkia vappymotyvo aktualizacijos momentu,
t.y. bitent tada, kai sportininkas suzino apie dalyvavwarzybose A6omun, 1987; Morris and
Summers, 2003).

Labai stipfis emociniai jausmai, kurie smarkiai sukeejuos iSgyvenamtasmen vadinami
stresais (stresas — iS angliSko stregampa“). Tokios emocijos (stresai) atsiranda, eshaélei
psichinei jtampai: pavojaus akimirkomis, fizipiir protiniy perkrovimy metu, labai sunkiais ir
atsakingais veiklos momentais (Gonobolinas, 19%&gsas — sportininkoiibena, atsirandantied
ivairiy ekstremali poveikiy, t.y. stresoni (Psichologijos Zodynas, 1993). Tai tokia eméacieakcija,
kuria sukelia netikta aplinkyle (stresorius): pavojus, didelis fizinis ar psickirivis, kai reikia
greitai nuspgsti, orientuotis nelauktai besikenciomis silygomis. IStikus stresui, galvos smegen
zieve slopinama. Tuomet sunku tikslingai veikti, perkelt paskirstyti dmeg, galimos suvokimo
klaidos. T&iau nedidelis stresas gali suaktyvinti vejkbutelkti fgas. Zmogaus elgesys, istikus
stresui, labai priklauso nuo jo asmeaytsavybi, sugebjimo greitaijvertinti susidariusi situacip,
nuo igudziy zaibiSkai orientuotis nelauktomis aplinkybis, valios, ryztingumo ir pan. (Bendroji
psichologija, 1986).

P. Naidifer Haiigudep, 1979), Arten Andersson (200&igia, jog stresas daro neigiam
poveilki sportininko elgesiui ir veiklai. Pasak autgranalizuojant Zmogaus (sportininko) psichines
busenas, reikia ka#hi ne tik apie streg bet ir apie dvi prieSingasibenas: ,eustras ir ,distresy”.
Eustresas — tai psichis jtampos lsena, kuri yra sukeliama stressn situacijos ir daro
mobilizuojartia itaka sportininko veiklai. Kai sportininkas nesusitvarge emocijomis arba ilgegn
laika biina stresigje situacijoje, pasireiSkia distresas, suteikianigzorganizuat jtaka jo veiklai.

Batent, esant distresuifibna taikyti ekstremalias psichia reguliacijos priemones.
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Priklausomai nuo organizmaikiés, nuo Zmogausilsenos tas pats (toks pat) stresorius gali
sukelti distres ir eustres. Priklausomai nuo to, kokie stresoriai sukeli@strskiriamas fiziologinis
ir psichologinis, t.y. emocinis stresas. Jis yrarnmmus apsauginis mechanizmas, padedanti
mobilizuoti organizmo isteklius iSkilusiems sunkumsiveikti.

Sporte dominuoja ir psichologiniai barjerai, kukievoje sportininkui tampa didele, kartais
net ngveikiama kliitimi. Psichologiniai barjerai— nepalankios kovai varzybose psickgn
sportininko lisenos, kylagios | objektyviy poveikiy ir dél subjektyviy priezasiy. Yra nustatyta
keletas toki psichologini barjer (Malinauskas, 2003).

Vienas j — per daugitempta psichié busena, atsirandanti, kai kolektyvas ar treneris
sportininky per daug stimuliuoja, nuolat primygtinai reikakawgutelkti kovai visasegas. Tai labai
dezorganizuoja sportininko veiklpadaro 4 aktyvia bei chaotiSk, impulsyva. Dél tos priezasties
sportininkas pasirodo blogiau negudm@l nors ir labai stengiasi.

Kitas psichologinis barjeras — nepalanki psiéhblisena, atsirandanti¢éd dominuojaiiy
sportininko amorgje mirciy apie galim pralaingjima. Per dided baime pralainteti Siuo atveju yra
kenksminga tuo, kad nuslopina visas sportininkotisiirkurios padty jam organizuoti judesius bei
veiksmus sportiniam rezultatui pasiekti. Psichatagibarjeru gali tapti ir per didgl emociskai
itempta midiy koncentracijg trokStam perga¢. Kiekvienas sportininkas, suprantama, nori kim
bet jeigu mintys apie pergaper daug uzvaldo jommor, jos pradeda tik kliudyti. 8lamas tokioje
busenoje, sportininkas jaudinasél ckiekvienos menkiausios savo gksés ar bent kiek labiau
pavykusio varzovo veiksmo; &panti pergat neleidZzia jam susikaupti, sukaustoastymy
(Malinauskas, 2003).

Pagaliau psichologiniu barjeru gali tapti ir peipsis atsakingumo jausmas; jis taip pat
sukelia per didel baint dél galimo pralaingjimo ir slegia sportinink kovos metu, neleisdamas jam
susikaupti, kai reikia spsti taktikos ar technikos uzdavinius. Psichologirbarjerai gali lati ir
kitokie. Kartais varzybose su garsiu ir gp sportininku jau vien jo vardas kelia baimArba —
keliskart iS eis pralain¢gjus tam p&iam varzovui, atsiranda nepasdjknas savimi (Malinauskas,
2003; 2006).

1.2. Sportininky nerimas kaip emociré basena

Kalbant apie sportinink nerima pirmiausia reikty pazyneti, kad daugelis autari bana
apibrzti sportininky nerimo avoka ir pagal daugumtyrimy pateikiamas toks apifimas: nerimas

— tai nemaloni emocinbisena ar @yga, kuri yra charakterizuojama kaip subjektyysisempimo,
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nuogistavimo, nervingumo irape<io jausmas (Spielberger, 1966; Cerin, 2003). Nesimdai
Zmogaus emocinbisena — neapibttas gésmes jausmas, kylantisétlrealaus arisivaizduojamo
pavojaus (Psichologijos Zodynas, 1993). Nuo Bajnkaip reakcijos konkret; pavoj, nerimas
skiriasi pavojaus nekonkretumu,égmes nevienodumu, difuziSkumu. Nernsukelia gésminga
neveikiama situacija, nsisamoninti konfliktai, vieni kitiems prieSingi motyva{Psichologijos
zodynas, 1993). Nerimas yra difuzineapibézta emocid busena, kuyg sukeliaisivaizduojamas
(neaiSkus, nesuprantamas) pavojus. Realus pavokeis baing. Baime gali virsti nerimu ir
atvirk&iai. Nerima gali sustiprinti kaks, gcdos jausmas. Nerimas padidina Zmogaus jautrirm
sukelia psichologinsutrikima. Zmogui sunkiau & nors nuspgsti, pablogja judesi; koordinacija.
Nerimas gali sukelti dvejepreakcip, dvejopus veiksmus: suggimna prisitaikyti prie aplinkos
(adaptacija) ir nesugeéjima (dezadaptacija). Nesuggimas prisitaikyti sutrikdo asmenyb rysius
Su visuomene, artimzmoni; tarpusavio santykius. llgalaikis nerimas gali stikgsichini sutrikima.
Kai kuriems zmoéms kidingas nerimastingumas. Jiems neriraukelia jvairios gyvenimo
situacijos, kurios iS tikjy neturi pavojaus elemant Taiau nerimo negalima laikyti vien tik
neigiamu reiskiniu. Krybinis nerimas skatina Zmogeikti (Bendroji psichologija, 1986).

Nerimas — daznas sportininko palydovas. Jis pdgigeine tik jausmuose, mintyse ir

veiksmuose, bet ir iSoriskai:
e dreba galnés ir galva;
e |sitempia raumenys;
o padazgja kvépavimas ir Sirdies ritmas;
e pakyla arterinis kraujosialis, pagregja kraujo cirkuliacija;
e jrausta skruostai;
e sumazja pojiciy slenksiai;
e nevalingai daromi judesiai ir t.t.

Sportininkai, apimti didesnio nerimo, kartais pasal/isas kinas tarsi svetimas®, ,Negaliu
nieko galvoti — mintys sukaustytos®, ,PrieS akisstuma“ ir pan. Taigi galima skirti tokius
rySkesnius nerimo pozymius:

e sunkiau priimti sprendimus;

e padictja jausmy dvilypumas;

e sutrinka judesi koordinacija;

e pervertinamas galimas pavojus;

e pablogja nuotaika — apima nervingumas, irzlumas, nerimgsias arba net

panika;
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¢ lenda mintys apie pasitraukinr pan. (Miskinis, 2002).

Sportinis varzymasis sukuria tam tiknerimg beveik vig sportininky pasmorgje, o kai
kurie sportininkai jatia ypa stipmy nerima, kuris lemia zaidimo atlikipp Nerimas yra esmin
zZzmogaus emocija, daznai iSkylanti kaip adaptyviechmanizmas tam, kaduiy susidorota su
pasikeitimais (Spielberger, 1966)¢lbesiketiancios sporto prigimties kiekvienas sportininkas turi
iSmokti susidoroti su jauduliu bei nerimu varZzankgekvieno sportininko pasirodymas yra tiesiogiai
paveiktas jo gelimo susikoncentruoti atitinkamoje situacijoje (Sipierger, 1966). Sporte yra daug
nerimg keliartiy Saltiniy: tévai, treneriai, aistruoliai, prieSininkai ir t.tp8rtininko sugefimai bei
sportire patirtis gali ypa lemti jo emocir busery bei kelti nerimo jausm (Spielberger, 1966).
Nerimas stipriai paveikia sportininko pasirodymtai gali tugti jtakos Zaidimo rezultatui.

Siuolaikiniai tyrimai rodo, kad nerimas tai daugraénsire konstrukcija (Mccoy, 1996:;
Morris and Summers, 2003).

Nerimas gali bti skirstomasg:

e kognitywyji (pazintini) nerimg;
e somatin nerim.

Kognityvinis (pazintinis) nerimas — tai protinissat@pinimo komponentas, kuris sukeliamas
neigiamo laukimo ar neigiamo sgvjvertinimo (Mcnally, 2002). Pasak L. Morris, M. Davir C.
Hutching (1981), pazintinis nerimas yra charakterjamas kaip ,#moningas bei savarankiSkas
supratimas apie nemalonius jausmus, apie savemrmiiss stimulus, pastépmas nerima keliartiy
regimyjy vaizdy“. Sporte pazintinis nerimas daZniausiai traktugankaip neigiamas veiksnys,
lemiantis sportininko veiksmus ir tokiditdu iSkeliantis neigiamsavivertinima (Mcnally, 2002).

Somatinis nerimas siejamas su fiziologiniais ir emiais nerimo elementais, kurie vystosi
tiesiogiai nuo individualaus nerimo (Martens, 198rris and Summers, 2003). Somatinio nerimo
pozymiai: greiti Sirdies @¥iai, dusulys, dignos rankos, nemalaa skrandzio paiciai. Pazintinis ir
somatinis nerimas, pasak R. Martens (1999), gdilirbatuojamas pagal du matmenis: intensyyum
ir krypti.

Pazintinis ir somatinis nerimas yra visada neigiarkoypties dl ju s3sajos su neigiamu
poveikiu. Stresas ir nerimas yra labai swari$iuolaikinio sporto komponentai. Siogvekos yra
glaudziai susijusios, &gu sinonimigmis ju nehkity galima pavadinti. Kiekvienauyj gali
funkcionuoti nepriklausomai viena nuo kitos. Steesa nerimas visada pasireiSkia sporte.
Dazniausiai Sios isenos pasireiSkia nezinant rezultato & ¢astovumo fikumo. Geriausi
sportininkai streg ir nerimgp sugeba panaudoti savo pranasumo padidinimui. &tresidaro
kompleksin psichologin proces, kuris susideda is ttjjpagrindini; element:

1) stresoni;
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2) suvokimo ar pavojaugertinimo (gesmes);
3) emocires reakcijos.

Streso procesas prasideda situacijy ar aplinkybiy (stresony), kurios yra suprantamos ar
interpretuojamos jYertinamos) kaip pavojingos, potencialiai Zalingaplinkylkes (Hackfort ir
Spielberger, 1990). Jei stresorius jrartintas kaip pavojingas arég@mingas, nepaisant objektyvaus
pavojaus buvimo, emocionali reakcija (nerimas) pa sukelta. Mintys, kurios yra suprantamos
kaip gesme gali sukelti nerimo reakcijas taip pat, kaip tigevojai iSoriniame pasaulyje (Hackfort ir
Spielberger, 1990). Stresas yra agimmas kaip laikina emodinbiklé, sukelianti psichologinir
fiziologini pusiausvyros nebuvigmatsiradus gismingai situacijai. Stresas yra nuolatkasdieninio
gyvenimo dalis. Varzybinis sportas sukelia sfretiau sportininkai bet kokiu atveju siekia
pasirodyti geriausiai. Kai kurie sportininkai patistreg varZzylhy metu, nes tai suvokia kaip i#$o
metima, tuo tarpu kiti tai supranta kaip provokaciSportininko streso suvokimas gali paveikti jo
tolimesnius veiksmus. Varzybinis stresas gali gassti per ar po varzyp(Males and Kerr, 1996;
Hanton ir kt., 2002). Stresas yra varzybinio spogpatyle. Tai kaip ir nerimas galiii teigiamu
faktoriumi ir veikti kaip optimaly ir ilgai iSliekartiy rezultat; priezastis arba galitfi neigiamu,
kuomet iSoriny faktoriy paveiktas atletas patiria spaudif®nshel and Gan, 2009). Kai nemaisn
streso Saltiniai yra pasikartojantys, galima pasiékogu sportiniy rezultaty ir prarasti susidogjiima
konkuravimu (Smith, 1986; Morris and Summers, 2003)

R. Singer ir kt. (1993) teigia, kad stresas ir mag sukelia pasikeitimus. Nerimas yra
daugybinis konstruktas, kuris siejasi su protoiind energijos teikimo funkcija. Autoriai nurodo,
kad Si energija keiasi istisireje aplinkoje nuo Zemag auksg pvz., nuo miego iki ekstremalaus
sujaudinimo. Tai sukelia bengfiziologing reakcip, kurioje kelios sistemos galiib suaktyvintos,
tuo p&iu metu apimdamos Sirdies riinprakaito liauk ir smegen veikla. Organizmo (pvz.,
motorires reakcijos) ir pazintiniai (pvz., pasekmivertinimas) atsakai taip pat yra nerimo
indikatoriai. Daug puiki sportininky yra efektywis &l savo gebjimo interpretuoti neigiamus
nerimo faktorius (Singer ir kt., 1993). Sportininkiaugiau daro negu kalba apie ,somatirerimy”.

Ju zargonas apima tokius terminus: ,susijaudinau‘su,@ssunktas” ir pan. Nerimas galiitb
intensyvus, emociskai aktyvinti sportininikeiksmo metu (Gould ir Udry, 1994).

Daugelis tyriny jrodé, kad nerimas vaidina svarbvaidmen valdant motoriniusgadzius
sporte. Nerimas gali ir pabloginti, ir pagerintiilatna. Ar rezultatas bus teigiamas, ar neigiamas,
priklauso nuo to, kaip sportininkas supranta sifgacDeél jvairiausyy sporto jvykiy tékmés
kiekvienas sportininkas turi iSmokti susidorotijsmpa ir nerimu varzantis (Morris and Summers,
2003).
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C. Spilberger (1966) nerimo teorija teigia, kad gpeerimaujantys asmenys turi didesn
tendenciy suprastiego apimaria situacip kaip gesne, taigi yra manoma, kad jie sureaguic$a
situacip esant ypa padictjusiam nerimui. Statistihanaliz atskleid reikSming asmens patdies
saveika su pasitikjimu savimi. Jautrumo tikumas esant nerimaibenai gali bti priskirtas faktui,
kad sportininkui nuolat rungtyniaujant jo nerimogily pamazu mafa. Tyrimas paroég kad
nereikSmingas pazinimas yra glaudziai susietasusanyje tik su pazintiniu nerimu, o ne su
pasitikejimu savimi ar su somatiniu nerimu. Emagsnreakcijos iSkyla beveik visose Zmogaus
veiksmy sferose ir labiausiai iSry8ja didZiajame sporte varzybmetu.

Nerimas daznai apildinamas kaip svarbus veiksnys, lemiantis sportin@miltatus. Buvo
irodyta, kad nerimas paveikia atlikimo rezultatusgtyniaujant (Blaiss ir Vallerand, 1986). Yra
manoma, kad tam tikras nerimo ar susijaudinimo lygrgra liitinas pasiekti maksimalrezultay
(Gould and Udry, 1994). Taigtia reikety apibgzti varzybinio nerimo samprat Kaip teigia
R. Martens (1999) varzybinis nerimas - tai konstial kuri apiltidina sportininkus, suvokigs
save gésmingoje varzyb situacijoje. Daznai rungtyniaujant nerimas kykh uolatinio asmeninio
lyginimosi su varzovais ar atliekamu veiksmu (BdlB79). Toliau mokslininkai pa&fia, kad
rungtyni situacija savaime pati nesukelia nerimo, nerimga kel sportininko varzyh situacijos
suvokimo. Spaudimas yra neatskiriama sporto varZyiisena. Varzyb tikslas yra iSsiaiskinti
nugaktoja. Kuo pranasesni varzowekejimai ir kuo svarbesis varzybos, tuo labiau tkna, kad
sportininkams iSaugs spaudimo lygigtdnt toctl sportininkai privalo mokti varzybirgje aplinkoje
iSvystyti gelgjima efektyviai sureaguoti protiSkai, emocionaliai izi¥kai (Morris and Summers,
2003). Keli tyejai teigia, kad nerimas yra vidinis konstruktas suttingais komponentais. Kiti
mokslininkai nurodo, kad nerimas ne vientisas veyks bet tai daugybinis konstruktas, kuris apima
kompleks psichologing, fiziologiniy ir emociny faktoriy (Rodrigo et al., 1990). Nerimas yra
charakterio bruozas, kuris iS anksto nuteikia agrmeeprasti aplinkybes ir atitinkamajas reaguoti.
Sportininkas silpa neriny gali jausti likus vienai nakai iki varzyhy, o ryte nerimas pradeda Kilti,
kadangi varzybos afa (Morris and Summers, 2003). Saginimas yra iSankstinis nusiteikimas
suprasti tam tikras situacijas kaiggnme ir atsakytij Sia situacip esantivairiems nerimo lygmenims
(Spilberger, 1966). Nerimas daZniausiai pasireisklgpraeityjeivykusios panasios patirties ir turi
iSlikti palyginti stabilus nepriklausomai nuo sitija@s. Martens varzybinio nerimo tyrimas susilauk
daug @mesio. R. Martens (1999) teigia, kad varzybinismas yra tendencija suprasti varzybines
situacijas kaip gismingas. Sis konstruktas yra svarbus sportiningeséd supratimui varzybise
situacijose. R. Martens (1999) nustais veiksnius, apifdinartius nerina:

e pirma — suprasti nerimo Saltiniugtina sureaguoti;
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e antra — susiipinimas gali lati paprastas ir specifinis (priklausomai nuo
situacijos);

o treia — didesnis dgismes kiekis padeda suvokti, kuri reakcija bus labiau
jawtiama.

Sportininkai su aukStu varzybinio nerimo lygiu pagiai iSsikelia sau didesnius
reikalavimus, dl to jie gali luti daugiau susitping dél galimos ne&kmés, maziau save gerbti ir
vertinti uzduoi kaip sudtingesre negu ji yra is tikgju (Scanlan ir Passer, 1979; Thuot ir kt., 1997,
Cerin ir kt., 2003). Sportininko géjimai, susitipinimo lygmuo ir praeitiegvykiai gali ypa& lemti jo
veiksmus (Spielberger, 1966). Treneriams svarbtatytsvarzybinio nerimo lyg kad esant reikalui
packtty sportininkamsijjsumazinti.

Sporte viso sportininko pasiruoSimo kulminacija yumgtyres, joje pasiektas rezultatas.
Todkl tiriant nerimo lisery, reikia pradti nuo nerimo tyrimo prieSvarzybiniame periode. imai
rodo, kad @ p&iy sportininky nerimo lisena 4 paia diem yra nevienoda. Aéant rungtygms,
nerimas didja (Hesepxosuu, Pommonos, Crambynosa, 1996). $ fakta patvirtina ir T. Mccoy (1996)
tyrimas. Sio mokslininko pagrindinis darbo tikslasivo nustatyti, ar nerimas padid pries
varzybas. Varzybinis nerimas buvo vertinamas nardojCSAI metodik. Sioje metodikoje
varzybinis nerimas nagrifamas apimant tris skirtingus subkomponentus: piazinerima, somatin
nerimy ir pasitikejima savimi. Nerimo lygis buvgvertintas ne varzybdiers, varzyly diem ryte ir
likus vienai valandai iki Zaidimo. Tyrimo rezultag@aroct, kad pazintinis nerimas ir pasigjiknas
savimi vis diajo prieS varzybas. Taip pat tyrimas paroklad pazintinio nerimo rezultatai buvo ypa
skirtingi visy trijy nerimo matavim metu. Pazintinis nerimas yppadicjo ryte prieS varzybas, o ne
likus vienai valandai ikiy. Taip pat iSaugo ir pasittkmas savimi. Tuo tarpu somatinio nerimo
rezultatai neparadjokio reikSmingo skirtumo.

R. Naidifer Haitmudep, 1979) nerimo fisery sugretina kartu su emocinio susijaudinimo
buisena. Jis tetg kad Sios psichits bisenos éra analogisSkos ir daznai gali vystytis nepriklaugom
viena nuo kitos. Zmogus galiath stipraus emocinio susijaudinimaigenoje ir taip pat nepatirti
nerimo jausmo. Ta#d galima sakyti, kad nerimas daro stimuliuojgpbveil§ sportininko emocinio
susijaudinimo lygio padigimui, o emocinio susijaudinimo lygis dazniausiaspeiskia atitinkamu
nerimo Misenos padigimu. Siam grySiui didek reikdng turi sportininko charakteris ir
temperamentas. Tai labaiidinga prieSvarzybims hisenoms. R. Naidifer tetg kad nagrigjant
sportininky  psichologis reakcijos ypatybesijvairiose stresigse situacijose subjektyviu
pasireiSkimu ir g emocinio susijaudinimo bei nerimo lygdinamika, litina kaip galima geriau tuo
patiu metu iSnagriéti du Sy paramety aspektus: fiseny ir savybiy (Kuraes, 1983). C. Spilbergeris
(1966) teig, kad terminas ,nerimas” turi dvi reikSmes, kurtaspusavyje susijusios, bet visltd
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skirtingai suprantamos. Daznai nerimo terminas ojyamas nemaloniai emocineiisenai arba
vidinéms glygoms, kurios charakterizuojamos subjektyvige@mpos jutimais, ipesiais, tamsia,
niaria nuojauta, o is fiziologiks pugs — autonomiés nery sistemos aktyvacija, aprasyti. Nerimo
buisena pasireiSkia tada, kai individas priima tammatitirgikli ar situacij kaip turirtius savyje
aktualius ar potencialius pavojaus¢gres, zalos elementus. Nerimaidena gali varijuoti pagal
intensyvum ir kinta laike kaip stresinio lygio funkcija, kariiSbandomas individas. Nerimo
terminas taip pat vartojamas pazymsantykinai subjektyvius individualius skirtumusdivido
polinkiui patirti ta buser. Siuo atveju nerimas reiskia asmeéylbruoa. Nerimas kaip bruozas,
arba asmenys nerimas, nepasireiskia tiesiogiai elgesyje. Zta®u aukstu nerimo lygiu yra labai
linke pasiduoti stresui ir iSgyventi didesnio intengymu nerimo hisera Zymiai dazniau negu
Zmores su Zzemu nerimo lygiu.

Nerimo tyrirétojai R. Martin (1997; 2000), D. Myers (2008) padyiad daugelio datb
rezultatai prieStarauja vieni kitiems. Visiems aisims aktualu tai, kad nerimas yra sukeliamas tarn
tikra streso forma. Maziau sutariama tarp ttan dél streso nustatymo, nerimo charakterio,
reakcijos ir mechanizmprigimties aprasymo.

A. Andersson ir kt. (2008) pazymi tai, kad skirtisriarp nerimo kaip laikinos (praeiraos)
emocires hisenos ir palyginti pastovaus asmeég/bruozo yra konstruktyvus. Nerimo kaipskenos
ir kaip savyles suskirstymas y@aaiskiai iSreikStas C. Spilberger (1966) darbudgee neriny ras
ir daugelis kity autoriy: C. Izard, S EpsStein, R. Lazarus ir kt. (cituojaihHesepkosu4 u ap., 1996).
Nerimas yra stebimas kaip emocinis procesas. RQisepas gali iiti sukeliamas iSorinio streso
dirgiklio arba kai kunp vidiniy Saltinip Jeigu nebra galimykes iSvengti streso,isijungia
psichologires apsaugos mechanizmai, kufinkcija sumazinti nerimotsery (Bacumok, 1984).

Apskritai yra trys nerimo supratimai:

1) nerimas kaip laikina (praeinantijigena;

2) nerimas kaip sugdingas procesagungiantis streso ir gsnmes komponentus;

3) nerimas (nerimastingumas) kaip asmesybavyls (HeBepkoBuu, PannoHos,
CramoOynoBa, 1996).

Subjektyvusitampos pdijtis ir baimé sudaro pagrindinius nerimo bruozus kaip emgcin
busery. Nerimo hisena yrajtrauktaj sucttinga procesg. Nerimo kaip proceso supratimas sudaro
nerimo teorij, kurioje pagrindinis akcentas daromas iSskiriantodugnius nerimo proceso
komponentus. Bendra nerimo teorija skiria tokiugrpalinius supratimus: stresasggmé, nerimo
busena, pazintinigvertinimas ir pervertinimas, psichologsapsaugos mechanizmai, vengimas.

nerimo teoriy reikia darjjungti polinkiy supratim nerimo lisenai iSgyventi. Nerimo dsena
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pasireiSkia emocimis reakcijomis, kurias charakterizugfampa ir baim ir kurias lydi padidjes
autonomirs nery sistemos aktyvumas.

Nerimo hisena kaiiasi priklausomai nuo situacijos: stresas ésges suvokimas — nerimo
busena.

Nerimas gali bti: asmenybinis ir situacinis.

Asmenybinis nerimas — tai pastovus rodiklis, taprasta ksena® ir jos iSgyvenimo
daZznumas — polinkisBgarkun, 1993; Morris and Summers, 2003). Situacinis nasim tai hsena
tam tikru konkréiu momentu (dabar, praeityje arba ateityje). Sitacnerimas, kintantis ir
charakterizuoja pasireiskynr intensyvuna subjektyviai nemaloni iSgyvenimy jtampos, jaudulio,
nepasitikjimo, neramumo, baigs Bsrkun, 1993; Morris and Summers, 2003).

Nerimo lygisjvairiose situacijose priklauso nuo talkasmenybs savyby kaip ekstraversija,
introversija ir neurotiSkumas, kuripasireiSkimo laipsnis Zmoguje yra susijsu tam tikro
temperamento tipu. Sisavybi tyrimui naudojamas H. Eysenck klausimyn&Bi{xomnorndeckue
tectel, 1996). H. Eysenck tedg kad kraStutidas Sip savybiy formos veda prie patologijos
(Mcuxomornueckue Tectsl, 1996).

Daugelis sporto Sakturi elemeni, kuriy atitikimas susis su rizika ar pavojumi, net Sis
atskiny situacip pavojus arba netiékumas, atsirandantis rungtynimetu, daro ne takpra#itinga
poveik sportininko pasirodymo rezultatui negu sukeltasngtyniy atmosferos emocinis
susijaudinimas ar nerimas. Tai paaiskinti galimeenvpriezastimis:

1. Zmogui Zymiai lengviau sekasi kontroliuoti savoirims judesius negu taip vadinamus
»Sielos judesius®, o Siuo atveju emocijas: b jvairiy faktoriy poveikio efektas fizinei sferai
labiau ribotas negu emocinei.

2. Tai yra tai, kad, lyginant su realiomis fizmis priezastimis, nerimo jausmas sugeba labiat
iSaugti. Taip daugelis Zmanisugeba patirti taip vadinamrsveiky baime. Zmogus Zymiai
geriau jadiasi zinodamas realibaimes priezagtnegu tada, kai jaia nepaaiskinam,baime
apskritai“.

Tokiy emocij, itaka sportinio pratimo atlikimui yra zymiai stipreésir sportininko @mesio
koncentracija lyg ir prigla prie tos bairés, neleisdama susikaupti ties kitais svarbiaisofakis.
Sportininkas, pasirodo, negali nukreipti psi@sirenergijos reikiama kryptimi. Daugeliui sportinink
prieS neskminga pasirodym varzybose Zirowvy, teijy ir kity sportininky akivaizdoje bair
sukelia nepasitifjima savimi ir apskritai nepasitthmo jausna. Neigiamu nerimo iSgyvenimo
Saltiniu lmna nepakankamai pag pasirodymo tiks] ir kity uzdaviniy nustatymas. Svarbiais
nerimo Saltiniais galiitti ir draugy, tévy, treneriojtaka sportininko psichineidsenai. Nerimas pries

rungtynes arba rungtyinimetu gali lati susigs neliitinai su varzyh aspektais, tai galidi ir jvairas
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kiti emociniai iSgyvenimai Kurae, 1983) Tam tikras nerimo lygis pastoviai yra kiekviename
Zzmoguije ir, zinoma, jis gali kisti: paditl ar Siek tiek sumati.

Dazniausiai sportininko veiklos efektyvumas suéj@zkl to, kad prie$ varzybas ar variyb
metu vystosi nepalankios psichofiziologsn kisenos: nerimas, baim psichinis persisotinimas,
nuovargis, frustracija. $ibasen; pasireiskimo laikas, gylis injvystymasis skirting Zmoniy yra
skirtingas. Vienas zmogus atsparesnis (patvarabjlgs) vienai bsenai ir maziau atsparus Kitai,
kitas Zmogus atsparus kitomscies — tréioms. Tokiu idu rera atsparumo (patvarumo) ,bendrai”
visoms lisenomsI{o3man, 1987).

Zodziu nerimas apitidinami ir trumpi nervingumo, baiés laikotarpiai, kuriuos isgyvena
Zmores, susidre su jvairiais gyvenimo iSbandymais. Sia emocingsdna domisi ir g tyrinéja
daugyle mokslininky. JAV 1970-2000 metais moksliniuose Zurnaluose apraa buvo spausdinta
41 416 straipsni (Zukauskien, Malinauskieg, 2008).

1.3. Veiksniai, darantysjtaka sportinink y emocinei lisenai

Sportininky emocines tisenas lemia rungtytpireikSmingumas, varzavpaggumas, varzyip
organizavimo koky®, trenerio ir kit svarbiy Zmoni elgesys, individualios sportininko sawgb
(nerimo lygis, poreikio lairiti lygis), psichologini savireguliacijos tdy iSmokimo lygis.

E. Cerin ir kt. (2003) pateikia stresgveikos modelvarzyh; kontekste (1 pav.). Varzyhr
streso gveikos modelis apima rySius tarp varzymosi, sporkio vertinimy apie varzymsi bei
sportininko emocines reakcijas, ggtma su jomis susidoroti ir atlikim Varzybos apikiziamos
remiantis trimis situaciniais kintamaisiais: re#almai, apribojimai ir galimyés. Reikalavimai
susideda iS elgesio kompleksggudziy ir poziariy, kurie yra Mtini sekmingam atlikimui.
Apribojimai nurodo, ko sportininkas neturi dary{uomet nesilaikoma 8§iapribojimy, taikoma
bausné. Galimyhkes kyla iS tinkamo laiko pasirinkimo ar sportiningekejimo atpazinti galimyb.
Taigi visos Sios varzyb charakteristikos lemia sportinilkemocines tisenas pervertinimo
procea. Ivertinimas lemia emoajj kokybe ir intensyvum, pasireiSkiatia varzyh; metu, o tai
lemia sportinink elges ir atlikimo rezultatus. Emocijos apiiiamos kaip kompleksinis reiskinys,
veikiantis psichologines reakcijagvykius, objektus.

Pagal miita mode| stresas, emocijos ir susidorojimas egzistuojaveikauja bendrame
rySyje. Jie priklauso vienas nuo kito ir formuonkeptual vienet. Siuos aspektus galima isskirti

tik dél patogumo analizuojant, nes visiSkas atskyrim@asipo reiskinius (Cerin ir kt., 2003).
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Psichologirs reakcijosi varzybas kinta priklausomai nuo individuglskirtumy. Kaip
matome iS pirmo paveikslo, tie individaal skirtumai gali bti apibziami kaip asmeniniai ir
situaciniai faktoriai. Asmenini faktoriy asmeniniu bruag pavyzdziu gaity bati prieSvarzybini
nerimo hisen; ypatumai.

Tarpjvairiy jausmy, patiriamy sportininky varzyh; metu, mokslininkai labiausiai susitelkia
ties nerimu.

Mokslininkai mano, kad pazintinis nerimas yra stsgu pasitijimu savimi. Tokiu bdu
sportininky  pasitikejimas savimi ir varzyh jtaka iSpktoja sportin pasitikjima ir
saviveiksmingura (Martens, 1999). Pasittkmas savimi yrasitikinimo jéga, kad elgesys galiib
s¢kmingai realizuojamas, kadity pasiektas tam tikras rezultatas (Martens, 1999).

Pasitikjimas savimi— tai savo ve#ds jutimas, pasireiSkiantis tikrumu, kad pakanka
gekejimuy ir pasirengimo veikti. Pasitimas savimi atsiranda tada, kai sportininkas sktjeali
teigiamaijvertina savo galias ir galimybes. Jei vertinimagsd neigiamas — pasitifmas savimi
mazja. SSkmés arba nekmeés atveju susidaryta nuostata didina arba mazineaagps (Miskinis,
2002).

Kai kurie mokslininkai kelia prielaid kad paZzintinis nerimas ir sportinipkpasitikéjimas
savimi yra neigiamai susij Jie teigia, kad pazintinis nerimas ir pagiiihas savimi atstovauja
prieSingiems aspektams. Kaip teigia R. Martenst.ir(k999), kuomet yra pasitikmas savimi,
pazintinis nerimas turi neegzistuoti. ¢lau ne vig mokslininky tyrimy rezultatai palaiko §i
tendencijg. R. Mccoy (1996) tyrimai par@ég kad pazintinis nerimas ir pasigjkmas savimi labiau
padictjo pries pat rungtynes, o somatinis nerimas liket@aus. Tiktina, kad patirtis yra stiprus
pazintinio nerimo bruozas. Pazintinis nerimastiutendency padictti todél, kad varzyln metu
rezultatas lieka neZinomas iregme yra jvertinama. Sie tgjai mare, kad aukstas savo gginy
ivertinimas numato aukgtpasitikejima savimi bei Zenp somatin nerima. Sis tyrimas taip pat
apibezia nevaldomus, turdiius jtakos rezultatams faktorius, tokius kaip patirtsptyvacija,

1gudziy susiformavimas, amzius, asmeaybsavigarba.
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A 4

Situaciniy asmenini

SPORTO
VARZYBOS

e Reikalavimai
e Apribojimai
e Galimyhes

Emociniai atsakai

iStekliy vertinimas ir o
ivertinimas
e Suprastagvykio o
> svarbumas; .
e Suprastas
gekejimas o
susidoroti su o
sitaciie

Susidorojimas

e Susitelkimag
problenmy

e Susitelkimag
emocijas

Kokybe ir
intensyvumas;
Hedonistinis tonas;
Funkcionalumas ir
disfukcionalumas;
Trukme

Daznumas

Elgesys/
atlikimas

e Zemiau
asmeninio

. vidurkio;

e Asmeninis
vidurkis;
o Auk&iau
asmeninio
vidurkio

ASMENINIAI FAKTORIAI

Lytis;

Amzius;

Patirtis

Igudziy lygis;
Sveikata;

Asmeniniai bruozai;
SusidorojimojgadZiai;
Motyvaciniai faktoriai

SITUACINIAI FAKTORIAI
Laikini aspektai:
PrieS, per ir po varzyb
Varzyhy trukmg;
Ivykiy pasiskirstymas
sportininko karjeroje.
Sporto fiSis
Varzyh lygis;
UZduoties charakteristikos;
Aplinkos slygos;
Grupes sutelktumas;
Tarpasmeniniai santykiai

1 pav. Streso gveiky modelis taikomas sporto varzyboms (Cerin et 803}

Skirtumai tarp pazintinio ir somatinio nerimo beasjtikejimo savimi turi dide¢ reikSne

sporto psichologijoje.

Suprastas saviveiksmingumaayigarba, patirtis gali

darytiitaka

moksliniams nerimo tyrimams. Geresnis supratimaszpgiy, kurios susilpnina atlikimy tiriant

atskiras ir interaktyvias pazintinio, somatinio ing ir pasitikkjimo savimi funkcijas,igalina

tyréjus igyti didesn tiksluma Siy santyki; analizje.
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Kaip teigia M. Humara (1999), pasigfkno savimi kiekis skiriasi tarp elito ir naujok
sportininky. Tyrimai su teniso zaijly grupe paroé¢, kad pazangs Zzaicjai turéjo Zymiai
aukstesnius pasiitkmo savimi lygmenis (Perry ir Williams, 1998). Rasijima savimi, tyrimy
duomenimis, lemia suvokimas apie pasiruasimisorinés slygos (Jones, Swain, ir Cale, 1990).
Kiti tyréjai nusta¢, kad stipriausiai pasitéfima savimi lemia geggimy kiekis, kuf asmuo mano
turintis (Gould et al, 1984). Buvo manyta, kad pkgjiimas savimi sudardidesr jtaka atlikimui
negu pazintinis ar somatinis nerimas. Taigi kadatigniai sportininkai turi aukStesmasitikejimo
savimi lygmen, tai gali veikti kaip apsauginis faktorius nuo kdégvinio ir somatinio nerimo.

Tyrimas, kuriame buvo lyginami sportininkai, bes&entys komandiniame ir
individualiame sporte, parédkad besivarzantys individualiame sporte sporkairparodo zymiai
Zemesn pasitikejima savimi ir aukStegn somatin nerimp negu sportininkai, besivarzantys
komandiniame sporte (Martin and Hall, 1997). Giallaip yra @l iSsisklaidymo atsakomws, kuri
ivyksta komandos, bet ne atskiroje stiu@je. Svarlis lyties skirtumai taip pat buvo surastiéyr,
susitelkiagiy ties santykiu tarp kognityvinio nerimo, paséfikno savimi ir somatinio nerimo.
Moterys tugjo Zemesh pasitikejima savimi ir aukStegnsomatin nerima negu vyrai. Be to, buvo
atlikti tyrimai, kurie parod, kad atlikimas toli nuo nam (kitoje Salyje) siejasi su padidintu
somatiniu nerimu ir sumagisiu pasitikjimu savimi (Thuot, Kavouras and Kenefick., 1998qrp
vyry kognityvinis ir somatinis nerimas buvo smarkiawgiktas j1 suvokimo apie prieSininko
gekejimus ir tikimybe nugakti (Jones, Swain and Cale, 1990). Taigi nerimasideatlikima.
Kognityvinj ir somatin nerimo lyg lemia sporto Saka (individuali ar grupine), Iyitigatirtis. Kad
palengvintt maksimail sportininky atlikima, sporto psichologai turi apsvarstyti tris skirtirsg
nerimo faktus: kognityvinnerima, somatin nerim ir pasitikéjima savimi. Taigi sporto psichologai
turéty atsizvelgtii Siy tyrimu rezultatus siekiant psichologiniaigdais gerinti sportinink atlikima.

Terminas stresas daznai buvo vartojamas kaip nerimo sinonimasM&tens (1999)
atkreipz demeg i tokios streso reikSés prieStaringumir nurock, kad stresas galiahi apibréZziamas
trim skirtingais Indais — kaip aplinkos poveikis, kaip aplinkos suwe&s ir individo reakcija
(atsakas) aplinka. Psichologinis stresas yra glaudZiai sigssgu psichine energija, bet taira tas
pats. Psichié energija — tai protiés veiklos ¢ga, gyvybingumas bei intensyvumas, ji ir yra
motyvacijos pagrindas (Martens, 1999). Psicholagistresas atsiranda tada, kai sportininkai
supranta, kad yra didelis neatitikimas tarsyvokiany aplinkos jiems keliampreikalavimy ir savo
galimybiy. Todl patek | varzyhy situacip, sportininkai suvokia tai, ko i jbus pareikalauta, ir
lygina tai su savo galimymis. Jei, § supratimu, iSy reikalaujama daugiau nei jie mano galintys
padaryti, jie patirs stres kylanf dél nerimo (nerimas tampa stresu). Be to, kuo svanbggems

atrodys rezultatas, tuo galiitb stipresnisy patiriamas stresas. Kita vertus, kai sportinirgatienka
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1 situacip, kur, ju supratimu, y galimyhkés yra gerokai didess uz reikalavimus, jie gali patirti
streq dél nuobodulio. Tarp &i dvieju streso zon yra optimalios energijos zona (2 pav.), kuri
vadinamakvépimo hisena (Martens, 1999).

Kaip stresas susg su psichine energija? Kartais dar klaidingai nmaaokad didelis stresas
atitinka aukst psichires energijos lyg o mazas stresas — Zzemgsres tuomet stresas ir psichin
energija laikomi sinonimais. Teu taip rera. Kaip tik skirtumo tarp gidviejy savoky nesupratimas
ir kliudo tiek treneriams, tiek psichologams padportininkams pasiekti optimalios energijos Zon
kurioje geriausio pasirodymo tikimylbaty didziausia.

Didelis psichigs energijos ir didelio streso derinys pasireiSkeaimu ir pykéiu. Taliau
sportininkams nuobodulys arba protinis nuovargdis pat gali lti streso priezastimi, tik tuo atveju
ju psichires energijos lygis yra Zemas, sportininkai yra agijplawe arba mieguisti, bet nejéia

streso ir turi neaukstpsichires energijos lyg

Aukstas
4
Nerimo sukelto

- streso zona
£ e
= o
% 0 Q‘Z)Q
T2 Q&
X - Yol
&l &
— = &

o "\0 .
% g &9 Nuobodulio
% oe’é\\ sukelto streso
2 W zona
3 @

R

Zemas

Zemas Aukstas

Suvokiami gebjimai arba
meistriSkumo lygis

2 pav. Streso ir optimalios energijos zonos (Martens, )99

Geriausia, kai sportininkpsichire energija yra didé| tatiau jie nejadia streso. Tai galiidi
dZiugaus susijaudinimo ir laiks arbaikvépimo kisena (Martens, 1999).
Psichologinis stresas atima iS sportininlaugiau psichiés energijos nei bet koks kitas

veiksnys, trukdo jiems pasiekti pergakr apskritai dziaugtis savo sportine veikla. Sasegali
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palauzti pasitikjima savimi ir priversti sportininkus suabejoti savgéggamu. Ctl jo sportininkai
netenka galimyés parodyti savagadzius, kuriuos lavino ilg laika treniruodamiesi. Stresas gali
sukelti tarpusavio konfliktus, tapti fizii traumy priezastimi ar priversti anksti baigti spotin
karjer.

Sporto specialistai, nédami padti sportininkamsjveikti streg, turi gerai pazinti savo
sportininky streso simptomus (pozymius). Skiriamos dvi stfesmulés (3 pav.) priklausomai nuo
to, kas atsiranda pirmiau — neigiamos mintys aawinimas (organizmo atsakiadirginima, kuris

reiSkiasi fiziologiniais, psichologiniais ir elgespokyiais).

Pirmoji streso formu

Aplinkos stimulas ---- Sujaudinimas  Neigiamos mintys = Stresas
(A) (Si) (NM) (S)

Antroji streso formuwl

Aplinkos stimulas ---- Neigiamos mintys ---j&udinimas = Stresas
(A) (NM) (Si) (S)

3 pav. Dvi streso formuis (Martens, 1999)

Jei sportininkas prieS varzybas pajunta, ksitempia raumenys, Sirdis pradeda daZniau
plakti, suprakaituoja delnai, kazkas sujuda skrgndiai reiSkia, kad prasideda sujaudinimas, ir
stresas kyla pagal pigpa formuk. Pasak RMartens (1999), pirmoji streso forngulsporte
pasitaiko daug k@au negu antroji, kai neigiamos mintys atsirandaugdaanksiau negu
sujaudinimas. Pabitina, kad tiek pirmosios, tiek antrosios stresemigés sujaudinimo ir

neigiamy minciy tarpusavio gveika primena uzdarata.
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1.4. Sportininky emociniy biisenm vertinimo ypatumai

Emocires hisenosjvertinimas ir jos kitimas, veikiant skirtingomsglygoms, isSkelia labai
svarhy ir taip pat sunig uzdavin. Tiriant emocines isenas, pirmenyb turi biti atiduota
psichologinio tyrimo metodams, nesitént jie leidZzia pakankamai tiksligvertinti organizmo
potencines galimybes ir diagnozuoti ankstyvuosiurno@nes hisenos pokgius, veikiant
skirtingoms apkrovoms (Aluoja et al., 1999; Land &happell, 2001).

Ch. Osgood, G. Suci ir P. Tannenbaum (1957) pabaattonstruoti etalap kai savo
emocirg biisery jvertina pats tiriamasis. Jie nustakad emocias hisenos kitimas mokymosi ir
darbo srityse susideda i3 tripagrindini; rodikliy: savijautos, aktyvumo ir nuotaikos. Sias tris
pagrindines kategorijas galima apilinti poliariniais mdvardZiais (bloga — gera). Sis metodas
remiasi tuo, kad tiriamojo praSoma palyginti savisdry su tam tikrais pozymiais. Kiekvieno
pozymio pasireiSkimo laipsnis nustatomas pagal iddaigsre skak.

Pozymi atrankos Saltiniais, charakterizuaojans tuos ar kitus organizmo emogsniisenos
ypatumus, buvo ruskalbos zodynai, sinonigir antonimy zodynai ir kita specialioji literata
(SmoB, 1972). Buvo atrinkta daugiau kaip 100 ZadZiposaki, iS kuriy 60 liau buvo sugrupuoti
i 30 antonimini eiliy. Filtruojant medziag antonimini; eiliy sudarymui, buvo atmetamos
charakteristikos, atspindiios tvirtas asmenys savybes, o pirmenylieikiama charakteristikoms,
kurios ketiasi laike. Taip pat buvo parinkta devyrmpakop skak (S1xos, 1972).

SAN testo pavadinimas sudarytas iS pijjmzodzi raidziy: S—savijauta, A—aktyvumas, N—
nuotaika.

Savijauta — fiziologini ir psichini veiksniy lemiamos vidids hisenos paijtis; savo
busenosijvertinimas. Savijautos pokiis sukelia nuovargisjtampa ir stresas (Sporto termin
Zodynas, 2002; Psichologijos zodynas, 1993).

Aktyvumas — tai organizmo psichinis bei fizinis ggtmas veikti; veikimojtampos ksena;
tam tikras psichofiziologis informacijos perdirbimo lygis; intensyvus iSosinieiklumas (Sporto
terming Zodynas, 2002).

Nuotaika — bendra emocgirasmenybs hisena, atsiskleidzianti ige, daranti teigiam ar
neigiana poveili individo veiklai ir santykiams su aplinka (Spotesminy Zodynas, 2002); ilgokai
trunkanti, palyginti pastovi vidutinio ar mazo ins/vumo emocié biasena, kuri yra teigiamas arba
neigiamas individo psichinio gyvenimo fonas (Pslolggos zodynas, 1993). Nuotaika galitb
pakili, gera, prasta, prisjta.
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SAN testas sudarytas lentglpagrindu, kurioje pateikiama 30 prieSingos reismodzi
pory, atspindigiy skirtingus savijautos, aktyvumo ir nuotaikos ymatis. Kiekvien kategoria
apibadina 10 Zodii pon.

Savijautos kategorijai priklauso pozymiai, atspirigé gga, sveikas, nuovarg: savijauta
gera — bloga, jatiuosi stiprus — silpnas, darbingas — nedarbingaginias ¢gu — beggis, isitemgs
— atsipalaidags, sveikas — ligotas, patigs — nuvargs, zvalu s— sugleis.

Juctjimo, judrumo, greiio ir tempo pozymiai priskiriami aktyvumo kategaiij pasyvus —
aktyvus, mazai judrus — judrustds — greitas, neveiklus — veiklus, apatiSkas Hyskabejingas —
sujaudintas, mieguistas — sugsd pavargs — aktyvus, sunkiai suvokiantis — lengvaagtantis,
iSsiblasks — atidus.

Nuotaikos kategorijai priskirti tokie emoés kisenos pozymiai: linksmas —adlnas,
nuotaika gera — nuotaika bloga, laimingas — nelagas$, dZiugus — @ius, smagiai nusitegs —
melancholiSkas, dziaugsmingas &dias, ramus — sugpings, optimistas — pesimistas, kupinas
vil¢iy — nusivyks, patenkintas — nepatenkintas.

DeSimt karty pateiktos charakteristikpoliariniy ZodzZiy poros leidZia tai p#ai kategorijai
gauti daug patikimesnius duomenis. Teigiamos imgiaenos charakteristikos i&stytos tiek iS
kairés, tiek iS deSies lenteés pugs tam, kad Bty sumazinta iSankstino rezulgatSkraipymo
galimyke. Kiekviemp kategorig charakterizuoja trys matematiniai parodymai: vigist aritmetinis
vidurkis, vidutinis kvadratinis nukrypimas, aritmmeo vidurkio paklaida. Tarp vidutiniaritmetiniy
vidurkiu kiekvienoje kategorijoje ir sag jvertinimo kiekvienoje poroje Zodgi jeinartiy | Sia
kategorip, iSreikSta aukSta koreliagin priklausomyls: Spearmenokoreliacijos koeficientas
svyruoja nuo 0,87 iki 0,98 (p<0,05).

Testo standartizavimui buvo atlikti tyrimai tarp d&os student Tyrimai buvo atliekami
ryte pries pratybas (istirta 300 ZmghiGauti rezultatai leidzia manyti, kad Sioje gijgpsavijautos
pazymys yra 5,4, aktyvumo — 5,0 ir nuotaikos 5,1p&.). Standartai pristatomi Z — normose
(Meili, 1961).

Analizuojant emocines tsenas galima naudoti ne tik absoius dydzius, bet iry
tarpusavio priklausomyb PavyzdZziui, jeigu Zmogus pailss, tai visos trys kategorijos (savijauta,
aktyvumas ir nuotaika)jvertinamos artimais skaais; kai nuovargis iSauga, tai paéjal ir
skirtumas tarp vidutimi savijautos, aktyvumo ir nuotaikos pazyndél atitinkamo aktyvumo ir
savijautos sumajmo, palyginus su nuotaika.

SAN testai buvo tikrinami sportinimk— Sauliy grupzje (12 Zmoni per 2 savaites), student
grupzje (17 Zmoni per savai ir 10 per pa), déstytojy grupje (25 zmouws), mediky grupeje (5
zmores) ir radijo zurnalist grupeje (5 zmons). Reikty pazyntti, kad visi tiriamieji (74 zmoés)
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teigiamai ziiréjo i testo atlikim, ir teisingai pilé anketas. Testo charakteristikos jiems buvo aiskios
ir prieinamos.

Bandymai, atlikti sportinink — Sauliy grupsje, paro@ testo paramaeir kitima keiciantis
treniructiy kriaviams sporto stovyklose, o taip pat savijautosy\akino ir nuotaikos pazymi
koreliacip su paplitusi fiziologiniy metod; tyrimais (chronorefleksometrija, Sviesos mirksni
kritinio rySkumo nustatymas).

Tai jrodo aukstas koreliacijos koeficientas ( 0,77-Q,83¢ikStas pagal Spirmeno meipd
kuris liudija apie artim ry§ tarp tiriamy paramety (JJockun, JlaBpentsesa, Illapaii: cituojama is
[IlaOynuH, 1968).

Testo paramelr rySys su tokiais integraliniais parodymais kaipin& temperatra
(vegetacigs nerny sistemos tisena) ir Sviesos mirkanikritinis rySkumas (Zvalumo lygis) buvo
nuodugniai pademonstruoti savaitiniuose tyrimua@se 1—ojo Maskvos medicinos instituto I-ojo
kurso student

Kaip parod@ tyrimai, prie nustatytos mokomosios apkrovos, jsawos, aktyvumo ir
nuotaikos lygio svyravimai atitinkatko temperairos ir Sviesos mirksni kritinio rySkumo
svyravimams. Reiy pazyntti, kad daugelyje testesant Zymiai protinei apkrovai pastebimas
laiko pokyiy dominavimas, palyginus su fiziologinim¢iy duomenimis.

Mediky grup: buvo tiriama darbo dierbudjimo metu.Cia buvo paZynitas tipinis minusas
su labai Zemu vigkategorij; lygiu: anksti ryte ir ¢lai vakare bei nedideliu nuosmukiu apie 15 val.
ir aukStais parodymais pirmoje ir antroje darbo nde pusje. Mediky darbo valand
chronometrazas leido apidhinti ju darbirg apkrow kaip normal.

Asmenys, uzsiimantys protine veikla su iSreikStuweimés apkrovos komponentu, patod
kiek kitokia emocireés bisenos parodymdinamika, nustatom SAN testu. Nors jie buvo tirti tokiu
paiu paros metu kaip medikai, nepastebimgklasikinis darbingumas.

Nuo pat darbo dienos pradzios vyksta savijautayvakno ir nuotaikos parodymrkritimas,
lydimas Sq trijy sudedamju skirtumo augimo. Darbo dienos pabaigoje regisasiape tik skirtingi
aktyvumo, savijautos ir nuotaikos pagal diydjiai, bet ir skirtingi Si sudedamju nukrypimai tais
p&iais laiko tarpais.

Emocires hisenos sudedarju pokyius galima apibdinti kaip nuovargio pozZzymius
(IHa0ynuH, 1968).

Sio SAN testo ypatumo panaudojimas atveria nuowardiagnozavimo galimybes.
Déstytoju tyrimai egzamino sesijos metu paépllad tiriami parametrai sumga kiekvienos dienos
pabaigoje, o kiekvienos egzamisesijos pabaigoje Sis sungpnas iSreikStas daugiausiai ciau
Zymiy savijautos, aktyvumo ir nuotaikos paky, parodatiy nuvargim, nepastebima. Sie
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duomenys pateikia medziagnuovargio palyginimui skirtingose veiklos srityse gali biti
panaudoti higieniniame normavime.

Panasi testo duomeiinterpretacija, iSreiSkianti pozyipailséjes — nuvargs”, neapsiriboja
teste pateikta Zodzipora, jos galimyés visumoje priklauso nuo kiekvieno tyrimo uzdupir
leidzia identifikuoti skirtingas ilsenas.

Emocires hisenos paros dinamikos tyrimas pagal SANategko klinikinémis slygomis
(“dalinis socialinis izoliavimas”) ir nataliais tyrimais. IStirta 10 Zmomn matavimai vyko kas 3
valandos per vien pan. Gauti duomenys liudija apie galimylSAN testo pagalba iSreiksti
individualias biologinio ritmo fiziologines funkagp, ypé& dalinés socialis izoliacijos glygomis.
Charakteringa, kad organizmo emadniisenos svyravimai pagal testo parodymus sutampa st
oralinés temperairos paros ritmu, nustatomos pagal N. KleitmétP63). Pasilytu bidu Zmogaus
organizmo emociss kisenos pozymiais (SAN testas) galima diagnozudtiriyéni, tiek ir vakarin
darbingumo tip.

Tyrimo metu SAN testu galimaertinti emociR Zmogaus organizmouabery pagal tris
parametrus: savijaaitaktyvum ir nuotaika.

Gauty saws jvertinimo matematinio apdorojimo duomggalimybk: daro juos patogius
palyginimui ir tinkamus tolesniam gauskirtumy statistiniamyvertinimui.

Testavimo duomenys artimai koreliuoja suuykiplatiai naudojam psichofiziologini
metod, rezultatais.

Kadangi SAN testo informatyvumas neabejotinas, dgali biti naudojamas sporto
psichologijos tyrimuose, ergonomikoje, darbo fiamijoje, higienoje ir kitose srityse, kutina
jvertinti Zmogaus organizmo emog¢ihisen.

PrieSvarzybias emocigs kisenosjvertinimas — tai nelengvas uzdavinys. Tiriant emeci
busery, pirmenyle turi bati atiduota psichologinio tyrimo metodams, nestent jie leidzia
pakankamai tiksliaijvertinti organizmo potencines galimybes ir diagraizuankstyvuosius
emocireés hisenos pok§ius (Defrancesco ir Burke, 1997; Barkoff and Heib§05). Kaip teigia R.
Malinauskas (2003) emocineiigenai tiksliaijvertinti dar réra sukurta labai patikim matavimo
etalony.

Tarp pirmy bandyny iSaiskinti nerimo bsenos kriterijus, remiantis sgvsteljimu ir saws
vertinimu, galima isskirti rus mokslininky darbus Kuraes, 1983). Galima pamiti nuotaikos
profili (Kuraes, 1983), kuris neretai buvo taikomas atliekant nmkgrimus sporto psichologijos
srityje.

Viena i$ jau seniai naudojarmerimo vertinimo priemoni J. Taylor nerimo tyrimo skal
(TMAS). TMAS buvo sukurta MMPI pagrindu. TMAS sudas0 teiging (Taylor, 1953).
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Pastaruoju metu iS sporto psichalodidesnio dmesio susilauk C. Spielberger nerimo tyrimo
skak STAI (Spielberger, Gorsuch, Lushenem, 1970).

R. Martens, R. Vealey, S. Burton (1990) pakedgi metodikas, kurios susilaéldidelio
populiarumo: Varzybinio nerimo tes{SCAT) ir Varzybinio nerimo apras2 (CSAI-2). SCAT
padeda identifikuoti sportininkus, kurie varzybasakia kaip keliatias gesnx.

CSAI-2 — tai 27 teigini aprasSas yra daugiadimensinerimo tyrimo priemoé Devyni
teiginiai yra skirti jvertinti somatim nerimp. Somatinis nerimas yra interpretacinis nerimo
komponentas ir sugg susijaudinimu (sujaudinimu vadiname organizmoeipgties fizinei ir
protinei veiklai lisera). Tockl daznai gvokossomatinis nerimag sujaudinimasvartojamos kaip
sinonimai (sportininko somatinis nerimas parodoip kgs interpretuoja, vertina, suvokia savo
sujaudinim). Kiti devyni klausimai yra skirti kognityviniam emimui iSmatuoti. Kognityvinis
nerimas — tai neigiamos mintys, nastavimai @l artejanciy varzyhy. Likusieji devyni klausimai
CSAI-2 skirti pasitikjimo savimi lygiui (pasitikkjimas savimi — tai zmogaus jutimas, supratimas,
kad yra pajgus atlikti tuos uzdavinius, kuriuos jam kelia ggweas ir kuriuos jis kelia pats sau)
nustatyti. Tyrimai parod kad sportininkai vyrai yra linkvertinti savo pasitigfima auk€iau nei
sportininkes moterys (Krane, 1994).

Varzybinio nerimo aprasSas (CSAIl — 2) yradausiai naudojamas. CSAI — 2 klausimynas
buvo sukurtas tam, kadity jtrauktas pasitigimo savimi komponentag nerimo tyrima, nes
sportininky pasitikejimo savimi buvimas parodo pazintinio nerimo nelmi Kai kurie autoriai
(Perry and Williams, 1998; Barkoff and Heiby, 20@&gia, kad CSAI — 2 klausimyno naudojimas
yra ribotas dl to, kad nustatoma tik nerimo simptaragzistavimas ir intensyvumas. Mokslininkai
nurodo, kad reiéty studijuoti papildomas nerimo dimensijas, tokiagpksportininky supratina apie
ju nerimg kaip apie jiems padedanteiksri ar sukeliantzalos j; atlikimui. Pavyzdziui, pateikiant
sportininkams tok teigini: ,AS esu susiipings &l Siu varZzyly“, vienas sportininkas gali
interpretuoti § klausimy negatyviai ir jausti pané tuo tarpu kitas gali interpretuotj Klausing
pozityviai, kaip rodaritjo motyvacip tinkamai pasiruoSus varzyboms. Taigi CSAI-2 klauygias
buvo modifikuotas GJones ir A. Swain (1990) siekiant iSvengti Sioshemos. Klausimynas buvo
perkonstruotas siekiant iSvengti problemos tokidibnustatant varzybinio nerimo intensywum

Kitas metodas Sportinio nerimaigen; klausimynas (CSAI). Juo matuojamas kognityvinis
nerimas, somatinis nerimas ir koncentracijos piarad. Nors Sis metodasm naudojama taip
daznai, taiau tai vis dar patikimas instrumentas, kuris tpgt tinka nerimo ir atlikimo rySio
interpretavimui. Téiau E. Cerin (2003) teigia, kad Siame klausimynenmas gali aiti maiSomas su

depresija.
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Kai kurie autoriai (Mccoy, 1996) nurodo, kad CSABkksimyno naudojimas vertinant
sportininky nerimy, atima daug laiko. Zaiams yra sunku susikoncentruoti. Teigiama, kadtafek
gali bati geresnis, jei kiekvienas komponentagubiSmatuojamas atskirai ir tai parodyherimo
lygi. Taip pat rekomenduojama, kad duomenyts; Isurenkami atskiru pagrindu, kur atlikimastb
kontroliuojamas.

F. Taborsky ir F. Man (cituojama iS Man et al., 3ppateik deSimt teiginy, padeda&iy
atlikti kokybini nerimo tyrimy: AS jaudinuosi dl to, ka mano komandos nariai ir treneris galvoja
apie mane; AS galvoju apie savo atliginAS galvojau apie dalykus, nesusijusius su Zaiclifg
galvojau apie galimyp pralosti; AS galvojau apie savo bipgaidimy; AS galvojau apie savo
nepasisekinm kuris tugjo dideks itakos treneriui ir komandai; AS galvojau apie dpis AS
galvojau apie ankstesnes klaidas; AS galvojau epam varzow komand kaip apie pajgia; AS
palyginau savo Zaidimsu komandos narizaidimu.

Atsakantj Siuos klausimus buvo panaudota pgnkal; vertinimo sistema: ,1=niekada“,
.2=vieng kary“, ,.3= kelis kartus®, ,,4= daznai“, ,5= labai dazrai

Kiekvienas IS Zai¢jy dalyvavo dvejose rungtyee, kad bty sukelti skirtingi jtampos
lygmenys. Pirmos varzybos buvo mokomosios ir reghutlideks reikSnés (Zemostampos slyga).
Kitas zaidimas vyko po dvigjsavatiy labai konkurencingame lygmenyje (aukstiasnpos slyga).
Zaidjai buvo informuoti, kad blogas pasirodymas rungiymetu bus pa3alinimo prieZastis i$
auk&iausio lygio rungtyni. Zaidtjams 3is faktas sus§ su pinigais, nes geriausi futbolininkai
Cekijoje yra didZiausi uzmokestgaunantys zmais. Taigi tyrimas paragd kad varzybinio nerimo
lygmuo buvo daug Zemesnis esant Zeitarspos slygoms lyginant su aukStasampos slygomis.
Taciau skirtingi varzybinio nerimo lygmenys nebuvo k&@ningi faktoriai varzyh bisenos
pasikeitimy priezastimis. Tyrimas parédkad zaidjai su Zemu varzybinio nerimo lygiu &jo
pana§ pasitikejimo savimi lygmemn nepriklausomai nuojtampos lygmens. Esant aukStam
varzybinio nerimo lygmeniui parédnazesppasitikjima savimi Zaisdami svarbias rungtynes.

E. Cerin (2003) pazymi, kad sporto psichologaétiuvengti nagrigti tik nerimo hisenas
siekiantjvertinti prieSvarzybia sportininko lisers. Emociy vertinimas vien tik nerimo mataigna
rekomenduotinas &l dviejy priezagiy. Pirma, yra ir kig emociy, kurios suprantamos kaip
svarbesas nustatant varzytiniemociny basenas. Antra, nerimo matavimas pateikia nepakamkam
ar dviprasmisk informacip apie sportininko ir varzybrys ir bada, kuriuo vertinamos varzybos.

Apibendrinant galima pasakyti, kad piatnerimo tyrimo metodai sporte susiduria su
keliomis problemomis t.y.asokos ir varzybinio nerimo operacionalizavimo, gaiema, kad reikia
nagrireti nerimo vertinimo reikSmes atsizvelgiaptsuzadinimo lygius ir veiksm tendencijas,
susijusias su varzybsituacija. Be to, nerimas gali susidaryti iS koekgini ir kintarciy emocip.
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Teoretikal teigia, kad emocia hisenos gali #iti jtraukiamosj nerimg tik tuomet, kai jos apima
suprastos @gsnes elementus. Jeiéra jokios suprastos ¢gnes, vadinasi, éra ir nerimo. Kitaip
tariant, jeigu @Ara baines ar susijusios su ggme emaocijos, é1a jokio nerimo.

Viena i$ galimybi nugaéti nerimo jausm yra tai, kad sportininkai turi Zaisti svarbias
rungtynes reguliariai, nes tokiudu jie tapt; desensibilizuoti, t.y. nerimas sunéag

Apie padicjusi sportininko nerim galima spgsti iS tam tikg iSoriniy pozymiy, IS elgesio:
veido rausvumo ar blySkumo, prakaitavimo, papisio jautrumo. Nerimp iSgyvenantis
sportininkas negali susikaupti, stiprus nerimaskdwi vegetacia ir endokrinirg sistem.
FiziologiSkai nerimas reiSkiasi kpavimo ir Sirdies ritmo padaZmmu, kraujo cirkuliacijos
pagreigjimu, arterinio kraujospdzio pakitimu, pajciuy slenkgio pazengjimu. Psichigs nerimo
apraiSkos yra Sios: sunkiau priimti sprendimus,igigd jausmy dvilypumas, sutrinka judesi
koordinacija. Labai gerai nerimas matomas iSoriSdeeba gainés ir galva,isitempia raumenys,
nevalingai daromi judesiail tokia busery patelk sportininkai net taip pasako: ,,Visasinas
svetimas”, ,,negaliu nieko galvoti — mintys sukgted”. Tockl per varzybas daznai galima
pamatyti sportinink, kuris yra pristgtas ir sumi§s cl per didelio nerimo. Nerimauti pradedama
tada, kai neatitinka tai, ko tikies ar noétume, ir tai, lg realiai matome vykstant. Pavyzdziui, net
didelio meistriSkumo sportininkas tikisi sukontradti savo prieSvarzybimerima, bet nerimauja, ar
gekes tai padaryti (Martens, 1999). Didelis nerimadligalaiké jo basena uzvaldo sportininko
psichika, trikdo jo veikh, sukausto vadi, iSvargina organizen (sakoma, kad 5 minéd didelio
nerimo iSvargina organizgnlabiau negu valanddemptos treniru@s), sekina energijos isteklius.
D¢l nuolatinio nerimo silpsta jausmai, pradedamakséti mastyti, silpsta valia.

Manoma, kad nedidelis nerimas skatina budsupadidina psichikos jautrummviskam, kas
gali kenkti per varzybas. Suzadindamas psightlaro j aktyvesr, parengia sportinirnkveiklai.
Galhat nedidelis nerimas veikia kaip savotiSka psichikoeanksSta, kuri veia ieSkoti geriausi
busimos varzyh kovos variani (Malinauskas, 2003).

Pasak T. Morris ir J. Summers (2003), nedidelisnm&s netrukdo sportininkui pasiekti ger
rezultat;. Bet su dideliu nerimu ir ilgalaike joibena latina kovoti. Ir kiekvieno trenerio pareiga
ivertinti sportininko nerimo lygbei padti sportininkui jveikti arba bent kiek prislopinti tokios
buisenos poveik kad ji netuéty neigiamos jtakos sportininko rezultatams. Tddvertinant

sportininko nerimo tsery, reikia atsizvelgti nerimo tyrimo svarpprieSvarzybiniu laikotarpiu.
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2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo objektas — Lietuvos krepsSinio studantygos krepSininl ir krepSininkiy emocini

btsen; ypatumai.

2.1. Tyrimo metodai

Buvo taikomi Sietyrimo metodai:

1. Literatiros Saltini analiz.

2. Apklausa:

e Emocires hisenos vertinimo metodika (SAN skal
e Varzybirgs bisenos nerimo vertinimo metodika (CSAI).

3. Statistire analiz (Studento t kriterijus).

Emocireés hisenos vertinimo skallSAN) - Sia skale emoainzmogaus organizmoubena
ivertinama pagal tris rodiklius: savijautktyvum ir nuotaila (Osgood, Suci, Tannenbaum 1957).
Pagal § metod, tiriamojo praSoma palyginti savoisery su eile poZzymj. Kiekvieno pozymio
pasireiSkimo laipsnis nustatomas pagal daugialaigkakt ir tokiu badu rezultatai filtruojami
(Smos, 1972).

SAN skaks pavadinimas sudarytas iS zadpirmyjy raidziy: S (Savijauta), A (Aktyvumas),
N (Nuotaika) ir pateiktas lented pavidalu, kurioje pateikiama 30 prieSingos reigShodzi; pon,
atspindirtiy skirtingas savijautos, aktyvumo ir nuotaikos pusesrp Zodai pon yra iScstyti
skatiai nuo 1 iki 9 ir tiriamojo uzduotis yra iSrinkékatiy, kuris tuo momentu atspindi jaigen.

DeSimt kary pateiktos rodikli poliariniy zodziy poros leidzia tai paai kategorijai gauti
daug patikimesnius duomenis.

Sifruodami lentej naudojame formules:

(2)
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n

>N
N="L—,
1C
3)

Rodikliy vertinimas:

1,0 — 4,9 — Zemi rezultatai,
5,0 — 6,9 vidutiniski rezultatai,
7,0 — 9,0 — auksti rezultatai.

Varzybires hisenos nerimgvertinimas (Competative State Anxiety Inventory), speciali
sportinio nerimo skal(Martens et al., 1990%ioje skatje nerimas isskaidomagris komponentus:
kognitywji nerimg, somatin nerimg ir su tuo susijus komponerd — pasitikjima savimi.
Pasitikéjimas savimi dazniausiaiiba prieSingas paZzintiniam nerimui ir yra vienasvarbi; streso
iveikimo faktorij.

Kiekvienos situacijos 14 teiginigvertinimai pakeiiami. Pvz., jei apibraukiama 3, tai
vertinama kaip 2 tasSkai €8, 2=3, 3=2, 4=1).Vertinimai sudedami tokia seka:

Pazintinis nerimas 1+4+7+10+13+16+19+22+25;

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

Pasitikéjimas savimi= 3+6+9+12+15+18+21+24+27.

Literatiroje (Martens et al., 1990) nurodoma, kad Wilksiaa koeficientas skalei yra
0,88. Todl galima teigti, kad metodika yra validi. Norminidiydziai (vidurkiai ir standartiniai
nuokrypiai) skals 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 pasitikejimui savimi M-22,41; SD-6,12.
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2.2. Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo atliktas 2008 mgbalandzio — spalio émeg. Tyrime dalyvavo 1 - 4 kurso
Lietuvos kino kultiros akademijos studentai ir studemt Tiriamyja populiacip sudaé 40
respondent iS ju 20 Lietuvos kno kultiros akademijos merginkrepsinio komandos neg ir 20
Lietuvos kino kultiros akademijos vaikin komandos nami Tyrimo laikas buvo iS anksto
suderintas su akademijos treneriais, kurie sudaygas tyrimy atlikti prieS treniruat ir po jos.
Antras tyrimas buvo atliktas priesS rungtynes. Vykidgyrima buvo vadovaujamasi geranoriSkumo,
etiniais bei teisiniais principais, t.y. nesiekiatyfimo dalyviams padaryti nei psickés nei
moralires zalos, uztikrinant tyrimo duomeranonimiSkum. Tiriamieji buvo apklausiami rastu,
sporto salje ir rabingje. Jie buvo informuojami apie savo teistsisakyti dalyvauti tyrime, t&au
tokiy nebuvo, visi tiriamieji geranorisSkai sutiko dalyatyrime.

Apklausa buvo atliekama dalyvaujantéjyi, kad iSkilus papildomiems klausimams ar
neaiSkumams, tiriamieji galy gauti atsakymus. Visiems sutikusiems dalyvautintgr buvo
iISdalijamos apklausos anketos, po to pateikiamtukasija, kaip reikia zyréti atsakymus. Pildyti
anketas visi pradiavo kartu. Tiriamiesiems buvo primenama, kad tggm anoniminis. Buvo

praSoma, kad atsakymaith kuo nuoSirdesni. Tyrimo metu nesklandunepasitaik.
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3. TYRIMO REZULTATAI

3.1. KrepSininky ir krepSininki y savijauta, aktyvumas ir nuotaika pries
pasunkintas pratybas ir po ju

Emocires hisenosivertinimo testu nustatomos zZzmogaus organizmieebos pagal tris
rodiklius: savijaui, aktyvumy ir nuotaikhy (Osgood et al., 1957). Duomenys, pateikti pirmoje
lentekje, rodo bendrus sportininksavijautos, aktyvumo ir nuotaikos rodiklius. I&teks duomen
matome, kad sportininkemocires kisenos lyginant prieS pasunkintas pratybas ir parpgasty

pratyhy statistika patikimai (p<0,001) pasikeittiriamyjuy savijauta, aktyvumas ir nuotaika pries

kravi buvo auksto lygio, o po &vio emocini; basen vidurkiai tampa vidutiniai (1 lenté).

1 lentelé. Tiriamyjy statistiniai rodikliai(M£SD)

Tiriamieji Savijauta Aktyvumas Nuotaika
Pries kiivi 7,04+0,85 6,85+0,72 7,45+1,11
N=40
Po kitivio 5,36+1,27* 5,25+1,13* 5,48+1,81*
N=40
t reikSme ir 8,70; 9,70; 9,64,
patikimumo lygmuo | , g 401 p<0,001 p<0,001

Paaiskinimai: * — statistiSkai patikimi skirtumairp tiriamyju rodikliu pries kivj ir po jo p<0,001

Toliau sportininki emocines tisenas analizavome lyties aspektu. Pirmiausia nggnne
sportininky savijautos rodiklius. Savijauta — tai fiziologinir psichiny veiksniy nulemtos
vidinés hisenos padijtis. Gali hiti nusakoma apibendrintai (gera, bloga savijauegatavimas ir
kt.) arba nurodant tam tikrus organus, sistemaskdmius iSgyvenimus (nemaldos pojciai
jvairiose Kino dalyse, sunku atlikti tam tikrus judesius ir ipaho aktus) (Psichologijos
Zodynas, 1993). Duomenys, pateikti 4 paveiksle,oyoklad vaikim savijauta yra gera
(7,4240,53), o mergin vidutiné (6,66+0,94). Be to, gautas statistiSkai patikirskstumas rodo,
kad vaikiny savijauta pries treniru@tyra geresét negu mergin (t (38)=3,153; p<0,01) (4 pav.).
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4 pav. Vaiking ir merginy savijautos lygio pries pasunkintas pratybas vidkirk

Pastaba. *— p < 0,01 — vaikinr merginy rezultatai reikSmingai skiriasi.

IStyrus krepSinini savijauh pagal SAN vertinimo metodik ir apskagiavus vidurkius
balais, buvo nustatyta, kad vaikisavijauta po pasunkiptpratyhy yra vidutiniSka, o mergin -
bloga. Vaikinp 6,19+0,88 balo savijautos vidurkiai aukStesni negerginy 4,52+1,02 balo. Kad
skiriasi mergim ir vaikiny savijauta po sunkios trenirést patvirtina gautas statistiSkai patikimas
skirtumas (t (38)=5,480; p<0,01) (5 pav.).

Savijauta

.

T

Vidurkis balais

4.52

Vaikinai Merginos

5 pav. Vaiking ir merginy savijautos lygio po pasunkippratyly vidurkiai

Pastaba. *— p < 0,01 — vaikinr merginy rezultatai reikSmingai skiriasi.
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Taigi tyrimo rezultatai rodo, kad pakito krepSininkavijauta lyginant rezultatus gautus
prieS pratybas ir poyj Vaikiny savijauta prieS pratybas buvo gera, o popasida¢ viduting
(t(19)=5,74; p<0,001), o merginsavijauta buvo vidutin prieS pratybas ir tapo bloga po pratyb
(t(19)=7,26; p<0,001). Tai rodo, kad neigiami pé&iky, kuriuos sukelia nuovargis, pratyftampa
ir stresas, vaikinams nesunkjaeikiami, ko nelaty galima pasakyti apie merginas.

Toliau analizavome sportinink aktyvumo rodiklius prieS ir po pasunkintpratyh;.
Aktyvumas parodo, ar sportininkamsidingas fizinis ir psichinis gefimas veikti, padedantis
pasiekti auk3t rezultat;,. Nustatytas aukStas vaikinir vidutinis mergim aktyvumas pries
pasunkintas pratybas. Kad vailgiim merginy aktyvumas priesS pasunkintas pratybas skiriasgquar
gautas statistiSkai patikimas skirtumas (t (38)48;9<0,01) (6 pav.). Vadinasi, vaikinai, édami
aukstesnius aktyvumo rodiklius, gali produktyviaeniruotis pasunkintpratyly metu.
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Vaikinai Merginos

6 pav. Vaiking ir merging aktyvumo lygio priesS pasunkintas pratybas vidurkia

Pastaba. *— p < 0,01 — vaikinr merginy rezultatai reikSmingai skiriasi.

Septinto paveikslo duomenys rodo, kad po pasumkpnatyhy vaiking aktyvumas tampa
vidutiniu, o mergim — Zemu. Vadinasi, vaikinaktyvumas islieka aukstesnis nei meungiwaikiny
baly vidurkis — 5,98+0,68 balo, o mergin- 4,53+0,78 balo. Kad vaikinir mergin; aktyvumas po
pasunking pratyhy skiriasi, parodo gautas statistiSkai patikimastskias (t (38)=5,284; p<0,01)
(zr. 7 pav.).
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7 pav. Vaiking ir merging aktyvumo lygio po pasunkippratyhby vidurkiai
Pastaba. *— p < 0,01 — vaikinr merginy rezultatai reikSmingai skiriasi.

Taigi tyrimo rezultatai rodo, kad pakito krepSiningktyvumas lyginant rezultatus, gautus
pries pratybas ir payj Vaikiny aktyvumas prie$ pasunkintas pratybas buvo auk$tas j pasidaé
vidutinis (t(19)=6,78.; p<0,001). Mergiraktyvumas buvo vidutinis prie$ pratybas ir tapmds po
pratyly (t(19)=8,74.; p<0,001). Tai parodo, kad vaikinayna lengviau atsigauti po pasunkint
pratyhy nei merginoms.

Toliau analizavome krepSinigk nuotaikos rodiklius prieS ir po pasunkintpratyh;.
Teigiamas individo psichinio gyvenimo emocinis fengra palankus siekiant aukSsportiniy
rezultat;. Tyrimo metu nustéme, kad vaikio nuotaika prieS pasunkintas pratybas yra gera
(8,19+0,56), 0 mergin viduting (6,71+1,02). § vaikiny ir mergin; nuotaikos skirturp pries
pasunkintas pratybas patvirtina gautas statisti&tikimas skirtumas (t (38)=5,701; p<0,01) (Zr. 8

pav.).
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Pastaba. *— p < 0,01 — vaikinr merginy rezultatai reikSmingai skiriasi.

Nustatyta, kad krepSinimkvaiking nuotaika po pasunkimtpratyly yra vidutire, o mergim
— bloga. Analizuodami devinto paveikslo duomenidinga pasakyti, kad vaikiup nuotaika po
pasunking pratylhy beveik dvigubai geresn6,99+0,95) negu mergin(3,97+0,99). Tai patvirtina
statistiSkai patikimas skirtumas, gautas analizugjezultatus lyties aspektu (t (38)=9,837; p<0,01)

(Zr. 9 pav.).
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9 pav. Vaikiny ir merging nuotakios lygio po pasunkippratyly vidurkiai
Pastaba. *— p < 0,01 — vaikinr merginy rezultatai reikSmingai skiriasi.
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Taigi tyrimo rezultatai rodo, kad pakito krepSininkuotaika lyginant rezultatus, gautus
prieS pratybas ir payj Vaikiny nuotaika prieS pasunkintas pratybas buvo geray m pablogjo
(t(19)=8,16.; p<0,001). Merginnuotaika buvo vidutié prie$ pratybas, o po pratylpasidaé bloga
(t(19)=9,28.; p<0,001). Tai parodo, kad vaikinama kengviau atsigauti po pasunkjrgratyh; nei
merginoms, nesyjnuotaika po pratybbuvo vidutire.

Apibendrindami krepsSinink emocires hisenos vertinimo rezultatus, galime pasakyti, kad
tarp vaikinp pakito savijauta ir aktyvumas,¢tau nuotaika isliko stabili prieS ir po pasunkint
pratyby. Tarp mergin keitési visos trys emocis hisenos, t.y. emoc#s krepSininki basenos
pablogjo. Vertinant rezultatus lyties aspektu rgik pasakyti, kad vaikip ir mergin; rezultatai
visais analizuojamais atvejais sksr statistiSkai patikimai. Mergin savijauta, aktyvumas ir

nuotaika pries ir po pasunkinpratyly yra mazesénei vaikiny.

3.2. KrepSininky ir krepSininki y prieSvarzybinio nerimo ir prieSvarzybinio

pasitikéjimo savimi lygis.

Tyrimo metu analizavome krepSinipknerima. Jis buvo vertinamas pagaarzybires
bizsenos nerimo vertinimo metogifCompetative State Anxiety Inventor@ptimalus nerimo lygis
reiSkia, kad sportininko negali sutrikdyti joks phsis dirgiklis, kad sportininkas sugeba iSlaikyti
emocirg pusiausvys esant bet kokiems sunkumams. Pagah®todiky nerimasiSskaidomasg tris
komponentus: pazintinnering, somatii nerimg ir su tuo susijus komponerd — pasitikjima
savimi. Pasitikjimas savimi dazniausiaitba prieSingas pazintiniam nerimui ir yra vienas IS
svarbiy stresoveikimo faktoriy.

Vaikinu nerimo lygis yra aukStesnis uz vidui21,58+7,68), t&iau yra normos ribose (Zr.
10 pav.). Tarp merginkrepSininkiy nerimo lygis taip pat Siek tiek auksStesnis usoraknduojara
vidurki. KrepSininky vaikiny ir merging kognityvinio nerimo lygis statistiSkai patikimakigasi (t
(38)=2,315; p<0,05) (10 pav.). PrieS rungtynes ivaits pasireiSkia didesnis nerimo lygis nei

merginoms. Vaikin nerimo vidurkis siekia 25,8+4,51 balo, mengin 22,3+4,90 balo.
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10 pav. Vaikiny ir merging kognityvinio nerimo lygio pries rungtynes viduikia

Pastaba. *— p < 0,05 — vaikinr merginy rezultatai reikSmingai skiriasi.

Cox ir kt. (2000) nurodo somatinio nerimo nagrkuri yra 18,53+6,13. Pagal gautus tyrimo
duomenis tiek vaikinai, tiek merginos prieS rungympasizymi dideliu somatinio nerimo lygiu.
Vaikinu somatinio nerimo lygio vidurkis siekia 32,8+0,9h&ldy mergim - 27,7+4,02 balo.
Pastarieji balai rodo, kad jie yra gerokai ali&8 uz ank&8au mirétas normos ribas KrepSinink
vaikiny ir merginp somatinio nerimo lygis statistiSkai patikimai s&&i (t (38)=5,521; p<0,05) (11
pav.). Vaikinai labiau negu merginos pasizymi didessomatinio nerimo lygiu, kuris pasireiSkia

pries rungtynes.
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Pastaba. *— p < 0,05 — vaikinr merginy rezultatai reikSmingai skirias.
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Cox ir kt. (2000) nurodo, kad paskjkno savimi bal vidurkis yra 22,4+6,12.
Analizuodami krepSinink pasitikejimo savimi rezultatus pagal pateikvidurki matome, kad
vaikiny pasitikejimo savimi lygis yra Zemesnis uz nagmVaikiny pasitikejimo savimi lygio
vidurkis siekia 14,3+2,90 balo, taigi tai rodo peaz vaikiny pasitikejima savimi priesS rungtynes.
Merginy pasitiktjimas yra trupdut aukStesnis uz viduiktatiau normos ribose, t.y. 235,57 balo.
KrepSininky vaiking ir merginy pasitikjimo savimi lygis statistiSkai patikimai skiriasit (
(38)=6,192; p<0,05) (12 pav.). Vaikinai pasiZzymizesniu pasitijimu savimi negu merginos, tai

rodo, kad merginos prie$ rungtynes labiau passtikimi.
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12 pav. Vaikiny ir merginy pasitikéjimo savimi lygio pries rungtynes vidurkiai

Pastaba. *— p < 0,05 — merginr vaikiny rezultatai reikSmingai skiriasi.
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4. TYRIMO REZULTAT U APTARIMAS

Tyrimo metu pirmiausia si€kne iSsiaiskinti, kaip kinta sportinigkemocires kisenos po
pasunkint pratyh;. Hipotez, kad po pasunkint pratyly krepSinink; ir krepSininkiy emocire
btisena bus blogesn pasitvirtino.

Sportiny terming Zodyne (2002) pasunkintosios pratybos apiiamos kaip pratybos,
kuriose specialiai sudaromos stidgesrés negu per varzybas treniravimoslygos. Toki; pratyly
tikslas yra greitinti sugtingu veiksmy ir ju deriny atlikima, jtvirtinti jgytus jgadZius reiSkiantis
nuovargiui. DaZnai rengiamos sportinZaidimy pasunkintosios pratybos, pvz., krepSininkui,
tobulinartiam metimus, greitai paduodami vienas po kito ka&lmuoliai. Treniravimasis auksto
intensyvumo glygomis reikalauja aukstos psichologgnadaptacijos, kuri padeda pasiekti awkst
sportinip rezultat,. Buvo nagrigtas legiky, irkluotoju, ciuoziky ir imtynininky rySys tarp
treniravimosi lygio ir emociés sportinink basenos (taikant POMS) (Martin ir kt., 2000). Dauguma
tyrimy parod aukSy treniravimosi intensyvum ir emocirg basery analizuojant rys su
persitreniravimu. Nlsy tyrimo metu emocié sportininky bisena buvo vertinama analizuojant
krepSininkg ir krepSininkiy savijaus, aktyvum ir nuotaiky pries ir po sunkios trenirugd. Buvo
nustatyta, kad sportinimkemocires hisenos po pasunkippratyh; sumagjo ir tapo vidutiremis ar
blogomis (tarp mergig. Be to, buvo pasteln, kad visais tyrimo atvejais mergitkrepsSininki
emocires hisenos buvo zemesh uz vaikim krepSinink;. Tyrimai, kurip metu buvo analizuojama
kareiviy emocirt buasena pries ir po 20 kilometibégimo su 40 kilogram svoriu, parod, kad 82
proc. padidjo kareiviy nuovargis ir 38 proc. sumga kareiviy aktyvumas. Kitas tyrimas parad
kad iSaugo pyktis ir nuovargis bei surgjaz itampa lyginant emocinbasery po kitivio su buvusia
pries kivi (emocires bisenos buvo vertinamos POMS testu) (Bardwell eR@DpS).

Pasigendame tyrim} analizuojatiy sportininkp emocines tisenas prieS ir po sunkios
treniruots, toctl sunkujvertinti, kol skiriasi vaikiny ir mergin savijauta, aktyvumas ir nuotaika.
Kai kurie mokslininkai (Huddleston et al., 2002igia, kad emociés kisenos gali keistisétirySio
su treniravimosi intensyvumu, be to, sportinintezultatai gali priklausyti nuo nuotaik Masy
tyrimas taip pat parad kad po sunkios trenirugg pakito vaikim savijauta ir aktyvumas, o tarp
merginp be jau mirty taip pat pakito ir nuotaikos lygis. Treneriai summa arba susilpnina
treniruciy intensyvum sezono pabaigoje prieS svarbias varzybas tamsgadininkai pasiekt
fizinés biklés vir&ing. Zinios apie sportinink emocini; biasen; pokyius sporto sezono metu
suteikia galimyk treneriams ir sportininkams iSvengti neigiatneniravimosi pasekmi Taiau S.
Huddleston (2002) tyrimo metu nustakad lengvaati@y ir komandiniy Zaidimy sportininky
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pozityvios ir negatyvios emocia hisenos reikSmingai nepasikegezono metu. Be to, skirtumai
nebuvo rasti tarp vyrir moten, besitreniruojatiy pagal skirtingus treniravimo stilius.

H. Barkoff ir E. Heiby (2005) teigia, kad emoéisportininky basena susijusi su atlikimu ir
kompetencijomis. Dauguma tyrimsporto ir emocinji basen; tematika analizuoja rySius tarp
emociy ir atlikimo prieS varzybas (Lane and Chappell, POMokslininkai teigia, kad Sis rySys
gali priklausyti ir nuo asmeniaisportininky savybii. Kai kuriy sportininky atlikimo rezultatai
labiau priklauso nuo emocia hisenos, o kai kugi maziau. Maziausiai du faktoriai gali lemti
emociy ir atlikimo ry§. Visy pirma tai sportininko asmengb savyls. Psichologigje literatiroje
analizuojamas asmendd savyby ir emociny biiseny rySys. EkstravertiSkos asmergbpasizymi
teigiamomis nuotaikomis, o neurotikai — neigiamarKigas faktorius, lemiantis emogijr atlikimo
rysi, t.y. p&iu sportininky gekejimas valdyti savo nuotaikas, pasireiSkieas pries varzybas.

Taigi gana prieStaringi tyrimai leidzia suprastadksportinink emocires bisenos tokios
kaip savijauta, aktyvumas ir nuotaika po pasunkpratyh; kinta arba ne, priklausomai niairiy
faktoriy. Tai gali hiti susig su sportinink fizine forma, psichologiémis savykmis bei
kompetencijomis. Skirtumus tarp vaikinr mergin; emociniy basen; prie$ ir po sunki varzyhy
gali lemti skirtingi p mastymo kidai (Cerin ir kt., 2003).

Platesni tyrimm duomenys analizuojant sportininkprieSvarzybines emocinesidenas.
E.Cerin ir kt. (2003) teigia, kad lyties faktoriusaysusigs su sportininig emocirgmis kisenomis.
Vyry sportininky prieSvarzybinis pasitdfimas savimi ir kognityvinio nerimo lygis reikSmiag
nepakito. Tadiau moten prieSvarzybini basen; tyrimai rodo, kad iSauga;jsomatinio nerimo lygis
ir sumazjo pasitikejimas savimi. Tai gali @ti susig su skirtingu vya ir moten jausny supratimu
ir skirtingu sportinink; testo klausim interpretavimu. Be to, titina, kad vyrai, interpretuodami
CSAI testo klausimus, skirtingai nei moterys suteiklausimams maziau emoésir daugiau
motyvacires prasms. A. Swain ir G. Jones (1991) teigia, kad biolagjinvyry ir moter skirtumai
gali bati ne tiek reikSmingi kiek skirtumai, pagti asmen psichologiniais vyriSkumo ir
moteriSkumo bruozais. Takra vien tik sausas lyties faktorius. VyriSkumasnagpitokias savybes
kaip nepriklausomyyy uzsispyrimas ir valia, 0 moteriSkumas — prienaigupalankum, uzuojaui.
Be to, vyriSkumo ir moteriSkumo sawdbgali pasireiksti tiek tarp motgrtiek tarp vyn. A. Swain
ir G. Jones (1991) tyrimo metu nustakad vyriSkumu pasizyméiy vyry pazintinio nerimo
rodikliai iSliko stabifis matuojant prieSvarzybinegdenas, o0 moteriSkomis savyhis pasizymigiy
vyry pazintinio nerimo rodikliai aégant varzyboms pakilo. Tuo tarpu moteriSkumu pasikgios
moterys paroéd pazintinio nerimo padigima, o pasizymigios vyriSkumu — iSliko palyginti
stabilios emociés hisenos. Misy tyrimo metu buvo nustatyta, kad wykrepSinink; pazintinio ir

somatinio nerimo lygis bei pasi@igmas savimi buvo mazesnis pries varzybas nei mergi
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Sportininky pasitikjimas savimi vertinamas kaip vienas svarbiauaspeki, lemiartiy
sportininko rezultatus. Tai patvirtina Jones ir K990) atlikti tyrimai, kunp metu jie pahizé
auksto lygio pasitigfimo savimi reikSmg tarp elitiniy sportinink;. O. Adegbesan (2007) tyrimo
metu nustai reikSmingus pasiti§imo savimi skirtumus tarp elitinifutbolo Zaicjy lyties aspektu.
Motery futbolininkiy pasitilkéjimas savimi buvo aukStesnis nei wyMisy tyrimo duomenys taip
pat parod, kad moterys krepSinigk prieS varzybas pasizyjo aukStesniu pasitdimo savimi
lygiu nei krepSininkai vyrai. T. Covassin ir S. B€R004) nurodo pasitéfimo savimi ir laingjimy
sarySi. Laimintys sportininkai pasizymi aukStesniu p&sjimo savimi lygiu, todl jie iSreiSkia
maziau neigiam ekspektacij ir yra labiau susitping savo atlikimu negu pralaimintys sportininkai.
Minéti autoriai nustat, kad dazniau laimintys teniso z&@ pademonstravo reikSmingai mazesnius
somatinio ir pazintinio nerimo lygius prieSvarzyhirbasen; tyrime. AukStesni susijaudinimo ir
nerimo lygiai tarp pralaimifiy Zaickju gali neigiamai lemtiy atlikima ir gali bati susig su
pralaimgjimu. Taigi pagal miatus autorius toks nerimo lygis gali iSpranaSautsckmninga
sportininky zaidim.

S. Hanton ir kt. (2002) teigia, kad nerimas iSaag&ant varzyboms ir kad pasitikmas
savimi veikia kaip kintamasis, kuris sumazina apaalidina nerim, kylang dél suvokimo apie
basimuy varzyhly svarty. Masy tyrimo metu buvo nustatyta, kad pries varzybakiagy§Saugo tik
somatinio nerimo lygis ir jis buvo aukStesnis uzmaly, be to, vaikinai pasizyao aukStesniu
somatinio nerimo lygiu nei merginos. Taip pat buwgstatytas per zemas vailipasitilkéjimas
savimi. Tiek pazintinis, tiek somatinis nerimasptanergin; krepSininki;, lyginant su vaikinais, yra
mazesnis, taigi natalu, kad mergin pasitikejimas savimi prie$ varzybas buvo didesnis uz vaikin
Taigi gauti duomenys patvirtina néituosius S. Hanton ir kolegyrimy rezultatus.

T. Woodman ir L. Hardy (2003) tyrimas pagpdkad sportining pasitikejimas savimi ir
atlikimas buvo labiau tarpusavyje sgsijei atlikimas su pazintiniu nerimu. Be to, autoriastat,
kad prieSvarzybinis pasittimas savimi ir pazintinis nerimas #jo didesrs jtakos vy atlikimui
negu motar. A. Lane ir R. Chappell (2001) teigia, kad kai ikusportininkai iSmoksta vertinti
prieSvarzybif nerimg kaip kitina gero atlikimo slyga, taciau iki Siol nezinoma, ar visi sportininkai
sugelety iSmokti vertinti prieSvarzybinnerimg kaip lengvinatia aplinkyke, siekiant ger rezultat;.
Remiantis misy ir minéty autoriy tyrimy duomenimis, galima teigti, kad vaikinai krepSirank
turéjo galimyly pasirodyti prasiau varzyly metu nei merginos, nesg pasitikjimas savimi buvo
Zemesnis uz norg be to, jie pasizygjo gerokai aukStesniu nerimo lygiu.

Misu tyrimo metu krepSinink nerimas buvo analizuojamas greta emagcibiisen;.
Emociny buasen; analiz parod, kad mergin savijautos, aktyvumo ir nuotaikos rodikliai pries

po sunkios trenirués yra zemesni nei vaikin taciau vaikinai pasizyrgo aukstesniu nerimo lygiu
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bei mazesniu pasittimo savimi lygiu prieS varzybas nei merginos. Miakskai teigia, kad tiek
emocireés hisenos, tiek nerimas ir pasijkmas savimi yra svais rodikliai, lemiantys sportinink
rezultatus. Vien tik prastos emoén bisenos dar neleidzia teigti, kad sportininkai treogis
pragiau ar pasieks Zemesnius rezultatus. Vadinasigti@nir sporto psichologai,apindamiesi
sportininky rezultatais, turi analizuoti ne tik pavienes emesi lisenas, bet ir nerimo bei
pasitikejimo savimi pasireiSkirp treniruciy ir varzyhy laikotarpiu. Tokiu fdu bus

maksimalizuojamos sportininkgalimyhbés pasiekti aukStus rezultatus.
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ISVADOS

1. Sportininky (krepsSininki ir krepSininkg duomenis analizuojant kartu gpaus) emocias
busenos, lyginant jas prieS pasunkintas pratybasoifup statistika patikimai (p<0,001)
pasikeit: tiiamyjy savijauta, aktyvumas ir nuotaika priesirbuvo auksto lygio, o po
krivio emociniy baseny vidurkiai tampa vidutiniai. Tiek krepSinink tiek krepSininki
(Ilyginant atskirai vaikin ir merginy) savijauta, aktyvumas ir nuotaika po pasunkint
pratyhy patikimai pablogjo (p<0,001). Be to, nustatyta, kad mergkrepsininkiy savijauta,
aktyvumas ir nuotaika prie$ pasunkintas pratybamijp, lyginant su krepSinink vaikiny,
buvo Zemesnio lygio (p<0,01).

2. Nustatyta, kad vaikip ir merging pazintinio (kognityviojo) nerimo lygis prieS rurygies
buvo vidutinis, o0 somatinio nerimo lygis auksteslyigio nei vidutinis. Lyginant rezultatus
pagal lyi, buvo nustatyta, kad vaikinai pasizgjm aukStesniu pazintinio (kognityviojo) ir
somatinio nerimo lygiu nei merginos (p<0,05). Tpgt nustatyta, kad vaikinai pasiZzgjm
Zemu pasitikjimo savimi lygiu prieS rungtynes, o mergipasitikejimo savimi lygis buvo
vidutinis (p<0,05).
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PRIEDAI



1 priedas

LKKA
SOCIALINI U IR HUMANITARINI Y MOKSL U KATEDRA

Sportininky emocirés bisenogvertinimas

Tiriamojo pavard, vardas

Data,

Laikas

Instrukcija: PraSome uzbraukti sk, kuris labiausiai atitinkaipy busen:

1 savijauti ger¢ 9 [8 [7 [6 [5 |4 |3 |2 |1 |savijauta blog
2 [awtiuosi stipru: 9 18 [7 |6 1|5 (4 |3 [2 |1 [jawiuosi silpna
3 pasvvu 1 (2 |3 14 [5 le [7 |8 |19 laktyvus

4 mazai judru 1 (2 |3 14 1[5 16 |7 |8 |9 liudrus

5 linksma: 9 18 [7 |6 |5 [4 |3 [2 |1 [lindna:

6 nuotaika ger 9 [8 |7 |6 |5 |4 |3 |2 |1 [nuotaika blog
7 |darbinga 9 [8 [7 |6 |5 |4 |3 |2 |1 |nedarbinge

8 |kupinas ¢qu 9 8 |7 [6 |5 |4 [3 |2 |1 |bejais

9 létas 1 (2 |3 14 |5 16 (7 |8 |9 |oreita

10 |neveiklus 1 (2 |3 |14 [5 16 |7 |8 |9 |veiklus

11 [laiminga: 9 8 |7 16 |5 (4 |13 |12 |1 |nelaiminga
12 |dZiugu: 9 8 |7 16 |5 (4 |3 |2 |1 |niarus

13 [isitem@s 9 18 [7 |6 |5 (4 |3 |2 [1 [atsipalaidawgs
14 [sveika: 9 18 |7 |6 15 (4 |3 |2 [1 [ligotas

15 |apatiSlas 1 (2 |3 14 |5 16 (7 |8 |9 |pakilus

16 |abeijinga 1 12 13 14 |5 |6 |7 [8 [9 |sujaudinta

17 |smaagiai nusiteiés 9 18 [7 |6 |5 [4 |3 |2 [1 [melancholiSke
18 [dZiaugsminqe 9 18 [7 |6 |5 [4 |13 [2 |1 [lindna:

19 [pailsiies 9 8 |17 |6 |5 14 |3 [2 |1 |nuvargs

20 |zvalus 9 [8 |7 |6 |5 14 |3 |2 |1 [iSseks

21 |mieaquista 1 (2 |3 14 |5 16 |7 |8 |9 |sujucs

22 |pavar@s 1 12 13 14 |5 |6 |7 |8 |9 |aktyvus

23 |ramus 9 [8 [7 |6 |5 |4 |3 |2 |1 |susifpines

24 |optimista: 9 8 |7 16 |5 (4 |3 |2 |1 |pesimista

25 |iStverminga 9 18 [7 |6 1|5 (4 |3 [2 |1 [nuvar@gs

26 |Zvalus 9 |18 |7 |6 |5 (4 |3 |2 [1 [sudlels

27 [sunkiai susivokiant (1 12 [3 |4 |5 [6 |7 |8 |9 [lenavai nastanti
28 |iSsiblasks 1 (2 |3 14 |5 16 (7 |8 |9 latidus

29 |kupinas vitiu 9 8 |17 |6 |5 14 |3 [2 |1 |nusivvks

30 [patenkinta 9 |8 |7 [6 |5 |4 [3 |2 |1 |nepatenkinte
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LKKA

2 priedas

SOCIALINI U IR HUMANITARINI U MOKSL U KATEDRA

Tiriamojo pavard, vardas

Data,

Laikas

Sportininky emocires kisenogvertinimo raktas

Priemores: skak SAN (savijauta, aktyvumas, nuotaika)

S 1 [savijauta gel 9 |8 |7 |6 |5 [4 |3 |2 |1 [savijauta blog
S (2 ljawiuosi stipru: 9 18 [7 |6 1|5 (4 |3 |2 |1 [jawiuosi silpna
A |3 |paswu 1 (2 |3 14 [5 16 (7 |8 [9 |aktyvus

A 14 |maZai judru 1 12 |13 |4 |5 |6 |7 |8 |9 ljudrus

N |5 [linksma: 9 18 [7 |6 |5 [4 |3 |2 |1 [lindna:

N [6 [nuotaika ger 9 [8 |7 |6 |5 |4 |3 |2 |1 [nuotaika blog
S |7 |darbinga 9 [8 [7 |6 |5 |4 |3 |2 |1 |nedarbinge

S [8 |kupinas ¢au 9 8 |7 [6 |5 |4 [3 [2 |1 |bejqis

A 19 |létas 1 (2 |3 |4 |5 1|6 (7 [8 |9 |areita:

A |10 |neveiklus 1 12 |3 14 |5 16 |7 |8 |9 [veiklus

N (11 [laiminaa: 9 8 |7 16 |5 (4 |13 [2 |1 |nelaiminaa

N 112 [dZiuqu: 9 8 |7 16 |5 (4 |13 [2 |1 |niarus

S 13 |isitemms 9 18 [7 |6 |5 (4 |3 |2 |1 [atsipalaidawgs
S 14 |sveika: 9 18 |7 |6 15 (4 |3 |2 |1 [ligotas

A 15 |apatiSka 1 (2 |3 14 |5 16 (7 |8 [9 |pakilus

A |16 |abeiinga 1 12 13 14 |5 |6 |7 |8 |9 |sujaudinta

N [17 [smadqiai nusiteiés 9 18 [7 |6 |5 [4 |3 |2 |1 [melancholiSke
N 118 [dZiaugsminge 9 18 [7 |6 |5 [4 |3 |2 |1 [lindna:

S 119 |pailsjes 9 8 |7 |6 |5 14 |3 |2 [1 |nuvargs

S 120 |zvalus 9 [8 |7 |6 |5 |4 |3 |2 |1 [iSseks

A (21 |miequista 1 12 13 14 |5 |6 |7 |8 |9 |sujuces

A |22 |pavar@s 1 12 |13 |14 |5 |6 |7 |8 |9 |aktyvus

N [23 [ramu 9 8 |7 |6 [5 (4 |3 (2 |1 |[susifipines

N |24 |optimista: 9 |8 |7 16 |5 (4 |13 [2 |1 |pesimista

S 25 [iStverminaa 9 B |7 16 |5 (4 |13 [2 |1 |nuvares

S (26 |zvalus 9 18 |7 |6 |5 (4 |3 |2 |1 [sudlels

A |27 [sunkiai susivokiant {1 (2 |3 |4 |5 [6 |7 [8 |9 |lengvai mstanti
A |28 |[iSsiblasks 1 (2 |3 14 |5 16 |7 |8 |9 |atidus

N [29 [|kupinas vitiuy 9 8 |7 16 |5 (4 |13 (2 |1 |nusivylks

N |30 |patenkintas 9 |8 (7 |6 |5 |4 [3 |2 |1 |nepatenkintas
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LKKA
SOCIALINI U IR HUMANITARINI Y MOKSL U KATEDRA

CSAI-2 (varzybinés biisenos nerimo inventoriaus) metodas

Jusy sportavimo stazas

Jiisy amzius

INSTRUKCIJA:

3 priedas

Toliau pateikiami teiginiai, kuriuos vartojo sportininkai, apibadindami savo

jausmus prieS rungtynes. Perskaitykite kiekvieg teiginj ir pazymékite atitinkama skaiciy

pagal tai, kaip jus jauciatés (manote) dabar, Siuo momentu. Bra teisingy ar klaidingy

klausimy. Neskirkite vienam teiginiui per daug laiko, tiesog greitai pasirinkite dabar jums

atrodantj teisingiaush atsakyma.

VisiSkai ne

iek tiek

Daugmaz

Labai

Man rapi Sios rungtynés

Jawiuosi nervingas

Jawiuosi ramus

Abejoju savimi

Jawiu drebulj

Jawiuosi patogiai

1
1
1
1
1
1

S
2
2
2
2
2
2

w| W W w| w| w

N B S N N

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Nerimauju, kad nepasirodysiu taip gerai,

kaip galéciau

[ —

N

w

N

8. Mano kiinasjsitempes

9. Jawiuosi pasitikintis savimi

10. Nerimauju dél galimo pralaiméjimo

11. Jawiu pilvo jtempima

N S RS

12. Jawiuosi saugus

13. Nerimauju dél galimo pralaiméjimo
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14. Mano kiinas atsipalaidaws

15. Jauwiuosi pakankamai pasitikintis

savimi, kad gakéiau pasitikti iSSukj

16. Nerimauju dél galimo prasto

pasirodymo

17. Man Sirdis dauzosi

18. Tikiu, kad pasirodysiu gerai

19. Nerimauju dél to, ar pasieksiu savo

tiksla

20. Jaliu pilvo silpnuma

21. Jauwiuosi psichologiskai atsipalaidags

22. Nerimauju dél to, kad kitus gali nuvilti

mano pasirodymas

23. Man prakaituoja delnai

24. Pasitikiu savimi, kadangi mintyse turiu

vaizda, kaip pasiekti savo tiksh

25. Nerimauju, kad nepaggsiu susikaupti

26. Jaliu savo kino jtempima

27. Esu tikras, kad gebksiu jveikti spaudima
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