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Sporto psichologija LRTA teisėjams: 
SAVITVARDA ir SAVIKONTROLĖ
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Kas valdo žmogaus kūną?

Žmogaus kūną valdo SMEGENYS!
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PASIRINKIMAS 

YRA TAVO!
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Emocinis perdegimas. Ar sieksi pokyčių?
https://www.youtube.com/watch?v=_ISVHFvAaR4

https://www.youtube.com/watch?v=_ISVHFvAaR4


PRASMĖ: PRATIMAS „20-15-10-5-3“

Užsirašyk sau svarbias priežastis – vardan ko aš esu sporte?

Pvz.:

1. Patinka keliauti;

2. Smagu;

3. Siekiu tapti geriausiu;

4. Sveikata;

5. Pinigai;

6. ...

7. ...

8. ...

9. ...

10. ...

11. ...

12. ...

13. ...

14. ...

15. ...

16. ...

17. ...

18. ...

19. ...

20. ...
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3. Siekiu tapti geriausiu;

4. Pinigai;
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6. ...

7. ...

8. ...

9. ...

10. ...

11. ...

12. ...

13. ...

14. ...

15. ...

Pvz.:

1. Patinka keliauti;

2. Smagu;

3. Siekiu tapti geriausiu;

4. ...

5. ...

6. ...

7. ...

8. ...

9. ...

10. ...

Pvz.:

1. Patinka keliauti;

2. Siekiu tapti geriausiu;

3. ...

4. ...

5. ...

Pvz.:

1. Siekiu tapti geriausiu;

2. ...

3. ...
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(geresniam „įrašo pasąmonėje“ efektui pasiekti paskutinius 3 punktus užsirašyti priešinga rašančiąjai ranka!)



OPTIMALUS PASITIKĖJIMAS SAVIMI

Sveikas (optimalus) pasitikėjimas savimi 

teisėjui ar sportininkui tampa priemone 

kovojant su savosiomis klaidomis. 

Asmuo, turėdamas neabejotiną savo vertės 

pajautimą, jaučiasi pakankamai laisvas taisyti 

padarytas savąsias klaidas.

Pasitikėjimo savimi įgūdis neatsiejamas nuo 

tikslų užsibrėžimo, o tikslų užsibrėžimas – 

efektyvi priemonė pasitikėjimui savimi 

didinti. 

https://www.youtube.com/watch?v=BnpRvOGZEm8&t=12s
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Išsami analizė KLAIDOMS ir nesėkmėms!

Klaidos – būdingos visiems, neklystančių nebūna, tačiau jas būtina:

➢ atidžiai išsianalizuoti (įrašų peržiūra);

➢ tinkamai identifikuoti (ne kas kaltas, bet klaida buvo šioje vietoje);

➢ imtis priemonių užkirsti joms kelią ateityje (taisyti problemines vietas).

SVARBU: Analizuojant klaidas labiau akcentuoti pozityvius momentus!

T.y. pasidžiaugti tuo kas pavyko, nesureikšminant to kas nepavyko.
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PRATIMAS: „-1 ir +3“

Po kiekvienų varžybų pasirašyk vieną tau nepavykusį dalyką/epizodą, ir tris 

pavykusius (sėkmingus).

Sekančiose rungtynėse stenkis nepakartoti tos klaidos!
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BAIMĖ nėra reali: https://www.youtube.com/watch?v=GM-2AyLdJo4

https://www.youtube.com/watch?v=GM-2AyLdJo4


Būdingiausios 5 BAIMĖS

Būti išjuoktam – nerimas dėl to ką mano/pamanys kiti atima energiją ir savigarbą (A. Einstein, Galileo);

Veiksmai: pasirūpinti panašiai mąstančių, suprantančių jūsų siekius žmonių aplinka, bendrauti su jais.

Prarasti tai ką turime – gyvenama ne tam kad laimėti, bet kad nepralaimėti;

Veiksmai: daryti!, t.y. planuoti, siekti, stebėti progresą, girti save net už mažus laimėjimus tikslo link.

Būti atstumtam – stengiamasi neišsišokti, nutylėti, susitaikyti net kada jaučiamasi teisiu;

Veiksmai: susidaryti planą (kad ir atsargų) ir pradėti veikti. Klaidos nėra tragedija, tai mokymosi dalis.

Nežinomybė – siekiama viską kontroliuoti iki detalių, o įvykus nenumatytam – kaltinama save;

Veiksmai: netikrumas daro gyvenimą įdomų, moko. Prisiminti savo sėkmingus „išsivartymus“ praeityje.

Būti demaskuotam – bijojimas kitiems pasirodyti nepakankamai nuostabiu, kompetetingu, išmanančiu.

Veiksmai: suvokti kas yra ir kas nėra jūsų sritis; permąstyti kas blogiausio nutiktų kažkam nepavykus 

(mirsite?), ir kurių žmonių (visada tokių turėti!) palaikymo galima tikėtis tokiais atvejais.

2024.10.02 Sporto Psichologija, LRTA 8

https://www.youtube.com/watch?v=kuyyT-Nxi9A&t=26s

https://www.youtube.com/watch?v=kuyyT-Nxi9A&t=26s


TIKSLO užsibrėžimas

Pasitikėjimo savimi įgūdis neatsiejamas nuo tikslų užsibrėžimo, o 

tikslų užsibrėžimas – efektyvi priemonė pasitikėjimui savimi didinti. 

Tikslo užsibrėžimo įgūdis – tai sportininko gebėjimas užsibrėžti tokį tikslą, kurį jis galėtų 

asmeniškai kontroliuoti, ir kad sėkmė sportininkui reikštų savo numatytos pasirodymo 

kokybės viršijimą, o ne kitų sportininkų aplenkimą (Martens, 1999).

https://www.incourage.com/video/short-term-targets-and-long-term-goals/

Ilgalaikių tikslų užsibrėžimo įgūdžiai – tai mokėjimas:

➢ iškelti sau tikslus: ką aš noriu pasiekti / padaryti / išmokti;

➢ numatyti planą (tarpinius uždavinius), padėsiantį tuos tikslus įgyvendinti;

➢ stebėti progresą, t.y. sekti ir fiksuoti kaip sekasi artėti prie išsikelto tikslo.
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https://www.incourage.com/video/short-term-targets-and-long-term-goals/


TIKSLAS: užsibrėžimo principai

Konkretus (Specific) – aiškiai suformuluotas ir užsirašytas, pvz., jeigu tikslas yra: tapti IHF PČ lygos 

teisėju – ko tam trūksta: finansų?, kompetencijų (žinių)?, o gal psichologinės savitvardos?, ir t.t.

Išmatuojamas (Measurable) – kiekybiškai arba vertinant progresą. Turi nuspręsti, kaip įsivertinsi kad 

jau artėji prie savojo tikslo. T.y., kokie rodikliai reikš, kad išsikeltas tarpinis tikslas jau pasiektas (pvz., 

įgyti atitinkami sertifikatai) ir esi pasiruošęs pagrindiniam tikslui (siekti tarptautinio teisėjo licenzijos).

Pasiekiamas (Attainable) – tikslas privalo būti pasiekiamas, atsižvelgiant į turimas ir galimai realias 

sąlygas, asmeninį pajėgumą ir lygį.

Aktualus (Relevant/Realistic) – tikslas turi dominti ir būti asmeniškai svarbus, vertingas, siektinas (ne  

LRTA, šeimos ar draugų primestas).

Apribotas laike (Time-bounded) – turėti tikslią datą, kada norimas rezultatas turi būti pasiektas ir 

geriau, kad ta data būtų kuo greičiau („kada nors“– NETINKA!). Taip pat, neapriboti savęs 

užsibrėžiant pasiekti tikslą pvz., per 2 metus, geriau nusistatyti tai įgyvendinti per „iki 2 metų arba 

greičiau“.
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https://www.youtube.com/watch?v=54qz5lcJPcM&t=3s

https://www.youtube.com/watch?v=VSceuiPBpxY&t=179s

https://www.youtube.com/watch?v=54qz5lcJPcM&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=VSceuiPBpxY&t=179s


Ilgalaikis TIKSLO PLANAS

TIKSLAS

Profesinės 
veiklos 
įgūdžiai

Kursai, 
studijos

Treniravimasis

ir teisėjavimas 

Psichologiniai

įgūdžiai

SP pratimai
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https://www.youtube.com/watch?v=bwe_o-0OGnc https://www.youtube.com/watch?v=N6E_FeyYge8&t=15s

„TIKSLAS be PLANO yra tik NORAS“

https://www.youtube.com/watch?v=bwe_o-0OGnc
https://www.youtube.com/watch?v=N6E_FeyYge8&t=15s


Muzika (AUDIOTEKA)

Muzika yra puiki priemonė emocijoms (emocinei savijautai) reguliuoti, nes jos 

klausant – tiesiogiai veikiama žmogaus centrinė nervų sistema (CNS). 

Muzikos klausymas pakelia nuotaiką, sužadina teigiamas emocijas, gerina 

susikoncentravimą, todėl šiuolaikiniame sporte ši priemonė naudojama tikslingai.

Verta: susirinkti asmeninę AUDIOTEKĄ ir kasdienybėje mokytis muzika 

reguliuoti savąsias EMOCIJAS: keisti jų intensyvumą, arba jas pačias kitomis.

https://an.athletenetwork.com/blog/why-music-is-so-important-to-athletes

2024.10.02 Sporto Psichologija, LRTA

https://musicoomph.com/music-while-working-out/
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https://musicoomph.com/music-while-working-out/


Žvilgsnio galia (saikinga agresija) 
https://www.youtube.com/watch?v=KF92wRuZmk8
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Privalumai:
➢ Oponentui parodomas tvirtas ryžtas ir situacijos kontrolė;

➢ Stiprėja pasitikėjimas savimi ir pildosi savirealizacija;

➢ Maksimali koncentracija (dėmesys);

➢ Savęs ir komandos (teisėjų brigados) „nu(si)raminimas“;

➢ Skausmo bei nuovargio nejautra;

➢ Papildomi energijos resursai.

https://www.youtube.com/watch?v=KF92wRuZmk8


Killer Instinct & Music:
https://www.youtube.com/watch?v=ofbnpVbtqTc&t=31s

https://www.youtube.com/watch?v=dbQDfXsVIDs

https://www.youtube.com/watch?v=z2UYjSNSaHI
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Praktiniai pasirinkimai:
Šiuolaikinių kartų atstovai dažniau renkasi rep‘o stilių, pvz:
➢ Coolio – „Gangsta's Paradise“;
➢ Eminem – „Lose Yourself “; „Not Afraid “.

https://www.youtube.com/watch?v=j5-yKhDd64s

Vyresnių kartų atstovai mieliau renkasi rock‘o stilių, pvz:
(ROCK=AGRESIJA, pvz.: Manowar – „Warriors of the world“:  

https://www.youtube.com/watch?v=K70nC0FbxiU )

https://www.youtube.com/watch?v=ofbnpVbtqTc&t=31s
https://www.youtube.com/watch?v=dbQDfXsVIDs
https://www.youtube.com/watch?v=z2UYjSNSaHI
https://www.youtube.com/watch?v=j5-yKhDd64s
https://www.youtube.com/watch?v=K70nC0FbxiU
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M. Phelps said he has learned to take a deep breath

when he's upset or stressed as part of a tool kit of

strategies he uses to calm down, relax, and get through

hard times. The 23-time Olympics gold medalist is

open about his struggles with mental health.

„Lion's breath“ is a technique often used in yoga

classes — it involves breathing in deeply, holding the

air for a second, then letting out a roar-like exhale.

https://www.businessinsider.com/michael-phelps-breathing-

technique-for-mental-health-relaxation-2019-4

KP diafragma „4-4-8-4“ su „RAMU“
https://www.youtube.com/watch?v=m6U5TBkmNGY&t=180s

https://www.businessinsider.com/michael-phelps-breathing-technique-for-mental-health-relaxation-2019-4
https://www.businessinsider.com/michael-phelps-breathing-technique-for-mental-health-relaxation-2019-4
https://www.youtube.com/watch?v=m6U5TBkmNGY&t=180s


Kaip sklandžiai bendrauti? (BBP 4 taisyklės)
Marshall B. Rossenberg knyga „Bendraukime Be Pykčio“

Sklandžiam tarpusavio bendravimui verta laikytis šių taisyklių (1-2):

1. Bendraujant būtina atskirti stebėjimą nuo įvertinimo, pvz.:

✓ Tu per daug grubus žaidėjas;

✓ Šiose rungtynėse tu sulauki daug švilpukų už grubų žaidimą.

2. Tinkamai išreikšti tai ką jaučiame, bei plėsti savąjį išsireiškimų žodynėlį t.y.:

✓ Išmokti atskirti tai, KĄ JAUČIATE, nuo to, KĄ GALVOJATE apie SAVE, 

apie KITUS, bei jų ELGESĮ su JUMIS. Tam reikia tiksliau įvardinti savo 

emocijas, pvz.: Kaip jautiesi? ne „gerai“, „blogai“, o „žvaliu“, 

„nusivylusiu“, ir t.t.
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Kaip sklandžiai bendrauti? (BBP 4 taisyklės)
Marshall B. Rossenberg knyga „Bendraukime Be Pykčio“

Sklandžiam tarpusavio bendravimui reiktų laikytis šių taisyklių (3-4):

3. Suprasti jausmų prigimtį (prisiimti atsakomybę dėl SAVO elgesio ir jausmų), pvz.:

✓ „Savuoju agresyvumu tu gadini šias rungtynes“ (kaltinamas pašnekovas);

✓ „Mane nuvilia tai, kad tikėjausi gražių rungtynių, o esu priverstas tramdyti 

jūsų agresiją jose“ (nusivylęs savimi neišsipildžius saviems troškimams).

4. Tinkamas prašymas išpildyti mūsų norus, t.y. aiškiai išreikšti tai, ko prašome, o ne tai, ko 

NEprašome, pvz.:

✓ „Aš NEnoriu girdėti tavo pasiteisinimų“;

✓ „Prašau nustoti teisintis ir pradėti žaisti pagal taisykles, tada... (būtinai!)
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MOTYVACIJA

Sporte itin reikšminga laimėjimų (sėkmės) motyvacija (žmogaus poreikis patirti 

sėkmę įvairioje veikloje, ypač varžantis, net su pačiu savimi!).

Svarbus laimėjimų motyvacijos ypatumas yra tas, kad ji tiesiogiai veikia 

sportinį rezultatą! (SPp: „-1 ir +3“)

Sportininko laimėjimų motyvacija priklauso nuo jo vidinių santykių su tikslu, 

kurio jis siekia. Sportininkas, turintis gerai išvystytą laimėjimų poreikį, nepraleis 

progos pasiekti gerą sportinį rezultatą net tada, kai išorinės sąlygos nepalankios, 

arba būdamas nelabai geros sportinės formos.
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Michael F. Phelps (28 OM): „If you want 

to be the best, you have to do things that 

other people aren't willing to do“



Michael Jordan/Deloris Jordan

Kada Maiklas nepateko į universiteto krepšinio komandą, jo MAMA: 

1) NEsiskundė mokyklai, 2) NEskambino treneriui, 3) NEreikalavo 

susitikimo su direktoriumi, 4) NEperkėlė MJ į kitą mokyklą, 5) NEpasiūlė 

MJ „paimti metus atostogų“ nuo krepšinio.

Ji tiesiog pasakė Maiklui: „Eik į sporto salę ir daugiau dirbk!“.

Dabar jis yra geriausias visų laikų krepšininkas!

Įsivaizduokite, kokie taptų vaikai ir pasaulis, jei daugiau tėvų būtų tokie kaip 

Deloris Džordan, užuot teisinęsi ir skundęsi prisidengdami tuo, kad „tiesiog 

yra savo vaiko advokatai“...

Kai reikalai klostosi ne taip, kaip jums norisi - pirmiausia 

ieškokite ką patys galite padaryti, kad tai pakeistumėte.

2024.10.02 Sporto Psichologija, LRTA 19



2024.10.02 20

MĖGAUKITĖS tuo ką darote, SĖKMĖS!
https://www.facebook.com/sportopsichologas
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