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SANTRAUKA

Temos pavadinimas: MOTERU MOTYVACIJA JOGOS IR PILATES PRATYBOMS

Autorius: Arunas Kveselis

Aktualumas. Merginos, moterys | jogos ir pilates treniruotes ateina turédamos
daZniausiai viena, du pirminius motyvus, taciau véliau atsiranda daug kity motyvy, formuojasi
motyvacija ne tik sportui, bet ir tobuléti apskritai (Brook Siler, 2000). IeSkant atsakymo i Si
klausima, pirmiausia buvo sprendZiama, i§ kur kyla aktyvumo stimulai — i§ asmenybés vidaus ar
i§ iSorinés aplinkos poveikiu.

Darbo hipotezé — moteris lankyti joga ir pilates pratybas skatina vidiné motyvacija.

Tyrimo objektas — motyvacija pilates bei jogos pratyboms.

Tyrimo tikslas — istirti pilates ir jogos pratybas lankanciy motery motyvacija.

Tyrimo metodai: Literatiros Saltiniy apZvalga ir analize¢, pedagoginis eksperimentas,
anketiné apklausa, matemating statistika.

Tyrimo organizavimas. Anketiné apklausa atlikta 2012 mety pradzioje, Siauliy m. sporto
klube ,,Impuls®, ir savgs tobulinimo studijoje ,,Sielos harmonija“. Anketin¢je apklausoje
dalyvavo 169 motery, kurios uzsiiminéja daugiau kaip 6 mén.: 86 lankancios pilates ir 83 jogos
pratybas. Sudarant anketa buvo pasirinkti jau atlikti metodai pagal ( S. Butt 1991) sportinés
veiklos motyvacijos ir (C. M. Frederick ir R. M. Ryan 1993) fizinio aktyvumo motyvacijos
nustatymas.

Apklausos duomenys parod¢, kad pilates ir joga lankanciy motery motyvai yra
skirtingi. UZsiiminéti joga moteris labiausiai skatina galimybé sumazinti depresija (42,2%), o
uzsiiminéti pilates skatina sveikatos stiprinimas (57%).

Vertinant sportuojan¢iy motery motyvus pagal C. M. Frederick ir R. M. Ryan (1993),
nustatyta, kad pilates lankan¢ioms moterims didZiausias iSorinis motyvas yra iSvaizda (6,84 +
0,31) balo, o joga sportuojanioms moterims didZiausias iSorinis motyvas - fizinés buklés
stiprinimas (6,59 + 0,58) balo. I§ vidiniy motyvy abejose tiriamosiose grupése pats stipriausias
yra doméjimasis ir malonumas (6,56 + 0,57) balo.

I8kelta tyrimo hipotez¢ pasitvirtino tik i§ dalies, kadangi vidiné motyvacija ne visada
yra didZiausia paskata lankyti jogos ar pilates pratybas. Atlikus tyrima paaiSkéjo, kad
sportuojanciyjy tiek vidiniai, tiek iSoriniai motyvai yra stipriis ir priklauso nuo kiekvieno

Zmogaus individualiai.



SUMMARY

Theme of the research: WOMEN’S MOTIVATION FOR YOGA AND PILATES EXERCISE
Author: Arunas Kveselis

Relevance. Girls and women in the yoga and Pilates workouts usually comes bearing
one, two primary reasons, but then there are many other reasons, the formation of motivation not
only for sports but also to improve general (Brook Siler, 2000). Finding the answer to this
question was first addressed, where there is active stimuli - from personal or internal from the
external environment.

The hypothesis of the research: women attending yoga and Pilates exercises promote
inner motivation.

The subject of the research: motivation Pilates and yoga exercises.

The aim of the research: to investigate Pilates and yoga exercises attending the
women's motivation.

Research methods: literature review and analysis of the educational experiment, a
questionnaire survey of mathematical statistics.

Organization of the research. Questionnaire survey was conducted in early 2012,
Siauliai. Sports club "Impuls" and self-development study "Sielos harmonija." Questionnaire
survey involved 169 women who attend more than 6 months: 86 and 83, visiting the Yoga
Pilates exercises. Drawing up the questionnaire was to select methods have been carried out by
S. (Butt 1991), motivation and sports activities (CM Frederick and RM Ryan, 1993) the
motivation of physical activity setting.

Polls showed that Pilates and yoga for women attending the motives are
different. Women to practice yoga are mainly driven by the possibility of reducing depression
(42.2%), and to practice Pilates encourages health promotion (57%).

In assessing the reasons for women's sports by C. M. Frederick and R. M. Ryan (1993)
found that women visiting Pilates biggest reason is the outer appearance (6.84 + 0.31) points,
yoga and athletic women in the highest external motivation - the physical condition of building
(6.59 £ 0.58) points. The inner motives in both treatment groups in the strongest interest and
pleasure is (6.56 + (0.57) points.

Raised the hypothesis was confirmed only in part, because of internal motivation is not
always the most powerful incentive to attend yoga or Pilates exercises. The study showed that
those engaged in sport both internal and external motives are strong and depends on each person

individually.
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IVADAS

Tyrimo aktualumas. Bet kurios veiklos sékme¢ salygoja motyvy pasirinkimas,
motyvacija. Motyvacija apima Zmogaus poreikius, troSkimus ir isisamonintus norus, interesus ir
polinkius, vertybes, paZitiras ir isitikinimus. Motyvacija perkelia mus i§ nuobodulio i
susidoméjima, sukelia energija ir padeda ja nukreipti viena linkme. Jos branduoli sudaro
kryptingumas ir verzlumas (Butkiené ir Kepalaité, 1998). Visose gyvenimo sferose, o ypac
sporte, daZnai kyla klausimas: kod¢l biitent taip? Kodél jis, o ne kitas? Vieni pasiekia aukSty
rezultaty gana lengvai, o kitiems daug daugiau dirbant jie taip ir lieka nepasiekiami. Jokia veikla
neprasideda be priezasties, be ja suzadinanc¢io stimulo. Susidarius kurioje nors sielos kertel¢je
kokiai nors tuStumai ar trukumui, atsiranda jéga, poreikis, skatinantis §i trikuma uzpildyti.
Poreikis tampa tam tikra itampa, atsiradusia dé¢l kokio nors pusiausvyros netekimo organizme.
Tadiau poreikiai néra tiesioginés aktyvumo paskatos. Zmogaus tiesioginei veiklai reikalingi
motyvai. (LukSiene, 2000).

J. Jucevicienés (2000) teigimu, Lietuvoje besipleCiantis sveikatingumo centry tinklas
rodo, kad Siy centry paslaugy poreikis didéja. Taciau prastos Zinios apie fizini aktyvuma,
neleidZia iSnaudoti visy sveikatingumo centry galimybiy, taip pat pasirinkti tinkamiausiy fizinio
aktyvumo rasiy. Fizinio aktyvumo motyvacijos tyrimu atlikta nemaZai, bet susijusiy su joga ir
pilates, nebuvo aptikta. Moterys, lankanCios jogos ar pilates pratybas, turi savo motyvacijos
ypatybes bei ju siekimo strategija. Pasak Saint Martin’s Griffin (2003), besimankStinancius ir
sportuojancius istinka nesékmés vien todel, kad buvo iskelti neadekvatiis, nejvertinant Zmogaus
galimybiy ar nekonkretiis tikslai. Kartais biina, kad tikslai iSkelti teisingi, bet neteisinga ju
siekimo strategija. AiSkinantis jogos ir pilatés sportuotyjuy aktyvuma, norima buvo iSsiaiskinti to
aktyvumo Saltinius. Merginos, moterys i jogos ir pilates treniruotes ateina turédamos daZniausiai
viena, du pirminius motyvus, taciau véliau atsiranda daug kity motyvy, formuojasi motyvacija ne
tik sportui, bet ir tobuléti apskritai (Brook Siler, 2000). Ieskant atsakymo i Si klausima,
pirmiausia buvo sprendZiama, i$ kur kyla aktyvumo stimulai — i§ asmenybés vidaus ar i§ iSorinés
aplinkos poveikiu.

Psichologai skiria Zmones, kurie sprendzia iSkylancius uzdavinius arba vengia sprendimo
bei aiskina, kodé¢l jie taip daro (Rubinsteinas, 2005). Motyvacija turi du Saltinius: vidinj ir iSorinj.
Viduje motyvuoti Zzmonés turi vidinj siekima biiti kompetentingi ir savarankiski spresti, jvaldyti
uzduotis, siekti sekmés (Martens, 1999). Kompetencija, atkaklumas, meistriSkumas, s¢kmé —
tikslai, kuriy siekia viduje motyvuoti Zmonés ir ju pasiekimas savaime yra atlygis. Ugdytojui
turéty biiti ypac svarbi besiugdanciojo motyvacija, nes ji gali biti ir tikslas, ir priemoné toliau

siekti tiksly. Todél aktualu atlikti tyrimus, kurie atskleisty motyvus skatinan¢ius Zmones biiti



fiziSkai aktyviems, problemas, iSkylanias lankant organizuotas jogos bei pilates pratybas

(Duncan, Hall, ir kt., 2010).

Tyrimo problema. Pasidoméjus, kas lanko jogos ir pilates uZsiémimus sporto bei

sveikatingumo klubuose, akivaizdu, kad didZiaja uZsiiminéjanciyjy dali sudaro moterys. Jos

teigia, kad tai puiki atsipalaidavimo, sveikatos stiprinimo priemoné. Populiaréjant Sioms

netradicinés kiino kultiiros pratyboms vis daugiau sporto kluby, sveikatingumo studijy

organizuoja jogos bei pilateso uzsiémimus. Todél aktualu iSsiaiSkinti kokie motyvai skatina

lankyti moteris pilates ir jogos pratybas?

Tyrimo objektas — motyvacija pilates bei jogos pratyboms.

Darbo hipotezé — moteris lankyti joga ir pilates pratybas skatina vidiné motyvacija.

Tyrimo tikslas — istirti pilates ir jogos pratybas lankanciy motery motyvacija.

Tyrimo uZdaviniai :

1.

2
3.
4

Atskleisti motyvacijos fiziniam aktyvumui teoring esmg.
IStirti pilates ir joga lankan¢iy motery motyvacija.
Identifikuoti pilates ir jogos pratyby lankymo motyvus.

Nustatyti joga ir pilates lankan¢iy motery vidinj ir iSorini motyvacijos stipruma.

Tyrimo metodai:

1.

2
3.
4

Literatiiros Saltiniy apZvalga ir analiz¢.
Pedagoginis eksperimentas.
Anketin¢ apklausa.

Matematiné statistika.

Darbo struktiira: darba sudaro ivadas, 3 skyriai, iSvados, rekomendacijos, literatiiros

saraSas, priedai. Darbe pateikiamos 5 lentelés ir 22 paveiksly.



1. LITERATUROS APZVALGA IR ANALIZE

1. 1. Motyvacijos samprata

Savokos motyvas (i§ lotyniSko ZodZio movere) prasmé — judinti, skatinti. Motyvai
skirtingy mokslininky suprantami ir apibréZiami nevienodai.

L.S.Rubinsteinas (2005) teigia, kad motyvas — tai samoninga paskata, veiklos Saltinis,
susijes su tikslu. Motyvas — tai tikslo siekimo skatulys arba pastangos. Taciau veiklos motyvai
gali atsiskirti nuo tikslo ir persikelti i pacia veikla arba { veiklos rezultata. Motyvai gali bti
susije ir su reguliavimo procesais, t.y. gali derinti individo elgesi su veiksmo salygomis ir ji
stimuliuoti. Taigi motyvai skatina individo veiksma, reguliuoja pati veiksmo vyksma. E.
Bagdonas, L. Bagdoniené (2000) motyva apibudina kaip vidinius veiksnius, skatinancius koki
nors individo elgesi. Motyvai paaiskina, kod¢l toje pacioje situacijoje Zmonés elgiasi skirtingai.
Motyvas — veiksmo ir jo krypties prieZastis. Ji galima apibrézti taip: motyvas — tai veiksmo
priezastis, kylanti d¢l asmenybés ir objekto, patenkinancio jos poreikius, interesus, vertybes,
tikslus, saveikos (JuceviCiené, P., 1996). L.JovaiSa (1989) motyvus apibiidina kaip skatinimus
kokiam nors veiksmui, tenkinant tam tikras reikmes bei poreikius.

Kiti tyr¢jai (Butkiené, Kepalaité, 1996) motyvus supranta kaip isisamonintas reikmes,
iSreikstas tikslais ir siekimais. Taciau A.JacikeviCius (1994), N.L.Gage, D.S.Berliner (1994),
G.A.Davis, Newstrom (1985) teigia, kad poreikis dar néra veiklos motyvas. Poreikis siejamas su
veiksmu tikslu, rodanciu pasirinkta kryptinguma. Tokiu biidu galima teigti, jog motyvas — tai
poreikio ir tikslo santykis. L.JovaiSa (1993) motyva apibtdina kaip samoninga ar nesamoninga
veiksmo prieZasti, kylancia dél asmenybés ir objekto (situacijos), patenkinancios jos poreikius,
interesus, vertybes, tikslus, saveikos. Motyvas ne tik sukelia veiksma, bet ir teikia jam krypti ir
tam tikra intensyvuma. Daugelis mokslininky laikosi nuomonés, kad motyva lemia poreikiai.
Poreikiai — svarbiausias, bet ne vienintelis motyvacijos $altinis. Jie susij¢ su tiesiogine (pirmine)
ir su tarpine (antrine) motyvacija. Poreikiai yra cikliSki. Kai patenkinami, jie nurimsta, nebéra
motyvacijos Saltinis. Tada vél atsiranda nauju poreikiy. Poreikiai skirstomi i:

* pirminius (pagrindinius arba fiziologinius: maistas, vanduo, miegas, oras ir kt.). Tai
universaliis poreikiai, taCiau skirtingy Zmoniy $io poreikio intensyvumas gali biiti nevienodas;

* antrinius (socialiniai ir psichologiniai poreikiai). Tai individualts ir labai skirtingi
poreikiai.

Poreikiy neimanoma akivaizdZiai pastebéti ar pamatuoti. Apie ju egzistavima galima spregsti
i§ to, kaip elgiasi zmogus. Kai Zmogus jaucia poreiki, tai §is skatina (motyvuoja) ji veikti ir siekti
tikslo. Tiksla Zmogus supranta kaip priemong savo poreikiams patenkinti. Pasiekes tiksla,

Zmogus savo poreikius patenkina, patenkina i$ dalies arba nepatenkina. Pavyzdziui, Zmogus



jaucia poreiki dirbti sudétinga darba, todél siekia uZimti tokia darbo vieta, kurioje dirbdamas
patenkinty §i poreiki. Taciau gali atsitikti, kad gaves geidZziama darbo vieta asmuo isitikins, jog
Sis darbas visai nesudétingas. Taigi, Zmogus ir toliau ieskos jo poreikius patenkinanc¢io darbo.
Pasitenkinimas ar nepasitenkinimas, pasiekus tiksla, turi itakos Zmogaus elgsenai panaSiose
situacijose ateityje. [vairiy mokslininky motyvacijos samprata:

Motyvacija - tai poreikis arba vidiné paskata, skatinanti veikti siekiant tam tikro tikslo
(Leonien¢, B.2001, p.144). S.P.Robbins (2003) teigimu, motyvacija — noras kazka padaryti ir ji
lemia veiksmo galimybé patenkinti poreiki. P.Jucevic¢iené¢ (1996) mano, kad motyvavimas
veiklai — tai asmenybés stimuliavimas jvairiais poveikio metodais, turintis jtakos visuminei
motyvacijai. Tai ivairiy elgesio stimuly suderinimas, suvokta skatinanti jéga, kuri orientuoja ir
paaiskina elgesi bei parodo veiksma, kuris yra nukreiptas asmenybés motyvacijai sukelti.

Motyvai kreipia sportininko veikla link tikslo. Todél svarbu patikslinti skirtumg tarp
sampraty motyvas ir tikslas. Motyvai daznai biina neisisamoninti, o tikslai yra samoningi.

Motyvai, motyvavimas ir motyvacija yra susij¢ (Malinauskas, 2003) (1 pav.).

[Motyvas| — [Motyvavimas| — Motyvacijal

1 pav. Motyvy, motyvavimo ir motyvacijos sgsaja

(Paimta i$ ,,Sporto psichologijos pagrindai”, 2003)

Mokslininkai pateikia jvairias motyvy klasifikacijas. Vienas i§ galimy motyvy
klasifikavimo biidy yra ju skirstymas i isisamonintus ir neisisamonintus motyvus (Psichologija
studentui, 2002). Kai Zmogus supranta, kas skatina veikti, kokie jo poreikiai, tuomet tai
vadinama {sisamonintu motyvu. Siuos motyvus valdo interesai, isitikinimai, siekiai.
Neisisamoninti motyvai egzistuoja tada, kai Zmogus nesupranta savo veiklos priezZasties,
nesuvokia kas skatina veikti, kokia yra elgsenos paskata. LeonaviCiaus (1998) motyvy

klasifikacija pateikta 2 paveiksle (Leonavicius, 1998).



MOTYVAI

Pagal poreikius, Pagal suvokimo Pagal veiklg, Pagal Pagal jtakos Pagal laukiamq
kurie reiskiasi laipsnj kuriq skatina veiksmingumq Saltinius naudq
Biologiniai Isisamoninti Mokymosi Veiksmingi ISoriniai Utilitariniai
Visuomeniniai Nejsisamoninti Darbo | Neveiksmingi Vidiniai L { Hedonistiniai
Vartojimo

2 pav. Motyvy Kklasifikacija pagal J.Leonavi¢iy
(Paimta i ,,Stojimo i aukstaja mokykla veiksniy ir motyvy kitimas®, 1998)

N.E.Gronlund (1985) isitikings, kad Zmonés negali motyvuoti vienas kito, bet iSsiaisking kity
Zmoniy motyvus, gali pasiiilyti ju patenkinimo biidus. Motyvacijos, kaip norimo elgesio
interpretavimas biity siaurokas ir nepakankamas. Motyvy atsiradima stipriai lemia asmens aktyvi
paieskiné veikla. Bitent tada giluminiai poreikiai virsta motyvais, “poreikiy objektais”.
Suprantama, ne kiekvienas vertas dalykas virsta stipriu motyvu. Zmoniy interesai skirtingi. Tik
kai “svetima tampa savu”, atsiranda papildoma prasme, savotiSka “vidiné spyruokle”,
palengvinanti judéjima tikslo link. Stai &ia iSryskéja dar viena Zmoniy veiklos motyvavimo
ypatybe.

Kadangi emocijos ir jausmai stipriai veikia motyvus, biitina iSmokti pasakyti ne vien tik tai,
ka reikéty daryti, bet ir taip pasakyti, kad padaryty. N.L.Gage, D.S.Berliner (1994) motyvacija
apibudina kaip tai, kas ,,perkelia mus i§ nuobodulio | susidomé¢jima, teikia mums energijos ir
daro miuisy veikla kryptinga”. Motyvuojantys veiksniai nevienodai motyvuoja skirtingus Zmones.
Tai, kas yra be galo svarbu virSininkui, nebitinai yra taip pat svarbu ir jo pavaldiniui, todél
norédami motyvuoti savo darbuotojus darbdaviai turéty periodiskai kalbétis su savo darbuotojais
ir iSsiaisSkinti, kiek darbuotojai patenkinti savo darbu bei ko jiems triikksta. Imonése, kuriose
darbdaviai ripinasi savo darbuotojais ir stengiasi patenkinti juy poreikius, darbuotojy

pasitenkinimas darbu, o kartu ir motyvacija dirbti, yra didesné.



Apibendrinant galima teigti, kad, nors ir kiekvieno asmens motyvacija vienai ar kitai veiklai
yra asmeniSka ir unikali, vis tik yra tam tikri désningumai, leidZiantys i$skirti motyvy grupes ir
kurti darbuotojy motyvavimo sistemas. Sios sistemos leidZia jmonei i§laikyti darbuotojus bei

skatina juos dirbti efektyviai. Apie jas tolesniame darbo poskyryje.

1.2. Vidiné¢ ir iSoriné motyvacija

Mokantis, dirbant ar sportuojant reiskiasi dvi motyvacijos rasys:

1.Vidiné motyvacija — tai noras biiti veiksmingam, veikti dél pacios veiklos.

2.ISoriné motyvacija - tai iSorinio atlygio siekis arba noras iSvengti bausmés (Mayers, 2000)
Pasak J.G. Nichollso (1989), galima skirti tris laiméjimy orientacijas: vieni asmenys orientuojasi
1 save, 1 savo ego (stengiasi atlikti viska geriau uz kitus), kiti — { uzduotj (troksta ivykdyti uzduoti
nepriklausomai nuo to, kokie kity laiméjimai), treti — { socialing nuomong (svarbiausia jiems —
ivykdyti savo isipareigojimus). Vidiné¢ motyvacija reiskia, jog Zzmogus i veikla isitraukia ne tiek
dél biisimy rezultaty (uZmokescio ar pan.), kiek dél to, kad jam jdomi ir maloni pati veikla, o
iSoring motyvacija nulemia laukiamas atlyginimas, apdovanojimas ar bausme.

Viding motyvacija turintys Zmonés pasiZzymi vidiniu siekimu biti kompetentingais ir
savarankiskai spresti, ivykdyti uzduoti, siekti s¢kmés. Kompetencija, atkaklumas, meistriSkumas
ir sékmé — tikslai, kuriy vidujai motyvuoti Zmonés, ir ju pasiekimas yra savaime atlygis. R.
Baubliené teigia, kad tokia veikla , kaip suaugusiy motery aerobikos treniruociy lankymas,
remiasi ne iSorine, o vidine motyvacija. Vidiné motyvacija aerobikoje palaiko tokie jausmai kaip
sugebéjimas suprasti ir jvertinti atliekama veikla, teigiamos emocijos, laisvés bei susiliejimo su
veikla pojttis. Vidiniai motyvuotas Zzmogus atitinkamai keicia savo elgesi, o jo pastangos siekti
kokios nors veiklos priklauso, kiek jis toje srityje turi patyrimo, autonomijos ir pastoviy teigiamy
jausmy. Ir prieSingai, jei individas jau€iasi nekompetentingas, pastoviai kontroliuojamas ir
»SpaudZiamas‘ i§ iSorés, jo vidiné motyvacija silpnéja (Whitehead, 1995).

Pagrindinis sportavimo tikslas yra malonumas ir pasitenkinimas rezultatais, todél
treneriai ir patys sportuojantys turéty siekti, kad iSoriné motyvacija transformuotysi | viding
motyvacija. [Soriniai paskatinimai praranda savo pastiprinamaja galia daug greiciau, negu vidinis
paskatinimas. Kai tik poreikis patenkinamas, jis daugiau nebéra tikslas ir praranda savo galig biiti
paskatinimu. Kai Zmogus sportuoja dél malonumo sportuoti ir paskui ta dZiaugsma (malonuma)
patiria, motyvas sportuoti vel pastiprinamas. ISorinis paskatinimas gali biiti ypa¢ naudingas,
norint suzadinti Zmogaus pradini susidoméjima sportu (Martens, 1999).

Taigi vidiné motyvacija anot D.G. Myers padeda siekti laiméjimy ir ja butina skatinti:

pirma, reikia pateikti uzduotis, kurios yra pakankamai sudétingos ir Zadina smalsuma (Malone,
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Lepper, 1986); antra, perdétu iSoriniu atlygiu nesuzlugdyti Zmogaus laisvo apsisprendimo
jausmo (Deci, Ryan,1987).

ISorinj atlygi galima taikyti dviem atvejais: kontroliuojant arba informuojant Zmogu apie
sekmeg. Méginimas kontroliuoti Zmoniy elgesi atlygiu ir priezitira gali buti sékmingas tol, kol
trunka kontrolé. Taciau nutraukus kontrolg, doméjimasis veikla daznai pranyksta. Dideli
apdovanojimai ,,perdétai skatindami" veikla, silpnina vidini dom¢jimasi. Kita vertus, atlygis,
kuris informuoja Zmoguy apie geraja veiklos kokybe, gali stiprinti kompetencijos jausma bei
viding motyvacija. Taigi atlygis gali silpninti arba stiprinti viding motyvacija - tai priklauso nuo

to, ar juo siekiama kontroliuoti, ar informuoti (Myers, 2000) (3 pav.)

KONTROLIUOJAMAS

ATPILDAS »/ ISORINE MOTYVACIJA
INFORMUOJAMASIS

ATPILDAS »| VIDINE MOTYVACIJA

3 pav. Atpildo pobudis veikia viding motyvacija ( Myers, 2000)
( Paimta i§ ,,Psichologija‘, 2000)

Sis désnis svarbus ir praktiskai. Kadangi atpildas, kuriuo siekiama kontroliuoti, menkina
viding motyvacija. Tévai, vadovai, treneriai turéty vengti perdétos kontrolés. Jei norima skatinti
viding motyvacija, reikia paremti, sudominti, informuoti Zmogy; tik per daug nekontroliuoti jo
veiklos (Myers, 2000).

Panagrinékime i arCiau Amerikos tyrinétoju mintis. Daugumai Zmoniy sportas yra
malonumas. Apie 20 milijjony Amerikos jaunimo sportuoja ne dél to, kad bty apdovanoti, bet
dél to, kad jie mégsta ir juos dZiugina pati Si veikla. Motyvacijos tyrinétojai E. Deci ir R. Ryan
(1985) teigia, kad vaiky apdovanojimas uz fizing veikia gali ,,perdétai skatinti" nora sportuoti.
Tod¢l maziau tikétina, kad vaikai sportuos ir tada, kai apdovanojimai bus nutraukti. Tyrinétojai
nustaté, kad sportas maloniausias, kai fiziné veikia yra nei per lengva (ir tod¢él nenuobodi), nei
per sunki (nereikia nerimauti dél savo veiksmuy). Kai uzduotis geriausiai atitinka musy igidZius,
mes iSgyvename ,,s¢kme": nejausdami nerimo, negalvodami apie save, mes visiskai atsiduodame

i$8tikiui (Csikszentmihalyi, 1990). Ar noras rungtyniauti stiprina ar silpnina vidini pomégi
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sportuoti? Ar treneriai turi taikyti iSorini spaudima, apdovanojimus, pabrézti rungtyniavima? Tai
priklauso nuo tiksly. Jei yra vienintelis tikslas - laiméti, tai gali biiti naudinga taikyti
sportininkams spaudimg ir apdovanojimus uZ laim¢jimus. Taciau jei tikslas yra ugdyti ilgalaiki
interesa sportui ir skatinti fizini aktyvuma, o to siekia daugelis fizinio lavinimo, sveikatingumo
bei mégeéju sporto programy, tuomet ,,iSorinis spaudimas, rungtyniavimo pabréZimas bei
vertinamasis griZtamasis rySys prieStarauja Siam tikslui" (Deci, Ryan, 1985).

[Soriné motyvacija ateina i§ kity Zmoniy per teigiama ar neigiama pastiprinima
(pastiprinimas yra tai, kas padidina ar sumaZina tam tikro elgesio pasikartojimo tikétinuma).
Pastiprinimas gali biiti ap¢iuopiamas daiktas (prizai, pinigai) arba neapCiuopiami (pagyrimai ir
visuomengs pripaZzinimas). Tokie pastiprinimai laikomi iSoriniu atpildu. (Martens, 1999).

Daugelis tyréjy, akcentuojanciy vidinj ir iSorini skatinima, laikési pozicijos, kad kuo
daugiau yra skatinimo Saltiniy, tuo geriau. Kai kurie autoriai teigé, 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 a3 i$laikiau paskutini egzamina, bet
koks moksliniy problemy svarstymas buvo nepakenc¢iamas man vienus metus® (Bernstein.
Borkovec, 1973). Kai zmonés Zitri i save kaip { savo elgesio prieZasti, jie suvokia save skatini
mus i§ vidaus. PrieSingai, kai Zmonés suvokia savo elgesio priezasti kaip iSoriskai nuo ju
nepriklausoma (pvz., sportuoja dél pinigy), jie yra iSoriSkai skatinami. Ir daZnai biina, kad kuo
daugiau asmuo iSoriskai skatinamas, tuo silpnesné bus jo vidiné motyvacija (Walker, 1980).

VisiSkai tikétina, kad didelio meistriSkumo sportininkai sportuoja ir dél vidiniy, ir dél
iSoriniy motyvy, taciau atskiriems sportininkams kiekvienos i$ §iy atlygiy riiSiy svarbumas yra
nevienodas. Slink (1989) teigia, jog polinkis motyvacijai yra gana stabilus asmenybés ypatumas,
ir sidilo ji vadinti vidine ar iSorine motyvacine orientacija. M. Csikszetmihalyi (1989) teigé, kad
vidin¢ ir iSoriné motyvacija gali buti triju skirtingy lygiy. Jie skiria situacini, kontekstini
(gyvenimo sferos) bei globaly (asmenini) lygi. Situaciniai veiksniai gali paveikti situacing
motyvacija, kontekstiniai — konteksting, o globaliis veiksniai — asmening.

Pasak Martens (1999), pagrindinis Zmogaus elgesio ir motyvacijos principas yra efekto
désnis, kuris teigia, jog paskatinimas uZ elgesi padidina tikimybe, kad toks elgesys pasikartos, o
bausmé uz atitinkama elgesi tokia tikimybe sumazina. Efekto désnio taikymas naudojant iSorini
paskatinima gali biiti labai paveikus kuriant sportuojanciy motyvacija, jei apdovanojimai ir
bausmés taikomi tinkamai (Malinauskas, 2003).

Motyvuy gali buti jvairiy, kadangi individas, rinkdamasis veiklos bei elgesio motyvus,
pasirenka tai, kas jam tuo momentu svarbiausia, reikSmingiausia, prasmingiausia, teigia E. L.
Deci ir E. D. Ryan. Pvz., sunkiai dirbus, kyla poreikis ilsétis; jei to poreikio Zmogus nepatenkins,

organizmas gali visiSkai nusilpti. Siuo atveju darba pakeisti poilsiu diktuoja motyvas, kilgs is
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nuovargio ir supratimo, kad yra salygos pailséti. Taigi jeigu motyvu akcentuojamas Zmogaus
veiklos priezastingumas, tai jo vidiniai ir iSoriniai formavimosi mechanizmai atspindimi
sudétingesniu dariniu, vadinamu motyvacija. Pasak Myers (2000), tai poreikis ar troskimas, kuris
teikia elgesiui energijos ir nukreipia i tiksla.

Apibendrinant tai, kas buvo i§déstyta galima sakyti, kad motyvai skatina Zmoniy elgesi ir
ji nukreipia. Be to, motyvai padeda pajusti savo veiklos prasme, kad dalyvauja ja kontroliuojant
ir keiciant. Priklausomai nuo to, kokiy motyvy skatinamas Zmogus ka nors veikia, jam tos
veiklos procesas arba jos rezultatai gali kelti pasitenkinima arba, prieSingai, nusivylima
(Bervydiené, ir kt., 1996).

Motyvai nuolat keiciasi. Vadinasi, jie yra ta jéga, kuri priver¢ia Zmones siekti tam tikry
tiksly, vardan savo poreikiy patenkinimo. Visus motyvus vienija tai, kad jie teikia elgesiui
energijos ir nukreipia ji tam tikra linkme. Jei ne motyvai, gyvenimas biity nuobodus ir betikslis.

D¢l motyvacijos jis tampa gyvesnis ir tikslingesnis (Myers, 2000).

1.3. Motyvacijos teorijos

Psichologai teigia, kad motyvacija sudaro dvi sudedamosios dalys: intensyvumas ir
kryptis. Intensyvumas susijgs su tuo, kiek suaktyvintas ar energizuotas yra Zmogus, t.y. kiek
pastangy jis skiria kokiam nors tikslui pasiekti. Kryptis susijusi su tikslo pasirinkimu.
Psichologai skiria Zmones, kurie sprendzia iSkylancius uZzdavinius arba vengia sprendimo bei
aiSkina, kodél jie taip daro. Motyvacija turi du Saltinius: vidinj ir iSorini. Viduje motyvuoti
Zmonés turi vidinj siekima biiti kompetentingi ir savarankiSki spresti, ivaldyti uZduotis, siekti
sekmés (Martens, 1999). Kompetencija, atkaklumas, meistriSkumas, s€ékmé — tikslai, kuriy siekia
viduje motyvuoti Zmonés ir ju pasiekimas savaime yra atlygis.

Motyvacijos teorija salygiSkai skirstomos | dvi grupes: 1). teorijos, kurios grindziamos
Zmoniy poreikiais ir nuo kuriy priklauso ju elgsena. Jas taikant, stengiamasi rasti atsakyma,
kodél atsiranda motyvacija, kas ja lemia; 2). teorijos, pagristos Zzmoniy elgsena, kuria salygoja ju
likesc¢iai bei savo elgesio pasekmiy suvokimas. Jos dar vadinamos procesinémis teorijomis
(BarSauskiené, Janulevigiaite, 1999). Sios teorijos paaiskina, kaip veikia motyvacija, kaip ji
keiciasi ir lemia kliento specifinj elgesi.

Poreikiy motyvacijos teorijos remiasi vidiniy Zmogaus paskaty, vadinamy poreikiais,
identifikavimu (Legkauskas, 2003). Sie poreikiai veria Zmogu pasirinkti atitinkama elgesi.
Poreikiy motyvacijos teorijose motyvacija apibréZiama kaip tam tikro elgesio, veiksmu,
tikslingos veiklos skatinimas, kurj sukelia jvairlis motyvai, t.y. motyvacija — tai poreikis ar

potraukis, skatinantis mus veikti vardan tam tikro tikslo. Poreikiy teorijos akcentuoja veiksnius,
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susijusius su asmens stimulais, atlikimu, neveiklumu. Labiausiai pripaZintos yra A.Maslow, D.J.
McClelland teorijos, kurios apibréZia specifinius poreikius, motyvuojancius Zmones. A.Sakalas
(1998) teigia, kad poreikiy teorijose yra akcentuojamas veiksniy, susijusiy su asmens poreikiais,
ju deficity motyvuojantis poreikis. Viena i§ geriausiai Zinomy motyvacijos ir asmenybés teoriju
yra A.Maslow (1962) poreikiy teorija, tvirtinanti, kad Zmonés stengiasi patenkinti savo poreikius
pagal prioritety sistema. Sie prioritetai gali baiti skirstomi i dvi stambiams kategorijas: 1).
trikumo poreikiai, 2). augimo poreikiai. A.Maslow poreikiuy hierarchijos teorija teigia, kad
Zmogus yra norintis individas, kuris turi igimta nora patenkinti poreikius. Anot autoriaus, kai
poreikis patenkinamas ilgam, jis daugiau nebéra poreikis, ir Zmogus juda hierarchiniais laiptais

prie kito, aukStesnio, poreikio (Myers, 2000).

1.3.1 B. Cratty motyvacijos teorija

Pasak B. Cratty (1989), sportininko motyvacija priklauso nuo trijuy veiksniy: motyvy
susiformulavimo laiko, motyvy isisamoninimo lygio bei poreikiy, susijusiy su motyvais, riiies.
Vieni motyvai gali biiti salygoti netolimos praeities, kiti — ankstyvos 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 (jsitikinimas -subjektyvus kurio nors teiginio laikymas teisingu).
Neisisamoninti motyvai yra tada, kai sportininkas nesupranta, kas ji skatina veikti, kokia tikroji
jo sportavimo prieZastis. Siuos motyvus isreiskia nuostatos (nusiteikimas konkregios veiklos ar
daiktu atzvilgiu). B. Cratty (1989) teigimu, sportiné veikla nulemti gali tiek fiziologiniai, tiek
socialiniai (meilés, pripaZinimo), tiek psichologiniai (saviraiskos) poreikiai.

Motyvacija lemia tiek vidiniai (asmenybés), tiek iSoriniai (situacijos) veiksniai (4 pav.).

Todél pagrindinis trenerio uZdavinys — iSsiaiskinti, kaip saveikauja vidiniai ir iSoriniai veiksniai.
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Asmenybés Vidiniy ir Situacijos veiksniai
o < | iSoriniy veiksniy |« >

veiksniai saveika
Poreikiai Trenerio

. A 4 vadovavimo stilius
Interesai ..

Motyvacija
Isistikinimai Komandos reakcija i
pralaiméjimus

4 pav. B.Cratty motyvacijos modelis
(Paimta i$ ,,Sporto psichologijos pagrindai*, 2003)

1.3.2 R. Murray motyvacijos teorija

R. Murray (1938, cituojama pagal Cratty, 1989) iSskyré akivaizdZius pagrindinius
poreikius, kuriuos apibrézé kaip pasikartojancius interesus.

Siuos poreikius jis prie§prie§ino biologiniams poreikiams, t.y. nebiologiniai poreikiai
lemia sportininko motyvacija. Kiekvienas poreikis gali biiti paaiSkinamas pateikus tam tikra
sportininko veiklos modeli (1 lentelé).

R. Murray nuomone, poreikiai néra grieztai hierarchiniai, todé¢l teorijai budingas
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.
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1 lentelé

Poreikiy sarasSas pagal R. Murray

(Malinauskas R. (2003). Sporto psichologijos pagrindai. — Kaunas, — p.53-54)

Poreikiai

Sportiné veikla

PripaZinimo, garbés

troskimo, laiméjimy

Dauguma sporto Saky leidZia patenkinti Si poreiki. Organizmo
fiziologiniu funkcijy silpnéjimas pasibaigus sportinei karjerai
kai kuriems sportininkams gali tapti svarbiu sportavimo

motyvu.

Poreikis iSsaugoti savo
statusa, iSvengti
nusivylimu, mokeéti

garbingai pralaimeéti

Dazniausiai treneriai apeliuoja i §i poreikj pries§ pacias
svarbiausias varZybas arba pries rungtynes su komandomis,

kurioms anksc¢iau buvo pralaiméta.

Poreikis dominuoti, daryti
itaka kitiems, kontroliuoti,

vadovauti

Dauguma sportininky pradeda sportuoti, kad patenkinty $i

poreiki.

Poreikis bendrauti,
uzmegzti naujus kontaktus,
padéti draugams spresti ju

problemas

Nemazai sportininky pradeda sportuoti, kad patenkinty i
poreiki. Treneriai daZnai sako: “Komandos labui”. Be abejo,

Sis motyvas kiekvienam sportininkui yra gerai Zinomas.

Poreikis isigyti daiktu,
palaikyti tvarka

Sis poreikis gali biiti iSreikStas kaip trenerio ir sportininky
siekis elgtis pagal taisykles. Sportininkams patinka kaupti
varzyby troféjus, laikra$¢ius ar Zurnalus, kuriuose raSoma apie

ju sporting veikla.

Pazinimo dziaugsmo

poreikis

Sis poreikis gali biiti patenkintas tiek, kiek treneris stengiasi
suteikti sportininkams naujy Ziniy ir kiek jie patys domisi

pasirinktos sporto Sakos technikos ir taktikos subtilybémis.

1.3.3 F. Herzbergo motyvacijos teorija

F. Herzbergas (1996) papildé A. Maslow poreikiy hierarchijos teorija. Jis akcentavo, kad

asmenybés motyvacija veikia dviejy veiksniu grupés: palaikymo ir motyvaciniy.

Palaikymo veiksniai:

a) treniruotés salygos,

b) materialinis atlygis,
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¢) sportininko ir trenerio santykiai,

d) santykiai su komandos draugais.
Motyvaciniai veiksniai:

a) tobul¢jimo galimybeés,

b) pripazinimo galimybés,

¢) laimé¢jimai.

Butini tiek palaikymo, tiek ir motyvaciniai veiksniai. Palaikymo veiksniu nebuvimas
sukelia
neigiamas emocijas, ju buvimas dar neuZtikrina pasitenkinimo veikla. Kad biity pasitenkinimas,
reikia naudoti ir motyvacinius veiksnius.

F. Herzbergo teorija labai panasi { A. Maslow poreikiu hierarchija. Palaikymo veiksniai
atitinka fizinius poreikius (saugumo ir ateities uZztikrinimo), motyvaciniai veiksniai susij¢ su
aukstesniu lygiu (saviraiskos) poreikiais.

Palaikymo ir motyvaciniai veiksniai gali tapti motyvacijos Saltiniu ir priklausyti nuo
1vairiy
poreikiy. Kadangi atskiru Zmoniy poreikiai yra jvairiis, tai jie ir motyvuos skirtingai. Nors F.
Herzbergas ir praplété motyvacijos samprata, taciau jo teorija nejskaito daugumos situacija
apibudinaniy permainy, susijusiu su ta situacija. Vadinasi, norint paaiSkinti motyvacijos

mechanizma, reikty tirti daug daugiau elgesio ir aplinkos parametry.

1.3.4 J.Palaimos motyvacijos teorija

J. Palaima (1976) paskelbé teorija, kurioje atskleistos esminés sportinés veiklos motyvy
grupes:

1. Moraliniai motyvai: pareigos, solidarumo, patriotizmo jausmai.

2. Noras iSreiksti save. Sporto varZybos yra puiki priemoné ir galimyb¢ iSreiksti save,
atskleisti savo privalumus, nusipelnyti visuomenés pripaZinima, meilg ir pagarba.

3. Motyvai, kylantys i§ naujy santykiy su kitais Zmonémis ir paciu savimi dé¢l sportinés
veiklos: noras kuo geriau pasirodyti Zitirovams, neuZsitraukti gédos varZybas Zilirin¢iy artimyjy
ar draugy akivaizdoje.

4. Motyvai, kylantys i§ santykiy su treneriu, kai siekiama nejskaudinti jo, nusipelnyti jo
pagyrima, pateisinti pasitikéjima.

5. Motyvai, kylantys i§ santykiy su varZovu: noras parodyti jam savo pranaSuma,

atsirevanSuoti uz ankstesnj pralaiméjima, priversti ji paprakaituoti.
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6. Motyvai, susij¢ su teigiamu sportininko poZziliriy { varZyby sunkumus: noras déti
maksimalias pastangas esant jtemptoms salygoms.

7. VarZybiniai motyvai siauraja prasme: nattiralus noras pasigalynéti, iSmatuoti jégas.

8. Meilé sportui, pasirinktai sporto Sakai.

9. Motyvai, susij¢ su noru patirti sporto ir sporto varZyby daroma lavinamaji ir
aukléjamaji efekta.

10. Motyvai, kylantys i$ pozitrio i atlikta treniravimosi darba.

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

12. Motyvai, kylantys i§ susiZavéjimo {Zymiu sportininku jkvepianciais pavyzdziais.

13. Motyvai, susij¢ su noru pasiekti tam tikry galimybiy: materialinés naudos, privilegijuy.

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

Pasak J. Palaimos (1976), istirti sportininko veiklos motyvus, formuoti juos — tai
svarbiausia ugdant sportininko valig (Malinauskas, 2003).

Sportinius motyvus sudaro du pogrupiai: sportiniy pasiekimy motyvai ir sportiniai
interesai. Toki ju skirstyma nulemia skirtingas poziiiris i rezultatyviaja ir procesualing sportinés
veiklos pusg: vieni sportininkai siekia auksciausiy rezultaty, kitus vilioja pati veikla (Palaima,

1984).

1.3.5 1. KalySevo motyvacijos teorija

I. KalySevas (1981) motyvus sugrupavo i nesportinius, pusiau sportinius ir sportinius.
Prie
nesportiniy galima priskirti $iuos:

1. Draugystés, arba grupinio solidarumo, motyvai: | sporta atveda noras buti kartu su
bendraamZiais. Siy motyvu socialini - psichologini pagrinda sudaro poreikis bendrauti.

2. Tobulinimosi motyvais sportuojant siekiama paspartinti savo fizinio tobuléjimo tempa
ir
uzimti derama vieta tarp draugu. Socialini - psichologini §io motyvo pagrinda sudaro greitai
augantis paaugliu asmenybés saviraiskos poreikis.

3. Pareigos motyvai: socialinis - psichologinis §iy motyvy pagrindas yra asmenybés

moralinés savybeés - pareigingumas, atsakingumas, paklusnumas ir kt.
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4. Pameégdziojimo motyvai: paaugliai labai daznai nori biiti panasus { jau pasiekusius
laimé&jimy sportininkus. [ savo pamégdZziojama objekta jaunasis sportininkas Ziuri kaip { galutinio
tikslo etalona, kurio pasiekti galima tik Zengiant sunkiu sporto keliu.

Pusiau sportiniams priklauso motyvai, susij¢ su varZymusi grupés viduje. Ju esmé ta, kad
bendry fiziniy pratimy atlikimas visada skatina lyginti savo rezultatus su draugy rezultatais ir
pralenkti juos, ta motyvy grup¢ apibudina poreikis siekti pergalés, lenktyniauti. Taciau c¢ia
sportininko siekiai paprastai dar neperZengia mazos grupés (klasés, sekcijos, komandos) ribu.

Sportinius motyvus sudaro du pogrupiai: laimé¢jimu motyvai ir sportiniai interesai. Toki
skirstyma nulemia skirtingas pozitris i sporting veikla. Vieni sportininkai siekia geriausiy
rezultaty, kitus vilioja pati veikla. Sportiniy laiméjimy motyvai yra labai jvairiis: pradedant noru
bati tikru sportininku ir baigiant siekimu tapti sporto meistru. Sie motyvai grindziami zmogaus
poreikiy siekti didelio meistriSkumo.

Sportiniai interesai tiesiogiai susij¢ su paciu sportavimu. PsichologiSkai — tai pratyby ir
varZyby emocingumas, pasitenkinimas, kuri suteikia pats fiziniy pratimy atlikimas (Malinauskas,

2003).

1.3.6. K. Alderferio poreikiy teorija

K. Aldelferio teorija A. Maslowo hierarchija suskirsté | 3 lygius (Sakalas, A., Silingiené,
V., 2000):

* egzistencijos poreikiai (fiziologiniai ir saugumo);

* santykiy poreikiai (priklausomumo ir pagarbos);

* augimo poreikiai (saviraiskos).

K. Alderferio poreikiy teorija nuo A. Maslowo teorijos skiriasi dviem esminémis
ypatybémis. Visy pirma “vienu metu Zmoniy motyvy prieZastimi gali biiti jvairiy lygiy poreikiai”
(Sakalas, A., Silingiené, V., 2000). Pvz., tuo pat metu Zmogu gali motyvuoti noras turéti pinigy,
turéti draugy ir galimybé igyti naujy Ziniy. K.Alderferis mano, kad nebiitina patenkinti
Zemesniyjy poreikiy, kad atsirasty aukStesnieji. Jie gali egzistuoti kartu.

Kitas svarbus K.Alderferio teorijos momentas — “atvirk$tinio proceso galimybeé. Jeigu
aukstesniajame poreikiy lygyje esancio Zmogaus Zemesnio lygio poreikiai nepatenkinami, jis
regresuoja ir nusileidzia i pradini lygi” (Sakalas, A., Silingiené¢, V., 2000). Jau ir patenkinti
poreikiai gali biiti darbo motyvatoriai, jei jie kompensuoja nepatenkintuosius. Pvz., ne vienas
darbuotojas sutinka kesti netinkama vadovo elgesi, jei uZ savo darba gauna gera atlyginima.

Elgesio reguliavimo teorijos tiria, kaip paskirstomos pastangos, kai Zmogus siekia

skirtingy tiksly ir kaip Zmogus elgiasi. Si teorija tvirtina, kad mogaus elgesj lemia ne tik
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poreikiai. Zmogus elgesys susijes su aplinkybémis, viltimi ir galutiniais rezultatais. Apibendrinus
tuos veiksnius, galima iSskirti tris pagrindines elgesio reguliavimo teorijas: teisingumo, Vroom

vil¢iy bei Porterio — Lawlerio modelis.

1.3.7. MakKIlelando poreikiy teorija

Zmongs skirtingai reaguoja i jvairius motyvatorius, tai priklauso nuo jau turimy nuostatuy,
poziiiriy, vertybiy. MakKlelandas savo teorija grindé pasiekimo, vienijimo ir valdZios
motyvaciniais modeliais, véliau buvo suformuotas dar vienas — kompetencijos motyvacinis
modelis. Pasiekimo motyvacijos modelis paremtas Zmoniy pastangomis iveikti i$Stkius ir klititis
siekiant tiksly (Juceviciené, P., 2000). Individas, turintis $i polinkj, nori vystytis ir tobuléti bei
kopti sékmés laiptais. Pasiekimai jam yra svarbiis dél jo paties, o ne dél Siuos pasiekimus
lydin¢iy apdovanojimy ir atlyginimy. Vienijimo motyvacinis modelis remiasi pastangomis
(polinkiais) vienyti Zmones socialiniu pagrindu (Jucevitiené, P., 2000). Zmonés, vedami
vienijimo motyvacijos, dirba geriau tuomet, kai ju moke¢jimas bendradarbiauti ir kooperuotis yra
pastebimas ir jie yra pagiriami. Zmonés, vejami vienijimo motyvacijos, linke i draugiskus
santykius su bendradarbiais. Jie patiria vidini pasitenkinima, btidami su draugais. Tod¢l darbe Sie
Zmonés siekia turéti galimybe vystyti tokius santykius. ValdZios motyvacinis modelis remiasi
darbuotojy polinkiu daryti jtaka Zmonéms ir situacijoms (Jucevi¢iené, P., 2000). Tokie Zmonés
siekia jtakoti savo organizacijas ir netgi linke { rizika. Zmonés su ryskiu valdZios poreikiu
daZniausiai yra atviri, energingi, nebijantys konfrontacijos ir sugebantys ginti savo pozicijas.
Kompetencijos motyvacinis modelis remiasi pastangomis dirbti labai kokybiSkai. Tokie
darbuotojai siekia meistriSkumo, nori jgyti problemuy sprendimo igidziy ir stengiasi
racionalizuoti darba, mokosi i$ savo ir kity patirties. Jie yra linke gerai atlikti darba, tod¢l, kad tai
jiems teikia vidini pasitenkinima, ir dél pagarbos, kuria jie uZsitarnauja gerai dirbdami

(Juceviciené, P., 2000).

1.3.8. S. Butt sportinés veiklos motyvacijos modelis

Autor¢ teigia (Butt, 1991), kad sportiniai motyvai kyla, saveikaujant biologiniams ir
aplinkos procesams. Abi procesy grupés Zenkliai jtakoja psichologinius motyvacijos lygmenis.

S. Butt i8skiria du motyvacijos Saltiniy lygmenis ( 5 pav.):
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Pirmasis pagrindinis sporto motyvacijos Saltinis

1. Biologiné Gyvenimo jéga arba energija; kova dél likimo ir

motyvactja noras nugaléti
A 4
2. Psichologiné Agresija Neurotinis Kompetencija
motyvacija konfliktas
3. Socialiné Konkurencija Kooperacija
motyvacija
A y

4. Antriniai Antrasis pagrindinis sporto motyvacijos Saltinis
apdovanojimai Sporto apdovanojimai
kaip motyvacija . e

ISoriniai: Vidiniai:

pripaZinimas, démesys, jausmas, kad esi OK, savivertes

prizai, padétis, statusas. ir tapatumo jausmas

5 pav. Sportinés veiklos motyvaciniai komponentai

(Mind-body maturity: Psychological Aproaches to Sports, Exersice, Fitness, 1991)

Biologinis motyvacijos Saltiniy lygmuo uZtikrina gyvenimo energija visiems gyviems
organizmams. Psichologiniame motyvacijos lygmenyje galimi trys energijos iSraiskos stiliai —
konfliktai, agresija ir kompetencija. Tiriant sporto motyvus yra labai svarbu suvokti, kad
agresijos, konfliktiSkumo ar kompetencijos motyvai néra statiski, todél reikalingos metodikos,
nustatancios Siy motyvy iSreikStumo laipsni tam tikru laiku ir tam tikrose situacijose.

Pagal S. Butt (1991) teorija, agresyviis sportininkai pasiZymi energija ir jéga, bet stokoja
kontrolés, greitai reaguoja i frustruojancias situacijas, dél nesékmiy kitus linkg kaltinti labiau nei
save.

Konfliktinés orientacijos sportininka galima identifikuoti pagal neadekvaty susirtipinima,
daZnai nelaimingumo iSraiSka, perdétus atsipraSinéjimus.

Sportininkus, orientuotus { kompetencijos motyvus lengva atpaZinti: jie visad noriai
isbando naujoves, sportin¢ veikla jiems — saves isreiskimas ir saves tyrinéjimas. Sie sportininkai
nesusiduria su problemomis, kurios apsunkina bendravima su agresyviais ir konfliktiskais

sportininkais.
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Taigi Sios trys orientacijos apibiidina vidines psichologines sportininky biisenas ir,
teoriskai, kiekvienas sportininkas pasiZymi visomis iSvardintomis orientacijomis, bet
atitinkamoje situacijoje dominuoja viena kuri nors.

Socialinis motyvacijos lygis salygoja saveikos biida tarp sportininko ir sportinés aplinkos.
Akcentuotini du elgesio stiliai — konkurenciné socialiné motyvacija ir kooperaciné socialine
motyvacija. Terminai ‘konkurencin¢ ir kooperaciné motyvacija” S.Butt (1991) teorijoje
naudojami sportininko individualaus socialinés aplinkos suvokimo apibiidinimui.

Konkurencinés orientacijos sportininkai savo sporting veikla mato kaip nuolating kova,
kurioje jie biitinai turi nugaléti kitus. Sio tipo atletai daznai nekenéia savo varzovy, pavydi kity
sékmei.

Kooperatyviai nusiteike atletai, kitus sportininkus vertina kaip sporto veiklos partnerius.
Jie noriai padeda kitiems, dziaugiasi kito s€kme, siiilo savo parama komandai ar treneriui.

Nagrinédama antring motyvacija S. Butt (1991) iSskiria dvi apdovanojimy (paskatinimuy)
kategorijas — iSoring (pinigai pripaZinimas) ir viding (jausmas, kad tu esi “OK”, saviverté).

S. Butt (1991) pripaZista, kad biitent apdovanojimy sistema, vyraujanti organizuotame
sporte ir jtakoja neigiama sportininky socialing aplinka, kurioje akcentuojama tik pergalé, prizai,
statusas. Paaugliai skatinami dalyvauti ir varzytis dél iSoriniy apdovanojimy, aukojant internalius
malonumus, kuriuos jie galéty atrasti sportingje veikloje. Visi norime matyti sportininkus beveik
tobulomis asmenybémis, pilnai atsidavusiais savo veiklai, bet turime pripaZinti, kad patys
kompetencijos ir kooperacijos motyvai néra labai skatinami, nes daZnai neakcentuojami vidiniai
paskatinimai.

Apibendrindami galime konstatuoti, kad integruotame S. Butt teoriniame modelyje
akcentuojama saveika tarp biologiniy predispozicijy, socialiniy motyvy ir pageidaujamo elgesio
stiliaus. Jis tinka ne tik sporto psichologo konsultaciniam darbui, bet ir treneriui, prognozuojant

sportininko elgesj ar parenkant tinkama skatinimo forma (Weinberg, 1999).

1.3.9. A. Maslowo poreikiy hierarchija

A. Maslowas buvo vienas pirmyju mokslininkuy, i§ kurio darby vadovai suZinojo apie Zmoniy
poreikiy sudétinguma ir jy poveiki motyvacijai. Jis teigé, kad Zmonés turi daugybeg poreikiy,
kuriuos galima suskirstyti { 5 kategorijas, iSrikiuotas skatinamojo poveikio mazgjimo tvarka
(Bagdonas, E., Bagdonieng, L., 2000, p.128):

1. Fiziologiniai poreikiai. Juos biitina patenkinti, kad Zmogus galéty gyventi.

2. Saugumo poreikiai. Jy patenkinimas apsaugo zmogy nuo fiziniy ir psichologiniy pavoju

bei suteikia garantija, kad ateityje bus patenkinti ir fiziologiniai poreikiai.
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3. Socialiniai poreikiai — tai poreikis priklausyti kokiai nors grupei ir jausti, kad $i grupé
asmenj pripaZista, ir pan.

4. Pagarbos poreikiai — tai aplinkiniy Zmoniy asmens pasiekimy ir kompetencijos
pripaZinimo ir pagarbos poreikiai.

5. SaviraiSkos poreikiai — tai poreikiai realizuoti Zmogaus kaip asmenybés galimybes ir §iy
galimybiy pripaZinimas.

A. Maslowo poreikiy hierarchija vaizduojanti piramidé pateikta 6 paveiksle.

SAVIRAISKOS
POREIKIAI —*

PAGARBOS
POREIKIAI

PRIKLAUSOMUMO
POREIKIAI

SAUGUMO
POREIKIAI

FIZIOLOGINIAI
POREIKIAI

6 pav. A. Maslowo poreikiy hierarchijq vaizduojanti piramidé

(Saltinis: sukurta darbo autoriaus pagal Jucevi¢iené, J. (1996) Organizacijos elgsena)

Kai vienas iS §iy poreikiy pakankamai patenkinamas, pradeda dominuoti kitas. Kaip parodyta
1 paveiksle, Zmogus kopia aukStyn Sios hierarchijos pakopomis. Motyvacijos poZiiiriu A.
Maslowo teorija teigty, kad nors joks poreikis niekada néra patenkinamas iki galo, pakankamai
patenkintas poreikis jau nebeskatina.

A. Maslowo poreikiai sudaro hierarchija. Malsowo poreikiy hierarchija — motyvacijos
teorija, teigianti, kad Zmonés siekia patenkinti penkiy tipy poreikius, kurie gali buti iSdéstyti
hierarchiskai. Tai reiskia, kad pirmiausia Zmogus turi patenkinti pirminius poreikius, ir tik po to
jo veikla motyvuoja aukStesnio lygio poreikiai.

A.Maslowo nuomone, individa labiausia skatina jam tuo metu aktualiausi, t.y.
dominuojantys poreikiai. Dominuojantj poreiki lemia dabartiné individo situacija ir patyrimas.

Pradedant gyvybiskai biitinais fiziologiniais poreikiais, kiekvienas Zemesniosios pakopos
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poreikis turi biiti patenkinamas, kad individui atsirasty noras patenkinti aukStesniosios pakopos
poreikius. Patenkinus Zemiausius — fiziologinius poreikius, atsiranda saugumo poreikiai, kurie
taip pat gali dominuoti individo organizme. Saugumo poreikiy kategorijai priskiriami stabilumo,
priklausomumo, apsaugos, laisvés nuo apdorojimy, baimeés, pavojaus, taip pat tvarkos, istatymo
bei kiti poreikiai. Socialiniai individo poreikiai patenkinami, kai Zmogus yra jam malonioje
socialinéje grupé¢je, kuri laiduoja draugiSkus santykius su artimais, mylimais Zmonémis.
Pagarbos, saviraiskos, saves aktualizavimo poreikiai yra auks$c¢iausio lygmens, kai asmens
elgesyje iSkyla poreikis rasti savo vieta visuomeneéje, paprasciausiai biiti tuo, kuo tik jis nori biti.
PripaZzinimo poreikiai skirstomi i dvi grupes. Pirmajai grupei priklauso su pasiekimo samprata
susij¢ norai ir siekimai. Kiekvienam Zmogui biitina jausti savo pajéguma, adekvatuma,
kompetencija, pasitik¢jima savimi, nepriklausomybe ir laisvg. Antraja pripaZinimo poreikiy
grupg sudaro prestizo poreikis atitinkamo statuso pasiekimo, démesio pripaZinimo, Slovés
poreikiai. Patenkings Sio lygmens poreikius, Zmogus jaucia pasitikéjima savimi, jaucia savo
vertg, savo naudinguma ir buvimo Siame pasaulyje biitinuma. Svarbu, kad saves vertinimas
nebiity pagristas tik aplinkiniy sprendimais ir neprarasty rySio su realiais individo gebé¢jimai,
Ziniomis ir mok¢&jimais. Taip pat reikia skirti pati rezultata bei su juo susijusi kompetencijos
jausma, t.y. tai, kas pasiekta iSskirtinémis valios pastangomis, uzsispyrimo, atsakingu poZitriu i
darbg ir tai, kas atéjo kaip emociniy, spontanisky polinkiy realizavimo rezultatas; tai kas duota
gamtos, prigimties, likimo. A.Maslow teigia, kad Zmogus privalo biti tas, kas gali buiti. Tai saves
atskleidimo, savyje gliidin€iy potenciju realizavimo, saves identifikavimo siekimas. Socialiniai,
psichologiniai ir savirealizacijos poreikiai priklauso auksStesniyjy poreikiy grupei.

Taigi A. Maslowo teorija paaiSkina, kad poreikiai skatina Zmogy veikti. Tod¢l biitina

motyvuoti kiekviena Zmogy motyvuoti.

1.4. Joga, kaip asmenybés savirealizacijos priemoné

Joga praktikuoti gali kiekvienas. Tam nereikia specialios irangos ar ruby - tik Siek tiek
ploto ir stipraus troskimo tapti sveikesniu, noro realizuoti savo siekius gyvenime. Jogos pozos
(asanos) mankstina kiekviena kiino dalj, iStempia raumenis ir sanarius, stuburg ir visa griauciy
sistema, suteikdamos joms tonuso. Asanos daro poveiki ne tik iSoriniam kiinui, bet ir vidaus
organams, nervy ir endokrininei liauky sistemoms, palaiko jas sveikas. Atpalaiduodamos fizing
ir psiching-mintyse esancia itampa, asanos iSlaisvina ir didelius kiekius energijos. Jogos
kvépavimo pratimai, Zinomi kaip pranajama, papildo kiing energija ir padeda kontroliuoti prota,
suteikdami SvieZumo ir ramybés pojiti. Praktikuojant pozityvy mastyma ir meditacija, padidéja

koncentracija, proto aiSkumas ir galia. (Grime, L., 2009)
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Joga yra visa apimantis mokslas, kilgs pries tukstancius mety Indijoje. Tai - seniausia
asmeninio tobulé¢jimo sistema, apimanti kiina, prota ir sielg. Senovés jogai turéjo gily Zmogaus
tikrosios prigimties suvokima ir Zinojo, ko Zmogui reikia, kad gyventum harmonijoje su savimi ir
supancia aplinka. Jie suvoké fizini kiing kaip maSing, prota - kaip vairuotoja, siela - kaip
Zmogaus tikraji "as", jo poelgius, emocijas ir intelekta - kaip tris jégas, kurios "traukia" kiina.
Sios trys jégos turi buti pusiausvyroje, kad vykty visapusiSkas tobuléjimas. Turint omenyje
abipusi kiino ir proto rysi, jogai suformulavo unikaly Sios pusiausvyros palaikymo metoda -
metoda, kuris apjungia visus judesius, reikalingus palaikyti fizinei sveikatai, kvépavimo ir
meditacijos technikas, kurios uZtikrina proto ramybe. (Godfrey, D., 2003).

Daugeli Zmoniy joga patraukia, kadangi sitlo budus, kaip kiing padaryti stipresniu,
sveikesniu ir lankstesniu, graziai atrodanciu, kiing, kuriame bty patogu gyventi. Kiti ateina
ieSkodami pagalbos dé¢l konkreciy negalavimy tokiy kaip nugaros skausmai. Kai kurie - tik
skatinami jausmo, kad i§ gyvenimo negauna visko, ka galéty. Kokia bebiity jiisy prieZastis, joga
gali tapti jums priemone, instrumentu, duodanciu ir tai, ko atéjote, ir daugiau. (Grime, L., 2009)

Kad suprastuméme, kas yra joga, ja reikia praktikuoti. I§ pirmo Zvilgsnio, ji atrodo tik
truputi daugiau, nei serija keisty fiziniy pozy, kurios palaiko kiing liekna ir lanksty. Bet laikui
bégant kiekvienas, kuris reguliariai praktikuoja joga, pajunta subtily pasikeitima savo poZiiiryje i
gyvenima - pastoviai atpalaiduodami kiing ir suteikdami jam tonusa, nuramindami mintis, jis
pamazu neriate { vidinés ramybés biisena, kuri ir yra tikroji jiisy prigimtis. Tai ir yra tai, kas
sudaro jogos esmg - savirealizacija, kurios visi mes samoningai ar nesamoningai siekiame, ir
kurios link visi mes pamaZzu judame. (Centre, T., S., Y., 1996)

Jei jus galétuméte kontroliuoti savo prota ir mintis, tai nebiity apribojimuy tam, ka
galétumeéte daryti - kadangi tik miisy paciy vaizduoté ir iSankstinis nusistatymas traukia mus
atgal ir sulaiko nuo savirealizacijos. (Godfrey, D., 2003)

Yra keturi pagrindinés jogos riSys - Karma Joga, Bakti (Bhakti) Joga, DZnana(Jnana)
Joga ir RadZa (Raja) Joga. Taciau galu gale visi jie nuveda { ta pati tiksla - savirealizacija.

Karma Joga - veikimo joga - tai kelias, kurj daugiausia pasirenka draugiskos natiiros
Zmonés. §i joga moko pasiaukojimo, nesitikint jokio atpildo ar naudos. Veikimas, neprisiriSant
prie savo veiklos vaisiy, iSugdo tauresnius jausmus.

Bhakti Joga - tai dvasinio pasiSventimo (atsidavimo) kelias, kurj renkasi emocinés
natiros Zmonés. Maldomis, garbinimu ir ritualais jie paskiria save Dievui, keisdami savo
emocijas ir leisdami joms tekéti | besalyging meilg ir dvasinj atsidavima.

Jnana Joga - Zinojimo ir iSminties joga - sunkiausias kelias, reikalaujantis begalinés
valios ir intelekto. Pagal Vedantos filosofija, Jnana jogai naudoja savo prota tam, kad iStirty savo

tikraja prigimti. Erdves stiklinio indo viduje ir iSoréje mes suvokiame kaip skirtingas, taip pat,
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kaip ir savo atskiruma nuo Dievo. Jnana Joga padeda "sudauzyti ta stiklini inda", pamazu
iStirpdant nezinojimo Syda, ir patiriant savo vienybg su Dievu.

Raja Joga - tai fizinés ir protinés kontrolés mokslas. Daznai vadinamas "karaliskaja joga"
. Jis sitilo visapusiS$ka minties bangy kontroliavimo metoda, pakeiCiantj miisy psiching ir fizing
energija i dvasing. (Devi, 1., 2008)

Jogos kilmé skendi laiko rike. Ji yra laikoma dievisku gyvenimo mokslu, kuris
atsiskleidé nuSvitusiems iSminc¢iams per meditacijas. Patys seniausi archeologiniai jogos
egzistavimo jrodymai yra akmenings figtirélés, vaizduojancios jogos pozas. Ju amzius siekia apie
3000 m.pr.m.e..Pirmakart joga yra minima milZiniSkame raSty, vadinamu Vedomis, rinkinyje
mazdaug apie 2500 m.pr.m.e.. Jogos mokymo ir Vedantos filosofijos pagrindus mums pateikia
rastai, vadinami UpaniSadomis, uzbaigiantys Veduy rinkinj. (Centre, T., S., Y., 1996)

Sestame amZiuje pr.m.e. pasirodé dvi didelés epinés poemos - Ramajana(Ramayana),
paraSyta Valmiki, ir Mahabharata , paraSyta Vjasa (Vyasa). Bhagavadgyta (Bhagavad Gita) -
vienas i§ Zinomiausiy jogos rasty (ieina i Mahabharatos sudéti). Patandzalio(Patanjali) mintys
suraSytos { Joga Sutras 3 ame. pr.m.e., sudaro Radza (Raja) Jogos pagrindus. Klasikiniai Hatha
Jogos tekstai yra Hatha Joga Pradipika, kurie apraSo jvairias asanas ir kvépavimo pratimus,
formuojancius ir Siuolaikinés jogos praktikos pagrindus. (Devi, 1., 2008)

Joga - tai gyvas mokslas, kuris vystosi jau keli tikstanciai mety ir formuojasi, pagal
kintanCios visuomenés reikmes. Viena Zymiausiy paskutinio Simtmecio asmenybiy - Svami
Sivananda(Sivananda). Ilga laika dirbes gydytoju §is milZiniskos energijos ir stiprybés Zmogus
parasé ir iSleido apie 300 knyguy, bro§itry ir Zurnaly, pagrisdamas jogos mokyma medicininémis
Ziniomis, sudétingas Vedantos filosofijos doktrinas, iSaiSkindamas paprastais, Zmonéms
suvokiamais terminais. Vieng i§ savo mokiniy - Svami Visnu Devananda(Vishnu Devananda)
iSsiunté { Vakarus propaguoti jogos mokslo. Bidamas vienu i§ Zinomiausiu Radza(Raja) ir Hatha
jogos mokytoju pasaulyje, Svami VisSnu Devananda 1957m. atvyko i San Franciska.
Keliaudamas per JAV, Kanada ir kitas 3alis, jis kiiré tarptautini Sivananda Jogos centry ir atramy
tinkla. BetarpiSkai stebédamas vakarieciy gyvenimo biida ir poreikius, jis sukoncentravo senovés
jogos iSmintj i penkis esminius principus, kurie gali biiti lengvai ipinti { jisuy gyvenimo buda tam,

kad biity sukurtas pagrindas ilgam ir sveikam gyvenimui. (Centre, T., S., Y., 2003)

1.6 Jogos praktikavimo principai

Tinkamas atsipalaidavimas - i§vaduoja raumenis nuo itampos, kiinas pailsi ir atsigauna kaip
po gero nakties miego. Tai jtakoja jusu aktyvuma ir moko, kaip saugoti energija, padeda
atsikratyti nerimo ir baimiy. Atsipalaidavimas yra natiiralus biidas pasikrauti. Kada kinas ir

protas nuolat pervarge, maz¢ja ju efektyvumas. Siekiant sureguliuoti ir subalansuoti kiino ir
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proto veikla, biitina iSmokti taupyti kiino gaminama energija. Energijos taupymas — svarbiausias
tikslas mokantis atsipalaiduoti. (Worby, C., 2002)

Siandieninis visuomenés gyvenimas, maistas, darbas ir netgi vadinamieji pasilinksminimai
(pavyzdziui, rokenrolas) neleidZia Zmogui atsipalaiduoti. Daugiau energijos sunaudojama nuolat
palaikant pasirengusius dirbti raumenis negu i tiesy dirbant. Netgi ilsédamasis Zmogus
sunaudoja daug energijos dél nereikalingos kiino ir proto itampos. Taigi didZioji dalis kiino
energijos iSSvaistoma. Per diena miisy kiinas paprastai pagamina rytojui reikalingas medZiagas ir
energija, deja, daznai visa tai per keleta minuc€iy suryja bloga nuotaika, pyktis, apmaudas arba
susierzinimas. Atsipalaidavus prana beveik nenaudojama. Tik Siek tiek jos reikia pagrindinéms
funkcijoms palaikyti, o visa kita kaupiama ir saugoma. Norint pasiekti visiSka atsipalaidavima,
reikia perprasti tris jo lygmenis — fizini, protini ir dvasini. Kol bent vienas lygmuo nepakliista,
atsipalaidavimas néra visiskas. (Grime, L., 2009)

Tinkami fiziniai pratimai - tai jogos pozos (asanos), padeda sistemiSkai iSmankstinti visas
kiino dalis - iStempia ir suteikia tonusa raumenims ir raiS¢iams, suteikia lankstumo stuburui ir
sanariams, pagerina medZiagy apykaita. Tai tarsi alyva veikia sanarius, raumenis, raiscius,
sausgysles ir kitas kiino dalis, greitina medziagy apykaita ir didina lankstuma. Jokios kitos
sistemos pratimy poveikis Zmogui nebuvo taip nuodugniai patikrintas kaip jogos. Jogos asanoje
(pozoje) reikia iSbiiti tam tikra laika (Zodis ,,asana‘ reiSkia stabilig poza). Létai ir samoningai
atlieckamos asanos duoda naudos ne tik kiinui — taip lavinama proto koncentracijos ir meditacijos
igiidziai. Jogos pratimais visy pirma siekiama iSsaugoti sveika nugara. Stuburas yra nervy
sistemos centras, kiino telegrafas. Sveikas stuburas, tiesioginis galvos smegeny tgsinys, padeda
palaikyti kiino sveikata. Atliekant tinkamus pratimus stuburas iSlieka lankstus ir stiprus, todeél
suaktyvéja medziagy apykaita, nervai gauna reikalinga maisto medziagy bei deguonies kieki ir
kiinas iSlieka jaunatviSkas. Kiny patarlé sako: lanksti nugara lemia ilga gyvenima. Asanos veikia
visa kiino sistema, ypa¢ svarbiausius jos ta§kus, puikiai Zinomus kiny akupunktiiroje. Siy tasky
stimuliavimas didina nervines energijos, vadinamos prana (sanskrito k.) arba chi (kiny k.),
srauta. Asanos taip pat veikia gilesnes ir subtilesnes kiino dalis. (Worby, C., 2002)

Asany metu atliekant jvairius judesius masaZuojami ir stimuliuojami vidaus organai,
suaktyvinama ju veikla. Kadangi jogos pozos visada atliekamos giliai kvépuojant, atsipalaidavus
ir susikoncentravus, jos taip pat padeda stiprinti proto kontrolg. IS prigimties nestabilus ir nuolat
jausminiy potyriy dirginamas protas atsiskiria ir atsiriboja nuo jausmy, liaujasi blaskesis ir
pamazu ima paklusti. (Grime, L., 2009).

Tinkamas kvépavimas - pilnas ir ritmiSkas kvépavimas, uzpildantis visus, o ne tik dalj,
plaucius, gerinantis deguonies isisavinima. Jogos kvépavimo pratimai (pranajama) moko atstatyti

kiino energija ir kontroliuoti psiching biisena. Teisingas kvépavimas sujungia kiing su jo baterija
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— saulés rezginiu, kur sukaupta be galo daug energijos. Stimuliuojama specialiy jogos kvépavimo
pratimy (pranajama), §i energija iSvaduojama kiino ir proto atsinaujinimui skatinti. Daugelis
Zmoniy kvépuodami naudoja tik dali plauciy galios. Jie kvépuoja pavirSutiniskai, iSnaudodami
tik maza plauciy turio dalj, vaikSto susikiipring, nuolat jaucia skausmingg jtampa virSutingje
nugaros dalyje ir kakle bei kenc¢ia nuo deguonies triikumo. Tokie Zmonés greitai pavargsta ir
patys nezino kodél. Siems nelaiméliams tereikia i¥mokti paprasGiausiy kvépavimo pratimu,
kuriuos galima atlikti sédint prie stalo, Zidinio ar maSinoje. Taisyklingas diafragminis
kvépavimas gali paSalinti itampa ir netgi depresija. O visy svarbiausias gero kvépavimo
rezultatas — pranos, arba nervinés energijos, didinanc¢ios miisy gyvybinés energijos sankaupas,
koncentracija. Suvaldyta prana leidZia suvaldyti prota. (Grime, L., 2009)

Visos kiino ligos gali biti pakirstos i§ paSakniy, reguliuojant prang, — Stai toks tas
slaptasis gydymo menas. Akupunktira ir Siatsu, gydymas tikéjimu, prisilietimais ar kitaip yra
labai sukoncentruotos — sgmoningai ar nesamoningai — pranos pavyzdZziai. Paprastai kvépuodami
mes gauname labai mazai pranos, taciau susikoncentrave ir samoningai reguliuodami kvépavima
{vairiuose nervy centruose ir smegenyse galime sukaupti jos daugiau. Daug pranos turintis
asmuo spinduliuoja gyvybinguma ir jéga. (Worby, C., 2002)

Tinkamas maitinimasis - maistingas ir taisyklingai subalansuotas, naudojant tik natiiralius
produktus, maitinimasis. Tai palaiko kiing lengvu ir elastingu, o prota - ramiu, didina atsparuma
ligoms. Jogo valgis vegetariSkas; tai Svarlis, paprasti, nattralis, lengvai virSkinami ir
pasisavinami produktai, stiprinantys sveikata. Norint subalansuoti mityba, reikia Siokiy tokiy
ziniy. Kiino poreikiams patenkinti butini penkiy rusiy elementai: baltymai, angliavandeniai,
mineralai, riebalai ir vitaminai. SvieZi neperdirbti produktai (geriausiai natiiraliis, neuZtersti
chemikalais ir pesticidais) geriau patenkina organizmo poreikius. Maistg perdirbant, rafinuojant
ir ilgalaik termiSkai apdorojant sunaikinama didZiuma jo vertés. Gamtoje veikia vadinamasis
maisto ciklas, arba maisto grandiné. Saulé yra miisy planetos gyvybés Saltinis. Vegetarai valgo
geriausius $ios maisto grandinés produktus, maisto medZiagas gaunancius tiesiai i$ saulés. Jogu
pozitris { valgyma yra ,,valgau, kad gyvenciau®, o ne ,,gyvenu, kad valgyciau“. Remdamasis
Ziniomis ir patirtimi, jogas sprendZia, kokio maisto ir koki maziausia kiekj reikia suvartoti,
siekiant didZiausios naudos kiinui ir protui, maZiausiai kenkiant gamtai ir nesuteikiant kancios
kitoms biitybéms. Kai suvokiamas pasaulio vientisumas, galvojant apie valgi taip pat galvojama
ir apie kity buitybiy alki, gyviiny kancias ir aplinkos biklg. Viena i§ svarbiausiy biidy rupintis
planeta — maitintis apgalvotai. (Grime, L., 2009)

Pasninkavimas taip pat yra jogos mitybos reZimo dalis. Pasninkavimas ir

poilsis yra universalus gamtos vaistas nuo visy ligy, pradedant karS¢iavimu ir
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baigiant kauly liziais. Kartu su malda pasninkavima rekomenduoja ir visos pasaulio religijos
kaip apsivalyma, savidrausmes ir savikontrolés ugdymo priemong. (Worby, C., 2002)

Pozityvus mqstymas ir meditacija padeda paSalinti negatyvias mintis ir nuramina prota,
moko valdyti save. Intelektas iSgryninamas, Zemieji instinktai samoningai valdomi neblaskomo
proto ir savitramdos. Joga - didi praktikos filosofija. Kaip saké didysis jogos Mokytojas H. H.
svamis Sivananda: ,,Vienintelis tikros ir ilgalaikés Zmonijos vienybés pagrindas yra Sirdies
religija. O Sirdies religija yra meilés religija®“. Arba: ,,Samadhi (auksciausia paZinimo biisena) yra
palaiminga sajunga su aukSciausiuoju AS. Ji leidZia tiesiogiai intuityviai realizuoti begalybg. Tai
vidin¢ dieviska patirtis, iSkylanti auksSciau kalbos ir proto. Jums §j tikraji AS reikés realizuoti
giliai medituojant. Ten nustoja veikti jausmai ir protas. Ten néra nei laiko, nei priezasties.

(Worby, C., 2002)

1.7 Pilates teorija

Pilates — tai ne aerobiné treniruoté, o tempimo, jégos ir atsipalaidavimo pratimai,
atliekami skambant ramiai muzikai, tampa vis populiaresni ir kai kuriose Salyse jau lenkia joga,
o JAV yra viena i§ populiariausiy kiino terapiniy programy. Treniruotés tikslas — ugdyti
laikysena, lankstuma, koordinacija, stiprinti nugaros raumenis ir pagerinti miego kokybe. Tai
pati Siuolaikiskiausia ir populiariausia treniruoCiy sistema pasaulyje. tai fiziniai pratimai, kuriy
pagrinda sudaro jogos elementai. Tai malonus uZsiémimas, nes raumenys stiprinami be didelés
fizinio kiino bei psichikos itampos. (Rodriguez, J., 2008)

Sios treniruotés Pilates treniruotes 1920-aisiais Vokietijoje sukiiré Joseph Pilates.
Niujorke Pilates sugalvoty pratimy nauda pirmieji perprato baleto Soké¢jai. (Brooke, S., 2000)
Dabar ne viena Holivudo ZvaigZdé: Madonna, Toni Collette bei daugelis kity, kurioms figtiros
galima tik pavydéti, prisipazista, jog grakscias linijas padeda iSlaikyti pilates treniruotés. Jy metu
iSjudinami gilieji raumenys, iSmokstama paZinti savo kina. Ypa¢ tinka Zmonéms
nemegstantiems judriy, daug iStvermés reikalaujanciy pratybuy. (Mary, B., Fabio, B., 2001)

Siy treniruogiy pagalba Jis sukursite stipria kiino “Serdi”. (Serdis susideda i$ giluminiy
pilvo preso raumeny, maZojo dubens raumeny ir raumeny prigludusiy prie stuburo). Vienu metu
veikian¢iy raumeny grupiy skai¢ius maksimalus. Rezultatas — pasiekiama ideali apkrovos ir
atsipalaidavimo pusiausvyra, grazios kiino linijos, lankstls sanariai ir nepriekaistinga laikysena.
Tai viena i§ saugiausiy treniruo€iy, pratimai taikomi reabilitacijai po traumy. Rekomenduojama
asmenims, pradedantiems sportuoti, turintiems nugaros, stuburo problemy, daug laiko
praleidziantiems prie kompiuteriy, dirbantiems mazai judry darba. Treniruoté gerina laikysena,
lankstuma, stiprina maZojo dubens raumenis. Tai treniruoté skirta jvairaus fizinio pasiruoSimo

Zmonéms, bendrai organizmo fizinei buklei gerinti.. (Brooke, S., 2000)
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Treniruotés néra labai intensyvios, tadiau rezultatai pasireiskia gan greitai. Si
treniruoté tiems, kas nori pajausti ir sustiprinti savo kiina, pratgsti jaunyste. (Mary, B., Fabio, B.,
1999). Pilates treniruotés yra dinamiSka viso kiino mankStos programa, telpanti i SeSis
pagrindinius principus: koncentracija, kontrolg, koordinacija, grak§tuma, tiksluma ir kvépavima.
Pilates pratimy yra per 500, taCiau jie visi vadovaujasi Siais SeSiais principais. (Rodriguez, J.,
2008). Tiems, kurie nemeégsta bégioti ant bégtakio ar kilnoti svoriy ir ieSko alternatyviy
treniruoCiy, pilates - malonus uzsiémimas, nes raumenys stiprinami be didelés fizinio kiino bei
psichikos itampos. Treniruotés ramina ir atpalaiduoja, padeda atsikratyti stresy. (Mary, B., Fabio,
B., 2001)

Pilates treniruotés rekomenduojamos visiems: vaikams, suaugusiems, vyrams ir
moterims, jau treniruotiems Zmonéms ir pradedantiesiems. Ypa¢ vaikam S§ios treniruotés padeés
apsisaugoti nuo stuburo iSkrypimy, sustiprins nugaros raumenis. (Mary, B., Fabio, B., 1999).
Taciau visiems vertéty pradéti pilates treniruotes su trenerio prieZitira, kuris pamokys teisingai
atlikti pratimus. ISmokus pagrindiniy pratimy ir kaip teisingai juos atlikti, treniruotis galima ir
namie. Be to, sporto klube pilates treniruotés atliekamos ant specialiy tempimo irenginiy,

suteikianciy raumenims tam tikra reikalinga apkrova. (Mary, B., Fabio, B., 2001)

1.8 Pilates praktikavimo principai

Koncentracija - I$skirtinis Pilateso poZymis yra, kad juo uZsiimant reikalaujama visiskai
susikaupti, taip pavyksta pasiekti, kad kiinas ir dvasia susijungty. Tai tikrai nereiSkia, kad
praktikuodamas jprastus gimnastikos pratimus neturi galvoti. Tai reiskia, kad atlikdamas Pilateso
manksSta geriausius rezultatus gausi tada, kai visa savo démesi sutelksi i Pilateso pratimus,
poveikis gali biiti toks pat, kaip ir medituojant. O meditacija tave labiau nuramina ir padeda
blaiviai ziGiréti { gyvenima. (Mary, B., Fabio, B., 2001)

“Koncentracija yra pagrindinis dalykas norint sujungti misy kiing ir dvasia. Jeigu norite
taisyklingai treniruoti savo kiina, taip pat ir dvasiSkai turite biiti tobuli. Jiisy dvasia judina Jisy
kiing. Kai sutelkiate démesi i atskirus judesius, kuriuos atliekate, kai susikoncentruojate | tam
tikras kiino vietas, pastebésite, kaip tos dalys dirba. Tai Jusy dvasios jéga. ISnaudokite ja!”
(Brooke, 2000, p.42)

Kvépavimas - pilateso mankstoje taip pat kaip ir kitose kiino ir dvasios treniruotése svarbu
kvépuojant samoningai pasikrauti energijos. Litidna, kad taisyklingai kvépuojame tik nedaugelis
misy. Gamta mus apdovanojo nuostabia pora plauc¢iy. Tafiau mes neiSnaudojame pilnai, ir tai
nesa tik bédas. Gilaus ir pilno kvépavimo privalumas yra tas, kad cirkuliuojantis kraujas
stimuliuoja lasteles ir tuo padiu i§ ju paima medZiagy apykaitos produktus. Sios medZiagos

daZnai sukelia nuovargj. Tavo bendra sveikata priklauso nuo tavo sugeb¢jimo kvépuoti. Jei ko
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nors paprasoma giliai ikvépti, tai dazniausiai Sis pakelia plaucius ir kritinés lasta bei iSplecia
virSuting nugaros dalj. Taip dirba tik virSutiné plauciy dalis. Pilatesas tave moko pilnai iSplésti
kriitinés lasta bei nugaros raumenis. (Mary, B., Fabio, B., 2001)

Siandien mokant Pilateso taikoma kvépavimo technika, kuri vadinama lateraliniu arba
Soniniu kriitinés lastos kvépavimu. Tai kvépavimas, kurio metu kriitinés lasta jkvepiant pleciasi
Zemyn ir { abu Sonus. Si kvépavimo technika tau padeda ilaikyti atpalaiduota vir§uting kiino dal{
ir semtis jégos i§ kiino centro. Pagrindiné taisyklé: starto pozicijoje ikvépti per nosj ir iSkvépti
per burna, kai atliekamas pratimas. Turi visalaik kvépuoti giliai. Niekuomet nestabdyti
kvépavimo. (Mary, B., Fabio, B., 1999)

“Kvépavimas yra pirmas ir paskutinis gyvenimo veiksmas, todél labai svarbu mokintis
taisyklingai kvépuoti. Norédamas pasiekti tobulos fizinés biiklés ideala Josephas Pilatesas sukiire
kraujo valymo metoda skatinant deguonies apykaita. Pilnai ikvepiant ir iSkvépiant panaudotas
oras ir kenksmingos dujos paSalinamos giliai i§ plauciy, kiinas apriipinamas SvieZiu oru, kuris
visai sistemai suteikia energijos bei ja atgaivina. Jis pastebésite, kad atliekant pratimus
taisyklingas kvépavimas padeda Jums kontroliuoti Jisy judesius taip pat ir kasdieniniame
gyvenime. (Brooke, 2000, p.43)

Centras - stiprus, galintis judéti kiino centras yra svarbi sveiko, sportiSko organizmo
salyga. Pagrindinis Pilateso pratimy tikslas yra suformuoti ,,pagrindini jégos Saltini“, i§ kurio
likgs tavo kiinas galéty pasisemti jégos. Jei karta jau supratai §$io Saltinio principa, manksta tau
igaus visai kitokia prasmg: nuo tada tu pajusi, kaip tikslingai ir susikaupgs kiinas funkcionuoja
kaip visuma. Pilvas, nugara ir dubens raumenys sudaro kiino centra, i§ kurio atliekami visi
Pilateso pratimai. Jeigu stebétum milZiniSka rata, pamatytum, kad visa struktiira yra judinama i$
rato aSies. Dabar kaip tik jsivaizduok savo kiing kaip tik tokia struktiira; paaiskés, kad kiino
centras turi buti laikomas prioritetu, nes kai jam truksta reikalingos jégos ir iStvermeés, susiZeisti
galima greitai. (Mary, B., Fabio, B., 1999)

Uz trumpos, Josepo Pilateso sukurtos ,,Powerhouse (angl. ,,jégos namai‘) slypi labai
sudétingas raumeny veikimo principas. Visi Pilateso metodo pratimai pradedami i§ pilvo,
apatinés nugaros dalies, dubens ir sédmeny raumeny. Raumenuy grupé, iSsidésCiusi Zemiau
juosmens linijos, vadinama ,,jégos namais®. Jeigu pagalvotum, kaip sédi ir stovi, suprasi, kad
didziausias svoris tenka S§iai sriCiai. Tai gali buiti ne tik per didelio apatinés nugaros dalies
raumenyno apkrovimo, skausmy ir netaisyklingos laikysenos, bet ir jau pagarsé€jusiy
»gelbéjimosi raty bei alaus pilvo priezastis, prieS ka mes Siandien taip kovojame. Kai
treniruojiesi ant kilimélio, nepamirSk visuomet dirbti i§ ,Jégos namy” ir pasikelti i virSu.
Isivaizduok, pakeli savo virSuting kiino dali nuo kluby aukstyn, lyg biitum apsivilkes korseta.

Atliekant pratimus ir keliantis i virSy ,,Jégos namy‘ raumenys stiprinami automatiskai, o tavo
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apatinés nugaros dalis tausojama. Pilateso mokytojai ,,Jégos namus* likusiam laikui laiko jeégos
ir kontroles centru. (Mary, B., Fabio, B., 2001)

»~Pagalvokite, kokiais raumenimis naudojatés kasdien atlikdami kasdienius darbus.
Dauguma Zmoniy daZniausiai judina ranky ir kojy raumenis, taciau kaip yra su ju centru? Savo
centre turime labai daug raumeny — pilve, apatinéje nugaros dalyje, dubens ir sémenyse, kurie
tiesiogiai Saukiasi démesio. Pilatesas §j centra vadino ,,powerhouse® ( angl. jégos namais). Visa
Pilateso pratimams atlikti reikalinga energija iSteka iS ,,JJégos namuy® ir teka i galtines. Fiziné
energija, reikalinga valdyti misy judesiams, atsiranda centre. Taip yra sukuriamas stiprus
pagrindas, kuriuo galime pasitikéti kasdieniniame savo gyvenime®. (Brooke, 2000, p. 44)

Kontrolé,j eigu judesius atlieki tiksliai ir juos kontroliuoji, jie duoda didesni efekta. Todél
Pilateso mankstai svarbu: MaZiau yra daugiau. Lemiamas yra ne pakartojimy skaicius, o
demesys, su kuriuo tu atlieki pratimq! (Mary, Fabio, 1999, p. 28)

Pratima geriau atlikti tik 3 kartus taisyklingai ir susikaupus negu pakartoti 12 karty bet
kaip. Kuo daugiau kontroliuosi savo treniruotg, tuo daugiau tokio susikaupimo perkelsi ir { savo
kasdienybg. Tada tu paprastai samoningiau kontroliuosi savo normalius judesius ir taip
automatiSkai pakeisi savo blogus kasdieninius iproCius, kalbant apie laikyseng ir judéjima. Kai
misy kiino centras stabilizuojasi, galima kontroliuoti rankas ir kojas, koordinuociau ir tuo paciu
laisviau judéti. Pilateso mankstos tikslas yra i§ esmés pagerinti liemens kontrolg galtinéms.
(Mary, B., Fabio, B., 2001)

»Josephas Pilatesas savo metoda sukiiré remdamasis raumenuy kontrolés idéja.
NeleidZziama atlikti jokiy aplaidZiy, nesamoningy judesiy, nes jie yra pagrindiné suzeidimy kitose
sporto Sakose prieZastis. [sivaizduokit, gimnastai, akrobatai arba Sokéjai atlieka savo darba
nekontrolivodami kiino. Katastrofa! Tas pats galioja ir pratimams ant kilimélio. Pratimus
privaloma atlikti su labai stipria kontrole, norint iSvengti susiZeidimy ir pasiekti teigiamy
rezultaty. Joks Pilateso pratimas neatliekamas tik dél to, kad reikia. Kiekvienas judesys turi tam
tikra funkcija, o kontrolé yra svarbiausia.” (Brooke, S., 2000, p. 48)

Tikslumas, kiekvienas pilateso metodo judesys turi savo prasmg. Kiekvienas nurodymas
yra nepaprastai svarbus visos visumos sékmei. Jeigu prasmingiau susitelkti ties tikslais ir
idealiais judesiais, nei nenuoSirdZiai atlikti daug pratimy. Galy gale Sis tikslumas taps antrgja
tavo prigimtimi — be tikslumo niekas neveikia. (Brooke, S., 2000)

J. Pilatesas taip pat teigia:

»dusikoncentruok i judesiy atlikimo tiksluma, netaisyklingai atliekami jie neturi jokios vertes.*
(Mary, Fabio, 2001, p. 32)
Judesio tékmé, negalima pilateso pratimy lyginti su iprastomis gimnastikos uzsiémimais:

jie yra lyg nenutrukstamas judesys. (Mary, B., Fabio, B., 1999). Pabandyk viena judesi jungti su
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kitu ir taip iSlaikyti nuolating energijos t¢kme. Taip neatlikinési pratimy tik tam, kad atliktum,
kaip uzsiimdamas jprasta gimnastika, o judési ,.tekanciai®, kaip ratas, kuris nuolat juda. (Mary,
B., Fabio, B., 2001)

,»Viena Pilateso metodo iSskirtinumo dalis yra tékmé, su kuria atliekami pratimai. Néra
jokiy statiSky atskiry judesiy, nes miisy kiinas i§ prigimties elgiasi butent kitaip. Greitai,
trukciojantys kity treniravimosi metody judesiai €ia pakeifiami dinamine energija. Svarbiausia
nei greitumas yra judesiy Zavesys, pabaigoje Sie judesiai jauciami lyg jie biity viena upé, lyg
vienas ilgas Zingsnis arba valsas.* (Brooke, 2000, p. 51)

Vizijos turéjimas. Isivaizdavimas arba vizija, kaip reikia atlikti pratima — skamba labai
sudétingai. Taciau realybéje yra labai paprasta. [sivaizduoti reiSkia pirmiausia sukurti judesio
regini, kuri nori atlikti. Mintyse sukiirgs §i paveiksla smegeny Zievéje susikursi pavyzdi, pagal
kuri nervais sklindantis impulsas pateks i raumenis. Raumenys ir sanariai orientuojasi pagal $i
pasamonés pavyzdi ir pagal ji atlieka §i judesi. Pilatesas yra bene vienas i§ pirmyju metody,
itraukianciy isivaizdavimo aspekta. (Mary, B., Fabio, B., 1999)

Kai turi vizija, pratimus gali atlikti tiksliai. Taip visuy pirma taip pat skatinamas tavo
sugebéjimas susikaupti. Norédamas kiek tik jmanoma veiksmingiau panaudoti reginio simbolika,
turi mokeéti vesti vedinj dialoga su savo kiinu. (Mary, B., Fabio, B., 2001)

Misy dvasia veikia mistiniu btidu ir vienas Siy biidy yra sugebéjimas sukurti reginiy
programa, kuria musy kiinas gali sekti. Miisy dvasia yra kaip skirstomasis skydas, kuriuo
naudodamiesi galime iSkart sukelti instinktyvias kiino reakcijas. Kiirybingai mastydami (per
dvasing aki) galime savo kiinui padéti ugdyti prieZodZiu tapusi sugeb¢jima judéti. Turime
naudotis vizualinémis ir Zodinémis metaforomis (vaizdiniais), norédami sustiprinti Siy pratimy
poveiki. Biikite kiirybingi! (Brooke, S., 2000)

Intuicija ,,Mes labai retai klausomeés savo kiino, o natiiralios intuicijos jéga laikome savaime
suprantamu dalyku. Daugelis miisy sukeliame savo kiinui skausma, bloga savijauta ir iSsekima,
kas daznai yra susiZeidimy ir ligy prieZastis. Pilateso metodas remiasi geros savijautos idealu, jis
néra tas greitas dvasia slopinantis, kai vasarai prisiver¢iame siekti bikiniui tinkancios figtiros.
Nedaryk prievarta to, kas nenatiiralu. Jeigu skauda, tuctuojau liaukis! Labai svarbu, kad
atkreiptum démesi i tai, ka jauti esant taisyklinga ir ka ne. Jeigu atliksi pratimus, bégant laikui
tikrai pajusi ju poveiki ir gausi rezultatus, kuriy troksti.“ (Brooke, S., 2000. p)

Izoliacija ir integracija - du labai svarbils, vienas kita papildantys principai. Izoliacija,
padedanti atrasti ir stiprinti silpnas raumenyno vietas, kad biity pasiektas tikslumas. Bendrai
remiasi tuo, kad dvasia turéty susitelkti ties tomis kiino zonomis, kurios judinamos. Norint leisti
visiems kiino raumenims dirbti tuo paciu laiku, susikoncentruok { tai, kad biity stabilizuota arba

itvirtinta nujudinanti kiino dalis. (Mary, B., Fabio, B., 2001)
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Integracija yra sugebéjimas savo kiina suvokti kaip viena esybeg. Atliekant kiekviena
judesi ant kilimélio naudojamas kiekvienas raumuo nuo ranky pirSty galiuky iki koju pirSty.
Pilateso mankStose atskirai niekada netreniruojami atskiri raumenys, o kitais nesirGipinama.
Atskiry raumeny izoliavimo koncepcija sukuria neharmoninga kiina, kas uzkerta kelia
lankstumui, koordinacijai ir pusiausvyrai. Vienodai iSlavinti raumenys yra puikios laikysenos,
lankstumo ir natiiralaus Zavesio raktas. Per integracija iSmoksi tuo pafiu metu naudoti visus
raumenis, kad pasiektum savo tiksla. (Mary, B., Fabio, B., 1999)

»lavo dvasia yra treneris ir raumenys yra tavo komanda. Niekas nesédi ant atsarginiy

suolelio!* (Brooke, 2000, p. 52)

1.9 Motery fizinio aktyvumo motyvacijos tyrimai

Daugelis autoriy apra$¢ panaSius mankStinimosi motyvus. Frederick ir Ryan (1993)
kompetencijos motyvus. Markland ir Hardy (1993) nurodé mankStinimasi dél
idomumo/malonumo, kompetencijos, fizinio tinkamumo, kiino i§vaizdos patrauklumui pagerinti,
konkurencijos ir socialinio pripaZinimo.

Norédami issiaiskinti vyresniy motery fizinio aktyvumo motyvus, Segar et al. (2007)
atliko tyrima kuriame dalyvavo 258 moterys, kuriy amzius nuo 40 mety iki 60 mety. Nustaté,
kad moterys mankstinasi dél sveikatos naudos, svorio metimo, streso mazinimo dél gero jausmo
uzpliustancio mankstinimosi metu ir dél svorio priezitros. Feltes ir Jaffee (1997) taip pat atliko
tyrima, kuriame dalyvavo 2018 motery. Sios moterys buvo suskirstytos i sportuojanéias 6 mén.
ar daugiau ir sportuojancias maZiau nei 6 mén. Taip pat buvo suskirstytos i tris amzZiaus grupes
iki 24 mety nuo 25-44 mety ir 45 mety ir daugiau. Sportuojan¢ios moterys 6 mén. ir daugiau,
visose amZziaus grupése, daugiausiai nurod¢, kad mankstinasi dél psichologinés gerovés, kiino
ivaizdZio gerinimo ir dél kiino stiprinimo. Sioje grupéje vyresnés moterys vir§ 45 mety labiausiai
motyvavo sportavimg dél psichologinés gerovés. Sportuojanfios maZiau nei 6 mén. visose
amziaus grupése nurodé: psichologinés gerovés, kiino ivaizdzio gerinimo, kiino stiprinimo ir
svorio metimo motyvus. Sioje grupéje moterys iki 24 mety labiausiai motyvavo sportavima dél
svorio mazinimo. Frederick ir Ryan (1993) palygino mankstinimosi motyvus tarp siekianciy
sportiniy rezultaty bei besimankStinan¢iy asmeny ir nustaté, kad tie, kurie siekia sportiniy
pasiekimy, sportuoja dél idomumo/malonumo ir kompetencijos motyvuy. O tie, kurie mankStinasi

tik dél fizinio tinkamumo pagerinimo, tai daro dél kiino i§vaizdos motyvy. Drewnowski ir Yee

34



(1987) atliko kiino vertinimo tyrima ir nustaté, kad koledZo studentai, tiek vaikinai, tiek
merginos, buvo nepatenkinti savo kiinu.
Moterys dazniau nei jy kolegos vyrai nurodé, kad yra labiau motyvuotos pasiekti norimos

kiino formos. Jos teigé, kad jeigu pavykty islaikyti savo kiing liekna, tai padéty joms atitikti
sociokultiirinius likesc¢ius. Kalbant apie koledZo 17 studentus, kiino vaizdas arba forma taip pat

buvo svarbi socialiniy jvykiu atveju, nes bitent kiinas galéjo padéti pasiekti didesnio
susizavejimo 1§ prieSingos lyties pusés. Fizinis aktyvumas padeda jiems iSlaikyti liekng arba
laiba kiino forma ir sumaZzina juy nerima socialiniy jvykiy metu.

Mankstinimasis dél socialiniy poreikiy, lemia noras susipaZinti su naujais Zmonémis,
bendrauti sportuojant: bégiojant, ZaidZiant krepSini ar tinklinj. Fizinis aktyvumas suteikia
daugiau galimybiy dalyvauti socialiniuose renginiuose. Daugumai patinka praleisti laikg su
draugais ir kalbéti su jais fizinés veiklos metu, tokiu biidu gaunant parama i§ draugy arba kolegu.
Socialiné parama i$ draugy padeda intensyviau isitraukti i fizing veikla. Sésly gyvenimo buda
pasirinkusiy suaugusiy Zmoniy tyrimo i§vados leido Booth et al. (1997) teigti, kad socialinés
paramos stoka buvo kliiitis uZsiimti fizine veikla, tyrinédamas koledZo studentes nustaté, kad
socialiné parama padidino ju fizinio aktyvumo lygj. Rezultatai parodé¢, kad socialiné parama yra
itin susijusi su jsitraukimu i fizin¢ veikla ir tolimesniu fiziniu aktyvumu. Be to, svarbi fizinio
aktyvumo priezastis yra socialiniai poreikiai arba saveika (bendravimas).

MankSstinimasis dél malonumo — tai smagumas, pasitenkinimas arba malonumas. Fizinés
veiklos metu iSbandyti save panaudojant atitinkamus igiidZius; atitinkamai, kaip papildomas
rezultatas susiformuoja ,,jausmy antpludzio* pojitis. Pasitenkinimas atliekama veikla atsiranda
drauge su ,jausmuy antpliidZio* patyrimu ir motyvuoja Zmones isitraukti { fizini aktyvuma.
Taciau kai kurie kiti tyrimai nustaté, kad daZzniausiai smagumas motyvuoja tuos dalyvius, kurie
uZsiima sportiniais Zaidimais. Tuo tarpu dauguma Zmoniy uZsiimanciy fizine veikla daZniau
motyvuoja iSvaizda arba kiino vaizda. (Frederick & Ryan 1993; Ryan et al., 1997).

Motery pasirinkimas sportuoti dél iSvaizdos ir/arba kiino formy palaikymo yra
diktuojamas sociokulttiriniy veiksniy jtvirtinty liekno kiino ir groZio standarty bei spaudimo juos
atitikti. Tyrimas, kuriame dalyvavo studentiSko amziaus moterys, parodé, kad saves
sudaiktinimas yra teigiamai susijgs su noru sportuoti dél i§vaizdos (Strelan et al., 2003). Tyrimo
autoriai taip pat nurodo, kad tos moterys, kurios iSvaizdos tobulinimg ivardino kaip svarbia
priezasti sportuoti (pavyzdziui, tam, kad biity galima kontroliuoti svorj, palaikyti tonusa ir
patrauklumg), jauté didesni nepasitenkinima savo kiinu ir menkesnj savgs vertinima. Noras
sportu pagrazinti savo iSvaizda bei padailinti kiino formas gali reiks$ti, jog moteris yra
internalizavusi sociokultlirines groZio normas ir Ziniasklaidos formuojama supratima apie fizinés

veiklos vaidmeni (Mutrie & Choi, 2000), taip pat tai parodo, jog moteris stengiasi pasiekti tam
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tikra ideala, kuris yra primestas kultiriskai ir jos internalizuotas (Eccles, 1994). Ziniasklaida,
vaizduodama fiziSkai aktyvias moteris, pirmiausia pabréZia sporto nauda kinui ir iSvaizdai
(Blaine & McElroy, 2002). Tokiu budu Ziniasklaida, sociokulttiriniy veiksniy nulemtos normos
ir spaudimas jas atitikti yra susijusios su motery nusiteikimo sportuoti priezastimis ir prisideda
prie ju elgesio reguliavimo. Verta pabrézti, kad veiksniai, prisidedantys prie tam tikry siekiy
susikiirimo, nulemia elgesio reguliavimo biida (Ryan & Deci, 2002). Pasak saves sudaiktinimo
teorijos, individas, kurio elgesi diktuoja aplinka ir kuris internalizuoja jos poziiiri, reguliuoja
savo elgesi introjekcijos biidu. Toks elgesio reguliavimas pasireiskia tuo, jog individas dél savo
elgesio jaucia vidinj konflikta (Skinner & Edge, 2002).

Antsvorio ir nutukimo paplitimas moderniose visuomenése greitai didéja. Nutukimas yra
pagrindiné visuomenés sveikatos problema, susijusi su daugybe létiniy ligy rizikos faktoriy. Be
to, virSsvoris ir nutukimas yra ypac paplit¢ motery tarpe. Daznai nutukimas yra siejamas su
psichologinémis problemomis, tafiau santykinai maZzai yra Zinoma apie psichologinius procesus,
susijusius su ilgalaikiu svorio palaikymu, bitent ilgalaike motyvacija (Marlene et al., 2008).
Vienas i$ faktoriy, kuris, manoma, prisideda prie asmens fizinio aktyvumo lygio, yra jo arba jos
motyvacija mankstintis. I$ tiesy, buvo nustatyta, kad jvairis motyvacijos tipai itakoja pastangas,
dedamas mankstinimosi sesijuy metu, bei ketinimus tgsti manksta (Duncan et al., 2010).

Daugelio naujausiy tyrimy metu buvo parodytas esminis vaidmuo, kuri motyvacinis
elgesys, toks kaip reguliarus mankstinimasis, sveikos dietos laikymasis ir neriikymas, gali padéti
palaikyti sveika biiklg. IS tiesy, daugelio Zmoniy nesékmé gyventi sveikai parodo visuomeneés
sveikatos problema, kuria sukelia daugybé priezasCiy, taciau kurios didZiaja dalimi yra
motyvacinio pobtidzio. Tai pabrézia poreiki aiSkiau suprasti, kas yra motyvacija ir, kaip ja
palengvinti su sveikatingumu susijusio elgesio kontekste. Motyvacija yra siejama su
psichologinémis galiomis arba energija, kuri paskatina asmeni siekti specifinio tikslo (Sheldon
et al., 2003).

Mankstinimosi kontekste, tyrimy metu buvo stebimi asmenys ivairiose mankstos
stadijose ir buvo nustatyta, kad asmenys, kurie yra link¢ mankStintis reguliariau, yra labiau
apsisprend¢ motyvacijos klausimu. Nustatyta, kad Zmonés, kurie buvo laikomi daZniau
besimankstinantys, parodé didesni vidinés motyvacijos lygi bei savarankiskas iSoriniy nuostaty
formas, lyginant su reciau besimankstinanciais. Apskritai, su mankStinimusi susijusi motyvacija
skiriasi pagal mankstos kieki, kuri atlieka asmuo. Be to, asmenys, kurie patiria neigiamas
emocines pasekmes (t.y., pyktis, depresija), kai praleidzZia treniruociuy sesija, pasiekia daugiau
rezultaty vidiniy nuostaty atzvilgiu.

Tiek vyry, tiek motery atveju, nustatyti ir integruoti nuostatai buvo teigiami

manksStinimosi daznio veiksniai. Tai atitinka apsisprendimo motyvacijos poZitiri, kad laisvo
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pasirinkimo elgesi galima numatyti remiantis labiau nepriklausomais motyvais. Pasak L. Duncan
ir kt., (2010) integruoti nuostatai buvo stipriausias (ir vienintelis reikSmingas) mankstinimosi
veiksnys vyry ir motery tarpe. Si i§vada leidZia suprasti, kad asmenys yra labiau linke uZsiimti
didesnés trukmeés fiziniu aktyvumu,jeigu jie jaucia, jog mankStinimasis atitinka jy tapatuma. Taip
pat parodo, kad asmenys, kurie vertina nauda, susijusia su reguliariu mankstinimusi, jtrauké toki
elgesi 1 savo tapatumo jausma. Kalbant apie mankstinimosi dazni, daugiau paprastai yra laikoma
geriau, taCiau kalbant apie mankStinimosi trukme, ilgiau nebitinai reiSkia geriau. Mankstos
trukmeé priklauso nuo mankStinimosi programos tiksly bei mankStos intensyvumo. Mankstos
trukmée gali biti nuo keliy minuciy iki keliy valandy. Dél to, asmenys gali nekurti su manksta
susijusiy vertybiy ir tiksly, paremty ,,ilgiau yra geriau* koncepcija. Taciau yra imanoma, kad
ilgesné mankstos trukmé atlieka didesnj vaidmeni patvirtinant mankstinimosi tapatuma, lyginant
su trumpesne mankstos trukme, i§ dalies, kaip laiko, kuri asmuo skiria kas savait¢ mankstai,
kiekio funkcija. Pareigos jausmas yra mankstos intensyvumo varomoji jéga motery tarpe. Visa
tai parodo, kad kol moterys jaucia poreiki intensyviai mankstintis, jos néra linke mégautis tokia
veikla. Problema, kuri iSkyla, yra tokia, kad Zmonés, kurie patiria daugiau elgesio kontroliavimo
tipy, yra linke neislaikyti aktyvumo ilgesni laiko tarpa (Williams et al., 1998).

Nustatyta, kad reguliaraus besimankstinan¢iojo tapatumo sukirimas motyvaciniame
profilyje, t.y., tikéjimas, kad buvimas besimankstinanciuoju yra svarbi ,kas a$ esu dalis, yra
esminis dalykas. AtsiZvelgiant i tai, mankstos specialistai turéty plétoti programas, kuriomis biity
siekiama integruoti mankstinimasi | asmens asmening vertybiy sistema ir, kurios padéty
Zmonéms 23 itraukti Zodi ,.besimankstinantysis* kaip saves apibidinima. Asmeny, kurie yra
vidutiniSkai aktyvis, atveju, galima jtakoti integruotus nuostatus tiksly siekimo intervencijai, kai
tikslo siekimas gali buti naudojamas kaip vamzdis, jungiantis su mankSta susijusi tapatuma.
Pavyzdziui, besimankStinantjji galima paskatinti nustatyti su manksta susijusius tikslus ir
panaudoti savgs stebéjima progreso, siekiant ty tiksly, sekimui. Savo ruoZtu, toks saves
stebéjimas galéty biiti naudojamas kaip priemoné, skirta asmens mankStinimosi tapatumo
irodymui (Duncan et al., 2010).

Apibendrinant galima teigti, jeigu pagrindines motyvacines galias galima aptikti
reguliariai besimankStinan¢iy asmeny tarpe, o specifini motyvacinj trikuma galima aptikti
maziau besimankstinanc¢iy asmeny tarpe, turbiit galima nukreipti aktualiausius motyvacijos tipus
tam, kad buty skatinamas mankstinimasis ty, kurie néra pakankamai aktyvis, tarpe. Motyvacinio
elgesio nuostaty supratimas turi didelg prakting reik§me¢ mankstinimosi intervencijai (Duncan et

al., 2010).
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2. TYRIMO METODOLOGIJA, METODAI IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodologija

Apklausa yra placiai paplitgs tyrimo metodas. Viena vertus, tai gali rodyti metodo
patikimuma, o antra vertus, - jo populiaruma dé¢l tariamo paprastumo, manant, jog néra nieko
lengvesnio, kaip atlikti apklausa. Tokia paZitra { §i metoda ir masinis jo taikymas gali
sumenkinti jo reik§me¢ moksliniuose tyrimuose. Mat daugelyje tyrimy (taip pat ir disertaciniy)
nesilaikoma apklausos metodo metodologijos ir sudarant klausimyna bei parenkant tiriamyju
grupes, ir vykdant tyrimo procediiras bei atliekant matemating analiz¢. (K. Kardelis 2002).

Sudarant anketa buvo pasirinkti jau atlikti metodai pagal ( S. Butt 1991) sportinés veiklos

motyvacijos ir (C. M. Frederick ir R. M. Ryan 1993) fizinio aktyvumo motyvacijos nustatymas.

2.2. Tyrimo metodai

Tyrimo metodai:

1. Literatiiros Saltiniy apZvalga ir analize.
2. Pedagoginis eksperimentas.

3. Anketin¢ apklausa.

4. Matematiné¢ statistika.

Atlikus literatiiros Saltiniy analize, buvo iSsiaiSkinti svarbiausi motyvaciniai aspektai,
itakojantys individy elgsena. Motyvai yra jéga, kuri priver¢ia Zmones siekti tam tikry tiksly,
vardan savo poreikiy patenkinimo. Siekiant pateisinti darbo hipotezg, kad moteris lankyti
aerobikos pratybas skatina vidiné motyvacija, buvo paruostos anoniminés anketos, kuriose
suformuluota septyniolika klausimy ir naudojant fizinio aktyvumo motyvacijos nustatymas pagal
C. M. Frederick ir R. M. Ryan. (Volbekien¢, 1997; Skernevicius, ir kt., 2004)

Pedagoginis eksperimentas. Jogos ir pilates treniruotés vyko du kartus per savaitg, kuriy .
trukmeé - 60 min. Savgs tobulinimo studijoje ,,Sielos harmonija“ jogos pratybas vedé instruktore
Svetlana. Pilates uzsiémimus vedé darbo autorius. Pilates pratyby metu parengiamojoje dalyje
buvo atliekami pratimy junginiai dinaminiu reZimu. Pagrindiné treniruotés dalis buvo skirta
jégos, lankstumo bei pusiausvyros ugdymui. Baigiamojoje dalyje buvo atliekami specialiis
kvépavimo, atsipalaidavimo, tempimo pratimai. Jogos pratybos vyko iprasta hatha - jogai
metodika.

Anketiné apklausa buvo sudaryta naudojantis S. Butt (1991) metodika sportinés veiklos
motyvacijos nustatymas ir C. M. Frederick ir R. M. Ryan (1993) fizinio aktyvumo motyvacijos

nustatymas.
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Fizinio aktyvumo motyvacijos nustatymas pagal C. M. Frederick ir R. M. Ryan (1993).

Tai 30 - ties punkty klausimynas, kuriame sportuotojos turéjo ivertinti motyvus, kurie jas skatina

sportuoti. Respondentés jvertino priezastis, kurios skatina tam tikrai veiklai, vertino veiksnius,

kurie yra suskirstyti { penkias motyvacines sferas:

1.

5.

ISvaizda;

. Bendravimas;

2
3.
4

Fiziné buklé;
Kompetencija;

Domeéjimasis, malonumas.

Cia pateikiamas sarasas priezasciu (30), kodél Zzmonés jsitraukia i fizine veikla, sporta.

Respondentés vertino teiginius remdamosi skale nuo 1 -7 (i langeli jrasé skaiciy, kuris joms

tinka). Duomenys buvo skai¢iuojami taip: sudedami vienos motyvacines sferos balai ir

padalinami i$ teiginiu skaiciaus. Taip atlieckami skai¢iavimai kiekvienai motyvacinei sferai.

Motyvacings sferos ir joms priklausantys teiginiai:
1. Domé¢jimasis, malonumas: 2, 7, 11, 18, 22, 26,29 /7
2. Kompetencija: 3,4, 8,9, 12, 14,25 /7
3. ISvaizda: 5, 10, 17, 20, 24,27/ 6
4. Fizine bukleé: 1, 13, 16, 19,23 /5
5. Bendravimas: 6, 15, 21, 28,30/ 5

Rezultatu apibendrinimas:

1. 6-7 balai: stipri motyvacija

2. 4-5 balai: vidutiné motyvacija

3. 1-3 balai: silpna motyvacija.

S. Butt (1991 ) sportinés veiklos motyvacijos tyrimas. Visoms respondentéms

pateikiama 50 teiginiy, jos apibraukia joms tinkancius. Agresijos, konfliktu, kompetencijos,

konkurencijos ir kooperacijos motyvy pasireiSkimo stiprumas buvo jvertinti balais. Tada

atliekamas atitinkamas motyvy iver¢iu skai¢iavimas (Zr. 2 lentel¢), iSvedamas vidurkis. Motyvy

vidurkiams palyginti buvo naudojama Stjudento kriterijumi, metodika ( t ).
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2 lentelé

Atitinkamy motyvy jverciy skaic¢iavimas (S. Butt 1991)

10 10 10 10 10

9 9 9 9 9

8 8 8 8 8

7 7 7 7 7

6 6 6 6 6

5 5 5 5 5

4 4 4 4 4

3 3 3 3 3

2 2 2 2 2

1 1 1 1 1

AGRESIJA KONFLIKTAI | KOMPETENCIJA | KONKURENCIJA | KOOPERACIJA

5,9,13, 18, 1,6,12,14,17, | 3,11, 16,19, 2,7, 10, 20, 24, 4,8, 15,21, 25,
22,26, 31, 36, 27,32,37, 42, 23, 28, 33, 38, 30, 35, 40, 45, 29, 34, 39, 44,

41, 46

47

43, 48

50

49

Matematiné statistika. Tiriamyjuy duomenys apdoroti nustatant baly aritmetini vidurki (x);

skirtuma tarp rezultaty aritmetiniy vidurkiy (d); imties standartinis nuokrypis (SN); Stjudento

kriterijy (t) — rezultatai patikimi, kai p < 0.05 ir maziau. Gauti tyrimo rezultatai buvo apdoroti

Microsoft Excel, Word programomis.

2.3. Tyrimo organizavimas

Anketiné apklausa atlikta 2012 mety pradZioje, Siauliy m. sporto klube , Impuls®, ir saves

tobulinimo studijoje ,,Sielos harmonija®“. Anketin¢je apklausoje dalyvavo 169 motery, kurios

uzsiiminéja daugiau kaip 6 mén.: 86 lankancios pilates ir 83 jogos pratybas. Tiriamujy amzius

nuo 17 iki 66 mety. Anketos buvo pildomos prie§ treniruotes stebint tyrimo vadovui. Anketoje

buvo pateikiami dvieju tipy klausimai: atviri — klausimai, kuriuose néra pateikiami atsakymai ir

uzdari klausimai - su galimais atsakymo variantais.

3 lentelé
Tiriamyjy pasiskirstymas amziaus ir lankomumo (N= 169)
18- | 26- | 31- | 36- | 41- Lankymo
Amzius | >18 46< 6-12 | 13-18 | 19<
25 | 30 | 35 40 45 stazas
Pilates 1 16 | 10 9 25 18 Pilates 25 55 6
Joga 2 7 9 9 8 11 37 Joga 23 31 19
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1. Respondenciy demografiné charakteristika

Tyrime dalyvavo 169 motery kuriy amZius nuo 17 iki 66 mety. Dauguma motery jau
daugiau kaip metus lanko jogos ar pilates pratybas, apklausa vyko, Siauliuose, isikiirusioje saves
tobulinimo studijoje ,,Sielos harmonija“ ir sporto klube ,,Impuls.*

Lankanciy uZsiémimus motery amzius labai skirtingas, joga lanke jauniausia 17 mety ir
vyriausia 66 mety moteris, pilates lanke jauniausia 17 mety ir vyriausia 58 mety moteris. Jogos
treniruotése dauguma motery nuo 46 mety ir vyresnés, 44,6 proc. sudaré Siame amziaus
tarpsnyje, maziau buvo jaunesnio amziaus motery 2,4 proc. iki 18 mety. Pilates treniruotes
daugiausia lanké motery nuo 36 - 40, tai sudaré 29,1 proc., amZiaus tarpsnio. Paaiskéja, kad

jogos uzsiémimus lanko daugiau vyresnio amZiaus moterys, o pilates jaunesnio amzZiaus.

50%
45%
40%
35%

44.6

30%
25%
20%

O Pilates
W Joga

15%
10%
5% 124

0% ——ill
<18 1825 26-30 31-35 36-40 41-45 >46

7 pav. Respondenciy atsakymuy j klausima ,,Jiasy amZius?‘ procentiné raiSka (N = 169)

Analizuojant respondenciy Seimyning padéti (8 pav.) paaiSkéjo, kad dauguma pilates
treniruotes lanko iStekéjusiy 57 proc., o joga tik 41 proc. Jogos pratybas lanko moterys naslés —

15,7 proc. ir i$siskyrusios — 28,9 proc.
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60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

57

41
o 28,9
25,6
14 14 15,7
3,5
Netekéjusi IStekéjusi ISsiskyrusi Naslé

B Joga

O Pilates

8 pav. Respondenciy atsakymuy j klausima ,,Jiisy Seimyniné padétis?* procentiné raisSka (N =

169)

ISanalizavus gautus duomenis nustatyta, kad dominavo (81,4 proc.) motery lankanciy

pilates ir 78,3 proc. motery lankanciy joga, turinCiy aukstaji iSsilavinima. Galima daryti

prielaida, kad uZsiémimus lanko moterys, kurios dirbancios ir igijusios aukstaji iSsilavinima.

90%

80% -

81,4

70%
60% -
50% -
40% -
30% -

20%
10% -

23 24

(— |

4,7 2.4

70 48 4,7
[ e J

12,0

78,3

O Pilates
W Joga

0%

Vidurinis

Vidurinis
profesinis

Aukstesnysis Nebaigtas
aukstasis

Aukstasis

9 pav. Respondenciy atsakymu j klausima ,,Jisy iSsilavinimas?“ procentiné raisSka (N =

169)

Apklausus tiriamyju uzZimtuma paaiskéjo, kad 73,3 proc. pilates pratybas lankanciy

motery yra dirbancios, viena studijuoja ir dirba, ir viena moteris tik studijuoja. Nustatéme, kad

joga lankanciy motery turi darba tik 60,2 proc., kitos gauna pensija (19,3 proc.). Zinoma, kad

2011 m. duomenimis Siauliuose bedarbiy uZregistruota 12,9 proc., tadiau jogos uZsiémimus

lanko tik viena moteris, kuri yra bedarbé.
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90%

73,3

80%
70%

60%
50% -
40%

30%
20%

10% -

— |

[

10,5

60,2

o 1.2

2,3

0%

Mokausi

Studijuoju

Studijuoju ir

dirbu

Dirbu

Bedarbis

Pensininké

O Pilates
W Joga

10 pav. Respondenciy atsakymy i klausima ,,Koks Jisy uZimtumas?‘

procentiné raiSka (N = 169)

I8 apklausos rezultaty matyti, kad dauguma 54,2 proc. jogos treniruotes lankanciy motery

pajamos yra 1200 Lt — 2000 Lt per mén. Tai vidutiniSkos pajamos pagal Lietuvos 2011 mety

duomenis. Pilates lankanciy motery dauguma 30,2 proc. yra gaunanciy daugiau kaip 2000 Lt per

meén. Tai didesnés nei vidutinés pajamos. IS apklausos rezultaty matyti, jog pilates lanko

didesnes pajamas gaunancios moterys.

60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

24
| 48,
302
229
: 14 14,5
AN
P Y [
K600  600—800f 800—1200H 1200—2000t Daugiau nei

2000 It

O Pilates
B Joga

11 pav. Respondenciy atsakymy | klausima ,,Jiisy gaunamos pajamos per ménesi?“
procentiné raiSka (N = 169)
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Analizuojant respondenciy, lankanciy pratybas gimtaja kalba, matome, kad net 34,9 proc.
motery lankanciy joga bei 11,6 proc. motery lankanciy pilates apklaustyjy yra rusakalbés. 2011
m. duomenimis Lietuvoje priskai¢iuojami 308 tiikst. rusakalbiy, kurie sudaro 8,2 proc. Salies

gyventoju. Galime teigti, kad pilates ir joga lanko 23,5 proc. rusakalbiy.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

88,4

O Pilates
34,9 B Joga

0 1,2

Lietuviy Rusy Kita

12 pav. Respondenciy atsakymy j klausima ,,Gimtoji kalba?‘ procentiné raiSka (N=169)

Respondenciy pasiskirstymas pagal kiino masés indeksa (KMI ) pateiktas 13 paveiksle.
KMI rodiklis, apskaiCiuotas pagal anketose nurodoma tgi ir svori. Lyginant su pasaulinés
sveikatos organizacijos (PSO) rekomendacijomis KMI buvo per maZzas, 20,9 proc. pilates
lankanc¢iy motery ir 19,3 proc. joga. Normalus, 59,3 proc. pilates, 49,4 proc. joga, turéjo antsvori
19,8 proc. pilates ir 31,3 proc. joga. Tyrimy duomenimis, pilates lankanc¢iy motery KMI vidurkis
buvo 20,5+0,5kg/m>., 0 jogos 21,9+0,5kg/m?.

70%

60%

50%

40%

31,3 O Pilates
30% [ ] Joga
20,9 193 19,8

20%

10%

0%

<18,5 18,5-24,9 >24,9

13 pav. Respondenc¢iy KMI procentiné raiSka (N = 169)
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3.2. Anketinés apklausos tyrimo rezultatai ir analizé

Apklausus respondentas, kuriuo metu labiausia mégsta sportuoti, dauguma pazymeéjo,
kad tinkamiausias laikas yra vakare atsake 48,8 proc. pilates ir 41 proc. jogos tiriamuyju (14 pav.)
Ryta rinkosi tik 15,1 proc. pilates bei 9,6 proc. joga lankanciy motery. ISkart po darbo turi nora
sportuoti 17,4 proc. pilates bei 21,7 proc. joga lankanc¢ios moterys. Maziausia moterys nori

sportuoti laisvadieniais bei atostogy metu.

60%

48,8
50%
41

40% +

O Pilates
30%

W Joga
20% 17.4 16,9

9.3 93 108
i I
0% ‘ ‘
Ryte Po pamokuy, Vakare Laisvadieniais =~ Atostogy metu

paskaity, darbo

14 pav. Respondenciy atsakymuy i klausimg ,,Kuriuo metu labiausia mégstate sportuoti?*
procentiné raiSka (N = 169)

Dauguma apklaustyju, t.y. 42,2 proc. i jogos grupés, teigé, kad lankyti treniruotés 1éme
draugai bei ziniasklaida. Pilates lankanc¢ios moterys 33,7 proc. pradéti lankyti uZsiémimus jtakos
turéjo draugai ir Ziniasklaida 20,9 proc. Tuo tarpu maza poveiki turéjo pedagogu (mokytojy,
treneriy) patarimai tik 9,3 proc. pilates bei 3,6 proc. joga lankanciy tiriamyjy. Respondentés

paZyméjo, kad jos nusprendé pacios sportuoti 12 proc. jogos ir 15,1 proc. pilates.
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12
Nusprendziau pati _—‘ 15.1

Ziniasklaida

42,2
20,9

Seimos nariai 13.3

| Joga

Pedagogai O Pilates

(treneriai)

Medicinos
darbuotojai

15,1

. 22,9
Draugai 33,7

0% 10% 20% 30% 40% 50%

15 pav. Respondenciy atsakymy j klausima ,,Kas pataré lankyti?‘ procentiné raiska (N =
169)

Apklausus moteris ,.kokie motyvai jus skatina uZsiiminéti jogos ar pilates mankstomis?“
iSaiSkéjo skirtingi motery motyvai (16 pav.). DidZiausias motyvo pasirinkimas buvo sveikatos
stiprinimas. Tai iSreiSké net 57 proc. pilates ir 9,6 proc., jogos grupiy tiriamyjy. IS tyrimo
duomeny matome, kad skirtumas d = 48,4 proc. Laikysenos gerinimo motyva nurodé 8,4 proc.
jogos ir 12,8 proc. pilatés tiriamyjy. IS 16 paveikslo duomeny matyti, kad didZiausias motery
sveikatos sutrikimas, tai laikysenos problemos. Motyvas kiino formy korekcija, nurodé 6 proc.
jogos ir 12,8 proc. pilates lankanc¢iy motery. Tiriamosios yra tos nuomongs, jog pilates mankstos
labiau tinka kiino formy korekcijai. Dél atsipalaidavimo po darbo ir depresijos mazinimui, joga

renkasi daugiau motery, lyginant su pilates grupe.
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Laikysenos gerinimas

Kano formy korekcija

Atsipalaidavimas po darbo
dienos

Depresijos, mazinimas

Sveikatos stiprinimas

Raminanti muzika

12,8
G |
12,8
15,7
; m Joga
422 O Pilates
5,8
BN
| 57
18,1
5,8
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

16 pav. Respondenciy atsakymy j klausima ,,Kokie motyvai Jus skatina uZsiiminéti

Jjogos ar pilates mankstomis?‘ procentiné raiSka (N = 169)

Analizuojant fizini aktyvuma vaikystéje, pilates ir jogos grupiy respondenciy duomenis,

rezultatai skiriasi neryskiai. Dalis tiriamyjy, 39,8 proc. jogos bei 51,2 proc. pilatés lankanciy

motery pazyméjo, jog Siek tiek vaikystéje sportavo. Kiti teiginiai tai, kad daug sportavo, teigia

24,4 proc. motery, lankanciy pilates ir 14,5 proc. motery, lankanciy joga. Nesportavo, bet buvo

judrus vaikas teigiamai atsaké 16,3 proc. pilates, ir 30,1 proc. joga, i pasirinkima, kad nesportavo

pazyméjo 8,1 proc. pilatés ir 15,7 proc. jogos grupés tiriamyjy. Galima daryti prielaida, kad

dauguma apklaustyjy buvo vaikystéje aktyvios mergaités.

60%
51,2
50%
40%
30% O Pilates
° 24,4 W Joga
20% 14,5 16,3
- .
0% .
Taip, daug Taip, Siek tiek Ne, nesportavau, Ne, nesportavau
sportavau sportavau bet buvau judrus
vaikas

17 pav. Respondenciy atsakymy i klausima ,,Ar sportavote vaikystéje?* procentiné raiSka
(N =169)
Paprasytos atsakyti | klausima ,, Kokie kriterijai Jums svarbiausi pasirenkant sportavimo

vietq?“ I8siaiskinome, kad 45,8 proc. joga ir 39,2 proc. pilatés lankanc¢iy tiriamyjy nurod¢, kad

jom svarbiausia paslaugos kokybé. Nemokama treniruot¢ pabandymu bei taikomos nuolaidos ir
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kainy lygis atsaké maziausia apklaustyjy, tod¢l galima daryti prielaida, kad moterims daug

svarbiau kokybé nei mazos kainos uz paslaugas ( treniruotes). DidZiausias skirtumas tarp visy

pasirinkimy, dél darbo laiko d =9,5 proc., { visus Siuos teiginiuos respondentés atsaké panasiai.

Automobilio parkavimo vieta
Sporto klubo vieta

Nemokama treniruoté pabandymui
Paslaugy jvairové

Papildomos paslaugos

Darbo laikas

Taikomos nuolaidos
Kainy lygis

Mandagus ir greitas aptarnavimas

Paslaugy kokybé 39 2

[ I I
T T T T T

0% 10% 20% 30% 40% 50%

W Joga
O Pilates

18 pav. Respondenciy atsakymy i klausima ,,Kokie kriterijai Jums svarbiausi

pasirenkant sportavimo vietq?‘ procentiné raiSka (N = 169)

Analizuojant, kokie motyvai skatina sportuoti, matyti, kad tiriamyjy nuomonés yra

panasios tik dél laisvalaikio praleidimo budo, fizinio pajégumo stiprinimo bei svorio kontrolés

teiginiy. Sveika gyvenseng pazZymeéjo 33,7 proc. pilates ir 21,7 proc. joga lankanc¢iy apklaustyjy.

Sveikatos stiprinimo motyvai yra svarbesnis pilatés tiriamyjy grupiy lyginant su jogos grupe d =

16,9 proc., o saviraiSkos motyvai yra svarbesni jogos grupés tiriamyjy d = 32,6 proc.
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Drauguy, bendradarbiy ratas 9.3 193
SaviraiSka 23 34,9
o . .4
Laisvalaikio praleidimo badas 35
Fizinio pajégumo stiprinimas _LA“B—\ 9.3 B Joga
Estetiniy poreikiy tenkinimas -—2'-AL—| 8.1 O Pilates
. N RE
Svorio kontrolé ._—| 3l5
- . I 3.3
Sveikatos stiprinimas 130,2
Sveika gyvensena 21.7 133.7
| \ \ \ \ ’
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

19 pav. Respondenciy atsakymy j klausima ,,Kokie motyvai skatina Jus sportuoti?‘
procentiné raiska (N = 169)

Analizuojant respondenciy sveikatos sutrikimus, paaiSkéjo, kad dauguma 48,8 proc.
pilates ir 37,3 proc. joga praktikuojanciy motery turi laikysenos sutrikimy. Sveikatos sutrikimy
neturi 9,6 proc. jogos bei 17,4 proc. pilates apklaustuyjy. Sirdies ir kraujagysliy sistemos
sutrikimus, paZyméjo pilates lankancios — 17,4 proc. ir joga lankancios, 15,7 proc. didziausias
skirtumas d = 12 proc. TurinCios auksta kraujospiidi, respondentés pazymejo 17,7 proc. Nei
viena tiriamoji neturi virSkinimo sistemos sutrikimy ir tik viena moteris i§ jogos grupés turi

cukrini diabeta.
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Sveikatos sutrikimy neturiu 9.6 17.4

Laikysenos sutrikimai 488

Regos sutrikimai

Cukrinis diabetas

B Joga
Sirdies ir kraujagysliy sistemos 157 O Pilates
sutrikimai 17,4
Aukstas kraujospidis
18,1

Galvos skausmai

Virgkinimo sistemos sutrikimai

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

20 pav. Respondenciy atsakymy i klausimg ,,Ar turite sveikatos sutrikimy?“
procentiné raiSka (N = 169)

3.3. Motery sportinés veiklos motyvacijos nustatymas ir analizé

Tyrimo metu buvo nustatyti tiek vyraujantys, tiek maZiausiai iSreiksti tiriamyjy motyvai
pilates ir joga uZzsiémimus lankanciy motery, pagal S. Butt (1991) metodika. Agresijos,
konfliktu, kompetencijos, konkurencijos ir kooperacijos motyvu pasireiSkimo stiprumas buvo
[vertinti balais.

Tyrimo metu pilates ir joga lankancios moterys imtyse buvo apskaiciuoti $iy motyvy
vidurkiai. Motyvy vidurkiams palyginti buvo naudojama Studento kriterijaus metodika (t)

IStyrus visy tirilamyjy motyvacijos ypatumus galima teigti (Zr. 21 pav.), kad labiausiai
iSreikSti kooperacijos ir kompetencijos motyvai. Pilates ir joga lankan¢iy motery didZiausias
kompetencijos motyvas (atitinkamy iverc¢iy vidurkiai - 7,95 + 2,34; 7,75 £+ 1,984 balai), ( t = 1,432,
p < 0,231) skiriasi nepatikimai, kadangi apskaiciuotasis Studento kriterijus s yra maZesnis uz
kriting reikSmg. Kiek maZesnis motyvas kooperacijos pilates grupés imties vidurkis (4,95 =+
1,532), o jogos (6,74 + 1,984), ( t =5,872, p <0,05) Sis motyvas skiriasi patikimai, kadangi
skiriasi didesniu nei 99,95 procentu. O silpniausiai iSreikStas psichologiniame motyvacijos
lygmenyje esantis konflikty ir agresijos motyvai abu §ie motyvai skiriasi nepatikimai agresijos ( ¢

= 1,485, p < 0,212), konfliktai ( r = 1,825, p < 0,134).
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4 lentelé

Jogos ir pilates lankanéiy motery motyvy raiskos statistiniai rodikliai (N = 169)

Imties
Imties Imties dartini
; standartinis
Motyvai Imties | godis | vidurkis, _ ) b
tipas nuokrypis,
N X SN
Pilates 86 1,51 1,534
Agresija 1,485 0,212
Joga 83 1,39 2,021
Pilates 86 1 1,876
Konfliktai 1,825 0,134
Joga 83 0,7 1,566
Pilates 86 7,95 2,34
Kompetencija 1,432 0,231
Joga 83 7,75 1,984
Pilates 86 3,94 3,045
Konkurencija 6,342 <0,05
Joga 83 2,05 2,453
Pilates 86 4,95 1,532
Kooperacija 5,872 <0,05
Joga 83 6,74 1,984

Analizuodami tyrimo rezultatus, siekéme nustatyti, ar yra statistiSkai patikimi skirtumai

tarp jogos ir pilates lankan¢iy motyvy raiskos. Tyrimo duomenis pateikiame 4 lenteléje.

8 7,6 7,8
6,7

5,0
5 1 3.9 O Pilates
4 - B Joga

2,1

f — 10 o7 F
. . | .

T T T T

Agresija Konfliktai Kompetencija Konkurencija  Kooperacija

21 pav. Jogos ir pilates lankan¢iy motery motyvy palyginimas, iSreiksStas balais (N = 169)

Nustatyti statistiSkai patikimi jver¢iy skirtumai tarp konkurencijos, ir kooperacijos motyvy.
Mus domina skirtumai tarp motyvy, esanciy viename motyvacijos lygmenyje (psichologiniame ir

socialiniame), t.y. tarp agresijos ir kompetencijos, kooperacijos ir konkurencijos. Todé¢l galime
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teigti, kad motery veikla yra pagrista psichologiniame lygmenyje kompetencijos motyvu, o

socialinés motyvacijos lygmenyje — kooperacijos.

3.4. Jogos ir pilates pasirinkimo ir motyvacijos analizé

Lyginant jogos ir pilates sportuotoju motyvus, apskai¢iavome jy vidurkius, standartinius
nuokrypius, o skirtumy patikimumui nustatyti taikytas Stjudento kriterijus ¢ s« Buvo pasirinkta
ribine tikimybe p = 0,05.

Remiantis gautais rezultatais jogos ir pilates (Zr. 5 lentele), kompetencija (¢ =3,3356,
p < 0,05), i§vaizda (t = 7,1075, p < 0,05), bendravimas (¢ = 6,1457, p < 0,05), Siy motyvy jverciu
vidurkiai abejose imtyse patikimai skiriasi didesniu nei 99,95 procentu.

Taciau, doméjimasis ir malonumas (¢t =1,2578, p <0,093), fiziné bukle (r = 1,5607,
p < 0,052), skiriasi nepatikimai, kadangi apskaiciuotasis Studento kriterijus 7+« yra maZesnis uz
kriting reik§me.

Apklausos rezultatai rodo (Zr. 5 lentel¢), kad pilates lankan¢ioms moterims, didZiausias
iSorinis motyvas - isvaizdai (6,84 + 0,31) Jogos sportuotojoms didziausias iSorinis motyvas -
sustiprinti fizine bikle (6,59 + 0,58). Taigi pilates sportuotojoms reikty didinti bendravimo
motyvatoriy (4,1 + 0,96), o jogos iSvaizdos motyvatoriy (4,52 + 1,21).

5 lentele

Pratybas lankanciy jogos ir pilates motery motyvy raiSkos statistiniai rodikliai

(N=169)
Motyvai Imties n X SN t
y tipas b

. , Pilates 86 6.56 0.57
Dncqagwlsﬁumnizf, 1,2578 0,093

Joga 83 6.42 0.66

i Pilat 86 5.01 1

Kompetencija lates 3,3356 < 0,05

Joga 83 5.88 1.28

Svai Pilat 86 6.84 0.31
I8vaizda 1lates 7,1075 < 0,05

Joga 83 4.52 1.21

L Pilat 86 6.8 0.79
Fiziné bakle 1lates 1,5607 0,052

Joga 83 6.59 0.58

i Pilat 86 4.1 0,96
Bendravimas 1lates 6,1457 < 0,05

Joga 83 6.56 1.01

Vidiniai motyvai doméjimasis ir malonumas, abiem tiriamom grupém yra stiprus

motyvas, o skirtumas tarp §io motyvo maZziausias d = 0,14 balo. Antrasis vidinis motyvas —
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kompetencija, néra toks stiprus motyvatorius pilates (5,01 £ 1), joga (5,88 £ 1,28) grupiy

tirilamosioms.

9
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7 | 656672 6.p4 68 6. b9 656

6 5,88 i 1

5 S’F 452 AT O Pilates

4 - B Joga

3 L

2

14

0 ‘ ‘
Domejimasis, Kompetencija ISvaizda Fiziné bioklé  Bendravimas
malonumas

22 pav. Jogos ir pilates lankanc¢iy motery motyvy palyginimas, iSreikStas balais (N =169)

I$vaizda, fiziné biiklé ir bendravimas yra iSoriniai motyvai. ISvaizda pilates sportuotojom
(6,84 + 0,31) yra stipresnis motyvatorius nei jogos sportuotojoms (4,52 + 1,21) d = 2,32 balo.
Fiziné biikle yra labai stiprus motyvas abejoms grupéms pilates (6,8 + 0,79), joga (6,59 + 0,58).
Bendravimo motyvas pilates sportuotojom yra maziausias (4,1 + 0,96), o jogos sportuotojom
stiprus (6,56 + 1,01) d = 2,46.

C. M. Frederick ir R. M. Ryan (1993) teigia, jog treneriai turéty stiprinti jvairiy rasiy
motyvacijas, t.y. tiek viding, tiek iSoring. Pagrindinis tikslas yra sustiprinti visus motyvus fizin¢je
veikloje.

Pasak C. M. Frederick ir R. M. Ryan (1993) daugelis Zmoniy pradeda sportuoti norédami
pagerinti savo iSvaizda. ISvaizdos tobulinimas néra pats geriausias motyvas pradéti sportuoti,
taCiau jeigu yra ir kity motyvuy, tai néra blogai, nes riipintis savo iSvaizda yra moteriska.

Jogos ir pilates sportuotojoms malonu atitriikti nuo kasdieniniy riipesCiy atsipalaiduoti
padeda raminanti muzika. Sportiné veikla visada yra idomi, kadangi ji pastoviai kinta, niekada
nebiina vienoda. Ar veikla jdomi priklauso ir nuo instruktoriaus, jo kiirybiSkumo. Jo geb¢jimas
jungti jau iSmoktus judesius su naujais skatina susidoméjima ir nora sportuoti. Daugelis merginy,
motery, matydamos trenerio entuziazma, Zinias, gera nuotaika pacios taip pasijaucia. Jeigu
treneris nerodyty, kad §i veikla jam patinka, ji nebtitu jdomi ir aerobikos sportuotojoms. Taigi
malonumas ir dom¢jimasis stipriai motyvuoja joga ir pilates lankancias moteris, tai reiskia, jog ju

veikla labai idomi, nepasikartojanti ir reikalauja daug fiziniy pastangy.
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Moke¢jimai ir geb¢jimai yra stiprus motyvatorius jogos ir pilates sportuotojoms, taciau yra
arti vidutiniSko svarbumo ribos motyvas. Noras biiti kvalifikuotu ar prityrusiu yra Zmoniskas.
PrieSingai, Zmonés vengia tokios veiklos, kur jie nejaucia pasitikéjimo savimi, tai labai biidinga
tik ka pradéjusioms sportuoti. Jau patyrusios sportuotojos vis nori iSbandyti naujoves, kadangi
pries tai buvo patyrusios sékme. Taigi trenerio pareiga yra suSvelninti abejones ir nesaugumo
jausma ir skatinti pasitikéjima savo jégomis. Reikty daZniau pagirti ir pasakyti, kg dar reikty
patobulinti. Treneris, pastebéjes net maziausia tobul€jima, turi skatinti ir pati sportuotojq tai
pastebéti, ir dZiaugtis tuo.

Taciau bendravimas vidutiniSkai motyvuoja pilates sportuotojas. Jos ateina sportuoti, bet
ne bendrauti. Reikty stiprinti nora bendrauti. Tai galima atlikti tokiais biudais: rasti proga
pabendrauti svarbiomis temomis, kaip galima daZniau naudoti artimesni kontakta, prisilietimus
taisant pratimus, puoseléti draugi$ka, atvirg ir jaukia atmosfera, skatinti kalbétis vienas su kitu,
kiekviena Zmogu sutikti individualiai su Sypsena ir akiy kontaktu, Zinoti klien¢iy ar sportininkiy
vardus — tai Zmonéms labai svarbu. Jogos sportuotojoms tai stiprus motyvas, nes joga
praktikuojantys Zzmones renkasi grupémis ir dalinasi gyvenimo patarimais ivairiais klausimais.
»dielos harmonijoje’ daromi jvairus seminarai kur Zmongés susirenka tobuléti ir suZinoti naujoviy
kurios padeda jiem Seimyniniame gyvenime, darbe, draugy rate.

Siuo atveju galime paneigti viena idkelta hipoteze, kad pilates ir jogos praktikuojanéios

skirtingai i$sidéste¢ nors ir yra sutapimy.
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ISVADOS

1. Remiantis atlikta mokslinés literatiiros analize, galima teigti, kad nors ir kiekvieno
asmens motyvacija vienai ar kitai veiklai yra asmeniSka ir unikali, vis tik yra tam tikri
désningumai, leidziantys iSskirti motyvy grupes ir kurti motyvavimo sistemas. DaZniausiai yra
skiriamos dvi motyvacijos riiSys: vidiné motyvacija (noras biiti veiksmingam, veikti dél pacios
veiklos) ir iSoriné motyvacija (iSorinio atlygio siekis arba noras i§vengti bausmés).

2. Apklausos duomenys parodé¢, kad pilates ir joga lankancCiy motery motyvai yra
skirtingi. UZsiiminéti joga moteris labiausiai skatina galimybé sumaZinti depresija (42,2%), o
uzsiiminéti pilates skatina sveikatos stiprinimas (57%).

3. Pagal S. Butt (1991) metodika nustatyta, jog pilates ir joga lankanc¢iy motery labiausiai
iSreikSti yra kooperacijos ir kompetencijos motyvai, o silpniausiai iSreikSti psichologiniame
motyvacijos lygmenyje esantys konflikty ir agresijos motyvai.

4. Vertinant sportuojan¢iy motery motyvus pagal C. M. Frederick ir R. M. Ryan (1993),
nustatyta, kad pilates lankan¢ioms moterims didZiausias iSorinis motyvas yra iSvaizda (6,84 +
0,31) balo, o joga sportuojanioms moterims didZiausias iSorinis motyvas - fizinés buklés
stiprinimas (6,59 £ 0,58) balo. IS vidiniy motyvy abejose tiriamosiose grupése pats stipriausias
yra doméjimasis ir malonumas (6,56 + 0,57) balo.

5. I8kelta tyrimo hipotezé pasitvirtino tik i§ dalies, kadangi vidiné motyvacija ne visada
yra didZiausia paskata lankyti jogos ar pilates pratybas. Atlikus tyrima paaiSkéjo, kad
sportuojanciyjy tiek vidiniai, tiek iSoriniai motyvai yra stipriis ir priklauso nuo kiekvieno

Zmogaus individualiai.
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REKOMENDACILJOS

Tyrimo metu nustatyta, jog pilates lankanc¢ioms moterims didZiausias iSorinis motyvas
yra iSvaizda, o joga sportuojancioms moterims didZiausias iSorinis motyvas - fizinés biuklés
stiprinimas. Tad rekomenduociau sporto klubuose daugiau démesio skirti informacijos apie kiino
masés pokycius teikimui bei motery savijautos tyrimams.

Treneriai tiréty nepamirsti apie motery lankanciy jogos ir pilates uzsiémimus tikslus ir ju
ligas. Ateidamos sportuoti moterys turéty atsineSti gydytoju iSduotas paZymas apie sveikatos
sutrikimus, kad treneris teisingai jvertinty moters biiklg. Biitina mokyti moteris teisingai atlikti
pratimus, o po tam tikro treniravimosi ciklo jvertinti jy biiklés pokycius.

Tyrimo rezultatai parodé, jog svarbiausias kriterijus pasirenkant sportavimo vieta tiek
pilates, tiek joga sportuojancioms moterims yra paslaugy kokybeé (atitinkamai 39,2% ir 45,8%).
Sitly€iau sporto klubams daugiau démesio skirti treneriy kvalifikacijai ir sportiniam
pasirengimui. Treneriy profesionalumas uZtikrina teikiamy paslaugu kokybe, tad treneris, kaip
pagrindinis ugdytojas, turi turéti pakankamai teoriniy ir praktiniy Ziniy.

Pagrindinis trenerio tikslas turéty biiti saugiy ir efektyviy treniruo€iy uZtikrinimas, kad

moterys jaustysi gerai tiek fiziskai, tiek psichologiskai.
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Moteru motyvacija pilates ir jogos pratyboms

1 priedas

Gerbiama kliente,

Siandieninis gyvenimo tempas vis greitéja, tadiau daugelio
motery fizinis aktyvumas prieSingai - mazéja. Sios anketos
tikslas — atskleisti motyvus, skatinanéius moteris lankyti
pilates bei jogos pratybas. Si anketa ANONIMINE. Savo

pasirinkta varianta pazymekite kryzeliu &.

Pasirinkite vieng atsakyma.
Juasuy amzius:

O <18
O 18-25
O 26-30
O 31-35
O 36-45
O >46

Seimyniné padétis:
O Netekéjusi
O Istekéjusi
O Issiskyrusi
O Naslée
ISsilavinimas:
O Vidurinis
O Vidurinis profesinis
O Aukstesnysis
O Nebaigtas aukstasis
O Aukstasis

Uzimtumas:
O Mokausi
O Studijuoju
O Studijuoju ir dirbu
O Dirbu
O Bedarbis
O Pensininké
Jusy gaunamos pajamos:
O 1Iki 600 1t

O 600 -800 1t

O 800 - 1200 1t

O 1200 - 2000 1t

O Daugiau nei 2000 1t
Gimtoji kalba:

O Lietuviu
O Rusu
O Kita
Jusy svoris (irasykite):.......................

Siuo metu Jiis lankote:

O Joga

O Pilates
Kas pataré lankyti:

O Draugai

O Medicinos darbuotojai
O Pedagogai (treneriai)
O Seimos nariai
O Ziniasklaida
O Nusprendziau pati
Kokie motyvai jus skatina uzZsiiminéti jogos
ar pilates mankStomis?
Raminanti muzika
Sveikatos stiprinimas
Depresijos, mazinimas
Atsipalaidavimas po darbo dienos
Kuno formu korekcija
Laikysenos gerinimas
Ar sportavote vaikystéje?
O Taip, daug sportavau
O Taip, Siek tiek sportavau
O Ne, nesportavau, bet buvau judrus
vaikas
O Ne, nesportavau
Kada labiausiai mégstate sportuoti?
Ryte
Po pamoku, paskaituy, darbo
Vakare
Laisvadieniais
Atostogu metu

Ooooooo

oooono

Kokie kriterijai Jums svarbiausi pasirenkant
sporto vieta?

Paslaugu kokybé

Mandagus ir greitas aptarnavimas
Kainu lygis

Taikomos nuolaidos

Darbo laikas

Papildomos paslaugos

Paslaugu jvairové

Nemokama treniruoté pabandymui
Sporto klubo vieta

Automobilio parkavimo vieta

OoOoooooooog

Kokie motyvai skatina Jus sportuoti?

Sveika gyvensena

Sveikatos stiprinimas

Svorio kontrolé

Estetiniu poreikiy tenkinimas
Fizinio pajégumo stiprinimas
Laisvalaikio praleidimo budas
Saviraiska

Draugu, bendradarbiy ratas

Ooooooood

Ar turite sveikatos sutrikimuy?

Virskinimo sistemos sutrikimai
Galvos skausmai

Aukstas kraujospudis

Sirdies ir kraujagysliu sistemos
sutrikimai

Cukrinis diabetas

Regos sutrikimai

Laikysenos sutrikimai

Sveikatos sutrikimu neturiu

Ooooo oOoooog
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Cia pateiktas sqrasas priezaséiy, pagal C. M. Frederick ir R. M. Ryan fizinio aktyvumo
motyvacijos nustatymo metodika, kodeél zmoneés isitraukia | fizine veikla, sporta. [vertinkite
teiginius remdamiesi duota skale (i langeli jrasykite skaiciy, kuris jums tinka).

[ 1] 2 |

Man visi§kai netinka

3| 4]15]6] 7|

Man labai tinka

D 1. Noriu buti fiziSkai uzsigrtudines.
D 2. Tai linksma.

D 3. Man patinka veikla, reikalaujanti
fiziniu jégu iSbandymo.

D 4. Noriu igyti nauju igtdziu.

D 5. Noriu numesti ar iSlaikyti esama
svori, kad geriau atrody¢iau.

D 6. Noriu buiti su savo draugais.
D 7. Man patinka §i veikla.

D 8. Noriu pagerinti savo esamus
igudzius.

D 9. Mégstu sunkumus, iSbandymus.

D 10. Noriu iSry§kinti savo raumenis,
kad geriau atrodyciau.

D 11.

D 12. Noriu palaikyti esama igudziu lygi.

Sportas daro mane laimingu.

D 13. Noriu tureéti daugiau energijos.
D 14. Man patinka fiziniai iSbandymai.

D 15. Mégstu buti su Zmonémis, kuriems
patinka §i veikla.

D 16. Noriu pagerinti Sirdies ir
kraujagysliu pajéguma.

D 17. Noriu pagerinti savo i§vaizda.

D 18. Manau, kad tai idomu.

D 19. Noriu islikti fiziSkai stipri ir
sveikai gyventi.

D 20. Noriu buti patraukli kitiems.

D 21. Noriu susipazinti su naujais
zmonémis.

D 22. Man tikrai patinka §i veikla.

D 23. Noriu palaikyti fizine sveikata ir
gera savijauta.

D 24. Noriu patobulinti savo kiino
formas.

D 25. Noriu buiti geresné §ioje srityje.
D 26. Sportas mane jkvepia.

D 27. Jeigu nesportuosiu, jausiuosi
fiziSkai nepatraukli.

D 28. Mano draugai nori, kad a§
sportuociau.

D 29. Noriu pajusti dalyvavimo jauduli.

D 30. Patinka leisti laika su tais
zmonémis, kurie uzsiima Sia veikla.

,-"\Zv{ | =
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Gerbiama kliente, mes tiriame sportinés veiklos motyvacijq S. Butt metodika. Anketa
anoniminé, duomenys bus pateikti tik apibendrinti, todél prasSome atsakyti nuoSirdziai.

Apibraukite jums priimtiny teiginiy numerius.

Ar teko Jums per pastaruosius meénesius pajusti, kad Jis savo sportinéje veikloje (apibraukite jums

tin

O 0 N &0 U1 h WO N K

N N = o e e e e e e e
= O O 0 N 60 U1 A W N = O

22.

23
24
25

kantj teiginj):

. Apati§Ska, abejinga ar pavargusi

. Nusiteikusi buti pirma

. Susidomeéjusi savo sporto Saka

. Padedate kitiems jsitvirtinti

. Kupina energijos

. Litidna ir paniurusi be priezasties
. Laiméjimas yra biitinas

. Poros, grupés, komandos naré

. Impulsyvi

. Susierzinusi, kad kita(-s) pasirodé geriau
. Laimingesné nei bet kada

. Kalta, kad nepasirodéte geriau

. Galinga ir stipri

. Labai nervinatés

. Dziaugiatés, kad kazkas gerai pasirodé

. Pasirodéte geriau, nei bet kada

. Jautétes, lyg verktumeéte

. Aprékéte kazka

. Jautétés labai susidoméjusi savo sportu
. Susierzinote, kad nelaiméjote

. Daréte kazka, kad padéti komandai ar
grupei

“Pastimeéte ta, kuri(-s) buvo jusu kelyje ir
Trukdé”

. ISmokote kazka naujo

. Kiti gauna daugiau nei yra uzsitarnave

. Pasveikinote kazka, kas gerai pasirodé

26.
27.
28.
29.

30.
31.
32.
33.
34.
35.

36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.

44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.

Dékoju uz jusu atsakymus ir sugaista laika !

Pykote

Noréjote pasiduoti

Verta pasitikéjimo

Pasilikote ilgiau, nes reikéjo jusu
pagalbos

Pykote dél kito(-s) sékmeés

Buvote susijaudinusi

Noréjosi save apginti

Patobuléjote savo sporto Sakoje
Pasidalijote atsakomybe uz pralaiméjima
L8musta i§ véziy” kito sportininko
sékmeés

Nekantri

Niekas jusu nesuprato
Pasitikéjote savimi

Kartu su kitais kazka atlikote

Kiti jumis naudojosi

Isiutusi

Nevykélé

Mégstate daugiau suzinoti apie savo
sporta

Visi atrodo norintys padéti

Turite buti atsargi ir démesinga
Labai pikta

Pasimetusi ir susigédusi
Patenkinta savo sugebéjimais
Komanda turi bendrus tikslus

Pasijutote geresné nei kita
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2 priedas

Motyvy raskos statistiniai skai¢iavimai naudojant (Microsoft office excel 2003)

Doméjimasis ir malonumas

Pilates Joga
Mean (aritmetinis vidurkis) 6,566667 6,42
Variance (dispersija) 0,574667 0,66
Observations (imties dydis) 86 83
Pearson Correlation (Pirsono korialecijos
dydis) 0,694365
Hypothesized Mean Difference (spéjamas
vidurkiy skirtumas) 0
Df (laisvés laipsnio skaicius) 0
t Stat (t kriterijaus reikSme) 1,257824
P(T<=t) one-tail (paklaida) 0,093609
t Critical one-tail (kritiné t kriterijaus reikSmé) 2,015048
Komeptencija

Pilates Joga
Mean (aritmetinis vidurkis) 5,012667 5,88
Variance (dispersija) 1 1,28
Observations (imties dydis) 86 83
Pearson Correlation (Pirsono korialecijos
dydis) 0,722868
Hypothesized Mean Difference (spéjamas
vidurkiy skirtumas) 0
Df (laisvés laipsnio skaicius) 0
t Stat (t kriterijaus reikSme) 3,335621
P(T<=t) one-tail (paklaida) 0,020609
t Critical one-tail (kritiné t kriterijaus reikSmé) 2,427528
ISvaizda

Pilates Joga
Mean (aritmetinis vidurkis) 6,842667 4,52
Variance (dispersija) 0,314667 1,21
Observations (imties dydis) 86 83
Pearson Correlation (Pirsono korialecijos
dydis) 0,522265
Hypothesized Mean Difference (spéjamas
vidurkiy skirtumas) 0
Df (laisvés laipsnio skaicius) 0
t Stat (t kriterijaus reikSme) 7,107584
P(T<=t) one-tail (paklaida) 0,004609
t Critical one-tail (kritiné t kriterijaus reikSmé) 3,785748
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Fiziné buklé

Pilates Joga
Mean (aritmetinis vidurkis) 6,822667 6,59
Variance (dispersija) 0,791243 0,58
Observations (imties dydis) 86 83
Pearson Correlation (Pirsono korialecijos
dydis) 0,531268
Hypothesized Mean Difference (spéjamas
vidurkiy skirtumas) 0
Df (laisvés laipsnio skaicius) 0
t Stat (t kriterijaus reikSme) 1,560721
P(T<=t) one-tail (paklaida) 0,052509
t Critical one-tail (kritiné t kriterijaus reikSmé) 1,967542
Bendravimas

Pilates Joga
Mean (aritmetinis vidurkis) 41 6,56
Variance (dispersija) 0,964527 1,01
Observations (imties dydis) 86 83
Pearson Correlation (Pirsono korialecijos
dydis) 0,664268
Hypothesized Mean Difference (spéjamas
vidurkiy skirtumas) 0
Df (laisvés laipsnio skaicius) 0
t Stat (t kriterijaus reikSme) 6,145771
P(T<=t) one-tail (paklaida) 0,002557
t Critical one-tail (kritiné t kriterijaus reikSmé) 2,727242
Agresija

Pilates Joga
Mean (aritmetinis vidurkis) 1,510172 1,39
Variance (dispersija) 1,534728 2,021
Observations (imties dydis) 86 83
Pearson Correlation (Pirsono korialecijos
dydis) 0,875872
Hypothesized Mean Difference (spéjamas
vidurkiy skirtumas) 0
Df (laisvés laipsnio skaicius) 0
t Stat (t kriterijaus reikSme) 1,485871
P(T<=t) one-tail (paklaida) 0,021255
t Critical one-tail (kritiné t kriterijaus reikSmé) 3,572727
Konfliktai

Pilates Joga
Mean (aritmetinis vidurkis) 1 0,7
Variance (dispersija) 1,825717 1,566
Observations (imties dydis) 86 83
Pearson Correlation (Pirsono korialecijos 0,782782
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dydis)
Hypothesized Mean Difference (spéjamas

vidurkiy skirtumas) 0
Df (laisvés laipsnio skaicius) 0
t Stat (t kriterijaus reikSme) 1,825878
P(T<=t) one-tail (paklaida) 0,134755
t Critical one-tail (kritiné t kriterijaus reikSmé) 2,727827
Kompetencija
Pilates Joga
Mean (aritmetinis vidurkis) 7,952722 7,75
Variance (dispersija) 2,347872 1,984
Observations (imties dydis) 86 83
Pearson Correlation (Pirsono korialecijos
dydis) 0,875872
Hypothesized Mean Difference (spéjamas
vidurkiy skirtumas) 0
Df (laisvés laipsnio skaicius) 0
t Stat (t kriterijaus reikSme) 1,432871
P(T<=t) one-tail (paklaida) 0,231255
t Critical one-tail (kritiné t kriterijaus reikSmé) 2,528727
Konkurencija
Pilates Joga
Mean (aritmetinis vidurkis) 3,945525 2,05
Variance (dispersija) 3,045721 2,453
Observations (imties dydis) 86 83
Pearson Correlation (Pirsono korialecijos
dydis) 0,711772
Hypothesized Mean Difference (spéjamas
vidurkiy skirtumas) 0
Df (laisvés laipsnio skaicius) 0
t Stat (t kriterijaus reikSme) 6,342872
P(T<=t) one-tail (paklaida) 0,005254
t Critical one-tail (kritiné t kriterijaus reikSmé) 5,721722
Agresija
Pilates Joga
Mean (aritmetinis vidurkis) 4957175 6,74
Variance (dispersija) 1,532725 1,984
Observations (imties dydis) 86 83
Pearson Correlation (Pirsono korialecijos
dydis) 0,471875
Hypothesized Mean Difference (spéjamas
vidurkiy skirtumas) 0
Df (laisvés laipsnio skaicius) 0
t Stat (t kriterijaus reikSme) 5,872641
P(T<=t) one-tail (paklaida) 0,002214
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