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NEIGIAMU EMOCINIU BUSENU IVEIKIMAS SPORTE

J. PALAIMA

Tiriamasis klausimas. Zmogaus samoningo emociniy pergyvenimy val-
dymo problema yra labai svarbi sportinei praktikai. NemaZa Zinoma fakty,
kai objektyviai pajégiis sportininkai arba komandos po pirmyjy nesékmiy
varZybose pakrinka, atsisako kovos ir pralaimi net silpnesniems varZo-
vams. Taip atsitinka dél to, kad nemokama jveikti neigiamy emociniy bi-
seny (sumisimo, pyk¢io, baimés, nepasitikéjimo savimi, nusivylimo ir kt.)
sportinés kovos pradZioje arba jos metu. Sis aktualus klausimas negaléjo
neatkreipti sporto psichology, taip pat treneriy bei pedagogy, dirbanéiy
fizinés kultuiros srityje, démesio.

Emocijas sportinéje veikloje tyré O. Cernikova. Remdamasi gausia
medZiaga, sukaupta stebint sportininky emocine biiseng, ji atskleidé prak-
tikai svarbiy désningumy. Ji tyré klausima, kaip grjzta slidininky-Suolinin-
ky pasitikéjimas savo jégomis po kritimo ar susiZeidimo, sglygas, kuriomis
jsitvirtina neigiamos emocinés biisenos, atliekant fizinius pratimus, ir bii-
dus joms nugaléti, emocijy jtakg sportininky veiklai, jy vaidmenj spor-
tininky valinguose veiksmuose!. %7 Gavriliukas igkélé jvairias formas, ku-
riomis pasireiskia sporte psichologiniai barjerai, sukeliantys sportininkui
emocinio pobiidZio sunkumus varZyby metu; iSryskino, kad, Zinodamas bar-
jery esme ir jy atsiradimo prieZastis, sportininkas bei jo treneris gali
sekmingai su jais kovoti2.

Tadiau $iy ir kity autoriy atlikti tyrimai ir gautos iSvados dar anaiptol
nepatenkina sportinés praktikos reikalavimy. Pasigendama konkreéiy nu-
rodymy bei patarimy sportininkams ir treneriams, kaip pasalinti arba
bent sumaZinti nepalankiy emociniy pergyvenimy jtaka varZybinés ko-
vos eigai.

Musy atliktas tyrimas turéjo ribotg tikslg — iSaiskinti, kaip patys
sportininkai kovoja su negeistinais emociniais pergyvenimais.

Tyrimo metodika. Buvo apklausta apie 300 sportininky i$ 1valr1q spor-
to $aky (lengvaatleciy — 57, sportiniy Zaidéjy — 103, plaukiky ir Suolininky
i vandenj — 22, gimnastq—29, imtynininky — 12, boksininky — 14, irk-
luotojy-slidininky — 20, dviratininky — 18, sunkumy kilnotojy— 7, fech-
tuotojy — 15) ir jvairaus sportinio pasiruo$imo (sporto meistry — 17, pir-
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H pelHTeNbHOCTH, Yuenne 3anuckd ['TIOJTHUQK, sun. 4, ®uC, 1949; O. A. UepHHUKOB a,
YcnoBus 3aKpelleHHst OTPHEATEJbHBHIX 3MOIMOHAJbBHBIX peakUHHd NpH BHIMOJHEHHH (H3H-
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maatskyrininky — 113, antraatskyrininky — 132, trediaatskyrininky — 35),
be to, buvo kalbétasi su kai kuriais treneriais.

Riipimos Zinios buvo surinktos anketiniu (74%) ir pasikalbéjimo
(26% — daugiausia su aukstesnio meistriSkumo sportininkais) metodais.
Ir vienu, ir kitu metodu, kaupiant duomenis, buvo stengtasi iSaiskinti:
a) kaip konkreciai pasireiskia nemaloniy emociniy pergyvenimy jtaka spor-
tinés kovos eigai, b) kokiy biidy ir priemoniy imasi sportininkai, stengda-
miesi jveikti neigiamas emocines biisenas ir pasalinti jy jtaka varZybose,
c) kokios mokymo ir aukléjimo sglygos padeda sportininkams nugaléti
nemalonius jausmus, patyrus nesékme varZybose.

Be to, buvo stebimas sportininky (lengvaatlediy ir krepSininky — i$
viso 34 Zmoniy), nesékmingai pasirodziusiy sportinéje kovoje ir dél to
pergyvenanc¢iy nemalonias emocijas, elgesys paciy varZzyby metu (po ne-
pavykusio bandymo atlikti pratimg, pralaiméjus vieng rungtj ir ruosiantis
kitai, treneriui pasalinus i$ Zaidimo dél pakartotinai daromy klaidy ir kitais
atvejais). Pasibaigus varZyboms ir sportininkui nusiraminus, jj prasydavo-
me paaiskinti savo elgesj, minc¢iy turinj, stengdavomés psichologiskai issi-
aiskinti jo teisinimasi prie$ draugus, vaikstinéjima, susimastyma, ieSko-
jima vienatvés ir kt.

Tyrimo rezultatai. Gautoji tyrimo medZiaga padéjo nustatyti, kad nei-
giamy emociniy buiseny jtaka sportininko varZyby eigai i esmés pasireis-
kia tuo, kad:

a) sportininkas netenka pasitikéjimo savo jégomis (,,Nieko neiSeis —
nejmesiu, nepavysiu, neperSoksiu, nukrisiu nuo buomo, nepajégsiu pasi-
prieSinti“ — daZniausiai pasitaikantys Sios riiSies atsakymai);

b) sportmmkas praranda taktiskojo magstymo astruma (,,Labai sun-
kiai prasiverZiau su kamuoliu pirmyn ir staiga jo netekau... Toliau
ZaidZiau kaip nesava—mintis pasidaré kazZkokia tlngl...
,Du kartus i$ eilés pro mane labai lengvai ir greitai praéjo su kamuoliu
sporto meistras T., tai kazkaip paveiké mano mastymg — a$ visiSkai ne-
tekau orientacijos"; ,Atsidengiau ir i$ karto gavau serijg smi-
giy, sutrikau —uZmirs§au trenerio nurodymus, kaip kovoti su kairia-
rankiu“ — nurodo sportininkai, kai nauja situacija vercia juos keisti vei-
kimo taktika);

c) atsiranda per didelis jaudinimasis arba, atvirksciai, slopinimas, apa-
tija; po nesekmmgo veiksmo sportmmkas ima betiksliai puldineti nuo
vieno varZovo prie kito, griebti juos uz rankq, karsciuotis; jis daro impul-
syvius judesius arba jj uzvaldo abuojumo jausmas, nenoras veikti, sugle-
bimas (,,Kaip a$ dabar grjSiu? Be pergalés liepé nesirodyti...“; ,,Man
varZzybos baigtos — galiu vaZiuoti namo...“ — jau¢iamos nusiminimo gai-
dos tokiy sportininky atsakymuose);

d) pasunkéja sportininko valios savybiy — drgsumo, ryztmgumo, ini-
c1atyvos savarankiSkumo ir kt.— pasireiskimas (,,dmgo drgsa“, ,,negaliu
ryztis“,,,numojau ranka*“ — atsako tokie).

Moraliniu atzZvilgiu iSaukléti sportininkai sténgiasi nugaléti natiira-
liai atsirandancias po nesékmingy veiksmy nemalonias emocijas ir atstatyti
prarastg dvasios pusiausvyrg. Tyrimo medZiaga rodo, kad sportininkai cia
elgiasi labai jvairiai.

Visy pirma, daugelis sportininky (apie 47%) bando jvairiais bnidais
susigrazinti pasitikéjima savo jégomis. Stai keli biidingi jy pasisakymai:
,,Po nesékmingo bandymo nueinu j $alj, mintimis-ir praktiskai atlieku ru-
tulio stiimimo judesius, jsitikinu; kad viska darau teisingai, ir jauciu, kaip
malonus jsitikinimas tuo, kad kitas bandymas bus sékmingas, palengvéle
apima mane“ (sporto meistras V.); ,,Buvau labai nuvarges. Jaudiau, kad
jégos apleidzia mane, pradéjau galvoti apie pralaiméjima. Vis délto kalbé-
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jau sau — turiu istverti: a8 juk esu gerai paruos$tas, geriau
negu prieSininkas, tiek daug darbo jdéta treniruotese, jis negali prapulti
veltui“ (antraatskyrininkas imtynininkas G.); ,,Nejmus$iau kamuolio j tus-
Cius vartus. Nedrjsau pazvelgti draugams j akis, visg laikg jauciausi labai
nusikaltes jiems. Pasitikéjimas savimi grjZzo tiktai tada, kai mano - per-
duotu kamuoliu partneris sékmingai nuginklavo prieSininko vartininkg“
(pirmaatskyrininkas futbolininkas S.); ,Stengiausi jtikinti save, kad esu
lygiavertis varZovas prieSininkui, kad jis manes bijo*“ (trecia-
atskyrininkas boksininkas L.); ,,Kai a§ blinu susijaudines po nesékmes, jro-
dinéju sau, kad, pavyzdZiui, a8 dabar tiksliai perdaviau kamuolj partne-
riui, vadinasi, jaudinimasis jau praéjo, a§ nusiraminau“
(antraatskyrininkas futbolininkas S.); ,,Kai pamaciau varZovo veida, supra-
tau, kad ir jam labai sunku, ir tas mane nuramino“ (vidutiniy
nuotoliy bégikas, tre¢iaatskyrininkas A.).

Sie pasisakymai rodo, kad sportininkai, pergyvenantys neigiamas emo-
cijas rySium su nesékme, sgmoningai stengiasi atstatyti susvyravusj pasi-
tikéjima, ramindamiesi ir jtikinédami save, kad objektyviai yra pajégiis
ir gali sekmingai kovoti. Reik§mingas faktas, kad po nesékmingo veiksmo
sportininkai bando atlikti veiksmus, naudingus kolektyvui, ir tuo biidu ,,is-
pirkti“ savo kalte.

Daugelis apklausinéty sportininky (82%) kovojo su neigiamomis emo-
cinémis biisenomis, stengdamiesi nukreipti démesj nuo nemaloniy jausmy
bei min¢iy apie galimg galutinj pralaiméjimg. Fechtavimo sporto meistras
S. pasakojo, kad viena karta jam labai nesiseké: rezultatai buvo 4:0
varzovo naudai. ,,Susitikimas man buvo labai svarbus, buvo sprendZiamas
klausimas dél vykimo j visasgjungines varZybas. Kas karta aiskéjo pralai-
mejimas, jaudiau, kad smarkiai jaudinuosi. Kad atsikraty¢iau jkyrios min-
ties apie pralaiméjima, prisiveréiau galvoti, kaip laiméti nors vieng vienin-
telj diirj. AtidZiai jsiZiliréjau j prieSininko judesius, stengdamasis surasti
juose maziausig klaidg. Sukaupiau visas jégas, kad laimééiau nors viena
taska. Ir man pavyko! Tada a$§ tariau sau: ,Vieno tasko maza, reikia
laiméti dar nors vieng taska — tiktai viena!“ Man vél pavyko — sékmingai
atlikau kontrataka. Kai teiséjas sustabdé kovg ir kazka kalbéjo mano var-
Zovui, a8 su pasitenkinimu pajutau, kad jaudinimasis praéjo“.

Démesiui nukreipti sportininkai naudoja ir kitus biidus. Tai liudija tokie
jy pasisakymai: ,,Sakau sau, kad prieSininko rezultatas ne toks jau auks-
tas“, ,,Stengiuosi jsivaizduoti, kad esu treniruotése, o ne varzybose“, ,,Su-
telkiu démesj tiktai j judesiy atlikima, eilés tvarka*, ,,Skaiciuoju iki 20 ar
30%, ,,Galvoju apie anksciau pergyventus malonius jausmus — ne i§ spor-
tinés veiklos“, ,,Tarp Suoliy stengiuosi apie juos negalvoti — dainuoju,
plepu su draugémis®, ,NeZiioriu, kaip varZovai stumia rutulj“.

Zymi dalis sportininky (28%) jveikia neigiamas emocines biisenas,
aiSkindamiesi ir analizuodami nesékmingo veiksmo priezastis. Antai pirmo
atskyrio Suolininkas j aukstj su kartimi T. pasakojo, kad nemaloniis pergy-
venimai po nepasisekusiy Suoliy praeina tik tada, kai jis pats arba trenerio
padedamas suranda atlikty Suoliy klaidas: ,,Jeigu nerandu nesékmés prie-
Zasties, jaudinuosi dar labiau. Vienose varZybose du kartus numus$iau kar-
tele ir labai nusiminiau. Paéjau j $alj, atsisédau ir pabandzZiau jsigilinti
j techniska Suolio atlikimg. Jokiy technikos klaidy neradau, tacdiau jsitiki-
nau, kad visus judesius atlieku skubotai ir kazkaip pabréztai, negu pa-
prastai, o tas ir sutrikdo bendra Suolio ritma. Po to a$ ramiai laukiau
kito bandymo. Jis man pavyko“.

Panasiai elgiasi ir daugelis kity sportininky: ,,Stengiuosi issiaiskinti,
kodél nepavyko atraminis Suolis“, ,,Po pirmojo raundo treneris labai jtiki-
namai nurodé man visas klaidas, pasidaré kazkaip linksmiau, visi§kai nu-
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siraminau“, ,,Po nenusisekusio metimo visada atsisédu ir mintimis iSnagri-
néju visg technikg, stengiuosi atrasti klaida*.

Kovodami su nemaloniomis emocinémis biisenomis, daugelis sporti-
ninky (16%) stengiasi jtikinti save, kad, nors juos jr iStiko nesékmé,
reikia padaryti visa, kas galima, pergalei pasiekti‘arba bent rezultatui su-
$velninti, kad nenukentéty arba kiek galint maZiau nukentéty komandos
interesai. Biidingas tuo poziiiriu yra pirmaatskyrininko slidininko K. pasisa-
kymas: ,,Vienose aukstyjy mokykly varZybose man labai nesiseké. Gal
buvau apskritai nepakankamai treniruotas, gal blogai paskirsé¢iau jégas,
bet antrojoje distancijos puséje mane pradéjo aplenkti varZovai, kuriy a$
anks¢iau anaiptol nelaikiau pavojingais. Buvo géda, Svysteléjo mintis —
iSeiti i$ tako, pasiteisinant skausmu kairés kojos pédoje (ja man i$ tikryjy
po traumos truputj skaudéjo). Nuo tos minties man pasidaré dar blogiau.
Emiau jtikinéti save, kad reikia kovoti, nepakenkti komandai. Jei a$ ko-
vociau tiktai uz save, galvojau, tai galima buty ir nutraukti kova, bet juk
mano asmenyje kovoja visas kolektyvas, o jis nenori pralaiméti, jis nori
ja testi geriausiu biidu, ir a$ neturiu teisés pasitraukti. Labai apsidZiaugiau
tokiu minties posiikiu ir bégau toliau®.

Idomiis ir tokie sportininky pasisakymai: ,,Stengiuosi jtikinti save,
kad reikia padaryti viska, kas dar galima. Zinojimas, kad padarei viska
pergalei pasiekti, labai ramina*“, ,]tikinéju save — dar, dar bégti, varZo-
vas jau nusilpo, $tai tuoj jis pasiduos, man tereikia truputj issilaikyti,
»Qalvoju — jeigu ir pralaimésiu, tai garbingai“, ,,Kai apima abejoné, ar
verta toliau kovoti, ir pradedu nusiminti, kreipiuosi j save vardu, jtikinéju,
kad reikia bégti, kad nereikia nusigasti varZzovo, duodu sau Zodj nepulti
dvasia ir stengiuosi laikytis duotojo ZodZio“, ,,Prisimenu trenerio sporto
meistro P. ZodZius: ,,Vaikinai, visi ratai yra apvaliis ir visi sukasi; kol
neperZzengém paskutinio etapo finiSo linijos, mes dar galime laiméti ir
nepasiduoti“. Sie ZodZiai man visada padeda“.

Mintis, kad prieSininkas gali pasinaudoti sportininko pakrikimu, abe-
jonémis, nepasitikéjimu savo jégomis, nusiminimu, taip pat padeda val-
dytis. ,,Padariau klaidg ir tuo pakenkiau komandos reikalui, ta¢iau nereikia
bloginti padéties savo pakrikimu, nes varZovas tik to ir telaukia“,— sako
antraatskyrininkas krep$ininkas D.

Kai kurios iSvados ir rekomendacijos treneriams. Taigi sportininkai
bando —ir dazZnai sékmingai — sgmoningai nugaléti’ neigiamas emocijas,
sumazinti arba visiskai pasalinti jy jtaka varZyby eigai, tam naudodami
jvairius Zodinio poveikio biidus. Siuolaikinés mokslinés Zinios apie emocijy
fiziologinj mechanizmg leidZia pad¢iam Zmogui tam tikru mastu reguliuoti
savo emocine biiseng. Sudétingoje neurodinaminéje smegeny Zievés sgvei-
koje su poZieviu (,,emocijy fondu“), sukelianc¢iu biidingas kiino reakcijas,
skyrium imant iSraiSkos judesius, atsirandant ir vykstant emociniam per-
gyvenimui, vadovaujantj vaidmenj vaidina Zievé su auks$éiausia Zmogaus
elgesio reguliavimo instancija — antraja, t. y. Zodine, signaline tikrovés
sistema. Zodis palengvina pertvarkyti Zievés dinaminius stereotipus, slo-
pina poZievio veiklg, sulaiko iSraiSkos judesius; visa tai i§ dalies padeda
sumazinti emocinius pergyvenimus.

Sportininko sugebéjimas valdyti savo psichines biisenas lavéja treni-
ruoCiy ir varZyby metu. Tas sugebéjimas yra glaudZiai susijgs su visos
sportininko asmenybés ugdymu, su bendru trenerio darbo stiliumi, su for-
mavimu sportininko santykiy su kolektyvu, su sportine veikla, jy tarpe
ir su formavimu emociniy santykiy, kurie yra ,,sudéetingy Zmogaus emocijy
svarbiausi komponentai“ (O. Cernikova).

Auksciau pateikti faktai ir samprotavimai kelia mintis, kurios kartu
gali biiti ir tam tikros rekomendacijos praktikai. Norint iSugdyti sportininko
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sugebéjimg jveikti neigiamas emocines biisenas, reikia stiprinti jo komunis-
tinius dorovinius jausmus ir visy pirma pareigos bei atsakingumo kolek-
tyvui jausmus. Kuo didesnis moralinis sportininko i$siaukléjimas, tuo leng-
viau ir grei¢iau jis supras baitinybe kovoti didZiulio psichinio jtempimo ir
nemaloniy emociniy pergyvenimy sglygomis.

Kadangi, patyres nesékme, sportininkas deda didZiules pastangas nu-
kreipti savo démesj nuo mindiy apie galimg galutinj pralaiméjima var-
Zybose, nereikia to proceso sunkinti perdaug kategoriskais reikalavimais-
buitinai laiméti ir grasinimais pralaiméjus. Daugelis apklausty sportininky
(net ir turintys nemaza varZyby patirtj) pareiskia, kad, iStikus maZiausiai
nesékmei, ,,ausyse taip ir skamba iSlydéjusiyjy j varZybas ZodZiai —,,be
pergalés negrjzkit!“, kliudydami susikaupti tokiais momentais, kai labiau-
siai reikalinga“. Norédami nukreipti démesj nuo nemaloniy pergyvenimy,
kai kurie prityre treneriai duoda atskiriems sportininkams, kartais ir visai
komandai specialiy uzduo¢iy, kurioms atlikti reikia nukreipti ir maksimaliai .
sukaupti sgmonés veiklg j nedidelius, siaurus uzdavinius (pvz., krepSiny-
je — dengti puoléjus visoje aikstéje).

Labai svarbu ugdyti bendrg optimistinj sportininko poZiiirj j savo
paties ir komandos veiksmy baigtj. Treniruoc¢iy metu reikia stiprinti spor-
tininko teigiamus emocinius pergyvenimus ir reakcijas, leisti jam pilnuti-
nai iSgyventi dZiaugsmo jausmg, kai sékmingai pasirodo sudétingose si-
tuacijose; maloniis prisiminimai, susije su didZiuliy klii¢iy jveikimu pra-
eityje, yra sportininkui atrama, atstatant emocine pusiausvyra panasioje
sunkioje situacijoje. Pirmaatskyrininkas krepSininkas R. pasakojo: ,,Vienose
labai svarbiose miisy komandai varZybose man pavyko paskutinémis se-
kundémis i§ labai sunkios padéties jmesti lemiamg kamuolj j prieSininko
krep$j. Mane dengé du gyneéjai, kurie stengési biitinai atimti kamuolj arba
sukliudyti metimui. Ta¢iau man kazkaip pavyko iSkelti rankas su kamuoliu
ir iSsilenkus tiksliai pasiysti jj j krep$j. Dar tebejutau atsipalaidavusig
iStiestag ranka, kai pasigirdo aplodismenty audra, ,sirgaliai“ dZiiigavo,
partneriai sveikino mane, klausinéjo, kaip a$ taip nuostabiai jmeciau. A$
pergyvenau didZiulj dZiaugsma dél to sékmingo metimo, dar ir Siandien
prisimenu malony rankos atsipalaidavimg. To jvykio prisiminimas padeda
man nugaléti jaudinimasi ir baime, kai reikia atlikti eilinj metima po keliy
nepavykusiy bandymuy“.

Patyres nesékme, sportininkas stengiasi atstatyti pasitikéjima savo
jégomis, todél jam reikia padéti, jtikinti, kad jis dar pajégus sékmingai
kovoti ir pagerinti bendrg komandos rezultata. Stai krepSinyje sportininkui
galima sudaryti salygas ,,pasiZyméti“, pravedant kamuolj pro dengéja, vy-
kusiu kamuolio perdavimu partneriui ir pan. Cia, Zinoma, reikia atsizvelgti
i sportininko emociniy pergyvenimy stiprumga; kai kuriais atvejais jam
reikia leisti pirma pailséti nuo aktyviy veiksmuy, ,,perdegti”.

Nagrinéjant praéjusias varZybas, reikia nurodyti sportininko padary-
tas technikos ir taktikos klaidas, taip pat ir jo psichologinio -pasiruosimo
trikumus. Reikia stengtis, kad sportininkas mokéty savaranki$kai anali-
zuoti savo veiksmus, ieSkoti nesékmés prieZaséiy paciy varzyby eigoje.
Iprotis mintyse iSanalizuoti savo veiksmus padeda sportininkui ne tik
pastebéti klaidas, bet ir nukreipti démesj bei uZmirsti nesékme.

Reikia grieztai kovoti su sportininko parodymu varZybose savo nei-
giamy pergyvenimy veido iSraiSka, ranky judesiais, ZodZiais, Siiksniais.
Mokéjimas sulaikyti emocijoms biidingas iSorines reakcijas padeda tam
tikru mastu sumazinti ir pacias emocijas. Ir, atvirksc¢iai, leidus nevaldomai
reikstis iSoréje apmaudui, pykdéiui, ,,mégaujantis“ jais, neretai smarkiai
paastréja emocijos. Nereikia pamirsti, kad emocijos gali persiduoti kitiems
Zmonéms, kad jomis ,,uzsikreciama®. Todél, reikalaujant i§ sportininky ne-
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rodyti savo nusiminimo, beviltiSkumo, pykéio, sumisimo ir kity astenisky
jausmy, kartu reikia skatinti teigiamy emocijy, steniskyjy, kelianéiy orga-
nizmo darbinguma, pasirei§kima. | pasyviai veikianc¢ios komandos sgstatg
reikia jtraukti aktyviy, dZiaugsmingai nusiteikusiy sportininky, o j sujau-
dintes — atvirkscéiai, ramiy sportininky. '

Zmogus savo elgesj ir emocines biisenas reguliuoja su ZodZio pagalba,
todél reikalinga iSmokyti sportininkg teisingai juo naudotis. Tyrimai paro-
- dé, kad sportininkai, jveikdami neigiamas emocines biisenas, mintyse taria
ZodZius: a) raminancius ir skatinandéius (pvz, ,,a$ ramus®,
,dar truputj, ir raundas pasibaigs“, ,,viskas eina gerai“, ,Stai ir atsipalai-
davau“, ,biina blogiau* — boksininkas nokdaune); b) nurodancius
veikimo buada (pvz, ,atsargiai“, ,aréiau krasto“, ,laikytis toliau“,
ogiliau i8kvepti“); ¢) jsakymus pacéiam sau (pvz, ,nekreipk
démesio“, ,,negalvok®, ,nuleisk peéius“, ,reikia laiméti, reikia laiméti“).
Reikia padéti sportininkui rasti ZodZius, labiausiai vykusiai ir apibendrin-
tai iSreiskiancius jo dedamy pastangy krypt;j.

Reikia formuoti sportininko sveika, teisingg paZiiirg j pralaiméjima,
supratima, kad svarbiausia yra pasirodyti vyriSku kovotoju, atiduodanciu
bendram kolektyvo reikalui visas savo jégas bei sugebéjimus ir iSsiugdanciu
vertingas tarybiniam Zmogui valios ir charakterio savybes. Jaung sportinin-
ka po pralaiméjimo reikia raminti, jtikinti jj, kad vertas pagyrimo yra ne
tiktai tas, kas laiméjo, bet ir tas, kas garbingai pralaiméjo.

Didziule reikSme turi ir sportininko emocinis patyrimas. Sportininkas,
dalyvaves daugelyje varZyby, ,,mates ir Silta, ir $alta“, yra labiau atsparus
laikinoms nesékméms, maZiau emociniu atZvilgiu paZeidZiamas. Norédami
padidinti treniruo€iy psichinj kriivj, labiau emociskai uzgriidinti sporti-
ninkus, treneriai stengiasi, kad treniruotés vykty varzybas primenanciomis
sglygomis, praktikuoja lenktyniavimg tarp sportininky, pasikviecia sve-
‘timy teiséjy jvertinti atliekamy veiksmy kokybe, jsileidZia Ziiirovy ir pan.

Nemaziau reik§mingas yra ir paties trenerio elgesys, parodytas taktas
sportininkui, atlikusiam nesékminga veiksma ar pralaiméjusiam varZybose
ir giliai dél to pergyvenanciam. SaZiningai varZybose kovojusiam sporti-
ninkui pati nesékmé yra pakankamas atpildas uZ padaryta klaida, ir bet
kokia kita bausmé (barimas, rddymas nepasitenkinimo, pajuoka ir pan.)
yra nereikalinga ir Zalinga.

Daugelis sportininky, ypatingai jauny, pareiSkia, kad trenerio buvi-
mas varzybose neleidZia atsirasti neigiamoms emocijoms arba palengvina
ju pergyvenima (pvz., ,kai treneris Salia, man sekasi“, ,treneris nu-
éjo, ir man pasidaré sunku kovoti“). Tokie faktai reikalauja, kad treneris
ugdyty sportininko savarankiSkumag — sugebéjimg pacdiam planuoti savo
veiksmus varZybose, vertinti ir analizuoti atlikty pratimy kokybe, taip pat
ir paciam susidoroti su nemaloniais pergyvenimais.

Cia pateikta tyrimo medZiaga palieté dalj problemos, susijusios su
niepalankiy emociniy biiseny jveikimu sporte. Emociniy pergyvenimy ir
ju reguliavimo ypatybés rySium su sportininko nervinés veiklos tipo bei
kitomis individualiomis savybémis, emociniy pergyvenimy ir jy jveikimo
specifika atskirose sporto Sakose — tai klausimai, laukiantys tolesniy
tyrimy.
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NPEONOJIEHUE OTPULUATEJIbHBIX 3MOL{MOHAJIBHBIX COCTOSHHUH B CITIOPTE
0. TIAJIAYIMA
Peswome

CnopruBHasi mpaKTHKa NOKa3blBaeT, YTO HEPEIKH C/yyaH, Koraa H3-3a
HeyMeHHs IIpe0a0JIeTb OTPHLATe/IbHbIE SMOLLHOHAJIbHbIE COCTOSTHHS 00ObEeKTHB-
HO CHJIbHBbIE CIIOPTCMEHB! B COPEBHOBAHHAX TepsIOTCS, NafaioT AYXOM H Ipo-
UTPBIBAIOT Jaxe Oosiee csabbiM CONEpHHKAM.

ABTOpOM NIpOBENEHO HCCJIeJOBAHHE C LebI0 BBISICHEHHS TOTO, KaK CIOpT-
CMEHBI CaMH Ha OCHOBe CBOEro OIIbITa OOpIOTCS C HENPHATHBIMH 3MOLHOHAJIb-
HBIMH NepexxuBaHHsAMH. Belyio onpomeHo okosio 300 cnopTcMeHOB pas3JHYHBIX
BHJOB CMOPTA H pa3/IMYHON MOATOTOBJIEHHOCTH, a TaK¥XKe psiil TpeHepoB. ABTOp
CTapaJiCst BBISICHHTb: @) B YeM KOHKPETHO CKa3blBaeTCs BJIHSHHE HellpUSITHBIX
SMOLHOHA/IBHBIX NepeXKHBaHHH Ha XOX CIMOPTHBHOH 60pbObI; 6) Kakue HpHe-
MBIl TIpUMEHSIIOTCS CIIOPTCMEHAaMH C Lesbl0 TPEONOJIEHHS OTPHUATENbHBIX
SMOLHOHAJIbHBIX COCTOSIHHH H YCTPaHEHHSl HX BJIHSTHHS Ha XOJ, CIOPTHBHOH
0opbObl; B) KakHe YCJIOBHsS 0OYueHHsT H BOCITMTaHHUs BhIpabaThIBAIOT y CIOPT-
CMEHOB CcNoCOGHOCTb MOOOPOTh HEMpHATHLIE YYBCTBA NpH Heynaye B COpEB-
HOBaHHSIX.

Martepuas nccienoBaHus nMokasaJ, 4To He6JiaronpHsTHOE BJHSIHHE OTpH-
IaTeJbHBIX SMOLHOHAJIBHBIX COCTOSIHHH IIp€)KIe BCEro INpOsIBJASETCS B TOM,
YTO CHOPTCMEH TepsieT YBepeHHOCTb B CBOMX CHJAX, Y HEro CHHIKaeTCsl OCTpPO-
Ta TAKTHYECKOTO MBILIJIEHHs, BO3HHKAET uype3MepHoe BO30y:XKAeHHe HJH, Ha-
060pOT, TOPMOXXEHHE, anaTHs, cjiabo NpOSBJSIOTCS ero BoJeBble KauecTBa.

¥Ycuius, xoTopble JesaeT CIOPTCMEH, NpeoaoJieBasi OTpHLATE/bHbIE ITe-
pexHBaHHS B COPEBHOBAHHSIX, B OCHOBHOM CBSI3aHBI: @) C BOCCTaHOBJIEHHEM
YBEPEHHOCTH B CBOHX CHJIaX, 06) C OTBJIeYEHHEM OT HENMPHSATHBIX NepexXHBaHHH
H MBICJIeH, B) C BbISICHEHHEM IIDHYHH HEeYAAyHOro AeHCTBHS, T') ¢ yOexAeHHeM
cebst B TOM, YTO, HECMOTPS Ha Heynauy, Heo6XOQHMO CleJiaTh Bce BO3IMOXHOe
LISl oJlepKaHHs NOOeAbl HJIH CMSTYeHHS pe3y.abTaToB, YTOOLl He NOCTpalaJsH
HJIH TIOCTPafaJi KaK MOXKHO MeHbllle HHTepechl KOMaHIbI.

B crarbe nmpuBOAHTCS psA NpaKTHUECKHX pEKOMEHAAalLHi TpeHepy B €ro
yue6HO-BOCIIHTaTeNbHOH paboTe, CBsi3aHHBIX C (DODMHPOBAHHEM Yy CIOpTCMe-
HOB CITOCOGHOCTH NIpeoR0/eBaTh HElPHATHbIE NepeXHBAHHS B XOAE CIIOPTHB-
HOH 6OpBOBI.
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