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Magistro darbo ,,Zolés riedulininkiy sportinj meistriSkuma determinuojantys veiksniai‘

SANTRAUKA

Kiekviena sporto Saka, kiekviena rungtis turi savo specifinius, iSskirtinius komponentus,
poZymius, bruoZus, kurie atskleidZia tikrajg vienos ar kitos sporto Sakos, rungties prigimtj ir galimybes
(Karoblis, 2002; Stonkus, 2000). Nesant tyrimy ir ju i§vady, kokiais biidais veiksmingai ugdyti Zolés
riedulininkiy sportini meistriskuma kyla svarbi moksliné problema: Kokie pagrindinai veiksniai
determinuoja Zolés riedulininkiy sportini meistriSkuma?

Darbe formuluojama tyrimo hipotezé, kad zZolés riedulininkiy sportini meistriSkuma
reikSmingai determinuoja kelios veiksniy grupés. Pirma grupé — pagrindiniy fiziniy ypatybiy
(greitumo, jegos, iStvermes) lygis. Antra grupé — techniniai-Zaidybiniai gebéjimai. Trecia grupé —
pagrindinés asmenybés psichinés ypatybés: labiausiai démesio apimtis bei motyvacija sportui ir
auksty rezultaty siekimas.

Tyrimo tikslas — teoriSkai pagristi ir empiriSkai iStirti Zolés riedulininkiy sportini
meistriSkuma determinuojancius veiksnius.

Darbe atlikty tyrimo rezultaty pagrindu buvo formuluojamos kelios pagrindinés iSvados:

. Tirty Zolés riedulininkiy amZius, sportavimo stazas, Gigio ir kiino masés rodikliai bei gyvybiné
plauciy talpa neturéjo jtakos ju sportiniam meistriSkumui.

° Beveik visi zolés riedulininkiy greitumo rodikliai, kurie buvo matuoti pasirinktais testais,
reikSmingai koreliavo su Zaidéjuy sportiniu meistriSkumu. Tik vienas parametras, t.y., judesiu
daznio santykis tarp pirmyju 10 ir paskutiniyjy 10 Tepingo testo sekundZiy, neturéjo
reikSmingos itakos sportiniam meistriSkumui.

. Beveik visi Zolés riedulininkiy jégos rodikliai, kurie buvo matuoti pasirinktais testais, netur¢jo
itakos Zaidéjy sportiniam meistriSkumui. Tik vienas parametras, t.y., kairés plastakos jéga
turéjo reikSmingos itakos sportiniam meistriSkumui (r=-0,385; p=0,030).

° Visi tirty Zolés riedulininkiy koordinacijos ir techniniy- Zaidybiniy geb¢jimy rodikliai, kurie
buvo matuoti pasirinktais testais, reikSmingai koreliavo su Zaidéjy sportiniu meistriSkumu.

. Apibendrinant atlikta tyrima, paaiSkéjo, kad labiausiai determinuojantys Zolés riedulininkiy
varZybinés veiklos veiksminguma ir meistriSkuma yra greitumas, koordinaciniai ir techniniai-
Zaidybiniai gebé¢jimai. PanaSius veiksnius iSskiria dauguma mokslininky, analizuojanciy
Zaidéjuy sportinio rengimo technologijas (Nieuwenhuis, Van Rossum, 2002; Pienaar, Spamer,
1998; Regnier et al., 1993). Vadinasi, rengiant jaunasias Zolés riedulininkes biitina atkreipti

didziausia démesi i Sias pagrindines fizines ir technines ypatybes.
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determinuoja Zolés riedulininkiy sportini meistriSkuma?
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° Apibendrinant atlikta tyrima, paaiSkéjo, kad labiausiai determinuojantys Zolés riedulininkiy
varzybinés veiklos veiksminguma ir meistriSkuma yra greitumas, koordinaciniai ir techniniai-
Zaidybiniai gebé¢jimai. PanaSius veiksnius iSskiria dauguma mokslininky, analizuojanciy
Zaidéju sportinio rengimo technologijas (Nieuwenhuis, Van Rossum, 2002; Pienaar, Spamer,
1998; Regnier et al., 1993). Vadinasi, rengiant jaunasias Zolés riedulininkes biitina atkreipti

didziausia démesi i Sias pagrindines fizines ir technines ypatybes.
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IVADAS

Problema ir aktualumas. DidZiausia poveiki sportiniy rezultaty gerinimui tebedaro
sportininky rengimo technologijos optimizavimas, rengimo struktiiros konstravimas bei uZpildymas jos
visaverCiu turiniu. Trenerio veikla turi biiti grindZiama ne tik empiriniu mastymu, bet ir
moksliniais tyrimais, uZtikrinanciais nauju treniruotés metody, priemoniy ir plany parengima bei ju
realizavima (Karoblis, Raslanas, Steponavicius, 2002). Didysis sportas - tai profesionali sportiné
veikla, kurios tikslas - iSugdyti sportininko gebé¢jimus sudarant geriausias materialines bei
technines salygas, naudojant veiksmingiausias sportinio rengimo priemones ir metodus (Suslovas, 2002).

Fizinis parengtumas - fiziniy geb¢jimy iSugdymo rezultatas. Ji lemia fiziniy ypatybiy bei
judéjimo igtdziy iSlavinimas, kuris yra svarbus Zmogaus jvairiapusiskai veiklai. Fizinis parengtumas
sporte nustatomas pagal pasiektus rezultatus, o fiziniame darbe - pagal darbo efektyvumo rodiklius.
Gali biiti taip pat nustatomas pagal testavima. Sportininko parengtumas priklauso nuo sugebéjimy
atskleisti savo fizinius, techninius, psichologinius gabumus per varZybas (Karoblis, 2005; Martens, 1999;
Majers, 2000).

Zaidimai bendraja prasme — unikali savanoriikos zmogaus veiklos raisis, turinti abipusi ry$i
su kultiira, aplinka ir to laiko ekonominémis salygomis, lavinanti psichines ir fizines individo
ypatybes (Stonkus, 2002, 2005). Sportiniai Zaidimai (taigi ir Zolés riedulys) — aukstesnioji judriyju
Zaidimy raidos pakopa, reikSminga sporto sudedamoji dalis, kuria siekiama sportiniy rezultaty,
visapusiS$kai ugdoma asmenybé (TamoSauskas, 2000).

Dél pratyby ir varZyby geréja Zaidéju sportinis parengtumas, stipréja ju motyvacija. To
rezultatas — geb¢jimas iveikti kaskart sudétingesnes kliitis, vis labiau reiSkiantis asmenybés
savybéms.

Kiekviena sporto Saka, kiekviena rungtis turi savo specifinius, iSskirtinius komponentus,
pozymius, bruozus, kurie atskleidZia tikraja vienos ar kitos sporto Sakos, rungties prigimti ir galimybes
(Karoblis, 2002; Stonkus, 2000). Nesant tyrimy ir ju i§vady, kokiais biidais veiksmingai ugdyti Zolés
riedulininkiy sportini meistriSkuma kyla svarbi moksliné problema: Kokie pagrindinai veiksniai
determinuoja Zolés riedulininkiy sportinj meistriSkumg?

Tyrimo hipotezé. Tikétina, kad Zolés riedulininkiy sportini meistriSkuma reikSmingai
determinuoja kelios veiksniy grupés. Pirma grupé — pagrindiniy fiziniy ypatybiy (greitumo, jégos,
iStvermeés) lygis. Antra grupé — techniniai-Zaidybiniai gebéjimai. TrecCia grupé — pagrindinés
asmenybés psichinés ypatybés: labiausiai démesio apimtis bei motyvacija sportui ir auksty rezultaty

siekimas.



Tyrimo tikslas:
Teoriskai pagristi ir empiriSkai iStirti Zolés riedulininkiy sportini meistriSkuma
determinuojancius veiksnius.

Tyrimo objektas. Zolés riedulininkiy sportinio parengtumo veiksniai.

Tyrimo uZdaviniai:

1.ApZzvelgti moksling literatiira, kurioje analizuojami Zaidéjy sportinio rengimo klausimai,
aptariami pagrindiniai veiksniai, lemiantys sékminga Zaid¢ju pasirodyma sporto
varZybose.

2. Testavimo ir matavimo metodais istirti dvieju Zolés riedulio komandy zaidéjuy
antropometrinius, fizinio bei funkcinio pajégumo, techninius-zZaidybinius gebéjimus ir kai
kurias psichines charakteristikas.

3.ISanalizuoti {vairiy sportinio parengtumo parametry s3saja su sportiniu meistriSkumu bei
nustatyti pagrindinius veiksnius determinuojancius Zolés riedulininkiy sportini

meistriSkuma.

Tyrimo metodai:

1.Literattiros Saltiniy analize ir apibendrinimas.
2.Anketiné apklausa.

3.Testavimas ir matavimas.

4 Matematiné statistika.

Teorinis ir praktinis darbo reikSmingumas. Tyrimas suteikia mokslo Ziniy apie vyraujancius
veiksnius, determinuojan¢ius (lemiancius) Zolés riedulininkiy sportini meistriSkuma. Tyrimo
rezultatai ir iSvados papildo kiino kulttiros ir sporto teorijos bei didaktikos moksla naujais teiginiais,

leidZianciais racionalizuoti sportininky rengimo vyksma.

Tyrimo etapai.

Pirmajame etape, siekiant iSsiaiskinti Zaidéjy sportini meistriSkuma lemiancius veiksnius,
pradines tyrimo pozicijas, buvo studijuota pedagoging, psichologing, sportiné¢ literatira.

Antrojo etapo metu suformuluota darbo hipotezé, apibréZti tyrimo uzdaviniai, sukurta
tyrimo metodika.

Treciame etape atliktas tyrimas, kurio metu buvo siekiama nustatyti Zolés riedulininkiy

fizini ir techninj parengtuma bei pagrindiniy asmenybés psichiniy ypatybiy raiska.



Ketvirtajame etape, remiantis mokslings literatiiros ir atlikto tyrimo duomenimis, buvo

formuluojamos iSvados ir teikiamos rekomendacijos.

Darbo struktiira
Magistro darba sudaro jvadas, 3 skyriai, iSvados, literatiiros sarasas, 1 priedas. Darbe

pateikta 12 lenteliy, 31 paveiksly.



1. TEORINES TYRIMO PROBLEMOS PRIELAIDOS

1.1. Sporto edukaciné funkcija

Daugelis mokslininky, tarp ju ir pedagogai, filosofai, sociologai ir kiti pripaZista, kad sportas
yra ypatingas ir daugiareikSmis socialinis fenomenas (Krawczyk, 1990; Grupe, 1995; Stoliarov,
Samusenkova, 1996; Saraf, 1996 ir kt.). Todél désninga, jog egzistuoja ivairlis poZitiriai i ji, jo
aplinka, specifika bei vieta kity socialiniy reiskiniy sistemoje. Sportas apibiidinamas kaip socialinis
reiSkinys, neatsiejama visuomenes kulttiros dalis — rengimosi varZyboms ir dalyvavimo jose sistema
siekiant geriausiy sportiniy rezultaty (Stonkus, 1996). Kita vertus, sutinkame ir tokiy formuluociy,
kuriomis remiantis sportas suvokiamas tik kaip kova, Zaidimas. PavyzdZiui, remiantis Pilojan,
Suchanov (1999) pateiktu sporto savokos apibiidinimu, sportas - tai bet kuris formalizuotas
Zaidimas, Zaismas, reikalaujantis fizinés jégos demonstravimo. Tokiu atveju sportiné kova, Zaismas yra
vienas i§ pagrindiniy sportinés veiklos elementy. Taciau tokia sporto samprata néra tiksli. Nors
Siuolaikinio sporto Saknys iS esmés siejamos su senovés visuomengje egzistavusiais varZybiniais
Zaidimais, taciau nuo tada, kai Zmoneés suprato, jog psichofizines ir intelektines individo galimybes
galima tobulinti, atsirado reiSkinys, dabar vadinamas sportu (Pilojan, Suchanov, 1999). Todél
pagrindinis sporto elementas yra ne Zaidimas, o sportiné kova. Suprantama, egzistuoja ir sportiniai
Zaidimai, taciau jie yra savarankiSka sporto Saky, turinCiy savo pavadinimus bei specifika, raisis
(Stonkus, 2002). Tod¢l zaidimo, Zaismo elementas ne vienodai buidingas ir svarbus sporto Sakose.

Sportas - tai socialinis reiSkinys, neatsiejama visuomeninés kultiiros dalis — rengimosi
varzZyboms ir dalyvavimo jose sistema siekiant geriausiy sportiniy rezultaty (Sporto terminy
Zodynas, 2002). Taciau Siuolaikinis sportas - tai ne tik asmenybés fiziniai gebéjimai, pasireiSkiantys
varZantis sportinéje arenoje. Siuolaikinis sportas tai jau valstybiy politika. Sporto plétra tiesiogiai susijusi
ir priklausoma nuo bendruyjy ekonomikos désniy. Siais laikais vis didesng jtaka igyja valstybés
koordinuojama sporto plétros koncepcija. Pastaraji deSimtmeti, sportininkams profesionalams suteikus
teis¢ dalyvauti olimpinése Zaidynése ir televizijai, gamybinéms struktiiroms sporta naudojant kaip
reklamos preke, jis tapo pramogu verslu. Si tendencija igyja vis didesng plétra ir tampa globaliu
reiskiniu (Hargreaves, Mc Donald, 2000).

Taigi sportin¢ kova yra tarsi atsitraukimas iS realaus pasaulio i laiking veiklos sfera. Kaip teigia J.
Huizina (1985), sportiné kova ir sportas pasirodo erdvéje ir laike, kas kognityviskai ir emociskai
skiriasi nuo kasdienio gyvenimo. Fiksuotos erdvés ribos ir sutartiniai sukurtos klifitys padeda sukurti
»pasauli pasaulio viduje". V. Stoliarovo ir V. Samusenkovos (1996) nuomone, neretai sportiné¢ kova
egzistuoja kaip atskiras pasaulis su savo specifine realybe. Sportas apskritai, o ypa€ sportiniai Zaidimai,

pradinése formavimosi stadijose, modeliuoja realaus gyvenimo situacijas ir jy pagrindu kuria Zmogaus



elgesio formas. Tai leidZia pereiti i§ realaus pasaulio i salygini. Sis modeliavimas apima ir naujas elgesio
formas, kurios, pirma - suteikia Zmogui sauguma, apsaugoja ir kitus, su kuriais kontaktuoja sportinés
kovos metu, nuo esminiy neigiamy pasekmiy ir, antra - sukelia Zmogui didesni susidomé&jima. Visa tai
pasiekiama sukuriant tam tikras taisykles, kurios nurodo, ka galima ir ko negalima daryti, bei realaus
gyvenimo veiklos priemones pakeiciant kitomis, pritaikytomis tai sportinei veiklai. Taip sportiné veikla
pasireiskia kaip tam tikro lygio realybés modelis. Visi kovojantys tarsi pasiSalina i§ tikros realybés tam
tikram laikui, transformuojasi i pacios sportiné kovos realybe. Kita vertus, iki galo negalima sutikti su
tokiu sportinés veiklos kovos apibiidinimu. Vis tik S§i kova vyksta ne kaZkur nors atskiroje erdvéje,
nes ji yra matoma ir joje gali dalyvauti visi norintys. Tai patvirtina ir J. Lipiec (1996), kuris
pabréZia, jog kiekviena sportiné kova yra realaus pasaulio komponentas, nes ji vyksta jame, o
pagrindinius vaidmenis vaidina reallis asmenys. Kita vertus pats autorius sutinka, kad sportiné kova tampa
procesu, santykinai izoliuotu nuo realybés, nes yra pavaldi specifinéms taisykléms ir reikalavimams. Taigi
sportuojantis asmuo turi priimti konkretaus Zaidimo taisykles bei normas ir joms paklusti. Tos taisyklés
nurodo leistinus sportininko veiksmus visos sportinés kovos metu bei kriterijus, leidZiancius objektyviau
nustatyti nugalétoja. Miisy darbo kontekste - vienas labiausiai mus dominciuy klausimy - edukacinis
sporto aspektas, leidziantis analizuoti sporta kaip reiSkini, kuriame sportininkas turi galimybe ne tik
fiziskai, bet ir dvasiSkai tobuléti, igyti bendrazmogiSky vertybiy. Tokiy galimybiy egzistavima
patvirtina daugelis autoriy. Pavyzdziui, V. Ustinenko (1989), V. Stoliarov. V. Samusenkova (1996) paZymi,
kad sportiné kova - tai humaniskas Zaidybinis realaus gyvenimo varzybiniy situacijy modelis. Ju
nuomone, realiame gyvenime egzistuoja kova, kurios besivarzancios pusés daznai patenka i nevienodas
salygas. O sportinés kovos metu abi besivarzancios pusés turi vienodas salygas, apsaugancias jas nuo
galimybiy neigiamy pasekmiy Sios kovos metu. Tai pasiekiama realias varZybines situacijas paverciant
labiau humaniskesnémis, sutartinémis/salyginémis, Zaidybinémis, pagristomis tam tikromis taisyklémis,
taip pat ir taisyklémis - draudimais. Be to, literatiiroje minima, prarad¢s elementa, sportas tapty tiesiog
konfliktu, i§sprendZiamu jéga (Krawczyk, 1990; Lermak, Pilojan, 1997). PavyzdZiui, Zaidybinio elemento
pagrindu sportinj fechtavima skiriame nuo susirémimy Spagomis, kardais ir pan. Z. Krawczyk (1990),
remiantis bendraja kultiiros teorija, pabréZia, kad Zaidimas yra idealaus garbingo bei teisingo visuomeninio
pasaulio bei tarpusavio bendravimo tarp besivarZanciy pusiy (atskiry individy ar grupiy) modelis. Ji
praradus, sportas taps konfliktu, iSsprendZiamu jéga. Sportas - tai kova - Zaidimas. Tokie sporto reiskinio
apibiidinimai leidzia manyti, kad jis gali daryti jtaka ne tik fiziniam asmenybés tobuléjimui, bet ir
sveikatai, vertybinéms orientacijoms, taip pat diegti Sia veikla susijusias Zinias bei mokéjimus (Lermak,
Pilojan, 1997). Zmogaus tobuléjimas sporte apima ugdymo procesa, grindziama vertybémis, nes bet kurioje
ugdymo institucijoje, taigi ir sporte vykstantys procesai yra glaudziai susij¢ su vertybémis
(McLauglin, 1997). Todé¢l vertybiy klausimas yra itin aktualus vertinant sporto jtaka sportininky

asmenybés formavimuisi, ju elgesiui bei ugdymo procesui. Visgi bandant analizuoti vertybiy sporte problema,



tikslinga apibudinti vertybés savoka. Literatiiroje galima rasti jvairiy jos apibréZimy. PavyzdZziui, M.
Rokeach (1979) vertybe apibudina kaip ilgalaiki tikéjima tuo, kad tam tikram veiklos principui ar
egzistenciniam idealui asmeniskai ar visuomenine prasme teikiama pirmenyb¢ kokiy nors alternatyvy arba
prieSingy veiklos principy ar egzistenciniy idealy atzvilgiu. L.JovaiSa (1994) pateikia trumpesni ir
paprastesni apibiidinima. Jo nuomone, vertybé yra tai, kas subjektyviai ir objektyviai reikSminga. Reikia
pazyméti, kad néra ne tik vieno visuotinai pripaZinto vertybiy apibréZimo, bet ir vienos klasifikacijos, kuri
patenkinty visus vertybiy tyrinétojus. Taciau labai daznai sutinkamas ju skirstymas i terminalines (vertybés
— tikslai) ir instrumentines (vertybés - tiksly siekimo budai). Todél tikslinga kirk placiau apie jas
pakalbeti. Kaip teigia M. Rokeach (1979), veiklos salygomis (situacijoms), kuriose realizuojami
asmenybés poreikiai, biidinga hierarchine struktiira: tam tikros situacijos kinta nuolat. Grupiniame
bendravime - Seimoje, darbe, laisvalaikiu - reikalavimai ilgai nekinta. Stabiliausios yra bendros socialinés
salygos — ekonominés politinés, kulttirinés gyvenimo biido ypatybés. Todél ir egzistuoja universalios,
nepriklausancios situacijy terminalinés vertybés, kurios apibtidinamos kaip galutinis, laukiams egzistavimo
budas, ir instrumentinés vertybés, kaip pageidautino elgesio koncepcijos, kaip prioriteto teikimas tam tikroje
situacijoje. Todél individo elgesi gali reguliuoti ne tik universaliosios, bet ir asmeninés arba individo
vertybés, kurios iSreiskia jo santyki su visuotinai priimtomis vertybémis (Jacob ir kt, 1962;
McLaugelin, 1997). P. Juceviciené (1996) iSskiria organizacijos vertybes, t. y. kiekvienai organizacijai
budingas vertybes, kuriomis vadovaujamasi priimant sprendimus, bendraujant su dirbanciaisiais ir
pan. Kalbant apie sporta, tiksliau yra atskirti sportui, kaip institucijai, budingas vertybes ir sportininkams
asmenines vertybes (Lee, 2001). Tod¢l keliami veiklos principai, kurie remiasi tai institucijai (sportui)
charakteringomis vertybémis, gali nesutapti su atskiry individy (sportininky) elgesio principais,
besiremianciais asmeninémis vertybémis. Taigi propaguojamos vertybés lygmenyje ne visada tapacios
asmeninéms vertybéms. Vis délto reikia paZyméti, jog egzistuoja visuomeninés vertybés, biidingos
atitinkamai socialiniai - kultiirinei sistemai. Todél néra abejonés, kad sporta, jo vertybes veikia ir tai
socialinei - kulturinei sistemai biidingos vertybés. Tuo remiantis galima paaiSkinti , kod¢l skirtingy
Saliy sporte pastebima skirtinga trenerio ir sportininky tarpusavio saveika bendravimas bei apskritai
nesutampantys sporto organizavimo metodai bei forma (McLaugelin, 1997). Kita vertus, nors sportas
priklauso nuo socialinés - kulttirinés sistemos ir jos elementy, taCiau Sios sistemos vertybés néra
pasyviai kopijuojamos ir pritaikomos jame. Sportas ir pats gali reikSmingai veikti kitus socialinius -
kult@irinius reiskinius: ekonomika, politika, kalbg ir kt. Be to, sporte ne bet kokios vertybés, o tiktai tos,
kurios atitinka jo galimybes ir potencialg. Galiausiai sportas ir pats pajégus kurti savo nepriklausomq
subkultiirq, tokias vertybes, kurios skiriasi nuo bendrai priimty vertybiy (Stoliarov, 1996). R. Béro (1992)
toki sporto atviruma kitiems socialiniams interesams, jam budingy vertybiy integracija i socialing vertybiy
sistema bei vertybiy, nebtudingy sportui inkorporavima i ji, vadina sporto socializacijos procesu. Be to,

atsizvelgiant { sportui biidinga subkultiira, keliami klausimai, jog kiekvienoje sporto Sakoje iSskirti
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skirtingas, tik jai budingas vertybes. Todél tai gali buti vienas iS veiksniy, galinCiy daryti itaka
skirtingoms sportininky, kultivuojanciy jvairias sporto Sakas, vertybinémis nuostatoms. Literatiiroje
randam nemazai bandymy atskleisti tas vertybes, kurios yra charakteringiausios sporte ir { kurias labiausiai
orientuojasi sportininkai. Taciau ¢ia vél susiduriama su panaSia, o biitent - vieningo ju klasifikavimo
nebiivimu. M. Arvisto (1976) visas su sportu susijusias vertybes iSskiria { dvi grupes: pirmajai priskiria
vertybes, kurios susijusios su funkcinius sporto turiniu - vertybes atstovauja pati veikla su savo
emocionalumu; antraja grupe sudaro tos vertybés, kurios pasiekiamos sportu (sportuojant). Prie Siy
vertybiy priskiriamas bendravimas, grozis, sveikata, kiino sudé¢jimas, materialinés vertybés, Zinios,
socialinis pripaZinimas, saviaktualizacija, valios jéga bei drasa, pareigos jausmas ir naudingumas
kitiems. Kiek kitaip sporto vertybes suskirsto J. Nikolajev (1998). Vertybes, susijusias su tiesioginiu
fiziniy pratimy poveikiu Zmogui, autorius skiria fizines (veikianCias organizma) ir dvasines (veikiancias
psichinj ir dvasini Zmogaus vystymasi). M. Bilensky (1996) isskiria keleta su sportu susijusiy vertybiy
grupiy. Vertybés tikslai - atskleidziancios individo sistemingo sportavimo tikslus, siekiant realizuoti savo
gyvenimo planus, reik§mg ir prasmg. Vertybés Zinios - apibréZiancios teoriniy ir metodologiniy, moksliniy -
praktiniy ir specialiy Ziniy sistema, susijusia su sportine veikla, ir gebé&jimu ja panaudoti. Vertybés
priemonés padeda pasiekti vertybes tikslus. Tai désningumuy, principy, priemoniy bei metody jvaldymas
sportinéje veikloje, ugdant kiirybisSkuma bei laisva apsisprendima. Vertybés santykiai charakterizuoja
santykius su savimi ir kitais, gamtine ir socialine aplinka, kurioje vyksta $i veikla. Vertybés savybés parodo
asmenybés savybiy ugdymo arkorekcijos reikSme¢ ir prasme, uZtikrinanciy jai visapusiska saviraiSka ir
savirealizacija sportuojant kognityvinéje, emocingje ir elgesio sferoje. J. Cruz ir kt. (1995), remdamiesi
sportininky samprotavimais sportinés kovos dilemuy atzvilgiu, iSskyré 13 vertybiy: 1) gebéjimy
demonstravimas (gebéjimas teisingai panaudoti savo sugebéjimus ir meistriSkuma sportinés kovos
situacijose); 2) laiméjimas/ pergalé (pranasumo jgijimas siekiant rezultato, naudojant leistinas ar neleistinas
priemones); 3) naudingumas (komandinés naudos siekimas sportinéje kovoje nesilaikant taisykliy); 4)
Zaidimo malonumas (patiriamas malonumas, dZiaugsmas nepriklausomai nuo rezultato); 5) tarpusavio
priklausomybé komandoje (gebéjimas kovoti taip, kaip reikalauja treneris); 6) susitarimy laikymas
(kovojimas laikantis sportinés dvasios); 7) sportinis kilnumas (garbingas, tolerantiSkas elgesys prieSininky
atzvilgiu netgi pralaiméjus); 8) atsizvelgimas i kitus (susidoméjimo varzovy rodymas); 9) paklusnumas
(sutikimas su trenerio, teiséju sprendimais); 10) jvaizdis visuomenés akyse (elgesys, priimamas/pateisinamas ne
tik komandos draugu, bet ir publikos); 11) suderinamumas (gebéjimas veikti kartu su komandos draugais
sportinés kovos metu); 12) teisingumas (siekimas lygybés ir garbingumo); 13) socialinis atsakingumas. K.
Lee, M. Cockmas (1995), remdamiesi sportuojanciy vaiky apklausa, iSskyré 18 vertybiy. Lyginant su auksc¢iau
minétomis 13 vertybiy, jie papildomi mini tokias vertybes, kaip siekimai, draugavimas/bendravimas, geras
7aidimas, sveikata ir saves aktualizavimas. G. Papp ir G. Prsztoka (1995) iSskiria SeSias su sportu

susijusias vertybiy grupes, apimancias visus pagrindinius veikéjus, dalyvaujancius Sioje veikloje: 1)
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universaliai svarbios teigiamos moralinés sporto  vertybés (pasisveikinimai prie§ rungtynes,
nacionalinio himno grojimas, olimpiniy idéjy skelbimas ir pan.); 2) wuniversaliai pagristos teigiamos
moralinés savybeés, reikalingos padedant sportuoti (drasa, dorumas, savikontrol¢, draugiSkumas,
laimingumas, disciplina, lojalumas, saZiningumas, atsakomybés jausmas ir kt.); 3) teigiamos trenerio
asmenybés moralinés savybés (taisykliy, reguliuojanciy sporting veikla laikymasis, gyvenimo biidas,
elgesys, atsakomybés jausmas, ripinimasis auklétiniais, pedagoginis pasirengimas ir kt.); 4) moralinés
vertybés, susijusios su teiséjo asmenybe (objektyvumas, garbingumas, atsakomybés jausmas,
profesionalumas, savikontrolé, ryZtingumas, draugiS$ka nuostata ir kt.); S5) Zigrovy asmenybés
moralinés vertybés (objektyvumas, kantrumas, atidumas, bendrazmogiSkos elgesio manieros, pagarba
varzovams ir kt.); 6) sportininky asmenybés moralinés vertybés (garbingumas, pagarba varZovui,
neatsizvelgiant { sportinés kovos baigti, pagarba teis¢jui, santiirumas laiméjus, raSyty ir nerasyty taisykliy
laikymasis, pagarba sau, tautiSkumas, geros savo Salies reputacijos siekimas ir palaikymas ir kt.).

Reikia pabrézti, kad daugelio autoriy pateiktos vertybés sutampa. Todél galime daryti
prielaida, jog tokios vertybés i tikryjy yra budingos Siai veiklai. Kita vertus, neretai pasigendama
informacijos, kokiais metodais jos buvo iSskirtos. Dar re€iau bandoma vertinti, ar Sios vertybés tik
sportininkams yra charakteringos ir ar savo vertybiy sistema jie skiriasi nuo maziau fiziSkai aktyviy bei
apskritai nesidominciy sportu asmeny.

Apibendrinant galime teigti, jog sportas yra ypatingas ir daugiareikSmis socialinis fenomenas.
Pagrindinis sportinés veiklos elementas yra sportiné kova. Keliama prielaida, jog sportiné veikla gali
daryti jtaka ne tik fiziniam asmenybés tobuléjimui, bet ir sveikatai, vertybinéms orientacijoms, taip pat
diegti su Sia veikla susijusias Zinias ir mokéjimus. Teigiama, kad sportui biidinga nepriklausoma
subkulttira, tokios vertybés, kurios skiriasi nuo bendryju visuomenés vertybiy. ISskirtos sportinei
veiklai budingos vertybés leidZia manyti, jog néra vieningos nuomongs apie sporto vertybes. Be to, Siy
vertybiy iSskyrimas neduoda aiSkaus atsakymo | klausimus, i kokias i$ ty vertybiu labiausiai orientuojasi

sportininkai, kaip jos skiriasi nuo nesportuojan¢iy asmeny vertybiy sistemos.

1. 2. Zaidiky sportinj meistriSkuma lemiantys veiksniai.
Sportinis rengimas— {vairiapusis sudétingas edukacinis vyksmas, apimantis sportininko

mokyma ir aukl&jima, jo gebéjimu, fiziniy ir psichiniy ypatybiy tobulinima, harmoninga asmenybés
ugdyma, sveikatos stiprinima, gery sportiniy rezultaty siekima (Stonkus, 2002).Labai svarbu, kad
sporto pratybos ir varZybos ne tik padéty siekti norimy sportiniy rezultaty, bet ir veiksmingai
ugdyty sportininky asmenybe (Karoblis, 2005).

Ne visi didelio meistriSkumo sportininky rengimo komponentai jau yra aiSkus, o

konkurencija tarptautinése varzybose Europos, pasaulio, olimpinése Zaidynése vis did¢ja. Kiekviena
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sporto Saka turi savo specifinius, iSskirtinius komponentus, poZymius, bruozus, kurie atskleidzia
tikraja vienos ar kitos sporto Sakos prigimti ir galimybes (Karoblis, 1999; Stonkus, 2002).

Siandien didZiausia sporto vertybé - Zmogaus fizinis tobulumas, kurio i¥raika yra intelekto ir valios
valdoma sveikata, fizinis pajégumas, kiino atletiSkumas ir groZis. Fizinis Zmogaus tobulumas - tai visapusiskas
7Zmogaus organizmo iSvystymas , gera sveikata, reikalinga ilgam gyvenimui. Sportas, fiziniai pratimai
padeda sveikai gyventi, reguliuoja organizmo funkcing veikla, skatina iStvermé. Propaguojant pratimy
kompleksus fizinéms ypatybéms lavinti, svarbu, kad sportininko organizmas gerai prisitaiko ir pakelia
greiti ir Zymiai sunkiau pernesa iStvermes ir jégos kravius. Vystant sportininko iStvermg ir greiti, gery
rezultaty galima laukti, jei bus kaitaliojami jégos ir iStvermés pratimai su lankstumo, greitumo ir vikrumo
pratimais. Sportininko treniruotumas - tai sistemingo ir racionalaus sportinio rengimo rezultatas,
organizmo biologinio pobiidZio adaptaciniai poky€iai nuo pratyby iki varzyby. Organizmo pokyciai
pasiekiami fiziniais pratimais, gerinanciais organy ir sistemy funkcines galias bei fizines ypatybes
(Wilmore, Costill, 1994; ITnaronos, 1996).

Treniruotumo biisena lemia fiziniai ir intelektiniai gebéjimai, techniniai ir taktiniai jgiidZiai bei
psichinés savybes. Visi Sie komponentai turi pasiZymeéti darna sportininkui dalyvaujant varZybose.
Informacija apie treniruotumo biisena gaunama specialiais testais, kontroliniais pratimais, funkciniais ir
biocheminiais tyrimais. Gauti duomenys svarbus treniruotés vyksmo rodiklis, iSreikStas galutiniais
dydziais, atspindinciais fizinj, technini, psichologini ir kitoki sportininko parengtume lygi.

Sportinis rengimas - tai sportiniy rezultaty prognozavimas, visapus¢ parengtume kontrolé,
varzybines veiklos rodikliy modeliavimas, varzyby ir pratyby programy sudarymas ir vykdymas, sportinio
renginio koregavimas. Sio proceso svarbiu valdymo svertu yra griZtamasis ry3ys, kuris galimas, jei
valdomas objektas gauna informacija apie jo atliekamy veiksmu kiekybinius ir kokybinius
parametrus, ju efektyvuma (Matvejevas, 1998).

Sportininko sé¢kmé priklauso nuo geb¢jimo per varzybas suvienyti fizinius ir techninius
gebéjimus su fiziologiniu procesu. Daznai btina, kad sportininkas istengia veikti paprastomis
salygomis, taciau tik psichologinis parengtumas jgalina nugaléti stresinémis varZyby situacijomis. Galima
net teigti, kad be psichologinio parengtume nejmanoma nugaléti savo kiino, savo neigiamos biisenos,

savo varzovo (Kasiulis, Cizauskas, 1997).

1.2.1. Pagrindinés fizinés ypatybés ir jy ugdymas sportiniuose Zaidimuose.
1.2.1.1. Zolés riedulininkiy sportinj meistriSkuma determinuojancios fizinés ypatybés.

Siuolaikiniame sporte svarbiausias tikslas tinkamai paruoiti, iSugdyti greituma, iStverme, jéga,

vikruma ir kitas fizines ypatybes.
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Greitumo fiziné¢ ypatybé yra lemiantis veiksnys daugelyje sporto Saky, taip pat ir Zolés
riedulyje .

Greitumas — tai 7aidéjo sugebéjimas greitai reaguoti i iSorés dirgikli, priimti sprendima ir atlikti
veiksma (Karoblis, 2002). Greitumas palyginus su kitomis fizinémis ypatybémis, yra labiausiai
genetiSkai salygojamas, taciau pasiduodantis lavinimui. Tinkamiausias laikas ji lavinti yra pradinis
rengimo etapas (8-12 m.). Siekiant lavinti greituma, reikalingos maksimalios pastangos daug karty
kartojant greicio pratimus. Svarbu, kad judesiy daznumas atliekant judesi nemazéty. Taip pat reikia
atsizvelgti 1 tai, jog kiekvieno vaiko fizinio parengtume lygis skirtingas. Maksimalaus intensyvumo
pratimai vidutiniSkai kartojami 5-10 karty. Po pratimo skiriama poilsio pertrauka turi leisti
organizmui atsigauti. Optimalios poilsio pertraukos tarp greicio pratimy trunka 3-5 min..

Lavinant greituma svarbu ne kiek daug sportininkas treniruojasi, bet kaip teisingai jis tai daro.
Taip pat didelg reikSme greitumo lavinimui turi nuolatinis Zaid¢jo informavimas apie jo pasiektus
rezultatus. Po kiekvienos uZduoties zaidéjas turi Zinoti rezultata, todél pats ji skaiCiuoja, arba gauna
informacijq i$ savo trenerio arba partnerio (Stonkus, 2004).

Zolés riedulyje, kaip ir kitose sporto $akose, lavinamas bendras ir specialusis greitumas.
Bendrasis greitumas - tai Zaidéjo sugebéjimas atlikti veiksmus ar juy junginius per trumpiausia laika.
Jis pasireiskia savo kiino perkélimu erdvéje bei atskiry kiino daliy judesiy greitumu. Specialiajam
greitumui greita reakcija, greitas lokomocinis trumpy atkarpy jveikimas, greiti judesiai varant,
perduodant, gaudant, metant kamuolj, greitéjimai i$ ivairiy pradiniy padéciy ivairiomis kryptimis
(Stonkus, 2004).

Specialusis greitumas - gebéjimas greitai reaguoti i dirgiklius, judéti, atlikti technikos
veiksmus, bendrauti tarpusavyje bei keisti vieng veiklos sritj kita, pvz.: pereiti i§ puolimo | gynyba (
Enolza, 1998).

Greitumo reiSkimosi formos §ios:

1) psichomotorinés reakcijos greitis;

2) vienkartinio judesio greitis;

3) judesiy daznis.

Svarbus greitumo rodiklis yra psichomotorinis reakcijos greitis, kuris didinamas per pratybas
(Karoblis, 2003). Psichomotorinis reakcijos greitis susideda i§ penkiy komponenty: receptoriy dirginimo;

- jaudinimo perdavimo i centrinés nervy sistemos sensorinius centrus jcentriniais nervais;

- jaudinimo perdavimas i sensoriniy centry | motorinius centrus; nervinio impulso perdavimas
iScentriniais nervais | raumenis; raumeny sujaudinimo ir susitraukimo.

Psichomotorinés reakcijos greitis daugiau priklauso nuo igimty Zmogaus savybiy (Skurvydas,
2000). Lavinant psichomotoring reakcija naudojami ivairts fiziniai pratimai ir Zaidimai, susij¢ su

reakcija { (netikéta) signala. Verti démesio taip pat yra jvairQs judrieji ir sporto Zaidimai su
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kamuoliu. Lavinant judesiy greitj naudojami pratimai, kuriuos galima atlikti maksimaliu greiiu. Jie
paprastai vadinami grei¢io pratimais ir turi atitikti tris reikalavimus:

1) fiziniai pratimai turi biiti tokie, kad juos buty galima atlikti maksimaliu greiciu;

2) fiziniai pratimai turi biiti taip iSmokti, kad juos atliekant visos sportininko valios
pastangos biity suteiktos ne i atlikimo biida (technika), o i greitj;

3) pratimy trukmé turi buti tokia, kad baigiant juos atlikti ir atsiradus nuovargiui, greitis
nesumazéty. GreiCio pratimai yra maksimalaus galingumo ir ju trukmé kvalifikuotiems sportininkams
neturi biiti didesné kaip 20-22 sekundziy.

Visi greitumo jégos pratimai yra susij¢ su anaerobiniais procesais( be deguonies ), kuriy trukmeé
- 1-2 min. Trumpuyju nuotoliy bégiky, Suolininky rezultatai priklauso nuo anaerobiniy procesy galios,
osi - nuo ATF ir KF skilimo greicio raumenyse ir ju saveikos santykio. Greitumui ugdyti labai svarbi yra
raumeny morfologiné struktira, raumeny grupiy, kurios dalyvauja atliekant judesi, treniruotumas.
Greitumas ugdomas cikliniais bégimo pratimais

Pagrindinis judesiy greicio lavinimo metodas - kartotinis. Kartojamus pratimus (cikliniy pratimy
atkarpas) reikia atlikti maksimaliu greic¢iu. Pratimo atlikimo trukmé turi bati tokia, kad intensyvumas
(judesiy greitis) nemazéty. Pratimy trukmé turéty biti nuo 5 iki 10-15 sekundziy. Poilsio pauzés turéty
tiek trukti, kad visiskai sugrizty sportininko jégos. Lavinant greituma pratyby dalyviai turi buti nepavarge,
todél jas reikia atlikti treniruotés pradZioje, taip pat pirma arba antra diena po poilsio dienos. ZaidZiant
Zaidimus igytas greitumas padeda sportininkui sékmingiau ivaldyti veiksmus su kamuoliu. Greituma
reikia ugdyti aktyviai naudojant jégos ir greitumo pratimus, mobilizuojant sportininko fizines jégas ir
valia.

Ugdant greituma, didele reikSm¢ turi raumeny tamprumas, juy gebe¢jimas atsipalaiduoti
atliekant pakaitini darba. Sinergetiniy (raumenis, veikiantys ta pacia kryptimi) ir antagonistiniy
(raumenys, veikiantys, prieSinga kryptimi kity raumenuy atZvilgiu) raumeny koordinaciné veikla
uztikrina gera judesiy technika ir aukSta judesiy daznuma. Tempimo ir atsipalaidavimo pratimai turi buti
privalomi kiekvienose pratybose, ugdanciose greituma (Karoblis, 2005).

Yra kelios greitumo risys: paprastosios bei sudétingosios psichomotorinés reakcijos greitis,
vienkartinio judesio greitis ir judesio tempas. Nors ir greitumo priemonés priklausomai nuo amziaus
skiriasi, taciau pagrindiniai lavinimo metodai yra tie patys: kartojimo, Zaidybinis ir varZybinis. Taipogi
reikia vengti greiCio barjero, atsirandancio atliekant vienodus pratimus. Jeigu netycia jis susidaryty,
reikia, kad sportininkas paklitity i salygas, kuriomis buty priverstas atlikti judesius grei¢iau negu jo
maksimalus greitis ir prisiimty didesnio greiCio pojucius. Geriausiai tam tinka bégimas nuokalne,
bégimas paskui lyderi, bégimas su pagreité¢jimais (Karoblis, 2002).

Be to, greituma, kaip fizing ypatybg, galima lavinti ir tokiais btidais:
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-palengvinti iSorés salygas ir panaudoti papildomas jégas, gretinancias judesi (lengvo svorio
irankiai, bégimas pavéjui ir U.);

-taikyti didesnius pasiprieSinimus ( Suoliukai su svoriu, bégimas nuolaidZiy taku aukStyn ir taip

toliau);

- taikyti lyderiavima ( bégimas paskui lyderi);

- efektyvinti isibégejima ir gretinti judesius;

- siaurinti laiko ir erdvés ribas.

Specialiajam greitumui lavinti rekomenduojami tokie pratimai:

- bégimas vietoje maksimaliai Zingsniuojant ir po to pagreitéjimas pirmyn;

- 8-10 m startiniai pagreitéjimai priekiu, nugara, Sonu, i§ pagrindinés stovésenos nurodyta kryptimi
(vaizdinis signalas);

- krypties keitimas einant, bégant pagal netikéta signala;

- bégimas viena karta pakeiCiant krypti ir su pagreitéjimu.

Pasak Karoblio (2002) fizinis sportininky ruoSimasis turi apimti:

1) visapusiska fiziniy ypatybiy ugdyma ir tobulinima;

2) harmoninga ty fiziniy ypatybiy vystimasi;

3) sveikatos stiprinima.

Pagrindinis fizinio pasiruoS§imo uZdavinys - organizmo sugebéjimas pakelti didelius kriivius.
Visa tai pasiekiama fiziniais pratimais ugdant jvairias fizines ypatybes. Siuos pratimus galima suskirstyti
pagal savo pobiud; i keturias grupes (Karoblis, 2003, 2005):

1) pratimai, kuriy judesiai atitinka sportininko darbg ir pasirinkta sporto Saka;

2) pratimai, kuriais lavinant judamuosius igtidZius (sportinés technikos judesius) vystosi ir fizinés
savybes;

3) pratimai, kurie lavina ir tobulina judesiy koordinacija;

4) pratimai, kuriais pakeliamas organizmo darbingumas.

Siuos pratimus galima pritaikyti pagal bendraji ir specialyji fizinj pasiruogima (Karoblis, 2005).
Bendrasis ir specialusis sportininko fizinis pasiruo§imas susij¢s su pagrindinémis fizinémis savybémis:
iStvermes, greitumo, jégos greitumo, vikrumo lavinimu ir tobulinimu Zolés riedulyje, kaip ir kitose sporto
Sakose atliekami fiziniai pratimai greitumui, i§tvermei, vikrumui ir kitoms fizinéms savybéms ugdyti.

IStvermé - tai organizmo atsparumas jvairiems vidiniams ir iSoriniams veiksniams: deguonies
trakumui, kar$c¢iui, skausmui, didZiuliams emociniams dirgikliams, fiziniams kriiviams ir t.t. (Skurvydas,
2000). Taciau iStvermé labiausiai reikalinga fiziniame darbe, jis gali buti labai jvairus, trukti
akimirka, keleta sekundZiy, minuciy ar valandy, gali kartotis su poilsio pertraukélémis. Skernevicius

(1984) yra nurodgs, kad iStverme fizin¢je veikloje apibiidinama darbingumu ir organizmo prieSinimusi
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nuovargiui. Fizinio darbo iStvermé - tai ilgalaikis geras darbingumas, tai sugebéjimas jveikti nuovargi.
IStverme sportinéje veikloje vertinama pagal du rodiklius: darbingumo lygj ir jo trukme.
[Stvermé yra organizmo gebéjimas prieSintis nuovargiui dél ilgai trunkancio krivio ir priklauso nuo
Siy veiksniy (Karoblis, 2005):
* judesiy technikos ekonomiskumo;
* medZiagy apykaitos energiniy procesy organizme;
* gebéjimo pasisavinti i§ atmosferos deguony;
» morfofunkciniy rodikliy;
* sportininko valios ir jgimty genetiniy gebéjimu.

IStverme priklauso nuo Zmogaus organizmo gebéjimo kuo ilgiau apriipinti dirbancius raumenis
energetinémis medZiagomis, nervy sistemos gebéjimo valdyti raumenyse vykstancius sudétingus fizinius ir
cheminius vyksmus. Pagal reiSkimosi trukme iStvermé gali biiti: ilga, viduting, trumpa, turnyriné. Pagal
fizines ypatybes:

* bendroji;

e greitumo;

e jégos;

¢ koordinacing;

 specialioji ar specialioji Zaidimuy;
e sprinting;

e statiné;

* stgj ering.

Pagal darbo intensyvuma: aerobin¢ ir anaerobiné.

Ilga iStverme- tai organizmo gebéjimas ilgai ir naSiai dirbti, prieSintis nuovargiui bégant nuotoli
ilgiau kaip 8 min. Ilga iStvermé reiskiasi ilga, nuoseklia visy organizmo sistemy veikla (MilaSius,
2006).

Vidutingé iStvermé yra organizmo gebéjimas intensyviai dirbti vidutinés trukmés darba, kai
energija raumenyse gaminama anaerobiniu (be deguonies) ir aerobiniu ( su deguonimi) biidu, prieSintis
nuovargiui bégant nuotolj nuo 2 iki 8 min. Vidutinés trukmés iStvermé - tai organizmo gebéjimas skatinti
anaerobiniy mechanizmy veikla esant vidutinei deguonies stokai. Nuolatinis jveikiamas aerobinémis
salygomis. Trumpa iStvermé pasireiSkia kaip organizmo gebéjimas intensyviai dirbti laiko tarpa ir
prieSintis nuovargiui bégant nuotoli 45 sek. Iki 2 min. Tuo metu organizme vyksta anaerobiniai
procesai, kai deguonies stoka (isiskolinimas) pasiekia absoliu¢ius dydZzius, nors efektyviai gaminasi
ir aerobiné energija. Trumpos iStvermés pratimy tempas greitesnis uz vidutinés iStvermés. Turnyriné

iStverme - tai specifiné iStverme ilgose arba daugiaetapinése varZybose, vaduojanti pastovius ir vis
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ger¢jancius sportinius rezultatus per kiekvienas rungtynes bei geriausia rezultata varZyby finale (MilaSius,
1997, 2006).

Pagal fizinio pobiidZio ypatybes yra bendroji ir specialioji iStvermé (Karoblis, 2003). Bendroji
iStvermé yra- sportininko geb¢jimas veiksmingai ir ilgai dirbti vidutinio intensyvumo ( aerobinio
pobiidzio) darba, kuriame dalyvauja daugelis raumemy. Specialioji iStvermé - sportininko gebéjimas
nugaléti nuovargi sutelkiant funkcines organizmo galias specifiniy kriiviy metu, per varZybas. Specialioji
iStvermé yra kompleksinis organizmo gebéjimas susitelkti optimaliems specifiniams sporto Saky
kriiviams ir per varZybas siekti rezultaty. Specialigja iStverme apibiidina analizuojami per metus
atlieckamy treniruotés kriiviy rodikliai, sportininky atliekami specialieji pratimai (Milasius, 1997).
IStvermés ugdymui kontroliuoti metiniame treniruotés cikle biitina naudoti specialiuosius testus. Greitumo
iStverme reiSkiasi kaip sportininko gebéjimas kuo naSiau ir ilgiau atlikti tokia judamaja veikla, kurioje
pasiekiamas didZiausias raumeny susitraukimo daznis. Be to, tai sportininko gebéjimas nemaZzinti
judéjimo ir technikos veiksmy greicio iveikiant trumpus nuotolius arba ilgai trunkanciose varZybose.

Sprintiné iStvermé reiskiasi anaerobinio galingumo veiksmingumu organizmo gebéjimu atlikti
fizinius pratimus, trunkancius ne ilgiau kaip viena min. Jégos iStverme reiSkiasi organizmo gebéjimu ilgai
ir daug karty iSvystyti optimalig (bet ne didZiausia) jéga, ilgai dirbti naudojant didel¢ raumeny jéga. Jégos
iStverm¢ reikalinga ciklinése sporto Sakose. Koordinacingé istvermé- sportininko organizmo gebé¢jimas
ilgai ir veiksmingai daryti koordinacijos pozitriu sudétingus veiksmus bei ju derinius. Statin¢ iStvermé
reiskiasi sportininko geb¢jimu kuo ilgiau islaikyti kiing tam tikroje padétyje ir itemtus raumenis nekeiciant
juilgio. IStvermg sporte salygoja organizmo sistemy bei organy funkcines galimybés, kurios labiausiai
iSrySkéja per sporto varzybas (Karoblis, 2005).

Sportininko organizmo anaerobin¢ iStverme reiskiasi organizmo geb¢jimu kuo ilgiau dirbti
didziausiu arba beveik didZiausiu intensyvumu, kai raumenims susitraukti reikalinga energija
gaminama trikstant deguonies. Anaerobinés reakcijos turi didel¢ reikSme¢ sportininko energijai.
Aerobin¢ iStvermé - organizmo gebéjimas kuo ilgiau dirbti didelio ir vidutinio intensyvumo ciklini arba
panasy i ji darba, kai didZiuma reikalingos raumeninés energijos gaminama esant pakankamam
deguonies kiekiui. Aerobiniai organizmo gebé¢jimai priklauso nuo kvépavimo sistemos fiziologinés
veiklos, kvépavimo raumeny bei diagramos.

Pagal mechanines energijos gamybos biidus Milasius (1997) iStverme klasifikuoja i astuonias
grupes:

1. Anaerobinio alaktatinio energijos gamybos budo iStverme. Tai gebéjimas kuo ilgiau tuo paciu
intensyvumu dirbti trumpa darba, kai ATF resintezé organizme vyksta i§ KF be deguonies. Toks

darbas gali biiti nuo 4 vai. iki 10 sek.
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2. MiSraus anaerobinio alaktatinio ir glikolitinio energijos gamybos biido iStvermé. Tai gebéjimas
15-45 sek. Atlikti didZiausio intensyvumo darba, kai energijos gamyba vyksta i§ KF ir glikogeno ( be
deguonies ) budu.
3.Anaerobinio glikolitinio energijos gamybos biido iStvermée. Tai darbo iStvermé, kai energija gaminama
vykstant anaerobings glikolizés reakcijoms.
4. MiSraus anaerobinio glikolitinio ir aerobinio energijos gamybos biido i§tvermé. Energija gaminama
vykstant anaerobinés glikolizés ir aerobinéms reakcijoms. Darbo trukmé 2-8 min.
5. Darbo, maksimaliai vartojant deguoni, iStvermé. Darbo trukmé - 10 iki30 min., didel¢ dalis energijos
gaminama su deguonimi i§ angliavandeniu.
6. Aerobinio darbo iStverme. Dirbant 40-90 min. darba , energija gaminama vykstant reakcijoms su
deguonimi i§ angliavandeniy, ilgai dirbant, vartojami riebalai ir baltymai.
7. Ilgo aerobinio darbo iStvermé. Dirbdama 1,5-2 vai., energijos gamybai pradedami vartoti

riebalai, baltymai.
8. Kartotinio darbo istvermé. Sios iStvermés reikia ilga laika kartojant didelio intensyvumo darba su

poilsio pertraukélémis.

Anot J. Palaimos (1988), iStvermé yra ne tik sportininko fizing, bet ir valios savybe,
pasireiSkianti gebéjimu islaikyti didele itampa, kantriai kesti skausma, nugaléti nuovargi. Nuovargio
iveikimas ir iSgyvenimas yra butinas didinant sportini meistrisSkuma.

Zaidybinése sporto $akose dominuoja specialioji i§tvermé (Stonkus, 2004). Tai sportininko
gebéjimas nugaléti nuovargi suteikiant funkcines organizmo galias specifiniy kriiviy metu, per varzZybas.
Prie Sios priskiriama ir specialioji Zaidimo iStvermé, kuri pasireiskia, kaip Zaidéjo gebéjimas veiksmingai,
nemazéjanciu intensyvumu atlikti visus veiksmus per vienas rungtynes ar varZybas.

Specialioji iStvermé yra kompleksinis organizmo geb¢jimas susitelkti optimaliems specifiniams
sporto Saky kriiviams ir per varZybas siekti rezultaty . Svarbiausiais uZdaviniais ugdant specialiaja iStverme
Milasius iSskiria (2006) Siuos:

* greitumo sporto Saky varzZybose didinti judesiy daznuma ir tobulinti judesiy atlikimo
technika;

» efektyviai atlikti sporto Sakos varZybinius veiksmus ir iSlaikyti greita tempa, tobulinti sporto
Sakos technika bei i$siugdyti naujy gebéjimy;

* ugdyti valios savybes;

» pratintis siekti gery rezultaty pasikeitus varzyby salygoms;

» stabiliai atlikti techniSkai tobulus varzybinius veiksmus, ypac techniskai sudétingy sporto Saky;

* stabiliai atlikti standartines Zaidimo situacijas.

Zaidimai visapusiskai veikia sportininko organizma, tobulina kraujotakos ir kvépavimo

sistemas, pieno rugsties gali pagauséti 150 mmol/1 (Saltin, 1986), pulsas padaznéja iki 200tv./min ir
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daugiau, pertraukéliy metu suretéja iki 130-140tv./min. Funkcinéms organizmo sistemoms didelés
itakos turi psichiniai veiksniai - motyvacija, emocijos, tikslo siekimas ir kt. Didéjant nuovargiui,
svarbu palaikyti reikiamo lygio organizmo funkcini pajéguma. IStvermé ypac bitina Zaidimuose, kuriy
trukmé nuo 30 min. iki 2h . Parengiamuoju periodu bendrajai iStvermei ugdyti naudojamos cikliniy
sporto Saky priemonés. Specialioji iStvermé ugdoma per Zaidimy pratybas. S.Starischka (1988) nurodo,
kad ugdant bendraja ir specialiaja iStverme, ZaidZiant Zaidimus, biitina:

» siekti, kad motery MDS biity iki 55 mg/kg/min.;

* aerobiniam pajégumui didinti naudoti specialias ilgos trukmés Zaidimy pratybas;

» techniSkai tobulinti teisingai atlikti koordinacija lavinancias uZduotis.

Ugdant iStvermg, svarbios yra pratybos ratu, kai parenkami specialieji sporto Sakos pratimai, ju
deriniai ir nustatomas optimalus krivis kiekvienam sportininkui (Milasius, 2006). Pratybos ratu
kompleksiskai veikia sportininko organizma, be to, ugdo vikruma, lankstuma, tobulina technikos
veiksmy atlikima bei taktin jy taikyma.

Acikliniy sporto Saky iStverme butina ugdyti specialiomis tai sporto Sakai biidingomis
priemonémis, pratimais artimai susijusiais su technikos ir taktikos atlikimu per varzybas. Pirmiausia
reikia ugdyti aerobing iStverme dirbant ilga pakaitinj darba. Zaidéjq aerobing iStverme geriausia lavinti
specifiniais pagal intensyvuma, trukmeg ir darbo pobuidi kriiviais (Stonkus, 2003). Aerobinis
iStvermés lavinimui naudojami du pagrindiniai metodai - iStisinis ir intervalinis. Pagrindiniai kriivio
parametrai kurie nulemia adaptacijos specifiSkuma ir dyd; yra:

1. Darbo intensyvumas;
2. Darbo trukmé;
3. Treniruo¢iy daZznumas;
4. Treniruociy ir poilsio kaita mikrocikle ir ilgesniame cikle;

Apie kiekviena parametrq atskirai:

1. Darbo intensyvumas:

1.1. Istisiniu metodu. Minimalus darbo intensyvumas, didinantis aerobing iStverme, ypac aerobinj
organizmo galinguma, yra lygus laktatiniam slenks¢iui (LS). DidZiausia efekta sukelia darbas, kurio
intensyvumas lygus laktato kaupimosi slenks¢iui (LKS). Zaidéjams darbas LS lygyje turéty biti atliekamas
tik pacioje parengiamojo periodo pradZioje , taip pat toks kriivis rekomenduojamas kaip atsigavimo priemoné
po sunkiy varzybuy. Jei dirbama didesniu uz LKS intensyvumu, labai sumazéja darbo trukmé, kaupiasi
laktatas, didéja anaerobiniy energetiniy procesy indélis to pas€koje iStvermés prieaugis mazas.

Taigi taikant iStisinio darbo metoda optimaliausias darbo intensyvumas lavinant aerobing iStvermg -

tarp LS ir LKS.

1.2. Taikant intervalini metoda, rekomenduojama dirbti kai deguonies suvartojimas yra

maksimalus (intensyvumas laikomas maksimaliu, kai | darbo intervalo (2-4 nin.) pabaigoje
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SSD biina maksimalus (220minus sportininko amZius).
2. Darbo trukmé:

2.1. Istisiniu metodu 10-15 min. Patariama kriivio trukme padidinti iki 40-60min.

2.2. Intervaliniu metodu minimali 2-4 min. maksimali 15-20 min.

Specialioji varzyby iStvermé turi biti ugdoma taikant vidutingés ir trumpos kriivio trukmés
intervalinj treniruotés metoda. Bendroji pratyby kriivio apimtis gali buti didesné negu varzybu.

Greitumo jéga - tai tokia jéga, kuri greitai susitraukingjant raumenims jveikiamas
pasipriesinimas. Pagrindinis veiksnys, salygojantis greitumo jégos lygi yra tarp raumeniné koordinacija
ir susitraukianciy raumens skaiduly susitraukimo greitis (Platonovas, 1997).

Raumeny susitraukimo greiciui didele reikSme turi raumeny elastingumas. Greitumo jéga sudaro
rezultatyvumo bégant trumpuosius nuotolius, futbolininky, irkluotojy, dviratininky, bégimy staigiy
greitéjimy pagrinda (Karoblis, 2005). Visuy pratimy trukmé trumpa- nuo keliy sekundziy iki keliy
deSimtyjy sekundés. Daugelio sporto Saky greitumo jégos rezultatas priklauso nuo to  kaip
pasiekiamas pradinis ir didZiausias greitis. Greitumo lavinimas reiskiasi greitumo ypatybiy ugdymu
konkreciai sporto Sakai ar rung€iai biidingais judesiais, veiksmais, ju deriniais. Yra diferencijuotasis
ir integralusis greitumo lavinimasis. Diferencijuotasis- judéjimo, reagavimo, tarpusavio bendravimo, taip
pat judesiy, veiklos keitimo grei¢io ir daznio - tikslingas ugdymas. Integralusis - atskiry greitumo
ypatybiy lavinimas nuosekliai jungiant jas i darnig veiksmy visuma.

Skiriamos $ios pagrindinés jégos riisys (Karoblis, 2003, 2005):

1) didZiausioji (maksimalioji);

2) greitumo;

3) iStvermes.

DidZiausioji jéga - pati didziausia jéga , kurig sportininkas gali pasiekti didZiausiomis
pastangomis isitempiant raumenims. Vertinant sportininko geb&jimus, naudojami absoliuciosios ir
santykinis jégos kriterijai.

Absoliucioji jéga - tai didziausia jéga, kurig sportininkas gali pasiekti dirbdamas statiniu ar
dinaminiu (kai raumenys jsittemdami trumpéja arba ilgéja) rezimu nepriklausomai nuo savo kiino svorio.

Santykiné jéga - tai jégos, teikiancios vienam sportininko kiino masés kilogramui, dydis, kurj
rodo absoliuciosios jégos ir sportininko kiino masés santykis.

Raumeny susitraukimo greiciui didelg reikSme turi raumeny elastingumas (Skurvydas, 2000).
Greitumo jéga sudaro rezultatyvumo bégant trumpuosius nuotolius, futbolininky, irkluotojy, dviratininkuy,
bégiky staigiy greitéjimy pagrinda. Visy staigiy pratimy trukmé trumpa - nuo keliy sekundziy iki keliy
deSimtyjy sekundés. Daugelio sporto Saky greitumo rezultatas priklauso nuo to, kaip pasiekiamas pradinis

ir didZiausias greitis.
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Greitumo lavinimas reiSkiasi greitumo ypatybiy ugdymu konkreciai sporto Sakai ar rungciai
budingais judesiais, veiksmais, ju deriniais. Yra diferencijuotasis ir integralusis greitumo lavinimasis
(Stonkus, 2002, 2003). Diferencijuotasis - judéjimo, reagavimo, tarpusavio bendravimo, taip pat
judesiy, veiksmuy, veiklos keitimo greiCio ir daZnio - tikslingas ugdymas. Integralusis - atskiry
greitumo ypatybiy lavinimas nuosekliai jungiant jas i darnia veiksmuy visuma.

Greitumo jéga galima ugdyti dviem biidais: didinant maksimaliaja jéga arba didinant
raumens susitraukimo greitj. Svarbu metodiSkai suderinti abu biidus. Treniruotés vyksme igyta
maksimalioji jéga transformuojama | greitumo jéga. Tam yra naudojami specialieji greitumo
pratimai (Karoblis, 2003). Praktika rodo, kad greitumo jégos ugdymas yra efektyvesnis, jei per pratybas
taikoma daugiau greitumo pratimy ir maziau ilgai trunkanciy ir nedideliu greic¢iu atliekamy pratimu.
Geriausia greitumo jéga ugdyti su nedidelio svorio svarmenimis. Judesius biitina atlikti didZiausiomis
pastangomis, taikant kaitumo principa, smiginius ir izometrinius pratimus. Poilsio pauzés tarp pratimy
priklauso nuo sportininko treniruotumo, specialiosios iStvermés kartojant paeiliui didZiausios jtampos
ir intensyvumo pratimus. Greitumui pratimy kartojimas yra tinkamas biidas siekt treniravimosi rezultaty.
Greitumo jégos pratimy atlikimo kriterijai yra tokie: tikslingumas, geras kokybiskas ju atlikimas,
efektyvumas ir kriivio optimalumas. Ugdyti greitumo jéga galimi tokie pratimai:

* Suoliai su svoriu ir b&jo (20-30 proc. sportininko masés);

* Suoliai i gyli nuo paaukstinimo ant sienos ar abiejy koju su pasokimu aukstyn;

* Suoliukai iena koja;

* Suoliai tai viena tai kita koja;

* Suoliukai su Sokdyne;

* paSokimai su svarmenimis.

Per pratybas biitina riboti bendraji greitumo jégos kriivi ir kartojimy, seriju skaiiu.
Intervalai tarp serijuy turi biiti pakankamai ilgi (3-5 min.), kad pagal galimybes biity atgaunamas
darbingumas. Visais treniruotés etapais ugdant greitumo jéga biitina naudoti staigiosios jégos
elementus, kurie didina raumens susitraukimo greiti. Norint gerai ugdyti greitumo jéga reikia

pratimus tinkamai ir maksimaliai atlikti (Karoblis, 2005).

1.2.2. Techninio parengtumo svarba sportiniuose Zaidimuose

Techninis sportininko rengimas priklauso nuo pratyby turinio ir priemoniy, sportininko
fizinio, psichologinio, koordinaciniy geb¢jimy bei valios savybiu. Sportininko fizinés ypatybés gali lavéti ir
reikstis tik esant tobulai sportinei technikai (Stonkus, 2003).

Zaidéjams labai svarbiis tokie techninio parengtume veiksmai:
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- technikos veiksmy jvairumas- derinti veiksmus su komandos draugais;

- technikos veiksmuy greitumas - maksimaliu grei¢iu atlikti technikos veiksmus, tobulinti
koordinacinius sugeb¢jimus;

- technikos veiksmuy tikslumas - galutinis technikos veiksmo ar veiksmy derinio tikslumas;

- technikos veiksmy atlikimas trukdant varzovui; technikos veiksmuy atlikimas, kai fiziniai ir
psichiniai kriiviai esti dideli - ypa¢ svarbiis Zaidimo pabaigoje.

Zaidéjo technikos i¥mokimas grindZiamas samoningu judesiy ir veiksmy suvokimu. Technikos
tobulinimas - tai tikslingas vyksmas Zaidéjo judéjimo gebéjimas ugdyti. Jis pasireiskia tuo, kad veiksmas
atliekamas tiksliai, greitai ir ekonomiskai.

Galutinius rezultatus rodo testai, kontroliniai pratimai, modelinés charakteristikos ir varZyby
rezultatai. Todé¢l norint objektyviai valdyti treniruotés vyksma, bitina vertinti dél treniruotés kriivio
vykstan€ius sportininko biisenos funkcinius pokycius. Tuomet galima tikslingiau planuoti ir valdyti
treniruotés vyksma atsizvelgiant { sportininko adaptacines galimybes, i tam tikry pratimy ir ju kompleksy
poveiki atskiroms organizmo sistemoms.

Nustatyti ir jvertinti funkcinj, fizini ir techninj Zaidéjy parengtuma padeda atskiry
parengtume rySiy (sudedamyju daliy) rodikliai, gaunami per kontrolinius pratimus, o labiausiai -
testuojant.

Techninis rengimas — nenutriikstamas technikos veiksmy ir ju deriniy tobulinimas jvairias
sportinio rengimo laikotarpiais. Yra bendrasis ir specialusis techninis rengimas (Stonkus, 2002,
2003). Specialusis techninis rengimas — intensyvus ankS¢iau jvaldyty technikos veiksmuy
tobulinimas, atsizvelgiant { Zaidéju individualias savybes, gebé¢jimus, funkcijas komandoje,
mokymas tuos veiksmus taikyti ZaidZiant, per rungtynes (Stonkus, 2002, 2003). Techninio rengimo
ypatumy tyrimai, naujy techninio rengimo ir parengtumo efektyvumo btdy ir galimybiy paieska yra
ypac svarbios sporto teorijai ir praktikai ( Miller, Barlett, 1996).

Techninio rengimo veiksmingumas, parengtumo kaita daug priklauso nuo Zaidéjo
koordinaciniy geb¢jimy (Neuman, 1999).

KuramSin, Dreivina (Kypamun, HpeiiBuna, 2004) nustaté 4 kriterijus koordinuotumui
[vertinti:

1. Judesiy, veiksmy atlikimo taisyklingumas.

2. Norimo rezultato pasiekimo greitumas.

3. Judesiy, veiksmy rezultatyvumas.

4. ISradingumas, kiirybingumas.

Sie kriterijai turi kiekybinius ir kokybinius parametrus:

¢ Kiekybiniai parametrai: tikslumas, greitumas, ekonomiskumas, pastovumas;
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e Kokybiniai parametrai: veiksmy adekvatyvumas (modeliai), tikslingumas,

savarankiskumas, iniciatyvumas.

Akcentuojamos trys pagrindinés technikos veiksmy isisavinimo pakopos:

1. Mokymosi: teisingy naujy jgudziy igijimas.

2. Mechaniné: ji prasideda tada, kai atliekant veiksma Zaidéjui nebereikia jo koreguoti,

taCiau jis dar galvoja apie atliekamg veiksma.

3. Sklandzioji: judesiai automatizuoti, jie greitinami (Buceta, 2000).

Carmenati (1998) skiria Zaidéjy techninio rengimo pakopas:

1.Nauju veiksmuy ir igiidZiy sudarymo.

2.Veiksmy automatizavimo.

3.Veiksmy ir juy deriniy greitinimo, nemazinant tikslumo reikalavimy.

4.Veiksmy ir ju deriniy atlikimo kintamomis salygomis, varZantis.

5.Zaidimo pakopa.

Fiziniy kriiviy, skirty techniniam zaidéjy rengimui, pazinimas, ju parinkimas ir taikymas yra
dar viena techninio Zaidéju rengimo teorijos ir techninio rengimo didaktinés technologijos tyrimuy
problema. Techninio rengimo kriivio pobiidi ir intensyvuma lemia dvi didaktinés techninio rengimo
salygos:

eTechnikos veiksmy ir jy deriniy iSmokimas ir tobulinimas nekintamomis salygomis
(bendrasis technini rengimas);

eTechnikos veiksmy ir ju deriniy tobulinimas kintamomis, artimomis rungtynéms
salygomis (specialusis techninis rengimas) (Stonkus, 2002, 2003).

Tobulinant techniko veiksmus nekintamomis salygomis pagrindiniai metodiniai
reikalavimai yra:

1. iSmokti taisyklingy technikos veiksmy ir ju deriniy;

2. atlikti kuo daugiau technikos veiksmuy kartojimy niekam netrukdant, siekiant ty veiksmuy

atlikimo automatizavimo.

Svarbiausi metodiniai reikalavimai tobulinant technikos veiksmus kintamomis salygomis
(artimoms rungtyniy) salygomis — iSmokti, pasirinkti, tinkamai taikyti tuos veiksmus ir juy derinius
konkrec¢iomis kintamomis Zaidimo situacijomis.

Parenkant ir taikant techninio rengimo kriivius svarbu:
e ty krtviy ir rungtyniy kriivio struktiiros atitiktis;
e kriiviy intensyvumo atitiktis (ypa¢ tobulinant technikos veiksmus ir ju derinius,

rengiantis rungtynéms, varzyboms) (Stonkus, 2002, 2003).
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1.2.3. Asmenybés motyvacija ir jos svarba sporte.

1.2.3.1. Motyvacijos samprata.

Motyvacija — elgesio, veiksmu, veiklos skatinimo vyksmas, kurj sukelia ivairlis motyvai, tai
psichofiziologinis vyksmas, reguliuojantis asmenybés veikla ir santykius su aplinka motyvy kaitos
pagrindu (Gabler, 1994; Jovaisa, 1995).

Motyvai - veiklos stimulas, susijgs su individo poreikiy tenkinimu: individo aktyvuma skatinantys
ir jo veiklos krypti lemiantys aplinkos arba vidaus veiksniai; individo veiksmy ir poelgiy pasirinkimo
prieZastys, kurias suvokia pats individas. (Psichologijos Zodynas, 1993).

Motyvacija - elgesio, veiksmuy, veiklos skatinimo procesas, kuri sukelia jvairlis motyvai, motyvy
visuma. (Psichologijos Zodynas, 1993).

Veiklos prieZastys, susijusios su subjektyviy poreikiy patenkinimu, vadinamos motyvais
(Psichologija studentui, 1996).

NemaZiau svarbu patikslinti ir reiSkiniy skirtuma tarp sampraty "motyvas" ir "tikslas". Motyvai
paprastai nesuvokiami, o tikslai yra samoningi. Motyvai psichologin¢je literatiiroje vadinami realig
veikla skatinantys vidiniai faktoriai. Taciau, Zmogy skatinti veikti gali ir materialiosios vertybes,
interesai, poZiiiriai, prasmés, idealai, nuostatos, normos, isitikinimai, tada motyvai jau yra vartojamos
kilmés, turintys vertinamaji atspalvi. (Stephens, Bredemeier, 1996). Kiekviena minut¢ individa veikia
aktyvi motyvaciniy santykiy sistema. Kartu su troskimais ji sudaro savotiska dinamiska motyvacini
lauka, kuris labai lanksCiai nustato tikslus ir jy igyvendinimo priemones. Visa tai suformuoja tam tikrus
Zmoniy bruozus: ryZta, emocinguma, mandaguma, veiksmy apmastyma.

Paprastai motyvu tampa jsisamonintas poreikis. Zmogus, pajutes kokj trikuma ar jtampa, visy pirma
stengiasi suprasti, kas ja sukeélé ir ieSkoti biidy tai paSalinti. [sisamonintos jtampa sukélusios prieZastys
ir sudaro objekta, kuris padés jas pasalinti (ty. suprasti savo poreikj ir jo patenkinimo galimybes). Sis
poreikis tampa veiklos motyvu, skatina pradéti aktyviau veikti. Taigi, poreikis perauga i motyva, kai
Zmogus aptinka veiklos objekta, padedanti §i poreiki patenkinti.

Tikslai ir motyvai labai susij¢. Tikslas gali tapti motyvu, ir atvirksciai. Kai Zmogus turi pasirinkti
vieng i§ keliy skirtingy tiksly, vyksta vidiné motyvy kova. Kuo greiciau iSskiriamas svarbiausias
motyvas, tuo lengviau ir veikiau pasirenkama tinkamiausia veikla. Nugaléjus vienam motyvui, Zmogus
jauciasi pasirenges veiklai. ISlaikant motyva dominuojancioje padétyje, sportininkui reikia iSmokti
iveikti sunkumus -neigiamas emocines buisenas, iStverti jy teikiamus nemalonius pojicius.

Veiklos motyvai yra dinamiski, jie kei€iasi, vystosi kartu su asmenybés veikla. Tuo paciu jie suteikia

subjekto veiklai skirtinga prasme.
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I sporting veikla dauguma sportininky ateina paaugliy amZziuje, skatinami jvairiy poreikiy,
tvairiy motyvy. Tuos poreikius bei motyvus galima suskirstyti | tris grupes, pagrindines motyvy linijas,
kuriomis vyksta daugumos paaugliy stojimas i sportinés veiklos kelia. (Palaima, 1971).

Pirmoji linija susijusi su Zmogaus, ypatingai vaiko, poreikiu judéti. Ja atitinka fiziniy pratimy
emocinio patrauklumo motyvai: noras patirti malonumo jausma, kuri teikia fiziniy pratimy atlikimo
procesas arba varzyby stebéjimas.

Antroji linija iSplaukia i8 reikalo atlikti pareigas. Ji yra susijusi su kiino kultiiros pamokomis,
kaip mokomuoju dalyku mokykloje. Ja atitinka pareigos motyvas - bendras visiems kitiems mokomiesiems
dalykams, kuriy reikia mokytis mokykloje, pareigos motyvas.

Trecioji linija yra savita. Ji susijusi su pacios veiklos poreikiy, nors dar ir nesuprantant, kad ji yra
sportin¢. Buidinga, kad ¢ia iSkyla poreikis konkreciai fiziniy pratimy rusiai. Kaip taisykle, tokie
poreikiai ir i§ ju iSplaukiantys motyvai atsiranda dél gamtiniy gyvenimo salygu: vandeninguose rajonuose
natiiraliai formuojasi poreikis iSmokti plaukti arba irkluoti, snieguotuose - slidinéti ir t.t.

Tuo biidu, pirminé sportinés veiklos motyvacija pirmoje linijoje - jau pacioje pradZioje yra jjungti
1 pacia veikla, o antroje ir treCioje ta motyvacija glidi platesn¢je veikloje (mokymosi, buityje) . taciau
ilgainiui perauga i veiksmus, tampancius sportiniais, tikslo siekimg ir jau tada pavercia tuos veiksmus
sportine veikla.

Motyvacija veikia daug faktoriy. Svarbiausi motyvacijos elementai suprantami kaip:

a) vidiné ir iSoriné motyvacija;

b) tiesioginiai ir netiesioginiai motyvacijos metodai;

¢) kontrolés lokusas;

d) sportininko poreikiai ir motyvacija ( Martens, 1999).

Mokantis, dirbant ar sportuojant reiskiasi dvi motyvacijos rasys:

* Vidiné motyvacija - tai noras biiti veiksmingam, veikti del pacios veiklos.

* ISoriné motyvacija - tai iSorinio atlygio siekis arba noras iSvengti bausmés. Pasak J.G. Nichollso
(1989), galima skirti tris laiméjimy orientacijas: vieni sportininkai orientuojasi i save, i savo ego
(stengiasi viska atlikti geriau uz kitus), kiti - { uZduoti (troksta jvykdyti uZzduotj nepriklausomai nuo to,
kokie kity laiméjimai), treti - | socialing nuomong (svarbiausia jiems - jvykdyti savo jsipareigojimus).
Motyvacija turi du Saltinius - iStekantj i asmens vidaus (viding) ir ateinantj i§ iSorés (iSorin¢). Vidiné
motyvacija reiskia, jog Zmogus i veikla isitraukia ne tiek dél baisimy jos rezultaty (uZzmokescio ar pan.), kiek
dél to, kad jam jdomi ir maloni pati veikla, o iSoring motyvacija nulemia arba laukiamas apdovanojimas,
atlyginimas arba bausmé. Sportininkai, pasiZymintys vidine motyvacija, turi viding schema, kurios
pagalba skatinami siekti kompetencijos ir savotiSkai spresti, jvaldyti uZduoti, siekti sékmeés.
Kompetencija, aktualumas, meistriSkumas ir sékme - tikslai, kuriy siekia viduje motyvuoti Zmongs, ir

ju pasiekimas savaime yra atlygis (Martens, 1999). Viduje motyvuotas sportininkas -tai tas, kuris ZaidZia,
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nes jam patinka Zaisti. Jis ZaidZia, skatinamas vidinio pasididZiavimo, kuris ir yra tas uZvedantis variklis,
suteikiantis sportininkui - Zaidéjui norg siekti geriausio net ir tuomet, kai niekas to nevertina ar net
nemato.

[Soriné motyvacija ateina i$ kity Zmoniy per teigiamga ir neigiama pastiprinima (pastiprinimas
yra tai, kas padidina ar sumaZina tam tikro elgesio pasikartojimo tikétinuma). Pastiprinimas gali bati
apCiuopiami daiktai, pvz., prizai ar pinigai, arba neapCiuopiami -pagyrimai ir visuomenes
pripazinimas. Tokie pastiprinimai laikomi iSoriniu atpildu (Malinauskas. 2003). Visiskai tikétina, kad
didelio meistriSkumo sportininkai sportuoja ir dél vidiniy, ir dél iSoriniy motyvy, taCiau atskiriems
sportininkams kiekvienos i$ Siy atlygiy riisiy svarbumas labai nevienodas.

Ivairiy poreikiy patenkinimo sunkumai daZnai sukelia neigiamas emocijas, nes, norint pasiekti
tiksla, tenka nugaléti klititis, dirbti nuosekliai, ilga laika. Tam reikalinga valia. Valia -samoningas
Zmogaus elgesio ir veiklos reguliavimas, susijgs su vidiniy ir iSoriniy klifi¢iy nugaléjimu. Svarbiausios
valios funkcijos yra:

* veiklos motyvy ir tiksly pasirinkimas;

* motyvacijos reguliavimas;

* bendras visy psichiniy procesy reguliavimas;

* psichinio ir fizinio potencialo nukreipimas i tiksla;

Be poreikiy ir motyvy asmenybés kryptinguma lemia ir individuali vertybiy sistema. Vertybés -
asmens doroviniy, socialiniy, politiniy bei estetiniy nuostaty sistema, susijusi su siekiamu idealu.
Vertybés formuojasi aukléjimo ir patirties déka, yra gana pastovios ir sunkiai kinta. Jos nulemia tiek
asmenybés tikslus, tiek budus jiems pasiekti. Vertybémis Zmogus vadovaujasi dirbdamas,
bendraudamas (Legkauskas, 2003).

Daugelis tyréjy, akcentuojanciy vidini ir iSorini skatinima, laikési pozicijos, kad kuo daugiau
yra skatinimo Saltiniy, tuo geriau. Kai kurie autoriai teige, kad vis dél to iSoriniai apdovanojimai turi
zalinga poveiki vidinei motyvacijai. Pvz., A. EinSteinas taip iSreiské savo nuomong apie egzaminus: ,,Si
prievarta taip slégé mane, kad po to, kai as iSlaikiau paskutini egzamina, bet kokiy moksliniy problemuy
svarstymas buvo nepakenciamas man vienus metus" (Bernstein, Borkovec, 1973). Kai Zmonés Ziiiri i save
kaip { savo elgesio priezastj, jie suvokia save kaip skatinimus i vidaus. PrieSingai, kai Zmonés suvokia
savo elgesio prieZastj kaip iSoriSkai nuo ju nepriklausoma (pvz.. sportuoja dél pinigy), jie yra iSoriSkai
skatinami. Ir daznai btina. kad kuo daugiau asmuo iSoriskai skatinamas, tuo silpnesné bus jo vidiné

motyvacija (Walker, 1980).

1.2.3.2. Sportinés veiklos motyvacijos teorijos
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Sportinés veiklos motyvacijos teorijos siekia paaiSkinti, kokius tikslus nori pasiekti
sportininkai, kokie ju poreikiai. Sios teorijos apraso, kas duoda impulsa asmenybei elgtis tam tikru

budu, kaip sportininkas gali biti skatinamas.

K. Daviso ir J. Newstromo bihevioristin¢ teorija

Davisas, Newstromas (1985), remdamiesi biheviorizmo formule "stimulas — reakcija",
pateikia poreikio ir veiksmo santykio schema. Motyvai yra apibréZiami kaip vidiniai (asmenybes), o
stimulai — kaip iSoriniai (aplinkos) veiksniai. Poreikiai sukuria jtampa. Individas iSnagrinéja ji
veikian€ius stimulus ir nusprendZia, kurie i$ ju tinkamiausi. Nors Sis modelis sporto psichologijoje
neretai yra efektyvus, taciau jis nejvertina asmenybés savybiy, motyvy formavimosi vidiniy ir
iSoriniy mechanizmy (motyvacijos). Motyvacija yra sudétingesnis darinys. Ji apima ne tik motyvus

ir juose gliidinc¢ius poreikius, bet ir interesus (ypatinga nuolatini Zmogaus démesi tam tikrai veiklai).

B. Cratty motyvacijos teorija

Pasak Cratty (1989), sportininko motyvacija priklauso nuo trijy veiksniy: motyvy
susiformavimo laiko, motyvy isisamoninimo lygio bei poreikiy, susijusiy su motyvais, rasies. Vieni
motyvai gali buti salygoti netolimos praeities, kiti — ankstyvosios vaikystés, o dar kiti — tiesioginio
bendravimo su kitais (pvz., su treneriu). [sisamoninti motyvai yra tada, kai sportininkas supranta,
kas skatina veikti, koks jo poreikiu turinys. Siuos motyvus isreiskia interesai, isitikinimai
(isitikinimas — subjektyvus kurio nors teiginio laikymas teisingu). Nejsisamoninti motyvai yra tada,
kai sportininkas nesupranta, kas ji skatina veikti, kokia tikroji jo sportavimo prieZastis. Siuos
motyvus iSreiskia nuostatos (nusiteikimas konkreCios veiklos ar daikty atzvilgiu). Cratty (1989)
teigimu, sporting veikla nulemti gali tiek fiziologiniai, tiek socialiniai (meilés, pripazinimo), tiek
psichologiniai (saviraiSkos) poreikiai.

Motyvacija lemia tiek vidiniai (asmenybés), tiek iSoriniai (situacijos) veiksniai. Todél pagrindinis

trenerio uzdavinys — i$siaiskinti, kaip saveikauja vidiniai ir iSoriniai veiksniai.

R. Murray motyvacijos teorija

Murray (1938, cituojama pagal Cratty, 1989) isskyré akivaizdzius pagrindinius poreikius,
kuriuos apibréZé kaip pasikartojandius interesus. Siuos poreikius jis priespriesino biologiniams
poreikiams, t.y. nebiologiniai poreikiai lemia sportininko motyvacija. Kiekvienas poreikis gali biti

paaiskintas pateikus tam tikra sportininko veiklos model;.
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R. Murray nuomone, poreikiai néra grieztai hierarchiniai, todé¢l teorijai biidingas lankstumas:
sportininkas tuo paciu metu gali biiti motyvuojamas daugiau nei vieno poreikio, poreikiai gali

kirstis vienas su kitu. Vis délto praktikoje §i teorija, matyt, yra sunkiai pritaikoma.

A. Maslow poreikiy hierarchijos teorija

Maslow (1970) poreikius suskirsté i penkias kategorijas.

Fiziologiniai poreikiai — reikalingi iSgyventi, tai vandens, maisto, poilsio ir kt. poreikis.
Saugumo poreikiai — tai sveikatos, tvirtumo i§saugojimas, tikrumas d¢l ateities. Socialiniai poreikiai
— tai meilés ir prieraiSumo poreikiai. Apima individo nora palaikyti draugiSkus santykius su Kkitais,
integruotis { kolektyva, pvz., sporto komandy. Pagarbos poreikiai — tai individo noras, kad ji
teigiamai jvertinty Kkiti, noras biiti pripaZintam, atkreipti kity démesi, taip pat iSsiskirti i§ kity.
Saviraiskos poreikiai — tai poreikiai igyvendinti savo galimybes ir tobuléti kaip asmenybei.

A. Maslow nurod¢, kad Zemiausiy lygiu poreikiai turi biiti patenkinti norint siekti aukStesniy
poreikiy.

Pirmyju keturiy poreikiy patenkinimas atpalaiduoja itampa. SaviraiSkos poreikio
patenkinimas sukelia itampa, nes saviraiSkai néra riby. Todél ir elgesio motyvavimas pasitelkiant
poreikius yra begalinis. Tam, kad aukstesnés hierarchijos pakopos poreikis turéty jtakos Zmogaus
elgesiui, nebiitina visiSkai patenkinti Zemesnio lygio poreikio. Poreikiy hierarchijos teorija gali bati
kritikuojama, nes nebiitinai turi tikti kiekvienam konkrefiam Zmogui Si teorija dar vadinama
humanistine todé¢l, kad ji akcentuoja Zmogaus saviraiska (saviaktualizacija). A. Maslow teorija labai
svarbi sampratai, kas lemia asmenybés verzimasi veikti. Sporto pedagogas, norédamas motyvuoti
sportininka, privalo suprasti, kurie poreikiai yra jam pagrindiniai, ir suteikti galimybg¢ patenkinti
tuos pagrindinius poreikius. Be to, laikui bégant poreikiai kinta, todél nereikia manyti, kad

motyvacija, kuri buvo veiksminga vieng karta, bus veiksminga visa laika.

F. Herzbergo motyvacijos teorija

Herzbergas (1996) papildé A. Maslow poreikiy hierarchijos teorija. Jis akcentavo, kad
asmenybés motyvacija veikia dvieju veiksniy grupés: palaikymo ir motyvaciniy. Palaikymo
veiksniai: a) treniruotés salygos, b) materialinis atlygis, c) sportininko ir trenerio santykiai, d)
santykiai su komandos draugais. Motyvaciniai veiksniai: a) tobul¢jimo galimybés, b) pripazinimo
galimybeés, ¢) laimejimai.

Biitini tiek palaikymo, tiek ir motyvaciniai veiksniai. Palaikymo veiksniy nebuvimas sukelia

neigiamas emocijas. Ju buvimas dar neuZtikrina pasitenkinimo veikla. Kad biity pasitenkinimas,
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reikia naudoti ir motyvacinius veiksnius. F. Herzbergo teorija labai panasi { A. Maslow poreikiy
hierarchija. Palaikymo veiksniai atitinka fizinius poreikius (saugumo ir ateities uZtikrinimo),
motyvaciniai veiksniai susij¢ su aukStesniy lygiy (saviraiskos) poreikiais.

Palaikymo ir motyvaciniai veiksniai gali tapti motyvacijos Saltiniu ir priklausyti nuo jvairiy
poreikiy. Kadangi atskiry Zmoniy poreikiai yra jvairiis, tai jie ir motyvuos skirtingai. Pvz.,
sportininkas gali meégti lankyti krepSinio treniruotes, nes bendraudamas su komandos draugais jis
patenkina savo socialinius poreikius. Vis délto, jei bendravimas laikomas svarbesniu dalyku nei
sportiné veikla, tai Sios veiklos rodikliai gali biiti prasti. Taigi, nors F. Herzbergas ir praplété
motyvacijos samprata, taciau jo teorija nejskaito daugumos situacija apibiidinanciy permainy
susijusiy su ta situacija. Vadinasi, norint paaiSkinti motyvacijos mechanizma, reikéty tirti daug

daugiau elgesio ir aplinkos parametry.

A. Punio motyvacijos teorija

A. Punis (ITynn,1959) sukire teorija, kuri tarybiniais laikais buvo laikoma Zymiausia.
Sportinés veiklos motyvacijos raida autorius suskirsté i keturis etapus.

A. Punis nurodé¢ tris pradinio etapo motyvy grupes, kurios skatina vaikus sportuoti. Pirmaja
grupe sudaro nattralus poreikis judéti, emocinis fiziniy pratimy patrauklumas. Antroji grupé
susijusi su pareiga lankyti kiino kultiiros pamokas. Trecioji atsiranda dél aplinkos salygu:
vandeningose vietovese iSmokstama plaukti, snieguotose — slidinéti.

Antrasis sportinés veiklos motyvacijos etapas susijgs su labiau jsisamoninta sportine veikla.
Sportuojama dél to, kad sportas gali biiti naudingas ir praversti ateityje.

Trediasis etapas — tai tikrosios sportinés veiklos motyvacijos etapas. Siuo etapu isry§kéja
interesas tam tikrai sporto Sakai ir poreikis lavinti specialiuosius sportinius gebéjimus. Sportininkas
vis labiau suvokia sportinés veiklos turininguma, pasirinktos sporto Sakos technikos ir taktikos
subtilybes.

Ketvirtasis sportinés veiklos motyvacijos etapas atitinka didelio meistriskumo lygj. Siuo
etapu orientuojamasi ne tik { pacia sporting veikla, bet ir i jos rezultata — pergales ar rekordus. A.

Punio teorija paskatino I. KalySeva taip pat nagrinéti Sig moksling problema.

I. KalySevo motyvacijos teorija

I. KalySevas (Kanumes, 1981) motyvus sugrupavo i nesportinius, pusiau sportinius ir

sportinius. Prie nesportiniy galima priskirti $iuos:
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e draugystés, arba grupinio solidarumo, motyvai: i sporta atveda noras buti kartu su
bendraamZiais ir draugais, bendrauti su jais. Siu motyvy socialini psichologini pagrinda sudaro
poreikis bendrauti.

e tobulinimosi motyvais sportuojant siekiama paspartinti savo fizinio tobul¢jimo tempg ir
uzimti derama vieta tarp draugy. DaZniausiai norima sustiprinti sveikata, paSalinti iSvaizdos
trikumus, iSlavinti fizines savybes (jéga, vikruma), isigyti svarbiy gyvenime jgudZziy (iSmokti
plaukti, slidinéti ir pan.), tapti valingam, drasiam, vyriSkam. Socialini psichologini §io motyvo
pagrinda sudaro greitai did¢jantis paaugliy asmenybés saviraiSkos poreikis.

e Pameégdziojimo motyvai: paaugliai labai daznai nori biiti panasiis i jau pasiekusius
sportiniy laim¢jimy sportininkus. Kokio nors sportininko pavyzdys gali net nulemti tam tikros
sporto Sakos pasirinkima.

Pusiau sportiniams priklauso motyvai, susij¢ su varZymusi grupes viduje. Ju esme ta, kad
bendry fiziniy pratimy atlikimas visada skatina lyginti savo rezultatus su draugy rezultatais ir
pralenkti juos. Ta motyvy grupe apibuidina poreikis siekti pergalés, lenktyniauti. Taciau Ccia
sportininko siekiai paprastai dar neperZengia mazos grupés (klasés, sekcijos, komandos) riby. Biiti
pirmam (greic¢iausiam, stipriausiam, vikriausiam, drasiausiam) yra to motyvo skatinancioji poveikio
riba.

Sportinius motyvus sudaro du pogrupiai: laimé¢jimy motyvai ir sportiniai interesai. Tokj ju
skirstyma nulemia skirtingas poziiiris i sporting veikla. Vieni sportininkai siekia geriausiy rezultaty,
kitus vilioja pati veikla. Sportiniy laiméjimy motyvai yra labai ivairiis: pradedant noru biti tikru
sportininku ir baigiant siekimu tapti sporto meistru. Sie motyvai grindiami Zmogaus poreikiu siekti
didelio meistriSkumo.

Sportiniai interesai tiesiogiai susij¢ su paciu sportavimu. PsichologiSkai — tai pratyby ir

varZyby emocingumas, pasitenkinimas, kuri suteikia pats fiziniy pratimy atlikimas.

V. HoSeko, M. Vaneko ir B. Svobodos motyvacijos teorija

Cekq sporto psichologai V. HoSekas, M. Vanekas ir B. Svoboda (I'omek, Banek, CBo6osa,
1973) sportinés veiklos motyvacijos raidoje iZvelgeé keturias motyvacijos stadijas.

Generalizacijos (pradiné) stadija susijusi su sportiniy motyvy miglotumu, neaiSkumu.
Poreiki sportuoti daZniausiai lemia atsitiktinés aplinkybés (netoli namy esanti sporto aikstele,
artimy Zmoniy pavyzdZziai).

Diferenciacijos stadijai budinga tai, kad atsiranda socialinio pobiidzio motyvai
(lenktyniavimas su draugais ar savo asmenybés jvertinimas). Formuojasi orientacija i tam tikra

sporto Saka. Jau domimasi sporto pratybomis, sporto Sakos teorija.
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Stabilizacijos stadija susijusi su garbé€s, pripaZinimo, savo pranaSumo siekimo motyvais.
Sportininkai stengiasi perduoti savo patirti jaunimui.

Involiucijos stadija — tai laikotarpis, kai prastéja rezultatai, artéja sportinés karjeros pabaiga.
Sportuojama dél paties sportavimo, dél jaudulio, kurj sukelia sportiniai pratimai. Jeigu sportininkas
neturi kity tiksly ar interesy, tai sportinés karjeros pabaiga gali tapti sunkia psichologine problema.
Vidiniai konfliktai yra iSsprendZiami, kai pertvarkoma motyvacijos struktiira: pradedama

orientuotis ne i rezultata, o i pacia sporting veikla.

J. Palaimos motyvacijos teorija

Palaima (1976) paskelbé teorija, kurioje atskleistos esminés sportinés veiklos motyvy
grupés.

1. Moraliniai motyvai: pareigos, solidarumo, patriotizmo jausmai. Moraliai iSugdytas
sportininkas atiduoda visas jégas kovodamas uZ savo komandos, mokyklos, Salies garbe. Sie
motyvai yra stipriausi komandiniy sporto Saky atstovams.

2. Noras iSreikSti save. Sporto varZybos yra puiki priemoné ir galimybé iSreiksti save,
atskleisti savo privalumus, nusipelnyti visuomenés pripaZinima, meilg ir pagarba. Sis motyvas gali
pasireiksti sportininko noru pasiekti pradZioje bet koki (kad ir nelabai gera) sportini rezultata,
pasirodyti ne blogiau uz kitus sportininkus, tapti pirmuoju (¢empionu, rekordininku) savo
mokykloje, mieste, rajone, Salyje. SaviraiSkos motyvas konkreciai pasireiskia siekimu pakilti {
aukstesnij sportinés klasifikacijos lygi — gauti treciaji, antraji, pirmaji atskyri, sporto meistro varda,
tapti miesto, Salies ar pasaulinio masto sportininku.

3. Motyvai, kylantys i§ naujuy santykiy su kitais Zmonémis ir paciu savimi dél sportinés
veiklos: noras kuo geriau pasirodyti Zitirovams, neuzsitraukti gédos varZybas Ziiirin€iy artimyjy ar
draugy akivaizdoje.

4. Motyvai, kylantys i§ santykiy su treneriu, kai siekiama neiskaudinti jo, nusipelnyti jo
pagyrima, pateisinti pasitikéjima, parodyti, kad jo tritisas nenu¢jo veltui.

5. Motyvai, kylantys i§ santykiy su varZovu: noras parodyti jam savo pranaSuma,
atsirevanSuoti uZ ankstesni pralaiméjima, priversti ji paprakaituoti, parodyti jam, kad turi savegs
verta varzZova; nepralaiméti varZovui, kuris visada biidavo nugalimas.

6. Motyvai, susij¢ su teigiamu sportininko poZzilriu | varZyby sunkumus: noras déti
maksimalias pastangas esant jtampos salygoms, pasitenkinimo jausmas Zinant, kad pavyko jveikti

save, savo silpnybe.
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7. Varzybiniai motyvai siaurgja prasme: natiiralus noras pasigalynéti, iSmatuoti jégas;
pergalés teikiamas dZiaugsmas, ypaC kai ji sunkiai iSkovojama; kovos ikarStyje atsirandanti
pasiaukojimo biisena; noras ispéti varZovo sumanyma, padiktuoti jam savo valia.

8. Meilé sportui, pasirinktai sporto Sakai.

9. Motyvai, susij¢ su noru patirti sporto ir sporto varzZyby daroma lavinamaji ir aukléjamaji
efekta — iSsiugdyti tam tikras fizines ir psichines savybes (jéga, iStvermg, drasa, savitvarda).

10. Motyvai, kylantys i§ poZitrio i atlikta treniravimosi darba: noras iSaiskinti jo
veiksminguma, noras pateikti varZovui ilgai ir kruopsc€iai ruosta veiksma, sumanyma parodyti nauja
sudétinga elementa.

11. Estetiniai motyvai: noras parodyti tikra, graZy sporta, noras pasigéréti savo meistriskai
atliekamais pratimais ir veiksmais.

12. Motyvai, kylantys i$ susiZavéjimo {Zymiy sportininky jkvepianciais pavyzdziais.

13. Motyvai, susije¢ su noru pasiekti tam tikry galimybiy: materialinés naudos, privilegiju.

Pazymétina, kad sportininka paprastai skatina déti visas pastangas ne kuris nors vienas
motyvas ir ne kuri nors viena i$ ¢ia iSvardyty motyvy grupiy, o visas ju kompleksas, sistema.

Pasak Palaimos (1976), istirti sportininko veiklos motyvus, formuoti juos — tai svarbiausia ugdant

sportininko valia.

Kognityviné vertinimo teorija

Kad paaiskinty skirtinga apdovanojimy poveiki vidiniam skatinimui, E. Deci ir jo kolegos
suformulavo kognityving vertinimo teorija (Deci, Ryan, 1985). Teorija tvirtina, kad yra du iSoriniy
apdovanojimy ypatumai, kurie gali turéti jtakos vidiniam (savo paties) skatinimui. Vienas ypatumas
apibtiidinamas kaip informacinis (priklausomai nuo informacijos raiSies, jis gali padidinti arba
sumazinti vidini skatinima), o kitas ypatumas vadinamas kontroliuojanciu (jis sumazina vidini
skatinimag).

Kai Zmonés jaucia, kad juos kaZkas kontroliuoja pasinaudodamas apdovanojimais,
dazniausiai kyla konfliktiné bisena. Asmenys, kuriems buidinga vidiné motyvacija, numano, kad jie
daro tai, ka patys nori daryti. ISoriniai apdovanojimai néra svarbus. Kai Zmonés supranta, kad yra
kontroliuojami apdovanojimy, savo veikla daznai nusivilia..

Informacinis ypatumas daro itaka vidiniam skatinimui, kai pakeicia kompetencijos jausma.
Kai asmuo gauna apdovanojima uz kazkoki laiméjima, tai suteikia teigiamos informacijos apie
kompetencija. Kad iSoriniai apdovanojimai sustiprinty viding motyvacija, jie turi biiti atsitiktiniai.

Deja, neigiama informacija sumaZina kompetencijos jausma ir susilpnina viding motyvacija.
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Kognityvingje vertinimo teorijoje kiekvienam apdovanojimui biidingi abu — kontroliuojantis
ir informacinis — ypatumai. Kaip apdovanojimas paveiks viding motyvacija, priklauso nuo to, ar
gavéjas priima ji labiau kaip kontroliuojantj ar kaip teikianti informacija (Deci, Olson, 1989).

Kartais jauni sportininkai jauciasi taip, lyg jie turéty pranokti visus, kad pamaloninty savo
tévus. Tévai, kurie iSgyvena pasitenkinimo jausma dél savo vaiky sportiniy laiméjimy, daZnai
"spaudZzia" savo vaikus, kad jie laiméty bet kokia kaina. Kontroliuojantis priza ypatumas tampa
akivaizdesnis nei informacinis, kadangi jauny sportininky poreikis laiméti susijgs tik su savo tévy

poreikiy tenkinimu.

1. 2. 4. Pagrindiniy asmenybés psichiniy ypatybiy raiska ir reikSmé sportiniuose

zaidimuose

Sportiné veikla yra aplinka, kurioje galima ugdyti ne tik tam tikrai sporto Sakai biidingesnes ir
reikalingesnes savybes, bet ir apskritai teigiamas asmenybés savybes. Sporting veikla galima vertinti ir
kaip supaprastinta gyvenimo modeli. Pasak V. Stambulovo (1999), joje dél salygu ekstremalumo galima
aptikti visokeriopa ZmogiSkosios prigimties iSraiskos turtinguma. Sportinés rungtynés - tai atvira kova su
konkreciu varzovu laikantis griezty taisykliy. Todél sporte galima jgyti tokiy savybiy, kurias kitos veiklos
sferas maziau veikia. Sporto pratyby metu ugdomos ivairios individo fizinés savybés bei gebéjimai. Be to ,
pasiekiamas tam tikras fizinio parengtume lygis, reikalingas norint dalyvauti sporto varzZybose. Sportuojant
reikia ne tik kantrybés treniruotis, bet ir iSkesti skausma, nuovargj ir kitus nemalonius pojiicius. Logiska, kad
sportuojant galima igyti atkaklumo, pasiaukojimo, priprasti sunkiai dirbti, laikytis nustatyty reikalavimuy,
bendradarbiauti (Martens, 1999)

Sportinis ugdymas asmenybg verCia mastyti ir priimti sprendimus, nuolat skatina plésti
paziiiras i tikrovg remiantis moksline tiesa. Ugdo asmenybés iZvalguma sprendziant problemas,
nuolatos i ta pati reiSkini zZvelgti i§ skirtingy perspektyvy. Dalyvavimas varzybose, leidZia stebéti
sportininky poelgius ir juos analizuoti, vertinti (Karoblis, 2003).

Nuolat gilinant Zinias, pleciasi tiesos suvokimas, kartu su brandinama informacija brgsta ir
pati asmenybé. Anot L.JovaiSos (1995) brandziai asmenybei reikalingi isitikinimai, kurie leisty
adekvaciai iSgyventi ir vertinti tikrove. Galutinis pasauléZitiros ugdymo uZdavinys — formuoti
isitikinimus, suSildant asmenybés emociniu iSgyvenimu, paverCiant juos valios veiksmy pamatu.
Tada isitikinimai tampa rySkia gyvenimo gaire, tvirta santykiy su pasauliu atrama, iSnyksta

abejingumas, pasyvumas, negatyvus tikrovés vertinimas.
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L. JovaiSa (1995) teigia, kad intelektas turi vadovauti ir savisaugai, sveikatai, kiino kultiirai.
Juk kiinas — miisy dvasinés raiskos priemong, ir ji turi biti maksimaliai iStobulinta. Todél sportinis
ugdymas kelia ne tik higienos, fizinio mankstinimosi, bet ir psichikos, kalbos lavinimo uzdavinius.
Minéty uzdaviniy realizacija — tai pamatas tinkamai vertinti kiing, susidaryti pagristas paziiiras i jo
paskirtj, ateitj ir likima.

Sportinis ugdymas suteikia palankias salygas atsiskleisti bei galimybé tobulinti asmenybés
erudicija, o visapusiskas asmenybés intelektinis ugdymas — tai proto, jausmy ir valios harmonijos
siekimas (Karoblis, 2003).

Intelektiniai mokéjimai pasireiSkia dalyvaujant sportingje veikloje. Sportiné kova tai ne tik
fiziniy galiy demonstravimas, o intelektualus fiziniy galiy panaudojimas siekiant norimos pergalés.
Intelektiniai moké&jimai skirstomi (Sporto terminy Zodynas, 2002):

1. Intelektiniai mokéjimai — gebéjimai, susij¢ su taktine sportininko veikla. Yra
anticipaciniai, bendradarbiavimo, interpretaciniai, suvokimo, varzybiniai.

2. Anticipaciniai moké&jimai — gebéjimas varZantis numatyti varZovy veiksmus.

3. Bendradarbiavimo moké¢jimai — geb¢jimas varZantis pazinti ir suprasti draugus, derinti
savo ir ju veiksmus, tikslingai bendradarbiauti.

4. Interpretaciniai mokéjimai — gebéjimai atrinkti pagrindinius ir Salutinius veiksnius,
lemiancius tam tikra sportinés kovos situacija.

5. Suvokimo moké&jimai — gebéjimas pastebéti, atrinkti ir jvertinti sportinés kovos situacija,
atsirinkti i§ aplinkos svarbiausig informacijg .

6. VarZybiniai mokéjimai — geb¢jimas parinkti tinkamiausius ir ekonomiskai veikti
ivairiomis situacijomis. Varzybiniai mokéjimai pasireiskia atliekant ir individualiuosius, ir
grupinius veiksmus.

Intelektualus fiziniy galiy demonstravimas, bei tobulinimas - tai nuolatiné kova su savimi,
prieSininku, laiku, svoriu erdve, nuolatiniu siekimu save pazinti (Miskinis, 1988).

Pastangos paciam jveikti sunkumus ir veikti gyvenimo aplinkybes laikomos doroviniu
valios pagrindu (Zibaitis, 1997). Zemaitis (1992) teigia, kad valia yra mogaus dvasios aktas,
vadinasi, ji praskina kelig i vertybiy pasaulj.

Zmogus, keldamas sau aukstesnius tikslus ir gebédamas sutelkti visas fizines bei dvasines
pastangas siekiant Siy tiksly, iSsiugdo tikslingumo savybg. Charakterio struktiiroje ji uzima labai
reikSminga vieta, integruoja kitas valios savybes, suteikia asmenybés veiksmams bei poelgiams
kryptinguma (Zemaitis, 1992). Iveikiant neigiamas emocines bisenas, fizinius sunkumus,
isisamoninami ir iprasminami iSgyvenimai, susijusius su fizinémis ir intelektinémis {tampomis,
sukelian¢iomis nemalonias emocijas. Manoma, jog tada psichikoje ivyksta pokyc¢iy, kuriy visuma

sudaro tai, kas vadinama valios augimu (Palaima, 1976). Atlikdama jvairius veiksmus, asmenybé¢
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susiduria su visokiais sunkumais, kuriuos jveikti reikia valios pastangy. Klititys gali bati fizinés
(daiktai, kurie savo dydziu ar kitomis savybémis trukdo sportininkui veikti), fiziologinés (fizinis
nuovargis, trauma, nelaimingas atsitikimas) ir psichologinés ( inertiSkumas, psichinis nuovargis).

Mokslininkai pabrézia intelekto, valios ir emociju saveika. Intelektiniy igiidZiy susidaryma
lemia igimtos ypatybés ir aplinkos veiksniai. Sportininkas per pratybas turi biiti savarankiskas,
aktyviai tobulinti judesiy atlikima ir ktrybiskai juos panaudoti per varZybas. Tam biitinos naujos
teorinés Zinios. Mokymo vyksme formuojasi paziiiros, didé¢ja pazintinés galios (pastabumas,
suvokimas, mastymas, atmintis, vaizduot¢), bresta gabumai, intelektinés savybés ir vertybés
(Karoblis, 2003).

Sportas néra vien motorikos bei sportiniy jgtidZiy, iStvermés, ivairiy organizmo funkcijy
ugdymo priemoné. Tai vienas i§ priemoniy padedanéiy adaptuotis visuomenéje. Sis biidas padeda
stiprinti ir tausoti sveikata, skatinti normaly Zmogaus augima ir brendima, Salinti fizinio vystymosi
sutrikimus, fiziniu aktyvumu ugdyti psichinj vystymasi ir kt. (Ostaseviciené, 1998).

K. Miskinis (1988) pabrézia, kad ypa¢ svarbu yra ne konkretus sportinis rezultatas, bet Sio
rezultato siekimo procesas. Juk tai nuolatin¢ kova su savimi, prieSininku, laiku, svoriu, erdve,
nuolatiniu siekimu save pazinti, iSreiksti ir jsitvirtinti.

Atliekant fizinius pratimus yra  skatinami juos jveikti, isisamoninti ir jprasminti
iSgyvenimus, susijusius su fizinémis ir intelektinémis jtampomis, sukelian¢iomis nemalonias
emocijas (bet nevirSijanCiomis tam tikros ribos). Manoma, jog tada psichikoje ivyksta pokyciy,
kuriy visuma sudaro tai, kas vadinama valios augimu (Palaima, 1976).

Judéjimo poreikis iSugdomas ir grindZiamas priklausomai nuo individo polinkiy,
susidoméjimo viena ar kita judéjimo forma, sistema, kuria tenkina savo dvasig ir kiing. Tai dvasios
ir kiino vienovés iSraiSka, kur fizinis kriivis teikia dziaugsma, teigiamas emocijas, d¢l to darniai
dvasiSkai ugdoma asmenybé. Dvasia pagal Siuolaikinés kiino kultiiros samprata laikomas jausmu,
emocijy, valios ir intelektualumo vertybiy kompleksas (Jaras, 1997). Jaro (1997) teigimu Siy
vertybiy kompleksas parodo asmens santyki su judé¢jimu, kuriuo jis dvasiskai ir fiziskai gali save
realizuoti ir iSreiks$ti. ISrySkéja Zmogaus dvasinis polinkis { jam priimtinas sveikatos judéjimo
sistemas, judéjimo formas, samoningai stiprinama sveikata.

Emocijos placigja prasme, apimdamos jausmus, Zymi pastovius ir ilgalaikius Zmoniy
iSgyvenimus ir santykius su jvairiais reiSkiniais, tarp ju su kiino kultiira ir joje esancia sau, kaip
individui, priimtina judéjimo forma. Pasirinktas judéjimas, tenkindamas organizma psichoemocine
ir fizine prasmémis, organizuoja ir vienija visas organizmo sistemas. Ir prieSingai — prieSinasi, kai
brukama prievartiné jud¢jimo forma. Raumeny mechanika, nepriimta viso organizmo komplekso,
gali sekinti, alinti organizmg. Teigimas emocijas, jausmus sukelia fizinis aktyvumas, atitinkantis

asmens dvasia. Ir atvirksciai fizinis aktyvumas, neatitinkantis asmens dvasios sukelia neigiamas

36



emocijas. Dvasios ir kiino vienove iSreiSkia individo dvasia atitinkan¢io jud€jimo formos,
tenkinancios individo judéjimo poreiki (Jaras, 1997).

Zmogaus tobuléjimas sporte apima ugdymo vyksma, kuris yra grindZiamas vertybémis, nes
vykstantys vyksmai yra glaudZiai susijg¢ su vertybémis (McLauglin, 1997).

Pasak S.Sukio (2002) néra ne tik vieno visuotinai pripaZinto vertybiy apibréZzimo, bet néra ir
vienodos ju klasifikacijos, kuri patenkinty visus vertybiy tyrinétojus.

Vis délto reikia pazZyméti, jog egzistuoja visuomeniné€s vertybés, buidingos atitinkamai
socialinei kulttrinei sistemai biidingos vertybés (Juceviciené, 1996). Tod¢l sportas ir pats gali
reikSmingai veikti kitus socialinius kultiirinius reiSkinius: ekonomika, politika, kalba ir pan. Be to,
per sporta plétojamos ne bet kokios vertybes, o tiktai tos, kurios atitinka jo galimybes ir potencialg.
Galiausiai sportas ir pats pajégus formuoti savo nepriklausoma subkultiira, tokias vertybes, kurios
skiriasi nuo bendrai priimty vertybiy (Stoliarov, Ipatov, 1996).

R. Bero (1992) toki sporto atviruma kitiems socialiniams interesams, jam biuidingy vertybiy
integracija i socialing vertybiy sistema bei vertybiy, nebiidingy sportui inkorporavima i ji, vadina
sporto socializacijos vyksmu. Be to, remiantis sportui biidinga subkultiira, keliama prielaida, jog
kiekvienoje sporto Sakoje galima rasti skirtingas, tik jai budingas vertybes. Todél tai gali biiti vienas
i§ veiksniy, lemianciy skirtingas sportininky, kultivuojanciy jvairias sporto Sakas, vertybines
orientacijas.

Labai svarbu ugdymo pozitiriu yra prielaida, kad vertybés, kurios yra igyjamos ir
iSmokstamos sportuojant, gali biiti perkeliamos i kitas gyvenimo sritis ir kartu padéti tobulinti
individa ir visuomene (Mielke, Bahle, 1995). Sie mokslininkai nustaté, kad sportuojant galima 1)
iSmokti pasitikéti savimi atliekant uzduoti; 2) igyti pasitikéjimo savo jégomis, mokéti elgtis su savo
kiinu; 3) sukurti socialini ir emocinj tarpusavio ryS$i su bendraamZziais; 4) iSmokti prisiimti
atsakomybe; 5) veikti asmenybés vertybiy sistema.

Apibendrinant daugelio tyrimy rezultatus, galima iSskirti tokias sportuojantiems biidingas
ypatybes (lyginant su nesportuojanciais): aukStas sékmés motyvacijos lygis (Roberts, 1993),
emocinis tvirtumas, pasitik¢jimas savimi (Martens, 1999), agresyvumas, ekstraversija, charakterio
tvirtumas (iSvystytos valios ypatybés) ir savikontrolé.

Valingosios charakterio savybés vaidina labai reikSminga vaidmeni Zmogaus gyvenime,
daro didele jtaka jo veiklai, elgesiui, santykiams su kitais Zmonémis. Sios savybés charakterizuoja
7mogu kaip asmenybe, uztikrina jo veiklos sékme (Zemaitis, 1992).

Valia — tai samoningas savo veiklos ir elgesio reguliavimas, padedantis Zmogui jveikti
klittis siekiant uzsibrézto tikslo (Psichologijos Zodynas, 1993).

V. Zemaitis (1992) i3skiria penkias pagrindines vertybes kurios skatina, didina valia:

1.SavarankiSkumas — tai vienas svarbiausiy tvirto charakterio poZymiy. SavarankiSkas Zmogus
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pirmiausia vadovaujasi savo protu, pasikliauja savimi paciu bei savo jégomis. Toks Zmogus geba
susivaldyti, nuolat save kontroliuoti, vadovauti sau, laiku koreguoti savo sprendimus. 2. Savitvarda
— tai valdZia sau paciam, gebéjimas save kontroliuoti, susivaldyti, nepasiduoti atsitiktiniams
impulsams, slopinti savo negatyvias aistras, polinkius ir potraukius. Tai padeda nuslopinti baimés,
pykcio, neapykantos jausmus, nugaléti ankstintus, iproCius, refleksus kurie kliudo bendrauti su
kitais zmonémis ir trukdo siekti uzsibrézty tiksly. O tai labai nelengvas ir sudétingas miisy dvasios
darbas, reikalaujantis dideliy pastangy ir valios jégu. 3. RyZtingumas — tai viena paciy svarbiausiy
tvirto charakterio savybiy. Si savybé¢ sikiinija Zmogaus gebéjimu savarankiskai, nevilkinant priimti
sprendima bei nuosekliai ji igyvendinti. RyZtingumas yra aktyvios, energingos ir iniciatyvios
asmenybés bruozas. 4. Atkaklumas — liudija apie Zmogaus geb¢jima pastoviai ir nenukrypstamai
siekti tikslo. Pagrindinis atkaklumo savybés bruozas — valios pastangy trukmé ir patvarumas, tai
viena i§ svarbiausiy s¢kmingo mokymosi salygy. Jeigu mokinys neiSsiugdo atkaklumo, jis paprastai
neturi duomeny sékmingai mokytis ir kopti i mokslo vir§iines. 5. Drasumas — susitvardymas,
Saltakraujiskai jvertinti grésme ir priimti realy sprendima, biitent tokiais atvejais ir pasireiskia. Tai
doroviné charakterio savybé, kuri néra jgimta, o jgyjama iSsiugdant gyvenimo principus, stipria

valia, savitvarda.
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimas grindZiamas:

» Humanistinés psichologijos ir filosofijos nuostatomis (Maslow, 1979, 2006; Rogers, 1965,
1969), kuriomis grindZiamas visybinis Zmogaus ugdymas, apimantis kiina, intelekta, jausmus,
vaizduote, nuostatas, vertybes.

» Klasikiné sporto mokslo tyrimy metodologija (Skernevicius, Raslanas, Dadelien¢, 2004).

» Sportininky rengimo ir tyrimo naujaja metodologija (Skurvydas, 1991; 2003; Zatsiorsky, 1995).
» Siuolaikinémis motyvacijos teorijomis aiskinan&iomis individy motyvacija fiziniam aktyvumui

ir sportinei veiklai (Deci, Ryan, 1985; Duda, Hall, 2001).

2.1. Tyrimo metodai

1. Mokslinés literatiiros sisteminé analizé
2.Anketin¢ apklausa.
3. Testavimas ir matavimas.

4. Matematiné statistika.

Mokslinés literatiiros sisteminé analizé

Sis metodas taikytas sporto teorijos, pedagoginés, sporto psichologinés literatiiros analizés ir
apibendrinimo metodas. Siuo tyrimo metodu buvo analizuojami literatiiros $altiniai ir aptariami
tyrimo rezultatai. Informacijos Saltiniy analizé buvo pagrista mastymu, proto veiksmais
analizuojant, apibendrinant Zinias susijusias su tiriamuoju objektu. Mokslinés literatiiros analizé ir
apibendrinimas padé¢jo atskleisti sporto, kaip socialinio reiskinio, itaka harmoningam asmenybeés
vystimuisi, iSrySkinti darbo aktualuma, problema, prognozuoti darbo rezultatus, formuoti tikslus ir
uzdavinius, numatyti tyrimo teoring ir prakting reikSme, pasirinkti tyrimo objekta, tyrimo metodus,

duomeny rinkimo ir tvarkymo bei analizés procediiras.

Anketiné apklausa.

Zolés riedulininkiy motyvacijos sportavimui ypatumams nustatyti buvo pasirinkta uzdaro
tipo anketa (1priedas). Ja sudaré 24 teiginiai, kuriais zaidéjos vertino savo motyvacija penkiy baly
Likerto skale, pagal svarba. Penki balai reiskia, kad motyvas yra labai svarbus, keturi ir trys —
svarbus, du ir vienas — nesvarbus. Prie§ apklausa respondentai supaZindinti su tyrimo tikslu,

uzdaviniais ir garantuotas jy atsakymy anonimiskumas. Vertinant Zolés riedulininkiy motyvus buvo
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skaiCiuojamas atvejy daznis. Skirtumai tarp tiriamyju buvo vertinami naudojant Studento (t)

kriterijy.

Testavimas ir matavimas.
Antropometriniams parametrams nustatyti ir jvertinti:
1. Tiriamyjy #gio nustatymas- matuojant matuokle. Tiriamoji stovi tiesiai, ikvépus ir
sulaikius kvépavima, matuokle siekia kulnimis, sédmenimis ir nugara (metinkauliais). Matuojama
0,5 cm tikslumu (Skernevicius ir kt., 2004).
2. Tiriamyju kitno masé nustatoma svarstyklémis. Tiriamoji stovi ant svarstykliy centro,
kuo lengviau apsirengus, be baty. Matuojama 100 g tikslumu.
3. Tiriamyjy kitno masés indeksas buvo apskaiciuojamas pagal formulg:
KMI = kiino masé (kg)/ figis (m?).

4. Tirlamujy iSorinio kvépavimo sistemos funkcinés bitklés jvertinimas. 1Sorinio kvépavimo
sistemos funkciné biiklé buvo jvertinama spirometru, standartine metodika (Raslanas, Skernevicius,
1998). Atliekant gyvybinio plauiy tirio matavima, tiriamoji kiek gali ikvepia ir piisdama {

spirometra iki galo iSkvepia. Atliekami trys méginiai ir uZraSomas geriausias rodiklis (cm’).

Fiziniam Zolés riedulininkiy parengtumui nustatyti ir jvertinti:

1. Greitumo testas — 25m bégimas i§ auksto starto (1 pav.). Tiriamosios atliko 3 méginius.
Testo rezultatas — sugaiStas laikas (sek.) jveikiant nuotoli didZiausiomis pastangomis — tyrimams
buvo imamas geriausias bégimo laikas.

Testo 25m nuotolis parinktas atsizZvelgiant i tai, kad:

e7aidéjuy iveikiamy atkarpy per rungtynes ilgis 1,5 — 25m;
e testai zaidéjy greitumui jvertinti turi biiti organiskai susieti su greitumo zaidZiant apraisky
reZimais: startavimo, lokomocijos greiCiu ir kt. (IlmatonoB, 2004). Todé¢l Sio testo rodikliai

informatyvis vertinant Zaidéjy kompleksinj greitumo gebéjima.

i

\/4

25 m >

1pav. Greitumo testas (25m bégimas i§ auks$to starto)
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2.Galinés judesiy daznio matavimas. Nustatomas centrinés nervy sistemos paslankumas
(tepingo testas 40sek., registruojant judesiy skaiciy). Metodika: per 40s tiriamasis kiek galima
daugiau karty (kuo daZniau) turi nuspausti nurodyta klavisa.

Testo rezultatas — atlikti judesiai per 40s. Tyrimams buvo imami — judesiy daznis per 40
Tepingo testo sekundZiy (k/40s). Analizuojant §io testo rodiklius, atsizvelgta { tiriamyjuy judesiy
dazni per pirmasias 10 Tepingo testo sekundziy (k/10s), judesiy dazni per paskutinigsias 10
Tepingo testo sekundZiy (k/10s) bei judesiy daznio santyki tarp pirmyjy 10 ir paskutiniyjy 10

Tepingo testo sekundZiy. (snt.vnt.).

3. Greitumo jégos testas — Suolis 1 tolj i§ vietos (Poderys, 2004). Testo tikslas: jvertinti staigiaja
kojuy raumeny ir Zolés riedulininkiy koordinacija. Tiriamasis nuo pazymétos vietos (linijos) Soka tolyn,
atsispirdamas abiem kojom ir modamasis rankomis. Tiriamasis turi tris méginimus (Soka tris kartus).
Testo rezultatas — nuSoktas nuotolis (cm), matuotas matuoklé (metras). Analizei buvo imamas toliausio
Suolio rezultatas (cm).

4. Statinés jégos testas- plastakos ir pirSty lenkiamyjy raumeny jégos ivertinimas.
Testavome abieju ranky plastaky ir pirSty lenkiamuyjy raumeny jéga. Sia jéga nustatéme naudojant
kalibruota ranky dinamometra su reguliuojama rankena. Tiriamosios stengési kuo stipriau suspausti
i delna paimta dinamometra (ranka iStiesta i Sona 45 laipsniu kampu). Fiksuojami abiejuy ranky

rezultatai — suspausti kilogramai (Skernevicius, 2004).

Funkciniam Zolés riedulininkiy pajégumui nustatyti ir jvertinti:

1. Rufjé testas — Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkcinei biklei nustatyti, kuris rodo
kraujotakos sistemos pajéguma (Skernevicius, 2004). Prie§ testavima tiriamasis Smin guli ant
nugaros, tada per 15sek. matuojamas pulso daznis (f1). Paskui tiriamasis ramiai atsistoja ir per 45
sek. 30 karty atsitupia ir atsistoja (per 1,5 sek. atliekamas vienas veiksmas), skubiai atsigula ir vél
suskai¢iuojamas pulso daZnis per 15 sek. (f2). Trec¢ia karta pulso daZnis matuojamas per pirmos
poilsio minutés paskutines 15 sek. (f3).

Rufjé indeksas apskai¢iuojamas pagal formule:

RI= 4*(f1+ £2+ £3)/ 10
Zaidiky techninio parengtumo salyga sensomotoriniai gebéjimai — sportinio rengimo

vyksme igyti pagrindai teisingai, greitai ir ekonomiskai atlikti technikos veiksmus (Stonkus, 2003).

Gero 7aidiky techninio parengtumo poZymiai be kity yra:
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stechnikos veiksmy pastovumas ir tikslumas — pasiekiamas gebé&jimu tiksliai juos valdyti, o
ne fiksuota jy struktiira:
eoptimalus kiekvieno technikos veiksmo struktiiros ritmas, gebéjimas ta ritma Kkeisti,

pritaikyti konkre¢ioms Zaidimo situacijoms (Stonkus, 2003).

Techniniam Zolés riedulio Zaidéjy parengtumui nustatyti ir jvertinti taikyti Sie testai:
1. 25m bégimas, varant Zolés riedulio kamuoliuka testas (2 pav.). Tiriamosios atliko 3
méginius. Testo rezultatas — sugaiStas laikas (sek.) jveikiant nuotolj didZiausiomis pastangomis —

tyrimams buvo imamas geriausias bégimo laikas.

- 25m

A
A\

2 pav. Techniniy- zZaidybiniy geb&jimy testas (25m bégimas, varant zZolés riedulio kamuoliuka)

2. 25m bégimas, varant Zolés riedulio kamuoliuka aplink stovelius (s) (3pav.). Tiriamosios
atliko 3 méginius. Testo rezultatas — sugaiStas laikas (sek.) jveikiant nuotolj didZiausiomis

pastangomis — tyrimams buvo imamas geriausias bégimo laikas.

Q
4 3m,

25 m >

>

3 pav. Techniniy- zaidybiniy geb&jimy testas (25m bégimas, varant zZolés riedulio kamuoliuka

aplink stovelius)
Matematiné statistika.

Nustatant poZymiy reik§mes, rySius tarp atskiry poZymiy, ju tampruma bei atrinkti faktorius,

darancius didZiausia itaka tirlamam poZymiui nustatyti, taikytas koreliacijos metodas. Koreliacija
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matuota Pirsono koeficientu (tekste Pirsono koeficientas Zymimas ,,r*). Jis gali biti reiSkiamas
reik§mémis nuo -1 iki 1. Tiriamy poZymiy reikSmiy sklaidos apibudinimui iliustruoti naudotas
standartinio nuokrypio metodas. Standartinis nuokrypis nusako kaip placiai yra pasklidusios
reikSmés, rodo kiek vidutiniSkai reik§més nukrypsta nuo vidurkio. Siekiant apibendrinti anketoje
pateiktus motyvus, buvo atlikta duomeny faktoriné analizé. Visi statistiniai metodai atlikti
naudojant MS Excel, SPSS for Windows kompiuterines programas. Rezultatai pateikti lentelése ir

paveiksluose.

2.2, Tyrimo organizavimas

Tyrimus vykdéme Siauliy miesto Zolés riedulio ,,Gintra- Universitetas (n= 16) ir
,wLidvija* (n= 16) komandose. Darbo rengimas vyko trimis etapais.

Pirmajame darbo rengimo etape (2005 m. rugsé¢jis — 2006 m. geguze¢) buvo analizuojami
literattiros Saltiniai pasirinkta tema, formuluojama tyrimo problema, hipotezé, sukonkretinti tyrimo
uzdaviniai.

Antrajame darbo rengimo etape (2006 m. rugséjis — 2007 m. sausis) vykdéme Siauliy
miesto Zolés riedulio komandy zaidéju anketing apklausa, siekiant iSsiaiSkinti ju motyvacija
sportavimui. Tuo pat laikotarpiu buvo atliktas abieju komandy testavimas (fizinio, funkcinio bei
techninio parengtumo), siekiant nustatyti Zolés riedulininkiy sportini meistriSkuma lemiancius
veiksnius.

Zolés riedulio komandy treneriai buvo papraSyti suskirstyti visas tyrimuose dalyvavusias
Zaidé¢jas | keturias komandas po aStuonias Zaidéjas — nuo stipriausios iki silpniausios. Biitina salyga,
kad kiekvienoje komandoje biity po vieng vartininke. Stipriausios komandos reitingas vertinamas
vienu balu, o silpniausios — keturiais balais. Treneriy-eksperty nuomonés dé¢l Zaidéjy meistriSkumo
i§ esmés nesiskyre.

Treciajame darbo rengimo etape (2007 m. sausis — 2007 m. balandis) buvo analizuojama
gauta informacija, sudaromos lentelés, pieSiami grafikai, formuluojamos iSvados ir teikiamos

rekomendacijos.

2.3. Tiriamieji
Tiriamaja imtj sudaré 32 Zolés riedulio Zaidéjos: 16 iS ,,Gintra- Universitetas‘ komandos ir
16 i$ ,Lidvija* komandos. Pazymétina, kad ,,Gintra- Universitetas* komanda 2006 metais uzémé

pirmaja vieta Lietuvos Zolés riedulio ¢empionate, o Lidvija* — tre€igja vieta.
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU APTARIMAS

3.1. Zolés riedulininkiy sportinj meistriSkuma lemian¢iy veiksniy tyrimo
rezultatai

Planuojant treniruotés vyksma, treneriui biitina informacija apie sportininko treniruotumo
busena (Raslanas, Skernevicius, 1998; Karoblis, 1999; Poderys ir kt., 2002; IlnaTtonos, 2004).
Tokia informacija gaunama atliekant specifinius testus, kontrolinius pratimus, funkcinius tyrimus
(Karoblis, 1999; Poderys ir kt., 2002). Testais ivertiname fizinio iSsivystymo duomenis, fizinio
pajégumo, atskiry fiziniy ypatybiy lygi, fiziologiniy funkcijy geb¢jimus, biocheminiy tyrimy
duomenis, psichomotoring veikla. Tai parodo bendraji treniruotuma, fizini darbinguma (Raslanas,
Skernevicius, 1998; Siupﬁinskas, 2004). Gauti testy ir kontroliniy pratimy, kriviy dydziy, varZyby
duomenys leidzia palyginti jvairaus meistriSkumo sportininky sportinio rengimo vyksma, padeda
iSsiaiSkinti pranaSumus ir trikumus, individualizuoti rengimo priemones ir metodus (Raslanas,
Skernevi¢ius 1998; Karoblis, 1999). Analizuojant jvairius sportinius rezultatus daznai tenka
nustatyti juos apibudinanc¢iy kiekybiniy rodikliy tarpusavio priklausomybg ir rysi. ISaiskinus

prieZastingumq lengviau atskleisti, kaip jvairiis veiksniai veikia sportinius rezultatus.

3.1.1. Zolés riedulininkiy antropometriniy duomeny, sportavimo staZo ir

amziaus sasajos su sportiniu meistriSkumu

Atliekant gauty tyrimo rezultaty analizg tikslinga buvo palyginti tyrimo duomenis,
pagrindinius antropometrinius duomenis, staza ir amziy (1 lentel¢) dviejuy skirtingo meistriSkumo
7olés riedulio komanduy. Tirty rodikliy vidurkiai, kuriuos daugiau nulemia Zmogaus genotipiné
adaptacija (Gigis, kiino masé¢, kiino masés indeksas) tarp skirtingo meistriSkumo komandy zZaidéjy
reikSmingai nesiskyre¢, o gyvybiné plauciy talpa, amzius ir sportavimo staZas skyrési statistiSkai
reikSmingai (p< 0,05) (1 lentelé).

1 lentelé

Dviejy Zolés riedulio komandy Zaidéjy pagrindiniai antropometriniai duomenys,
stazas ir amzius

Komanda
Rodiklis ,»Gintra- Universitetas‘ ,HLidvija* p
(X+SD) (X+£SD)
Usgis (cm) 1,68 0,05 1,66+ 0,03 0,137
Svoris (kg) 63,83 4,65 62,19 +4.83 0,337
KMI (kg/m?) 2247 +1,13 22,54 1,52 0,874
gigb‘“e plaudiy talpa 3562,50 £543,90 3156,25 £298 81 0,015
Amius (metai) 21.44 42 17.94 £4.4 0,027
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| Stazas (metai) \ 11.06 +3,5 \ 7.5+ 4,0 \ 0,012 \

Siekiant detaliau iSanalizuoti §iy parametry sasaja su sportiniu meistriSkumu, kiekviena
rodikli palyginome su zaidéju sudarytu reitingu. Analizuojant 1 paveiksla matyti, kad Zolés
riedulininkiy amzius sportiniam meistriSkumui reikSmingos itakos neturi (r= — 0,087; p= 0,635).
Verta pastebéti, kad vyriausios Zaidéjos sudaré treCia pagal reitinga sudaryta grupe (X= 24,25; SD=
6,36), o jauniausios — paskuting grupe pagal reitinga (X= 16,63; SD= 0,74). Galima daryti prielaida,

kad optimalus Zolés riedulio Zaidéjy amzius yra 18-22 metai.

35,00
30,00 -
25,00 1
g
T 24,25
; |
20,00
19,88
18,00 L
15,00 16,63
10,00
1 3 4

reitingas

4 pav. Zolés riedulininkiy amZiaus ir reitingo sasaja (r= — 0,087; p= 0,635)

IS 4 ir 5 paveiksly matyti, kad amzius ir sportavimo staZas yra glaudZiai susij¢ (r=0,952; p=
0,000). Nors ir nenustatytas reikSmingas rysys tarp zolés riedulininkiy sportavimo stazo ir reitingo,
bet i§ 5 paveikslo galime matyti, kad pirmosios grupés sportavimo stazas yra 2,63 mety maZesnis,
nei treciosios grupés (X= 12,88; SD= 5,89). Maziausia sportavimo staza turi ketvirtosios grupés
sportininkés (X= 6,13; SD= 1,46). Galima teigti, kad septintaisiais—aStuntaisiais sportavimo metais
7olés riedulininkés pasiekia meistriSkumo stabilizavimosi fazg, véliau meistriSkumas auga nebe taip

intensyviai.
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5 pav. Zolés riedulininkiy sportavimo staZo ir reitingo sasaja (r= — 0,202; p=0,267)

Analizuojat 6 paveikslg, pastebima, kad digis neturi reikSmingos ijtakos sportiniam
meistriSkumui (r= -0,009; p= 0,960). Auk3Ciausios Zolés riedulininkés sudaré tre€ia pagal
reitingavima grupg (X= 1,69; SD= 0,06), o Zemiausios- antra ir ketvirta grupes (.X= 1,66; SD=
0,04). Kadangi reikSmingi skirtumai tarp Zolés riedulio Zaidéjuy figio ir reitingo nenustatyti, tai

galima teigti, kad optimalus Zolés riedulininkés figis buty 1,60—1,72 m.

1,76

1,74

1,72

1,70

1,68 1,69

1,67
1,66 1,66 1,66
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6 pav. Zolés riedulininkiy @igio ir reitingo sasaja (r= —0,009; p= 0,960)

Analizuojant Zolés riedulininkiy svorio ir reitingo sasajas pastebima, kad statistiskai reikSmingo
skirtumo néra (7 pav.). Atlikus kiino masés vidurkiy skai¢iavimus iSryskéjo, kad didziausias svoris
yra treCiosios grupés zaidé¢ju (X=.67,08; SD= 4,48). Pazymétina, kad maZiausias svoris yra
antrosios grupés Zzaidéju (X= 59,25; SD= 3,95). Galima daryti prielaida, kad optimalus Zolés
riedulio Zaidéjy svoris — 60-64 kg.
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7 pav. Zolés riedulininkiy svorio ir reitingo sasaja (r= 0,081; p= 0,658)

Pagal tigio ir kiino masés vidurkj apskaiciuotas kiino masés indeksas (8 paveikslas). Tyrimai
parodé, kad abiejy grupiy riedulininkiy KMI vidurkis nevir§ija rekomenduojamy (>19- 24) normuy
riby (Volbekiené, 1995). Lyginat gautus duomenis su anksciau apraSytais, (3—4 paveikslai),
akcentuotina, kad didziausias Zolés riedulininkiy kiino masés indeksas pastebimas tarp treciosios
grupés zaideju (X= 23,49; SD= 1,22). Taip pat duomenys rodo, kad 1-osios ir 4-osios grupés

7aidéjy kiino masés indeksas skiriasi tik 0,25 kg/m*. Duomenys rodo, kad Zolés riedulininkiy kiino

masés indekso ir reitingo sasaja statistiSkai néra reikSminga (r= 0,117; p= 0,523).
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8 pav. Zolés riedulininkiy kiino masés indekso ir reitingo sasaja (r= 0,117; p= 0,523)

Tyrimo metu gauti duomenys leidZia teigti, kad Zolés riedulininkiy gyvybinio plauciy tirio
(GPT) ir reitingo sasaja (9 pav.) yra statistiSkai nereikSminga (r= 0,151; p= 0,408). Aptariant 9
paveikslo duomenis, matyti, kad didZiausia GTP reiSkiasi tarp treCiosios grupés zaidéju (X=

3737,50; SD= 565,53). Pirmosios grupés GTP rodikliai nuo geriausiai parodyty, yra 275 kg/cm’

mazesni.
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9 pav. Zolés riedulininkiy gyvybinio plauéiy tiirio ir reitingo sasaja (r= 0,151; p= 0,408)

Prasciausi GPT rodikliai pastebimi ketvirtoje grup¢je (X= 3062,50; SD=373,93). Tikétina, kad
ketvirtosios komandos zaidéjuy toki GPT rodikliy pasiskirstyma salygoja amZiaus ypatumai (pvz.:

jauniausios Zaidgjos ir ect.).
3.1.2. Zolés riedulininkiy greitumo rodikliy sasajos su sportiniu meistriskumu

Greitumo fiziné ypatybé yra lemiantis veiksnys daugelyje sporto Sakuy, taip pat ir Zolés
riedulyje. Greitumas — tai Zaidéjo sugebéjimas greitai reaguoti i iSorés dirgiklj, priimti sprendima ir atlikti
veiksma (Stonkus, 2002).

Siekiant visapusiskai jvertinti Zaidéjo greituma, pasireiSkiantj ZaidZiant sudétingais veiksmais ir
ju deriniais, butini specialiis, organiskai susieti su greitumo apraiSky pobtidZiu ir reZimais per rungtynes,
testai (Stonkus, 2002, 2003; ITnaTtonos, 2004).

Skirtingo meistriSkumo komandy tiriamyjy greituma apibtidinantys rodikliai (2 lentel¢) rodo
, kad i fizin¢ ypatybé yra geriau iSugdyta ,,Gintra-Universitetas* komandos Zaidéjy: palyginus 25
m bégimo rezultatus, matyti, kad Sios komandos Zaidé¢jy 25 m bégimo rezultatai yra statistiSkai
patikimai ( p= 0,018) 0,25s geresni nei ,,Lidvijos* komandos Zaidéju. Judesiy daznio rodikliai taip

pat geresni ,,Gintra-Universitetas” komandos Zaidéjy, taCiau statistiSkai reikSmingas skirtumas

nenustatytas.
2 lentelé
Dviejy Zolés riedulio komandy Zaidéjy greitumo rodikliai
Komandos
Rodiklis ,,»Gintra- Universitetas‘ ,HLidvija* p
(X+SD) (X£SD
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25 bégimo laikas (s) 4,03 £0,29 4,28 0,24 0,018

Judesiy daznis per pirmasias 10

Tepingo testo sekundziy (k/10s) 74,63 £5,63 72,00 £5,08 0,178

Judesiy daznis per
paskutinigsias 10 Tepingo testo 63,06 £5,9 61,62+ 6,5 0,517
sekundziy (k/10s)

Judesiy daznis per 40 Tepingo

testo sekundziy (k/10s) 270,69 +19,96 264,69 +22,17 0,427

Judesiy daznio santykis tarp
pirmyjy 10 ir paskutiniyjy 10
Tepingo testo sekundziy
(snt.vnt.)

11,56+ 5,18 10,38 +4,96 0,513

Analizuojant 25 m bégimo rezultatus (10 pav.) matyti rySkus skirtumas tarp Zolés riedulininkiy

25 m bégimo rezultato ir reitingo sasajos (r= 0,522; p= 0,002).
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10 pav. Zolés riedulininkiy 25 m bégimo rezultato ir reitingo sasaja (r= 0,522; p= 0,002)

Rodikliai byloja, kad geriausi greitumo rodikliai uZregistruoti antrojoje grupéje (X= 4,02; SD =
0,21). Pirmosios grupés pagal reitinga Zaidéju Sio testo rodikliai atsilieka tik 0,02s nuo greiCiausiai
testg atlikusios grupés rezultaty. Lyginant su prasciausiai testa atlikusia grupe, matyti, kad ketvirtoji

grupé¢ net 0,43s testa atliko 1é¢iau (X= 4,45; SD=0,20).
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11 pav. Zolés riedulininkiy judesiy daznio per pirmasias 10s rezultato ir reitingo sasaja
(r=-0,387; p=0,049)

Vertinant tiriamyjy tepingo testo rezultatus, pastebima, kad rankos judesio greitis per

pirmasias 10s tarp komandy svyravo nuo 74,88 iki 70,43 k/10s (11pav.). Didziausia §io rodiklio

reikSmé nustatyta tarp pirmosios grupés Zaidejuy (X=78,88; SD= 3,64), o maziausia ketvirtosios

grupés (X=70,43; SD= 6,78). Kadangi reikSmingi skirtumai tarp Zolés riedulio Zaidéjuy judesiy

daZnio per pirmasias 10s rezultato ir reitingo nenustatyti, tai galima teigti, kad optimalus Zolés

riedulininkés judesiy daZnis biity 70-75 k/10s.

12 paveiksle pateikti duomenys ir koreliacijos koeficientas leidZia teigti, kad Zolés

riedulininkiy judesiy daZznio per paskutinigsias 10s rezultato ir reitingo sasaja yra statistiSkai

reikSminga (r= 0,396; p= 0,045).
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12 pav. Zolés riedulininkiy judesiy daZnio per paskutiniasias 10s rezultato ir reitingo sasaja
(r=- 0,396; p= 0,045)
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Pirmosios ir antrosios grupiy rodikliai yra beveik lygiaverciai. Geriausias rezultatas
uzfiksuotas tarp treCiosios grupés Zaidéju — 65,33 k/10s (SD= 8,08). MaZiausias judesiy daZznis per
paskutinigsias 10s pastebimas ketvirtoje grupéje- 58,00 k/10s (SD= 6,06).

Analizuojant 13 paveiksla matyti, kad judesiy daznio per 40s rezultatai tarp pirmyju triju
grupiy Zaidéjy yra beveik tapats, t.y. rodikliy intervalas — 275-275,88 k/40s.
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13 pav. Zolés riedulininkiy judesiy daZnio per 40s rezultato ir reitingo sasaja (r= - 0,442; p= 0,024)

Zemiausi judesiy daZnio per 40s rezultato rodikliai pastebimi ketvirtosios grupés Zaidéju, ju
pasiekti rodikliai nuo pirmuyjuy grupiy atsilieka 23 kartais. Tarp Zolés riedulininkiy judesiy daZnio

per 40s rezultato ir reitingo sasajos skirtumas yra statistiskai reikSmingas (r= - 0,442; p= 0,024).
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14 pav. Zolés riedulininkiy judesiy daZnio santykio tarp pirmujy 10 ir paskutiniyjy 10 testo
sekundziy rezultato sasaja su reitingu (r= 0,111; p= 0,059)
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Analizuojant Zolés riedulininkiy judesiy daznio santyki tarp pirmyju 10 ir paskutiniyjy 10
testo sekundziy rezultaty (14 pav.) pastebime, kad maZiausias santykis yra treCiosios grupés Zaidéju
7,33 snt.vnt. (X=7,33; SD= 3,06).Galima teigti, kad maZiausias judesiy daznio vargstamumas yra
treciojoje grupéje. Tam itakos gal€jo turéti treCiosios pagal reitinga grupés Zaidéjy amzius. Yra
Zinoma (Skernevi¢ius ir kt., 2004) , kad tokia fiziné ypatybé, kaip iStvermé ir maZesnis
vargstamumas yra jgyjami apie 30- uosius gyvenimo metus. Pirmosios ir antrosios grupés zolés
riedulininkiy judesiy daZnio santykio rodikliai beveik tapatiis, o didZiausias santykis reiskiasi
ketvirtojoje grupgje (X=12,43; SD= 5,44). Gauti statistiniai duomenys néra reikSmingi (r= 0,111;
p= 0,059), todé¢l galime daryti prielaida, kad optimalus Zaidéjy santykis tarp pirmyjuy 10 ir

paskutiniyju 10 judesio daznio testo sekundziy galéty biti apie 10 snt.vnt.

3.1.3. Zolés riedulininkiy jégos sgsaja su sportiniu meistriSkumu

Jéga — fiziné ypatybé — organizmo gebéjimas jveikti iSorés pasiprieSinima arba prieSintis
jam vieno susitraukimo metu (Karoblis, 2002).

Zaidéjy fizinis parengtumas, ju Zaidimo veiksmingumas nemaZa dalimi priklauso nuo
greitumo jégos — kai greitai susitraukinéjant raumenims jveikiamas pasiprieSinimas (Stonkus,
2002).

Analizuojant skirtingo meistriSkumo komandy jégos rodiklius (4 lentel¢), matyti, kad visy
jégos rodikliy vidurkiy reikSmés geresnés ,,Gintra-Universitetas komandos, bet statistiSkai
reikSmingas skirtumas rastas tik tarp kairés plastakos jégos rodikliy (p< 0,017).

3 lentele

Dviejy Zolés riedulio komandy zaidéjy jégos rodikliai

Komandos
Rodiklis ,,Gintra- ,Lidvija* P
Universitetas* (X+SD
(X£SD)

Suolis | tolj (cm) 216,88+7,11 212,69+13,81 0,293
Desinés plastakos jéga 34,13+1,85 31,7543, 41 0,023
(kg)

Kairés plastakos jéga 31,94+1,81 29,38+3,56 0,017
(kg)

Asimetrija (snt.vnt) 2,19+1,47 2,63%+1,41 0,397

Soklumas priklauso nuo daugelio specifiniy griau¢iy raumeny funkciniy savybiy,
kompozicijos, t. y. nuo greityjy ir létyju raumeniniy skaiduly procentinés sudéties, nuo elastiniy ir

mioelektriniy raumens savybiy panaudojimo amortizaciniy pratimy metu (Balsom et al., 1992).
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15 pav. Zolés riedulininkiy staigiosios jégos ir reitingo sasaja (r= - 0,323; p=0,071)

Analizuojant Zolés riedulininkiy staigiosios jégos rodiklius (15 paveikslas), matyti, kad
geriausius Suolio { toli rezultatus parodé antrosios grupés zaidéjos (X=222,75 cm; SD= 7,74), o
blogiausius- ketvirtoji grupé¢ (X= 207,50; SD= 16,44.). Gauti statistiniai duomenys néra reikSmingi

(r=- 0,323; p=0,071), todél galime daryti prielaida, kad optimalus Suolio i tolj rezultatas galéty biiti

210- 220cm intervale.

Kaip matyti i§ 16 paveikslo deSinés plastakos jégos geriausi rezultaty vidurkiai yra

treCiosios grupés zaidéjy (X=34,25; SD= 2,49).
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16 pav. Zolés riedulininkiy deginés plastakos jégos ir reitingo sasaja (r= - 0,297; p= 0,098)

MaZiausi deSinés plaStakos jégos rodikliai pastebimi ketvirtosios grupés zaidéju (X=30,50;

SD=4,11). Antrosios ir tre¢iosios komandos parodyti rezultatai beveik tapatiis, skiriasi tik 0,5kg.




Nagrinéjant Zolés riedulininkiy kairés plastakos jégos rodiklius (17 pav.) nustatytas
statistiSkai reikSmingas skirtumas (r= 0,385; p= 0,030). Lyginant su ank$¢iau aptartu 16 paveikslu,
matyti, kad kairés plastakos jégos geresni rodikliai pastebéti jau antrosios grupés zaidéju (X=32,25;
SD= 2,25). MaZiausia kairés plastakos jéga (kaip ir deSiniosios plastakos) taip pat tarp ketvirtosios
grupés zaidéju (X=27,75; SD= 3,62). Tai galbit jtakoja, kad Sios grupe¢ sudarancios Zaidéjos yra

jauniausios, lengviausios kiino masés ir etc.
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17 pav. Zolés riedulininkiy kairés plastakos jégos ir reitingo sasaja (r= -0,385; p= 0,030)

Santykis tarp abieju plaStaky jégos rezultaty buvo nustatytas kaip vidurkis tarp dvieju
santykiy: deSinés ir kairés plastaky jégos, iSreikStos kilogramais. Kaip matyti 18 paveiksle
maziausias skirtumas nustatytas tarp antrosios grupés zaidéjuy (X=1,50; SD= 1,41), o didZiausias-

tarp treciosios grupés zaidéju (X=3,13; SD=1,64).
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18 pav. Zolés riedulininkiy deginés ir kairés plastaky jégos santykio ir reitingo sasaja (r= 0,248;
p=0,172)
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Kadangi reik§Smingi skirtumai tarp Zolés riedulio Zaidéjy plastaky jégos santykio ir reitingo
nenustatyti, tai galima teigti, kad optimalus Zolés riedulininkés deSinés ir kairés plaStaky jégos

skirtumas biity 0- 3,00kg.

3.1.4. Zolés riedulininkiy koordinacijos ir techniniy - Zaidybiniy gebéjimy

sgsaja su sportiniu meistriSkumu

Zolés riedulyje, kaip ir kitose sporto Sakose, lavinamas bendras ir specialusis greitumas.
Bendrasis greitumas - tai Zaid¢jo sugebéjimas atlikti veiksmus ar juy junginius per trumpiausia laika
(Stonkus, 2003). Jis pasireiskia savo kiino perkélimu erdvéje bei atskiry kiino daliy judesiy greitumu.

Gauti Zolés riedulininkiy koordinacijos ir techniniy - Zaidybiniy gebéjimy tyrimo ir
statistinio skai¢iavimo rezultatai pateikiami 3 lenteléje. Cia matyti esminiai tirty Zaidéjy komandy
rodikliy vidurkiy skirtumai, nustatyti tarp koordinacijos ir techniniy (Zaidybiniy) gebéjimy rodikliy.
Buvo nustatyta, kad beveik visi koordinacijos ir techniniy (Zaidybiniy) geb¢jimy rodikliy rezultatai
tarp skirtingo meistriSkumo komanduy Zaidéju skyrési statistiSkai reikSmingai (p< 0,05). Tik
santykio tarp rezultaty: 25m bégimo ir 25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka statistiskai
patikimo skirtumo néra (p< 0,194).

4 lentelé
Dviejy Zolés riedulio komandy Zaidéjy koordinacijos ir techniniy - Zaidybiniy

gebéjimy rodikliai

Komandos
Rodiklis ,, Gintra- Universitetas* ,HLidvija* P
(X+SD) (X+SD)
25m bégimas, varant Zolés 4,42+ 0,42 4,74+ 0,29 0,016
riedulio kamuoliuka (s)
25m bégimas, varant Zolés 5,68 £0,70 6,61 0,55 0,000

riedulio kamuoliuka aplink
stovelius (s)

Santykis tarp rezultaty: 25m 0,38 0,18 0,47 £0,19 0,194
bégimo ir 25m bégimo, varant
zolés riedulio kamuoliuka
(snt.vnt)

Santykis tarp rezultaty: 25m 1,65 £0,47 2,33 £0,49 0,000
bégimo ir 25m bégimo, varant
zolés riedulio kamuoliuka
aplink stovelius (snt.vnt)
Santykis tarp rezultaty: 25m 1,27 0,39 1,86 0,44 0,000
bégimo, varant Zolés riedulio
kamuoliuka ir 25m bégimo,
varant Zolés riedulio
kamuoliuka aplink stovelius
(snt.vnt)
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19 pav. Zolés riedulininkiy 25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka, rezultato ir reitingo
sasaja (r= 0,571; p=0,001)

Zolés riedulininkiy 25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka, rezultatai ir reitingo
sasaja (19 pav.) — statistiSkai reikSminga (r= 0,571; p= 0,001). 12 paveiksle pateikti tyrimo
duomenys leidzia teigti, kad geriausi techniniai - Zaidybiniai gebéjimai yra pirmosios grupés
(X=4,31; SD= 0,42), o prasCiausi ketvirtosios komandos (X= 4,94; SD= 0,23). Ketvirtosios
komandos Zaidéjy rezultaty vidurkis apie 0,63 s prastesnis lyginant su pirmaji reitinga sudarancios

grupés rezultatais.
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20 pav. Zolés riedulininkiy 25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka aplink stovelius,
rezultato ir reitingo sasaja (r= 0,546; p= 0,001)

Analizuojant 20 paveiksla, taip pat geriausi techniniai — Zaidybiniai gebéjimai pastebimi tarp
pirmosios grupés zaidéjuy (X= 5,63; SD= 0,75). Ketvirtosios grupés Zaidéjuy rezultaty vidurkis net
1,29 karto prastesnis lyginat su pirmaji reitinga grupés sudaran¢iomis Zaidéjomis. Siame paveiksle

pateikta sgsaja yra statistiSkai reikSminga (r= 0,546; p=0,001).
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21pav. Zolés riedulininkiy santykio tarp 25m bégimo rezultato ir 25m bégimo, varant Zolés riedulio
kamuoliuka, rezultato sasaja su reitingu (r= 0,387; p= 0,033)

Analizuojant Zolés riedulininkiy santyki tarp 25m bégimo ir 25m bégimo, varant Zolés
riedulio kamuoliukg (21 pav.), rezultaty matyti, kad maziausias santykis yra pirmosios grupés
zaidéju (X= 0,27; SD= 0,13). Treciosios ir ketvirtosios grupiy santykis — tapatus (X=0,48; SD=
0,13; X=0,48; SD= 0,17) . Gauti statistiniai duomenys yra statistiSkai reikSmingi (r= 0,387; p=
0,033).
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22 pav. Zolés riedulininkiy santykio tarp 25m bégimo, ir 25m bégimo, varant Zolés riedulio
kamuoliukg aplink stovelius, rezultato sasaja su reitingu (r= 0,464; p= 0,008)

22 paveiksle pateikty duomeny analizé leidZia teigti, kad maZiausias Zolés riedulininkiy
rezultaty santykis, tarp 25m bégimo, ir 25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka aplink
stovelius yra pirmosios grupés Zaidéjuy (1,59 snt.vnt.). Ketvirtosios grupés rezultatai yra prasc€iausi
bei atsilieka 0,88 snt.vnt. nuo pirmosios grupés Zaidéjy parodyty rezultaty. Nustatytas statistiSkai

reikSmingas rySys (r= 0,464; p= 0,008).
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23 pav. Zolés riedulininkiy santykio tarp 25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka ir 25m
bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka aplink stovelius, rezultato sasaja su reitingu
(r=0,407; p=0,021)

Lyginant Zolés riedulininkiy santykio tarp 25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka ir
25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka aplink stovelius (23 pav.), matome, kad geriausias
Sis santykis taip pat yra pirmaji reitinga sudaranciy Zaid¢jy (X=1,32; SD= 0,36.). PrasCiausias
rodikliy pasiskirstymas pastebimas ketvirtoje grupéje (X=1,99; SD= 0,48), t.y. 0,67 snt.vnt. didesnis

nei pirmosios grupés Zaidéjy. Gauti duomenys yra statistiSkai reikSmingi (r= 0,407; p= 0,021)

3.1.5. Zolés riedulininkiy funkcinio pajégumo sasaja su sportiniu meistriSkumu

Svarbiu aerobinio pajégumo ir Sirdies bei kraujagysliy sistemos adaptacijos galimybiy
rodikliu laikoma ir $irdies susitraukimy daZnio (SSD) kaita darbo bei atsigavimo metu (MilaSius,
2006). Yra duomeny, kad geresnj aerobini pajéguma turin€iy asmeny SSD kaita darbo ir atsi gavimo
metu yra greitesné (Imai et al., 1994). Tyrimai parodé, kad SSD po darbo greitiau sumazéja ty
asmeny, kuriy aerobinis darbingumas geresnis (Skernevicius, 1984).

Gauti Zolés riedulininkiy funkcinio pajégumo tyrimo ir statistinio skai¢iavimo rezultatai
pateikiami 5 lenteléje. Cia matyti esminiai tirty Zaidé¢jy komandy rodikliy vidurkiy skirtumai,
nustatyti tarp Sirdies susitraukimy daZnio ramybéje, Sirdies susitraukimuy daZnio reakcijos po
standartinio fizinio krtvio ir kraujotakos sistemos funkcinio pajégumas rodikliy. Buvo nustatyta,
kad beveik visi funkcinio pajégumo rodikliy rezultatai tarp skirtingo meistriSkumo komandy zaidéju
skyrési statistiSkai reikSmingai (p< 0,05). Tik tarp Sirdies susitraukimy daznio reakcijos i standartini

fizinj kriivi (30 pritipimy per 45s) statistiSkai patikimy skirtumy néra (p<0, 281).
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5 lentelé

Dviejy Zolés riedulio komandy Zaidéjy funkcinio pajégumo rodikliai

Komandos
Rodiklis ,,Gintra- Universitetas* ,,Lidvija* p
(X+SD) (X+SD)

Sirdies susitraukimy daznis ramybéje (tv/15s) 16,25 £1,57 19,13 1,45 0,000
Sirdies susitraukimy daznio reakcija { standartin 34,75 £ 1,65 33,56 £3,99 0, 281
fizinj kriivi (30 pritipimy per 45s) (tv/15s)

Sirdies susitraukimy daZnio reakcija po standartinio 18,44 £2,31 21,13 £1,99 0,001
fizinio kriivio ( 45s) (tv/15s)

Kraujotakos sistemos funkcinis pajégumas (snt.vnt.) 7,77 £1,82 9,52 #2,76 0,043

23 paveiksle pateikti duomenys ir koreliacijos koeficientas leidZia teigti, kad Zolés riedulininkiy
SSD ramybéje ir reitingo sasaja néra statistiskai reik§minga (r= 0,327; p= 0,068). Analizuojant 23
paveiksla matyti, kad tarp pirmyju trijy grupiy Zaidéjy SSD ramybéje rodikliy santykis yra beveik
tapatus, t.y. rodikliy santykio intervalas — 17- 17,13 snt.vnt. Tik ketvirtosios grupés Zaidéjy SSD
ramybéje rodiklio santykis prastesnis 2 snt.vnt. (X=19,13; SD= 1,55).
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24 pav. Zolés riedulininkiy SSD ramybéje ir reitingo sasaja (r= 0,327; p= 0,068)
24 paveiksle pateikty duomeny analizé leidZia teigti, kad geriausia Zolés riedulininkiy SSD
reakcija { standartini fizinj kriivi (30 pritipimy per 45s) yra treCiosios grupés Zaidéju (X=32,88;
SD= 2,17). Antrosios grupés rezultatai yra prasCiausi (X=35,25; SD= 2,55) bei atsilieka 2,37

tvinksnio nuo geriausiai parodyty rezultaty.
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25 pav. Zolés riedulininkiy SSD reakcijos | standartinj fizinj kravi (30 pritipimy per 45s) ir
reitingo sasaja (r= - 0,171; p= 0,349)
Gauti statistiniai duomenys (25pav.) néra reikSmingi (r= - 0,171; p= 0,349), tod¢l galima
daryti prielaida, kad optimalus Zaidéju SSD reakcija i standartini fizinj kriivi galéty biti apie 34
k/15s., t.y. 132 tv/min.
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26 pav. Zolés riedulininkiy SSD reakcijos po standartinio fizinio kriivio ( 45s) ir reitingo sasaja
(r=0,242; p=0,182)

Nagrinéjant Zolés riedulininkiy SSD reakcija po standartinio fizinio kriivio ( 45s) (26pav.)
statistiSkai reikSmingas skirtumas nenustatytas (r= 0,242; p= 0,182). Lyginant su anks$¢iau
analizuotu 24 paveikslu, matyti, kad geresni rodikliai pastebéti jau pirmosios grupés Zaidéju
(X=18,75; SD= 2,25). Ketvirtosios grupés Zaidéjy tyrimo testo vidurkis net 2,13 karto prastesnis
lyginat su pirmaji reitinga grupés sudaranciomis Zzaidé¢jomis (X=20,88; SD= 2,23). Tai galbiit
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itakoja, kad Sios grupg sudarancios zaid¢jos yra jauniausios ir ju aerobiné iStvermé dar néra

pakankamai iSvystyta.
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27 pav. Zolés riedulininkiy kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo ir reitingo sasaja (r=
0,124; p=0,498)

Analizuojant 27 paveiksla, kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo rodikliai pastebimi
tarp treciosios grupés zaidéjy (X= 7,70; SD= 1,72). Jos sudaro vyriausia amZiaus grupg ir bty
galima manyti, kad tai tur¢jo itakos. Antraja ir ketvirtagja grupe sudaranciy zaidéju parodyti
rezultatai panasis- 9,20 snt.vnt ir atitinkamai- 9,55 snt.vnt. (SD=2,74; SD=3,26).

Kadangi, reikSmingi skirtumai tarp Zolés riedulio Zaidéju kraujotakos sistemos funkcinio
pajégumo ir reitingo nenustatyti, tai galima teigti, kad optimalus Zolés riedulininkés funkcinio

pajégumo intervalas galéty biiti 6-8-10 snt.vnt.

3.1.6. Zolés riedulininkiy démesio ir motyvacijos sasaja su sportiniu

meistriSkumu

Démesys — savita ir sudétinga psichikos savybé. Tai psichinés veiklos sutelkimas i vieng ar
kelis objektus. Démesio platumas (apimtis) — tai gebéjimas vienu metu suvokti keleta jvykiy,
objekty, paskirstant démesi (Lobanova, 2004).

Funkcinéms organizmo sistemoms didelés jtakos turi psichiniai veiksniai - motyvacija,
emocijos, tikslo siekimas ir kt. Atlikus Zolés riedulininkiy fizinio ir techninio parengtumo tyrima,

tikslinga buvo paanalizuoti dviejuy skirtingo Zolés riedulio meistriSkumo komandy motyvacijos ir
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démesio apimties skirtumus. Daugeliu atveju sportinés veiklos kokybe apsprendzia Zmogaus
sugebéjimai, veiklos aplinka ir motyvacija (Walker, 1980). Kuo jvertis didesnis tuo didesné motyvacija.
Motyvacijos bendras jvertis tarp grupiy nesiskiria (6 lentel¢), taciau ,,Gintra- Universitetas
komandos jvertis yra kiek didesnis (X= 4,08; SD= 0,51) nei ,,Lidvija* komandos (X=3,73; SD=
0,50). Gauti statistiniai duomenys néra statistiSkai reikSmingi (p= 0,064).

Tiriant démesio apimti, taip pat matyti, kad abiejy komandy Zaidéjy démesys yra panasus. Ir

nenustatytas reikSmingas skirtumas (p= 0,694)

6 lentelé

Dviejy Zolés riedulio komandy Zaidéjy motyvacijos ir démesio rodikliai

Komandos
Rodiklis ,,Gintra- Universitetas‘ ,Lidvija* p
(XSD) (X+SD)
Motyvacija 4,08+ 0,51 3,73+ 0,50 0, 064
Démesys 10,25 +3,39 10,69 +2,79 0,694

Analizuojant Zolés riedulininkiy démesio apimties tyrimo duomenis (27 paveikslas), matyti, kad
didziausia baly suma surinko antrosios grupés zaidéjos (X=12,13 ; SD=2,59), o maZiausiai- trecioji
grupe (X= 9,67; SD= 0,58.). Gauti statistiniai duomenys néra reikSmingi (r= -0,203; p= 0,320),

todel galime daryti prielaida, kad optimali démesio apimtis galéty biiti 10-12 baly intervale.
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28 pav. Zolés riedulininkiy démesio apimties ir reitingo sasaja (r= -0,203; p= 0,320)
Nagrinéjant Zolés riedulininkiy motyvacija sportui duomenis (28 pav.) statistiSkai

reikSmingas skirtumas nenustatytas (r= -0,119; p= 0,515). IS 26 paveikslo, matyti, kad didZiausia

motyvacija tarp treciosios grupés Zaidéju (X= 4,22; SD= 0,37). Pastebétina, kad pirmosios grupés
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Zaidéjy motyvacija atsilieka tik 0,21 balo nuo aukSc¢iausiai jvertintos Zaidéju motyvacijos baly

sumos. Atlikto tyrimo rezultatai leidZia teigti, kad maziausiai motyvuotos yra ketvirtosios grupés

Zaidéjos (X=3,66; SD=0,55).
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29 pav. Zolés riedulininkiy motyvacijos sportui ir reitingo sasaja (r= -0,119; p=0,515)
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1 15 2 25 3 35 4 45 5

Man patinka $ios sporto $akos azartas

Jaugiu didelj malonuma treniruodamasi, sportuodama

Jauciu pasitenkinima, kai sugebu jveikti didelius, sunkius krovius
Noriu varzytis

Patiriu malonuma kai nugaliu

Noriu treniruotis, kad patir¢iau kg nors nauja

Noriu iSwystyti greitj, jéga, iStverme

Noriu pakeliauti, pamatyti kitas $alis

Manau, kad $i sporto $aka padés iSsugdyti valig

Galvoju, kad sportavimas padés i§siugdyti stipry charakterj

Noriu biiti fiziskai stipri

Noriu jsigyti didesnj pasitikéjima savimi

Tikiuosi didesnés sékmés- auksty sportiniy rezultaty

Mane vilioja galimybé iSreiksti susikaupusias emocijas sportuojant
Noriu pagarséti savo sportiniais pasiekimais

Noriu sustiprinti sveikata

Noriu bti stipresné uz kitus

Mane traukia galimybé pademonstruoti savo judéjimo sugebéjimus
Noriu tapti sportininke profesionale

Noriu pajausti pranaSuma prie$ kitus

Noréjau jsigyti naujy draugy, gerai praleisti laikg

Noriu i$mokti valdytis, jveikti save

Noriu pripazinimo, garbés, §lovés

Noriu tapti trenere

30 pav. ,,Gintra- Universitetas* komandos Zaidéjy motyvy sportavimui reitingas.

Pasak JacikevicCienés (1986), zmogaus veiklos motyvai yra glaudZiai susij¢ su tikslais (nors ir ne
visada su jais sutampa). Buvo svarbu nustatyti, kokie motyvai skatina Zaidéjas sportuoti. Zaidéjy
nuomon¢ renkantis tikslus ir motyvus pasiskirsté taip (30, 31 pav.): ir ,,Gintra- Universitetas® ir ,,Lidvija*
komandy zaidéjos svarbiausiais nurodé tokius motyvus, kaip Sios sporto Sakos azarto patikimas (X=
4,93, SD=0,25 ir atitinkamai X= 4,63, SD=0,62). Antra motyva, pagal svarbumg ,,Gintra- Universitetas*
komandos Zaidéjos iSskyré kaip didelio malonumo jautimas treniruojantis, sportuojant (X= 4,81,
SD=0,40), o ,,Lidvija*“ komandos Zaidéjos kaip norq pakeliaut, pamatyti kitas pasaulio Salis. Motyva
Lwpasitenkinimo jautimas, kai sugebu jveikti didelius, sunkius krivius“ — ,Gintra- Universitetas‘
komandos Zaidéjos jvertino 4,75 balo, (SD= 0,58), o ,,Lidvija“ komandos zaidéjos tam skyré maZesni
iverti— 4,12 balo (SD= 0,72). Kaip pagrindinius tikslus ,,Gintra- Universitetas” komandos Zaidéjos
iSskyré : norq vargytis ( X= 4,56, SD=0,63), patirti malonumq, kai nugali ( X= 4,56, SD=0,73), noras
treniruotis, kad patirty kq nors naujo (X= 4,44, SD=0,72) ir kt. O ,Lidvija“ komandos Zaid¢jos
svarbesnius tikslus nurodé¢ kaip: norq biti fiziskai stipria (X= 4,28, SD=0,81), noras isvystyti greit, jéga,
istverme (X= 4,25, SD=1,23) bei noras treniruotis, kad patirty kq nors naujo (X= 4,25, SD=0,77) ir kt.
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Sie motyvai ir tikslai rodo viding Zaidéjuy motyvacija bei tikslus, kadangi Zaidéjy daZniausiai pasirenkami
motyvai perteikia vidines paskatas atsinaujinti, tobuléti, o tikslai orientuoti { norg iSbandyti ka nors naujo.
ISoring motyvacija, tikslus isSreiskiantys teiginiai, kaip noras tapti trenere ( X= 2,06, SD=1,61), noras
pripaZinimo, garbés, Sloves ( X= 3,18, SD=1,37), noras tapti sportininke profesionale (X= 3,81

SD=1,56), nebuvo itin populiariis tarp abiejuy Zolés riedulio komandy.

1 156 2 25 3 35 4 45 5

Man patinka Sios sporto Sakos azartas

Noriu pakeliauti, pamatyti kitas Salis

Patiriu malonuma kai nugaliu

Noriu bti fiziSkai stipri

Noriu i$wystyti greitj, jéga, iStverme

Noriu treniruotis, kad patir€iau ka nors nauja

Jauciu pasitenkimnima, kai sugebu jveikti didelius, sunkius kravius
Noriu varzytis, kovoti

Jaugiu didelj malonuma treniruodamasi, sportuodama

Noriu sustiprinti sveikata

Galvoju, kad sportavimas padés iSsiugdyti stipry charakterj
Noréjau sigyti draugu, gerai praleisti laikg

Tikiuosi didesnés sékmés- auksty sportiniy rezultaty

Manau, kad $i sporto $aka padés i§siugdyti valia

Mane vilioja galimybé iSreiksti susikaupusias emocijas sportuojant
Noriu pagarséti savo sportiniais pasiekimais

Noriu jsigyti didesnj pasitikéjima savimi

Noriu tapti sportininke profesionale

Mane traukia galimybé pademonstruoti savo judéjimo sugebéjimus
Noriu biti stipresné uz kitus

Noriu pripazinimo, garbés, Slovés

Noriu i8mokti valdytis, jveikti save

Noriu pajausti pranaSuma prie$ kitus

Noriu tapti trenere

31pav. , Lidvija“ komandos Zaidéju motyvy sportavimui reitingas.

Analizuojant Zaidéju motyvus ir tikslus, taip pat siekiant apibendrinti anketoje iSskirtus veiklos

komponentus, buvo atlikta faktoriy analizé. Teiginiai pasiskirsté i septynis faktorius (7 lentel¢).
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Faktoriy analizés rezultatai (Zolés riedulio Zaidéjy sportavimo motyvai)

7 lentelé

Anketos teiginiai (motyvai)

F1

F2

F3

F4

F5

Fé6

F7

Noriu buti stipresné uZ kitus

0,84

Noriu pajausti pranasuma pries kitus

0,74

Noriu i§siugdyti greitj, jéga, iStverme¢

0,72

Noriu buti fiziskai stipri

0,71

0,54

Noriu sustiprinti sveikata

0,59

Mane traukia pademonstruoti savo judéjimo
gebéjimus

0,59

0,48

Noriu varzytis, kovoti

0,44

Galvoju, kad sportavimas padés iSugdyti
stipry charakteri

0,80

Manau, kad i sporto Saka padés iSugdyti
valig

0,79

Noriu jgyti didesnj pasitikéjimg savimi

0,77

Noriu iSmokti valdytis, jveikti save

0,71

Tikiuosi dideles seékmes - auksSty sportiniy
rezultaty

0,87

Noriu tapti sportininke profesionale

0,82

Noriu pripazinimo, garbes, §lovés

0,79

Noriu pagarséti savo sportiniais laiméjimais

0,49

0,54

Jauciu dideli malonuma treniruodamasis,
sportuodamas

0,80

Patiriu malonuma, kai nugaliu

0,77

Jauciu pasitenkinima, kai sugebu jveikti
didelius, sunkius kriivius

0,45

0,63

Man patinka Sios sporto Sakos azartas

0,68

Noriu treniruotis, kad iSmok¢iau ir patiréiau
ka nors nauja

0,42

0,58

Sportuojant man patinka isreiksti
susikaupusias emocijas

0,47

0,51

0,45

Noriu pakeliauti, pamatyti kitas Salis

0,80

proc.

16,0

13,9

12,1

9,2

8,5

6,9

6,3

Crombach alpha

0,87

0,85

0,69

0,74

0,71

0,59

0,55

Kadangi, Sestojo ir septintojo faktoriy paaiskinta dispersijos sklaida yra mazesné nei 8 proc.

ir vidinés konsistencijos koeficientas — Crombach alpha yra maZesnis nei 0,6, be to, svarbiausias

faktorinés analizés duomeny interpretavimo principas yra galéjimas faktorius logiskai paaiSkinti

(Merkys, 1999), todél buvo apsiribota penkiais pagrindiniais faktoriais.

I pirmaji faktoriy pateko teiginiai (Noriu buti stipresné uz kitus, Noriu pajausti pranasumq

pries kitus; Noriu iSsiugdyti greitj, jégq, istverme; Noriu biiti fiziskai stipri; Noriu sustiprinti

sveikatq; Mane traukia pademonstruoti savo judéjimo gebéjimus; Noriu varZytis, kovoti), rodantys

Zaidéjy norq biti stipresne ir pajausti pranaSuma prie§ kitus (-as), taip pat noras sustiprinti sveikata

bei varzytis ir kovoti. SalygiSkai i faktoriy galima jvardyti kaip Zaidéjy fiziniy gebéjimy siekimo

motyvai.
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Antrajame faktoriuje atsirado keturi teiginiai, (Galvoju, kad sportavimas padés isugdyti
stipry charakterj; Manau, kad $i sporto Saka padés isugdyti valiq, Noriu jgyti didesnj pasitikéjimq
savimi;  Noriu iSmokti valdytis, jveikti save), kuriuos iSnagrinéjus matyti, kad jie apibiidina
asmeninius Zaidéjy motyvus ir su jais susijusius tikslus. Tokiu pavadinimu ir buvo jvardytas
antrasis faktorius.

Gilinantis | treiaji faktoriu patekusiy teiginiu esme (Tikiuosi dideles sékmes - auksty
sportiniy rezultaty, Noriu tapti sportininke profesionale; Noriu pripaZinimo, garbes, slovés, Noriu
pagarséti savo sportiniais laiméjimais), galima pastebéti, kad jie perteikia viding Zaidéju
motyvacija. Jie iSreiSkia sportininkiy kaitos motyvus. Jie gali biiti siejami su iSoriniais Zaidéjy
veiklos motyvais ir savo vaidmens, statuso kaitos galimybémis. AtsizZvelgiant | tai, treciasis
faktorius jvardijamas kaip vidiniai savirealizacijos motyvai biiti geriausiam su galimybe isreiksti
save sporte.

Ketvirtajame faktoriuje atsidoré trys teiginiai (Jauciu didelj malonumq treniruodamasi,
sportuodama, Patiriu malonumq, kai nugaliu;, Jauciu pasitenkinimq, kai sugebu jveikti didelius,
sunkius kritvius). Jie iSreiSkia taip pat vidinius motyvus, susijusius su malonumo potyriu. Todél Sis
faktorius salygiskai ivardijamas kaip vidiniai malonumo potyrio motyvai .

I penktaji faktoriy pateko keturi teiginiai (Man patinka Sios sporto Sakos azartas;, Noriu
treniruotis, kad ismokciau ir patirciau kq nors nauja;, Sportuojant man patinka iSreiksti
susikaupusias emocijas;, Noriu pakeliauti, pamatyti kitas Salis), atspindintys tiek vidinius, tiek
iSorinius Zaidéjy motyvus, susijusius su naujos patirties, emociniy jspudziy siekimu. Taip Sis

faktorius ir pavadintas.
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3.2. Skirtingy Zaidybiniy poziciju Zaidéjuy fizinio ir techninio

parengtumo bei kai kuriy psichiniy charakteristiky tyrimy rezultatai

3.2.1. Zolés riedulininkiy antropometriniai duomenys, sportavimo stazas

ir amzius pagal Zaidybines pozicijas: tyrimo rezultatai ir palyginamoji analizé

Kaip teigia Bompa ir kt. (1999), sportininky rezultatus daug lemia genetiniai determinantai,
tarp ju ir somatiniai poZymiai. Skiriasi ne tik skirtingy sporto Sakuy, bet ir tos pacios sporto Sakos
sportininky fizinis iSsivystymas. Siekiant iSsiaiSkinti Zolés riedulininkiy skirtingy poziciju
somatinius rodiklius, kokia juy reikSmé sportiniam meistriSkumui buvo analizuoti dvieju Zolés
riedulio komandy Zaidéjy amzZiaus, sportavimo staZo ir antropometriniai duomenys.

8 lenteléje matyti, kad tGgio vidurkiai tarp vartininkés, gynéjos ir puoléjos pozicijas
uZimanciy Zaidéjy — beveik tapatts - 1,67 cm - 1,69 cm. Auksc¢iausios riedulininkés — tai puolimo
pozicijoje ZaidZiancCios Zaidéjos 1,69 cm (SD=0,04). O sauges pozicijoje zaidZianciy Zaidéjuy tigio
vidurkiai (X= 1,65, SD= 0,04) atsilieka 4cm nuo auksciausiyju zaidéju.

8 lentele

Skirtingy Zaidybiniy poziciju Zaidéju antropometriniai duomenys, amZius ir

sportavimo stazas

Pozicija
Rodiklis Vartininké Gynéja Saugé Puoléja
(X+SD) (X+SD) (X+SD) (X+SD)

Tgis (cm) 1,67 £0,02 1,680,06 1,650,04 1,690,04
Svoris (kg) 65,38+ 1,11 64,16 4,65 62,48+5,71 61,06+4,42
KMI (kg/m?) 23,45 +0,87 22,65+ 1,08 22,83+1,43 21,46%1,15
Gyvybiné plauciy 3100 £336,65 3370+636,05 3480+461,40 3325+332,74
talpa (cm?)
Amiius (metai) 17,75 £1,50 20,60+5,81 21,0045,03 17,88+2,29
Stazas (metai) 725 1,71 10,105,36 10,50+4,55 7,75%1,75

Lyginant svorio rodiklius tarp skirtingy pozicijy Zaidéjuy, pastebime, kad didZiausi kiino masés
rodikliy vidurkiai vartininkés pozicijoje ZaidZianciy Zaidéjuy- 65,38 kg (SD= 1,11). I[domu pastebéti,
kad puol¢jos pozicija uzimancios zaid¢jos auksc€iausios, bet tuo paciu ir lengviausios kiino maseés
(X= 61,06, SD= 4,42). ApZvelgiant Gigio ir svorio rodiklius, matyti, kad didZiausias kiino masés
indeksas nustatytas vartininkés pozicijoje Zaidzian¢iyjy tarpe (X= 23,45, SD= 0,87).

Zolés riedulio Zaidéjy gyvybinio plauéiy tirio rodikliy vidurkis svyruoja nuo 3100%336,65

cm’ iki 3370+ 636,05 cm’ . Geriausi spirometrijos rodikliai nustatyti saugés pozicijoje ZaidZianciyju
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zaidéju (X= 3480; SD= 461,40), o pras¢iausi — vartininkiy (X= 3100; SD= 336,65). Lyginant
Zaidéjuy amZiaus vidurkiy rodiklius, matyti, kad vyriausios - saugés pozicijoje ZaidZianCiyjy tarpe
(X= 21,00; SD= 5,03), o jauniausios — vartininkés (X= 17,75; SD= 1,50). Sportavimo stazo
vidurkiai tarp Zolés riedulio Zaidé¢jy svyravo nuo 7,25 + 1,71 mety iki 10,50+ 4,55 mety.
Vartininkés ir puoléjos pozicijose ZaidZiancios sudaré kaip maziausia sportavimo staza turincios
zaidéjos (X=7,25; SD= 1,71 ir X=7,75; SD=1,75), o saugés — kaip didziausia staza turincios
zaid¢jos (X=10,50; SD= 4,55).

3.2.2. Zolés riedulininkiy greitumo rodikliai pagal Zaidybines pozicijas:

tyrimo rezultatai ir palyginamoji analizé

9 lentelé

Skirtingy Zaidybiniy pozicijy Zaidéjy greitumo rodikliy duomenys

Pozicija
Rodiklis Vartininké Gynéja Saugé Puoléja
(X+SD) (X+SD) (X+SD) (X+SD)

25 bégimo laikas (s) 4,54+0,30 4,17+£0,31 4,05+0,18 4,09+0,27
Judesiy daZznis per pirmasias
10 Tepingo testo sekundziy 71,67%3,78 73,75%3,69 73,10+4,67 73,00%6,68
(k/10s)
Judesiy daznis per
paskutiniasias 10  Tepingo 57,33+0,57 65,00+6,14 62,80+5,63 60,86+6,36
testo sekundziy (k/10s)
Judesiy daznis per 40 Tepingo | 251,67+7,37 276,0020,96 268,8018,46 265,57+23,85
testo sekundziy (k/10s)
Judesiy daznio santykis tarp
pirmyjy 10 ir paskutiniyjy 10 14,33+4,04 8,75%4,97 10,3043,53 12,146,37
Tepingo  testo  sekundZiy
(snt.vnt.)

9 lentel¢je matyti, kad geriausi 25m bégimo vidurkiai nustatyti tarp saugés pozicijoje
zaidzianCiyju zaidéjy — 4,05 k/10s (SD=0,18), o prasCiausi- vartininkiy tarpe — 4,54 k/10s
(SD=0,30).

Lyginant judesiy daznio per pirmasias 10 Tepingo testo sekundziy rezultaty vidurkius tarp
gynéjos, saugeés ir puolgjos pozicijas uzimanciy Zaidéjy, matyti, kad jie tapatas - 73,75 — 73,00
k/10s. Tik vartininkés pozicijoje ZaidZianciy Zaidéjuy vidurkiai (X= 71,67, SD= 3,78) atsilieka apie
2k/10s nuo geriausiy, gynéjos pozicijoje ZzaidZianciyjy rodiklio vidurkio. Analizuojant judesiy
daznio per paskutinigsias 10 Tepingo testo sekundziuy vidurkiy, pastebime, kad geriausi rodikliai
tarp gynejos pozicijoje ZaidzianCiyjy zaidéju- 65,00 k/10s (SD=6,14). Vertinant judesiy daZnio per

40s Tepingo testo vidurkius, matyti, kad geriausi Sio rodiklio rezultatai uzfiksuoti gynéjos
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pozicijoje ZaidZianCiyjy tarpe (X= 268,80; SD= 18,46) . Biity galima daryti prielaida, kad geriausias

centrinés nervy sistemos paslankumas yra 7Zolés riedulininkiy gynéju pozicijoje ZaidzianCiy Zaidéjy.

3.2.3. Zolés riedulininkiy Kkoordinacijos ir techniniy (Zaidybiniy) gebéjimy

rodikliai pagal Zaidybines pozicijas: tyrimo rezultatai ir palyginamoji analizé

IeSkant teisingy Zaidéjy techninio parengtumo kontrolés biidy, Neumann (1999), nurodo
techninio parengtumo lygio priklausomuma nuo Zaid¢jo motorikos lygio, koordinaciniy gebéjimuy.
Greitumo gebé¢jimai atliekant sudétingus judéjimo veiksmus, juy derinius yra kompleksiSki. Juos
sudaro greitumo apraiskos (formos), ivairlis ju deriniai kartu su kitomis fizinémis ypatybémis ir

technikos veiksmy jgiidZiams.

10 lentelé
Skirtingy Zaidybiniy pozicijy Zaidéjuy koordinacijos ir techniniy (Zaidybiniy) gebéjimy

rodikliy duomenys

Pozicija
Rodiklis Vartininké Gynéja Saugé Puoléja
(X+SD) (X£SD) (X+SD) (X+SD)
25m bégimas, varant Zoléy 5214026 4,48+0,39 4,48+0,27 4,5240,35

riedulio kamuoliuka (s)

25m bégimas, varant Zolés
riedulio kamuoliuka aplink 7,21%£0,33 6,120+,81 5,84+0,52 6,03+0,82

stovelius (s)

Santykis tarp rezultaty: 25m

bégimo ir 25m bégimo, varant 0,67%0,20 0,3120,12 0,4320,18 0,4320,18
Zolés riedulio kamuoliuka

(snt.vnt)

Santykis tarp rezultaty: 25m

bégimo ir 25m bégimo, varant 2,6820,17 1,950,59 1,79+0,45 1,94+0,69

zolés riedulio kamuoliuka
aplink stovelius (snt.vnt)

Santykis tarp rezultaty: 25m
bégimo, varant Zolés riedulio
kamuoliuka ir 25m bégimo, 2,0120,09 1,64+0,55 1,350,30 1,510,60
varant Zolés riedulio
kamuoliuka aplink stovelius
(snt.vnt)

Kaip matyti 10 lentel¢je, geriausi techninio parengtumo rodikliai yra saugés pozicijoje
ZaidzianCiyju Zaidéjy — 4,48s (SD=0,27); 5,84s (SD=0,52). Lyginant 25 m bégimo, varant Zolés
riedulio kamuoliuka (s) testo vidurkiy reikSmes, pastebime, kad ir gynéjos pozicijoje ZaidZianciy

7aidéju vidurkiai tapatiis su geriausiai atlikto testo vidurkiais, tik skiriasi didesne reikSmiy sklaida
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(SD=0,39). ApZvelgiant santykio tarp rezultaty: 25m bégimo ir 25m bégimo, varant Zolés riedulio
kamuoliukg , tarp rezultaty: 25m bégimo ir 25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka aplink
stovelius ir tarp rezultaty: 25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka ir 25m bégimo, varant
7olés riedulio kamuoliuka aplink stovelius rodiklius, matyti, kad maziausi santykiai nustatyti saugés
pozicijoje ZaidZianCiyjuy tarpe (X=0,43, SD=0,18; X=1,79, SD=0,45; X=1,35, SD=0,30). Visu
koordinacijos ir techniniy gebéjimy rodikliy pras€iausi vidurkiai uZfiksuoti tarp vartininkes

pozicijoje ZaidZianCiyjy zZaidéjy.

3.2.4. Zolés riedulininkiy jégos rodikliai pagal Zaidybines pozicijas:

tyrimo rezultatai ir palyginamoji analizé

Zaidéjy fizinis parengtumas, ju Zaidimo veiksmingumas nemaza dalimi priklauso nuo
greitumo jégos — kai greitai susitraukinéjant raumenims, iveikiamas pasiprieSinimas (Stonkus,

2002).

11 lentelé
Skirtingy zZaidybiniy pozicijy Zaidéjy jégos rodikliy duomenys
Pozicija
Rodiklis Vartininké Gynéja Saugé Puoléja
(X+SD) (X+SD) (X+SD) (X+SD)
Suolis { tolj (cm) 208,75+8,38 211,80+13,53 216,30+8,21 219,63+11,04
Desinés plastakos jéga (kg) 33,00£2,58 32,6043,13 33,4042,50 32,7543,85
Kairés plasStakos jéga (kg) 29,50£1,00 29,80+3,19 32,00+2,67 30,63+3,81
Asimetrija (snt.vnt) 3,50£1,91 2,80£1,03 1,80£1,14 2,13£1,73

Tirty skirtingy Zaidybiniy pozicijuy Zaidéju staigiosios jégos rodikliy vidurkiai (11 lentele)
svyravo nuo 208,75cm iki 219,63cm. Geriausiais Suolio i tolj rezultaty vidurkiais i$siskyré puoléjos
pozicijoje zaidZianCios Zaidéjos — 219,63cm (SD=11,04), o prasCiausi rezultatai vartininkés
pozicijoje Zaidzianc¢iyjy Zaidéju tarpe — 208,75cm (SD=8,38).

Analizuojant desinés plastakos jégos rodikli, matyti, kad skirtingy Zaidybiniy poziciju
zaidéjuy vidurkiy reikSmeés beveik tapacios ir svyruoja nuo 32,60kg iki 33,00kg. NustaCius kairés
plastakos jégos rodikliy reikSmes tarp skirtingy Zaidybiniy poziciju Zaidéjuy jau pastebima, kad
didesne S$ios plastakos jéga pasireiSkia saugés pozicijoje ZzaidZianios Zaidéjos — 32,00 kg
(SD=2,67). Geriausios asimetrijos rodikliy vidurkiy reik§més taip pat nustatytos tarp §ios pozicijos

ZaidzianCiyjy Zaidejy — 1,80 snt.vnt. (SD=1,14).
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3.2.5. Zolés riedulininkiy funkcinio pajégumo rodikliai pagal Zaidybines

pozicijas: tyrimo rezultatai ir palyginamoji analizé

12 lentelé
Skirtingy Zaidybiniy pozicijy Zaidéjy funkcinio pajégumo rodikliai
Pozicija
Rodiklis Vartininkeé Gynéja Sauge Puoléja
(X+SD) (X+SD) (X+SD) (X+SD)
Sirdies ~susitraukimy - daZnis 18,2450,50 17,60%2,95 18,00+1,41 17,1242,16

ramybéje (snt.vnt.)

Sirdies susitraukimy daZnio
reakcija | standartini fizini 32,7454,78 34,90+2,51 34,20+2,30 33,88+3,87
kravi (30 pritapimy per 45s)
Sirdies susitraukimy daZnio

reakcija po standartinio fizinio 20,25+2,21 19,6043,34 20,20+1,75 19,25+2,66
kravio ( 45s)
Kraujotakos sistemos 8,5042,72 8,8422,96 8,96+1,79 8,10£2,81

funkcinis pajégumas (snt.vnt.)

Gauti tyrimo duomenys leidZia teigti (12 lentel¢), kad kraujotakos sistemos funkcinio
pajégumo geriausi rodikliai yra puoléjos pozicijoje ZaidZianCiyju Zaidéjy — 8,10+ 2,81 snt.vnt. O
prasiausi saugés pozicijoje ZaidZianciyju Zaidéju — 8,96+ 1,79 snt.vnt. Skirtingy Zaidybiniy
pozicijy Zaidéjy SSD ramybéje svyravo nuo 17,12+2,16 snt.vnt. iki 18,25+0,50 snt.vnt. MaZiausias
SSD ramybéje uzfiksuotas puoléjy pozicijoje ZaidZianéiyjy Zaidéjy tarpe — 17,12+ 2,16 snt.vnt.
Analizuojant SSD reakcija { standartini fizinj kriivi (30 pritipimy per 45s) gautus rezultatus, matyti,
kad geriausia reakcija { kriivi— vartininkiy pozicijoje ZaidZianciyju zZaidéju (X= 32,75; SD= 4,78),
Bet geresnis SSD jau po standartinio kriivio (45s) uZfiksuotas puoléju pozicijos Zaidéjy (X=19,25;
SD= 2,66).
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ISVADOS

1. Sisteminé moksliniy tyrimy analizé (Bompa, 1999; Karoblis, 2005; Mario, 2000;
Skernevicius, 2002; Skurvydas, 1991, 2003; Stonkus, 2003; Hosuxos, 2003; Pienaar, 1998;
IlnaronoB, 2004) atskleidé kelias veiksniy grupes, galin¢ias nulemti Zaidéjy sportinj
meistriSkumg ir pasirodyma varzybose:

o Pagrindinés fizinés ypatybés (greitumo, jégos, iStvermés) ir juy lygis.

o Techniniai-zZaidybiniai gebéjimai.

e Psichinis parengtumas ir Zaidybinis mastymas.

2. Tirty Zolés riedulininkiy amZius, sportavimo stazZas, iigio ir kiino masés rodikliai bei

gyvybiné plauciy talpa neturéjo jtakos juy sportiniam meistriSkumui.

3. Beveik visi Zolés riedulininkiy greitumo rodikliai, kurie buvo matuoti pasirinktais
testais, reikSmingai koreliavo su Zaidéjy sportiniu meistriSkumu. Tik vienas parametras, t.y.,
judesiy daZnio santykis tarp pirmyju 10 ir paskutiniyjy 10 Tepingo testo sekundZiy, neturéjo
reikmingos jtakos sportiniam meistriSkumui. Zolés riedulininkiy reitingo ir 25m bégimo
rezultatai tur¢jo teigiama rysi (r= 0,522; p= 0,002); Judesiy daznis per pirmasias 10 Tepingo testo
sekundziy turéjo atvirkstinj rysi su reitingu (r= - 0,387; p= 0,049); Judesiy daznis per paskutiniasias
10 Tepingo testo sekundes turéjo atvirkstini rysi su reitingu (r= - 0,396; p= 0,045); Judesiy daznis

per visa Tepingo testa (40s) turéjo atvirkstinj rys$j su reitingu (r= - 0,442; p= 0,024).

4. Beveik visi Zolés riedulininkiy jégos rodikliai, kurie buvo matuoti pasirinktais
testais, neturéjo jtakos Zaidéjy sportiniam meistriSkumui. Tik vienas parametras, t.y., kairés

plastakos jéga turéjo reikSmingos jtakos sportiniam meistriSkumui (r= -0,385; p= 0,030).

5. Visi tirty Zolés riedulininkiy koordinacijos ir techniniy- Zaidybiniy gebéjimy rodikliai,
kurie buvo matuoti pasirinktais testais, reikSmingai koreliavo su Zaidéju sportiniu
meistrisSkumu. Zolés riedulininkiy reitingo ir 25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka,
rezultatai turéjo teigiama rysi (r= 0,571; p= 0,001); 25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka
aplink stovelius, rezultatai koreliavo su reitingu (r= 0,546; p= 0,001); Santykis tarp 25m bégimo, ir
25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliukg aplink stovelius bei santykis tarp 25m bégimo,
varant 7olés riedulio kamuoliuka ir 25m bégimo, varant Zolés riedulio kamuoliuka aplink stovelius

turéjo teigiama rysi su reitingu (r= 0,464; p= 0,008)(r= 0,407; p= 0,021).
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6. Visi Zolés riedulininkiy funkcinio pajégumo rodikliai, kurie buvo matuoti
pasirinktais testais, neturéjo jtakos Zaidéjuy sportiniam meistriSkumui. RySio nebuvima tarp
funkcinio pajégumo ir Zaidéjuy sportinio meistriSkumo, matyt, galé¢jo nulemti pasirinkty testy
specifika. PavyzdZiui, Nieuwenhuis ir kt. (2002) nustaté, kad didesnio sportinio meistriSkumo
Zaidéjos pasiZyméjo Zymiai geresniais funkcinio pajégumo rodikliais, nei Zemesnio sportinio

meistriSkumo.

7. Tarp skirtingo meistriSkumo Zolés riedulio komandy Zaidéjy démesio ir motyvacijos
sportui nustatytas nepatikimas skirtumas (p> 0,05). Nors didesnio meistriSkumo komandos —
»Gintra- Universitetas®“ sportininkiy motyvacijos vidurkis 0,35 balo aukstesnis. Abiejy
komandy Zaidéjy motyvacija sportui paaiSkino penki faktoriai: fiziniy gebéjimy siekimo
motyvai; asmeniniai Zaidéjy motyvai; savirealizacijos motyvai biti geriausiam; malonumo

potyrio motyvai; naujos patirties, emociniy jspidziy siekimo motyvai.

8. Apibendrinant atlikta tyrima, paaiSkéjo, kad labiausiai determinuojantys Zolés
riedulininkiy varzybinés veiklos veiksminguma ir meistriSkumg yra greitumas,
koordinaciniai ir techniniai- Zaidybiniai gebéjimai. PanaSius veiksnius iSskiria dauguma
mokslininky, analizuojanciy Zaidéjy sportinio rengimo technologijas (Nieuwenhuis, Van
Rossum, 2002; Pienaar, Spamer, 1998; Regnier et al., 1993). Vadinasi, rengiant jaunasias
Zolés riedulininkes biitina atkreipti didZiausia démesj j Sias pagrindines fizines ir technines

ypatybes.
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1 priedas

Pazymékite kokiu laipsniu jums tinka teiginiai (jvertinkite 5 bale sistema). Kas jus paskatino
pasirinkti $ig sporto Saka:

12345
1 Noréjau jsigyti naujy draugy, gerai praleisti 1aikg.......cccceeevneeerciiscneerniscnnnnennes ooood
2 Noriu biiti fiziSKai StIPTUS..cueiiviiiiiiiieiiiniiieinieiniiiiimiieisisesiescssssensessses ooogao
3 Noriu sustiprinti sveikatg ooodao
4 Noriu biiti Sipresnis UZ KitUS.....coiueierricraesienenineciasiiescrssisescsessssscssssssesses ooogao
5 Noriu iSvystyti greitj, jéga, iIStVErme....cccceeeerermerrnnnnniiiiiiiiiiciennnneneeeeeeeneeeeees ooogao
6 Galvoju, kad sportavimas padés iSsiugdyti stipry charakterj..............ccceeuueeueee. ooogao
7 Noriu jsigyti didesnj pasitikéjima savimi ooooao
8 Manau, kad Si sporto Saka padés iSsiugdyti valie.......cccoevvvvnneeeeecccsssssnnnneececcssnnns ooogao
9 Noriu iSmokti valdytis, JVeikti SAVe.......ccovvvrriirirnrriicsssnneinssssneesssssnnneccssnnes ooooo
10 Noriu pajausti pranaSuma prieS Kitts........ccceeevvrvveeneeeeneeneeeererreeeresesssesssssssssss ooogao
11 Man patinka Sios sporto Sakos azartas ooogao
12 Noriu pagarséti savo sportiniais pasieKimaiS.......ceeeeiesecesseceresrecesrecascessecanne ooooao
13 Mane vilioja galimybé iSreiksti susikaupusias emocijas sportavimo metuL.........c.c.... ooogao
14 Noriu treniruotis, kad patirciau kg nors nauja..........ccceceeeervneiiieeiiienencnnanennes ooooao
15 Mane traukia galimybé pademonstruoti savo judéjimo sugebéjimus......ccuseessones ooooao
16 Tikiuosi didesnés sékmés-auksty Sportiniy rezultaty.........cceeeeeesseresserecssecscnsenes ooodao
17 Jauciu didelj malonumg treniruodamasis, sportuodamas ooogao
18 Noriu VarzytiS, KOVOtic....ccciiieeeciiceciiinneniicieiesnnniiccissssessscssssssssossssssssssenes ooogao
19 Patiriu malonumg kai nugaliu ooodao
20 Noriu pripazinimo, garbeés, SIOVES.......cccveereeiremmrresssiirassessecsnressessssssassssesssens ooogao
21 Jauciu pasitenkinima, kai sugebu jveikti didelius, sunkius Kraivius..........ccceeeeereees ooogdao
22 Norit tapti treNerille .. cceeeicieeniinireeiserensesreeessrssessrssessessssssrssssssssssssssses oooogod
23 Noriu tapti sportininku profesionaltl............cccccvuerireeiireenirenieineciiessinnccsseenees oooogod
24 Noriu pakeliauti, pamatyti Kitas SaliS.......ccccoirereeeeeannesserenessernensssronssscsssesses ooogao

Dékojame uz atsakymus!
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