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IVADAS

Tyrimo problemos aktualumas. Siekiant jgyvendinti Lietuvos neforma-
liojo vaiky $vietimo koncepcijos uzdavinius (LR SMM 2005-12-30 jsakymas
Nr. ISAK-2695), svarbu ieskoti patraukliy, atliepianciy vaiky poreikius ugdymo for-
my bei moksliniais tyrimais pagristi ju efektyvuma asmenybei ugdyti. Orientavimosi
sporta neformalaus vaiky Svietimo kontekste galima suvokti kaip dvejopa reiskini:
pirma, kaip sporto Saka, kurioje sickiama maksimaliy sportiniy rezultaty, ugdoma
sportininko asmenyb¢; antra, kaip patrauklia, efektyvia kiino kulttros ir turiningo
poilsio priemong sveikai, fiziSkai pajégiai, intelektualiai asmenybei ugdyti (Hasselst-
rand, 1987; Hogg, 1996; Laubach, 1998; McNeill ir kt., 1998; Bobrova, Ambrazie-
n¢, 2001; Bratt, 2002).

Jaunyjy orientacininky rengimas ir jo tobulinimas aktualus dél keliy priezas-
iy

Pirma, mazéjantis mokiniy fizinis aktyvumas, silpnéjanti sveikata, nenoras
sportuoti skatina mokslininkus ieskoti patraukliy fizinio aktyvumo priemoniy ir me-
tody (Tudor-Locke ir kt., 2001; Twisk, 2001). Be to, jaunujy sportininky rengimo sta-
dijoje labai svarbia vieta uzima motyvacijos fiziniam aktyvumui ir pasirinktai sporto
Sakai stiprinimas (®omun, ®unun, 1986; Vallerand ir kt., 1987; Malinauskas, 1998;
Biddle, 2001; Karoblis, 2003; Hardy ir kt., 2003). Modeliuoti jaunyjy orientacinin-
ku rengima, kaip motyvuojanti veiksni, taikant priemoniy ir metody jvairove, skati-
na ir pati orientavimosi sporto specifika. Orientacininkai, treniruotése ar varzybose,
iveikdami trasa, dazniausiai tiesiogiai nekontaktuoja nei su savo treneriu, nei su var-
zovais. Taigi, motyvavimo priemonés, pasireiSkian¢ios santykyje tarp ugdytojo ir
ugdytinio (pvz.: informuojamojo pobiidzio griZztamasis rySys, teigiamas verbalinis
ir neverbalinis pastiprinimas ir pan.), dazniausiai yra neimanomos. Svarbiais tampa
tokie motyvavimo veiksniai, kaip antai: ugdymo turinys (taikomos priemonés, me-
todai ir pan.) ir aplinka bei kiirybingas juy taikymas jaunujy orientacininky rengimo
vyksme (Hasselstrand, 1987; McNeill ir kt., 1987, 1998; Teiky:, 1990).

Antra, orientavimosi varzybose integraliai patiriami fiziniai ir psichiniai kri-
viai reikalauja savito sportininko rengimo(-si) ir parengtumo (Kolb ir kt., 1987; Ches-
hikhina, 1993; Kocteuies, 1996; Almeida, 1997; Creagh, Reilly, 1997; Gjerset ir kt.,
1997; Boponos, 1998, 2003; Bird ir kt., 2003a, 2003b; Yemmxuna, 2006; ir kt.).
Orientavimosi sporto varzyby salygos (vietove, zemélapis, trasos parametrai) nuolat
kinta ir orientacininkui svarbu prisitaikyti prie nauju salygu, greitai priimti sprendi-
mus, juos koreguoti ir pan. (Ceugniet, 1991; Almeida, 1997; Creagh, Reilly, 1997;
Eccles ir kt., 2002a, 2002b). Todél pratyby salygu nepastovumas ir kintamumas ska-
tina taikyti jvairias priemones ir metodus sportininkui rengti (Hemmnxuna, 2006). Be
to, orientavimosi treniruotése, varzybose reikalinga ivairiy tipy istvermé (Bacuibes,
Poxnog, 1989; Held, Miiller, 1997; Creagh, Reilly, 1997; Mockus, 2001; Larsson ir
kt., 2002; Bird ir kt., 2003a, 2003b; Ladyga ir kt., 2004). Nors mokyklinio amziaus
vaiky iStvermg iSsamiai nagrinéje mokslininkai atskleidé pagrindinius veiksnius,
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lemiancius efektyvy jos islavinimg (Mahon, Vaccaro, 1989; Rowland, Boyajian,
1995; DuRant ir kt., 1995; Pfitzinger, Freedson, 1997; Dollman ir kt., 1999; Baquet
ir kt., 1999, 2001, 2003; Armstrong, Welsman, 2000; Tolfrey ir kt., 2000; Rowlands
ir kt., 2000; Astrand ir kt., 2003; Malina ir kt., 2004; Trudeau, Shephard, 2005),
taCiau jvairiy ir patraukliy priemoniy ir metody, lavinanciy jaunyjy sportininky is-
tvermg, paieska yra aktuali moksliné problema. Kaip sekmingos mokslinés paieskos
pavyzdzius vertéty pazyméti Lietuvos mokslininky (Cepulénas, 1985; Vilkas, 1985,
2005) studijas, kuriose i§samiai nagrinétas mokiniy i§tvermés lavinimas kiino kulta-
ros pamokose, taikant priemoniy ir metody ivairove.

Trecia, iSstudijavus publikacijas, kuriose analizuojama orientacininky rengi-
mo(-si) problema, galima pastebéti, kad jaunyjy orientacininky sportinis rengimas
dazniausiai nagrinéjamas metodinio pobiidzio literatiiroje (MBanos, 1985; Hasselst-
rand, 1987; McNeill ir kt., 1987, 1998; Trikyin, 1990; Renfrew ir kt., 1993; Mertinas,
Kireilis, 1993; McNeill, 1996; Laubach, 1998; Boponog, 1998, 2003). Mokslinéje
literattiroje gvildenami tik jaunujy orientacininky specialaus darbingumo (Boponos,
1998; Mockus ir kt., 2001), techniniy gebéjimy (Ilpuitmax, 1975; [puiimax ir kt.,
1976) ir daugiamecio rengimo (Boponos, 2003) aspektai. Orientacininky rengima
nagrinéjantys mokslininkai dazniausiai koncentruojasi | didelio meistriSkumo suau-
gusiyju sportininky rengimo ir parengtumo problemas (Kolb ir kt., 1987; Bacuibes,
Poxnos, 1989; Kocrteuies, 1996; Creagh, Reilly, 1997; Gjerset ir kt., 1997; Held,
Miiller, 1997; Seiler, Wetzel, 1997; Mockus ir kt., 2000; Eccles, 2002a; Smekal
ir kt., 2003a, 2003b; Ladyga ir kt., 2004; Pribul, Price, 2005; bruznesckas, 2005;
Yemmxuna, 2006; ir kt.).

Kadangi jaunyjy orientacininky rengimas moksliniais tyrimais menkai tyriné-
tas, o didelio meistriSkumo suaugusiy orientacininky moksliskai pagristy rengimo
technologiju perkélimas i jaunyju orientacininky treniruote¢ negalimas, tai iSkyla ak-
tuali moksliné problema — kaip modeliuoti jaunyjy orientacininky rengimgq.

Tyrimo objektas — jaunyjy orientacininky sportinis rengimas ir sportinis pa-
rengtumas.

Tyrimo hipotezé — Moksliniais tyrimais pagristas 12—14 mety orientacininky
sportinio rengimo modelis, taikant treniravimo priemoniy ir metody jvairove, leisty
efektyvinti jaunyjy orientacininky rengimo procesa, tenkinti vaiky poreikius, stiprin-
ti ju motyvacija sportuoti ir gerinti sportini parengtuma.

Tyrimo tikslas — teoriskai iSnagrinéjus jaunyjy orientacininky rengimo vyks-
ma, empiriniais tyrimais nustac¢ius treniravimo priemoniy ir metody ivairovés taiky-
mo efektyvuma, parengti orientacininky treniravimo model;.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Teoriskai iSanalizuoti jaunyjy orientacininky (berniuky) sportinio rengi-

mo ypatumus ir veiksnius, lemiancius sportinj parengtuma.

2. I8tirti 12—14 mety orientacininky fizinio parengtumo ir fizinés adaptacijos

kaitos ypatumus per 36 savaiciy pradinio rengimo cikla.
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3. Atskleisti treniravimo priemoniy ir metody ivairovés taikymo svarbg ir
ypatumus sporto treniruotéje rengiant jaunuosius orientacininkus.

4. I8tirti 12—14 mety orientacininky rengimo efektyvuma, taikant treniravi-
mo priemoniy ir metody ivairove.

5. Parengti 12—-14 mety orientacininky sportinio rengimo model;.

Mokslinis naujumas. Kompleksiskai istirtas orientavimosi sporto pratyby
poveikis 12—14 mety amziaus mokiniy fiziniy gebéjimy ir adaptacijos prie fiziniy
kroiviy kaitai. Nustatyti protinio darbingumo kaitos ypatumi po skirtingy orientavi-
mosi pratyby. Atskleista treniravimo priemoniy ir metody jvairovés taikymo sporto
treniruotéje svarba ir ypatumai, rengiant jaunuosius orientacininkus. Nustatyta, kad
didesnis treniravimo priemoniy ir metody ivairovés taikymas skatina viding mokiniy
motyvacija spotui. Ir atvirksciai, siaura lavinimo priemoniy ir metody programa ska-
tina mokiniy nemotyvuotuma. Nustatyta efektyvesné treniravimo metodika jaunyjy
orientacininky i§tvermei ir orientavimosi gebé¢jimams ugdyti. Sukurtas 12—14 mety
orientacininky rengimo tikimybinis modelis, kuris remiasi treniravimo priemoniy ir
metody jvairove, motyvacijos skatinimo ir treniravimo pratyby kriivio optimizavi-
mu.

Darbo originalumas. Tyrimo rezultatams gauti taikytos originalios metodi-
kos ir testavimo procediiros. Pirma karta Lietuvoje sportuojan¢iy mokiniy motyvaci-
jai tirti vartota sporto motyvacijos skalé (7he sport motivation scale — SMS, Pelletier
irkt., 1995). Jaunyjy orientacininky orientavimosi gebéjimams tirti taikyta pulsomet-
rijos metodika. Orientacininky specialiajam darbingumui ir iStvermei tirti taikyta
originali metodika, artima jaunyjy orientacininky rengimo praktikai. Pazymeétina ir
tai, kad treniravimo priemoniy ir metody jvairovés taikymo efektyvumas tirtas kieky-
biniais metodais, edukacinius ypatumus iliustruojant kokybiniais duomenimis. Tai
leido integraliau atskleisti eksperimentiniy programy efektyvuma.

Teorinis reik§mingumas. Tyrimy rezultatai papildo motyvacijos sportui ir fi-
ziniam aktyvumui teorijas — apsisprendimo (Vallerand ir kt., 1987; Vallerand, 2007)
ir sékmés tiksly (Duda ir kt., 1992; Duda, Hall, 2001). Teorijos papildytos atlikto
tyrimo iSvadomis, kad treniravimo priemoniy ir metody ivairové gali buti efektyvi
edukaciné priemoné¢, skatinanti mokiniy viding motyvacija sportui, orientuojantis ne
1 varzymasi, o i sékminga uzduoties atlikima. Tyrimo rezultatai konkretina konstruk-
tyvistinés mokymo(-si) paradigmos (Novak, 1998; Gilbertson ir kt., 2006) idéja, kad
mokymasis pirmiausia kyla i§ ugdytinio, o mokytojas yra tik pataré¢jas ir mokymosi
aplinkos kiiréjas. Tyrimo empiriniai rezultatai konkretina didaktiniy principu — moky-
mo prieinamumo, sqgqmoningo ir aktyvaus mokymo(-si), mokymosi priemoniy naudoji-
mo(-si), refleksijos, kiirybiskumo — realizavima, rengiant jaunuosius orientacininkus.
Remiantis teoriniais ir empiriniais tyrimo rezultatais, sukonstruotas jaunyjy orien-
tacininky rengimo, taikant priemoniy ir metody jvairove, modelis, kuris praplecia
ir papildo jaunuyjy orientacininky rengimo teorija (Hasselstrand, 1987; Koctbiies,
1996; McNeill ir kt., 1998; Boponos, 2003; Yemxuna, 20006).
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Praktinis reik§mingumas. Tyrimo prakting ir taikomaja reikSme¢ charakteri-
zuoja tai, kad sukaupti disertacijos faktiniai duomenys ir teoriniai apibendrinimai
gali pasitarnauti tobulinant jaunyjy orientacininky rengima bei stiprinant humanis-
tini prada jaunyju sportininky rengimo sistemoje. Nustatyti orientacininky fizinio
parengtumo ir adaptacijos prie fiziniy kraviy rodikliai gali buti prielaida 12—14 mety
amziaus orientacininky sportinio parengtumo modelinéms charakteristikoms kurti.
Praktinéje veikloje efektyviai gali biiti taikomas pulsometrijos metodas, stebint jau-
nyjy orientacininky judéjimo trasoje ypatumus. Remdamiesi pasitilytu jaunyjy orien-
tacininky rengimo, taikant priemoniy ir metodu jvairoveg, modeliu bei empiriniais
tyrimo rezultatais neformalaus $vietimo jstaigy (sporto mokykly, turizmo centry)
treneriai ir bureliy vadovai galéty rengti konkrecias jaunyjy orientacininky treniravi-
mo programas.

Tyrimo rezultaty aprobavimas

Straipsniai disertacijos tema recenzuojamuose mokslo leidiniuose:

1. Cepulénas, A., Grajauskas, L. (2005). The dependence of young orienteering
athletes heart rates on the training duration while running. IS W. Starosta, S.
Squatrito (Eds.), Proceedings of 9" Sport Kinetics International Conference:
Vol. 21 (part 1). Scientific fundaments of human movement and sport practice
(pp. 250-252). Italy: Centro Universitario Sportivo Bolognese in Bologna.

2. Ipasyckac, JI. (2006). Bo3zmeiicTBue pa3IUYHOTO COACP)KAHUS 3aHATHU
[0 CIIOPTUBHOMY OPHEHTHPOBAHUIO HA YMCTBEHHYIO pabOTOCHOCOOHOCTH
MOAPOCTKOB. Qu3uyeckas KyIbmypa i CHOPM. UHMe2payust HaAyKu U nPAKmuKu.
Marepuanst [ MmexxayHapoHOM HAY YHO-TTpaKTHUECKOH KOoH(bepeHtmH (pp. 265—
267). CtaBponomns: CTaBpONOIbCKUI rOCyIapCTBEHHbBIN YHUBEPCUTET.

3. Grajauskas, L. (2006). Orientavimosi sporto pratyby itaka paaugliy fizinei adap-
tacijai. Jaunyjy mokslininky darbai, 1(8), 23-30.

4. Grajauskas, L., Cepulénas, A. (2006). Skirtingy treniruotés metody poveikis pra-
dedanciyju orientacininky iStvermei. Ugdymas. Kino kultira. Sportas, 4(63),
48-53.

5. Grajauskas, L., Cepulénas, A. (2007). Treniravimo metodiky poveikis 12—14
mety orientacininky varzybinés veiklos gebéjimams. Sporto mokslas, 2(48),
61-66.

Disertacinio tyrimo rezultatai aprobuoti autoriui skaitant pranesimus mokslo konfe-

rencijose:

1. Grajauskas, L., Cepulénas, A. (2005). The control model of the quality of young
orienteering sportsmen’s doing orienteering. 8" International Sports Science
Conference: Scientific management of high performance athletes’ training (Vil-
nius, 25—26 February 2005 Lithuania). Vilnius Pedagogical University.

2. Cepulénas, A., Grajauskas, L. (2005). The dependence of young orienteering
athletes heart rates on the training duration while running. 9" International Scien-
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tific Conference: Sport Kinetics 2005. Scientific Fundaments of Human Move-
ment and Sport Practice (Rimini, 16—18 September 2005 Italy). University of
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3. Grajauskas, L., Cepulénas, A. (2005). Skirtingo kryptingumo treniruotés praty-
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Disertacijos struktiira ir apimtis:

Disertacini darba sudaro ivadas, keturios dalys (teorinés tyrimo problemos
prielaidos, tyrimo metodologija, tyrimo rezultatai ir jy aptarimas, jaunyjy orientaci-
ninky treniravimo priemoniy ir metody jvairovés taikymo modelis), i§vados, litera-
tiros sarasas ir 11 priedy (pateikiami kompaktinéje ploksteléje). Darbo apimtis 136
puslapiai (be priedy). Darbe pateikiama 21 lentelé ir 39 paveikslai. Literattros sarase
332 Saltiniai.



1. TEORINES TYRIMO PROBLEMOS PRIELAIDOS

1.1. Sportas ir fizinis aktyvumas — asmenybés sveikatinimo
ir socializacijos veiksnys

Mokslo studijose, kuriose nagrinéjama fizinio aktyvumo ir sportavimo nau-
da mokiniams (Svoboda, 1994; Daley, Buchanan, 1999; Paluska, Schwenk, 2000;
Crocker ir kt., 2000; Boreham, Riddoch, 2001; Tomson ir kt., 2004; Parfitt, Eston,
2005; Anderssen ir kt., 2005), salyginai gali bati iSskiriamos kelios tyrimy kryptis:

e fizinio aktyvumo, sporto ir asmenybés socializacijos, vertybiy internaliza-

Cijos s3sajos;

e fizinio aktyvumo ir sporto jtaka vaiky ir paaugliy psichinei sveikatai (au-

tokoncepcijai, savigarbai, streso jveikai ir pan.);

e fizinio aktyvumo, sporto ir vaiky organizmo sveikatos, funkciniy rezervy

ir adaptaciniy galimybiy plétros.

Sios fizinio aktyvumo ir sporto poveikio kryptys tarpusavyje tampriai susiju-
sios (Paluska, Schwenk, 2000; Crocker ir kt., 2000), todél mokslo studijose neretai
nagrinéjamos kompleksiskai.

Vyrauja nuomoné, kad isitraukimas i fizing veikla ir sporta skatina teigiama
asmenybés socialini vystymasi. Teigiama, kad sportas labiau nei kiti veiklos biuidai
yra specifinis visuomeniniy santykiy nesiotojas, nes Sioje sistemoje galima aiskiai
i$skirti socializacijos agentus, specifinius vaidmenis ir socialing saveika (Svoboda,
1994; Anmmaypu, 2003). Vaikas, uzsiimdamas sportine veikla, bendraudamas su ki-
tais analogisky interesy zmonémis, nei§vengiamai tampa grupés ir subkultiiros na-
riu. Anot L. Apciauri (Anuuaypu, 2003), Sio bendravimo metu, imitacijos ir iden-
tifikacijos procesuy déka, jis socializuojasi igydamas subkulturai biidingus vaidme-
nis. Teigiama, kad sportas pajégus formuoti savo nepriklausoma subkultiira, tokias
vertybes, kurios skiriasi nuo bendrai priimty vertybiu. Jei sportiné veikla sustiprina
socialinius-kulttrinius principus, tai galima teigti, kad ji daugiau ar maziau yra efek-
tyvi socializacijos aplinka (angl. socialisation environment) (Svoboda, 1994). Kita
vertus, manoma (Svoboda, 1994; Sukys, 2002), kad sportiné veikla gali ir nesukelti
teigiamo tiesioginio efekto asmenybés socializacijai. Nors sportinis patyrimas gali
biiti svarbus veiksnys socializacijos procese, taciau jis gali buiti uzgoztas kity, efekty-
vesniy veiksniy, kurie daryty itaka vaiko, paauglio, jaunuolio tapsmui suaugusiuoju.
Vis délto yra pagrindo manyti, kad sportiné veikla ir fizinis aktyvumas gali reik§min-
gai pakreipti asmenybés socializacijos procesa (Svoboda, 1994; Anmuaypu, 2003).

Remiantis sportui budinga subkultiira, mokslingje literatiiroje keliama prielai-
da (Sukys, 2002), jog kiekvienoje sporto $akoje galima rasti skirtingy, tik jai badin-
gu vertybiy. Todél tai gali buti vienas i§ veiksniy, lemianciy nevienodas sportininkuy,
kultivuojanciy jvairias sporto Sakas, vertybines orientacijas. Kalbant apie sportinei
veiklai budingas vertybes, reikia pazyméti, kad jos pradétos tirti nelabai seniai. Anot
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S. Sukio (2002), tokiy tyrimy poreikis atsirado dél kylanéiy priestaravimy tarp to,
kas teoriskai konstatuojama, ir to, kas pasireiskia praktikoje, t. y. nuomonés, kad
sportiné veikla gali ugdyti jaunimo savikontrolg, atsakinguma, savarankiskuma, tai-
sykliy laikymasi, paklusnuma moralinéms normoms, ir realiai daznai pasireiskiantis
priesiskas elgesys, kaip negatyvi agresija, pergalés siekimas bet kokiomis priemoné-
mis, taisykliu pazeidingjimas ir pan. Todél, apibendrines daugelj tyrimy S. Sukys
(2002) isskyre pagrindinius socialiai teigiamus ir neigiamus sportinés veiklos aspek-

tus.

Teigiami sportinés veiklos aspektai:

Fiziniy gebéjimy ugdymas.

Patiriamas pasitenkinimas, malonumas.

Galimybé susilaukti pripazinimo ir garbés.

Tikslinga sportin¢ veikla puoseléja tam tikras psichines savybes, garan-
tuojancias sporting sékme.

Sportininko charakterio ugdymas.

Sportiné veikla — tai priemoné atsispirti Zalingai bendraamziy itakai.
Bendradarbiavimo su bendraamziais skatinimas.

Sportiné veikla — tai priemoné, rengiant vaikus visuomeniniam suaugusiy-
ju gyvenimui.

Teigiamas poveikis sportininko vertybiy sistemai formuotis.

Kirybingos asmenybés ugdymas.

Estetiniy iSgyvenimy skatinimas bei estetiniy gebéjimy ugdymas.
Teigiamas poveikis sportuojanciy asmeny savigarbai.

Materialios naudos tikimybeé.

Neigiami sportinés veiklos aspektai:

Sportiné patirtis gali skatinti agresyvy elgesi, priestaraujantj socialiai pri-
imtoms normoms.

Prielaidos destrukcinei ir/ar demonstracinei agresijai formuotis.

Sportiné veikla gali skatinti savanaudiskesni samprotavimo stiliy ir slo-
pinti jautruma bei uzuojauta kitam.

Sportiné kova, varzymasis gali neigiamai veikti bendradarbiavimo etika.
Varzymasis gali skatinti vaikus vartoti fizing jéga sékmei garantuoti.
Sportuojanciy vaiky asmenybés tapsma gali neigiamai veikti profesiona-
lusis sportas.

Sportiné veikla, ypac sportiné patirtis, gali neigiamai veikti sportinio kil-
numo vertybés pripazinima.

Sportavimas gali daryti neigiama itakq sportininko tapatybés formavimui-
si.

Sportiné veikla gali riboti interesy rata.

Mokslininkai (Tilindiené, 1999; Bonnapuyk, Kadanos, 2002; Crocker ir kt.,
2000; Batutis, Kardelis, 2002; Kardelis, Stakyté, 2003; Tomson ir kt., 2004; Mali-
nauskas, Dumbliauskas, 2006; Sniras, Malinauskas, 2006; Dumg&iené ir kt., 2007;
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Batutis ir kt., 2007; Sniras ir kt., 2007; Malinauskas, Malinauskiené, 2007) atskleidé
teigiama sporto ir fizinio aktyvumo nauda vaiky ir paaugliy psichoemocinei sveika-
tai ir vidinei darnai, autokoncepcijai (self-concept), savivertei ir savigarbai. Fizinis
aktyvumas ir sportiné veikla gali turéti reikSmingos itakos paaugliy fiziniam savi-
vaizdziui (angl. physical self-perception), kuris paauglystéje atlieka itin reik§min-
ga vaidmenij formuojantis bendrajai savivertei, as-koncepcijai ir psichinei savijautai
(Daley, Buchanan, 1999; Crocker ir kt., 2000; Paluska, Schwenk, 2000; Sanders ir
kt., 2000; Walters, Martin, 2000; Crews ir kt., 2004; Tomson ir kt., 2004; Parfitt, Es-
ton, 2005).

Viena pagrindiniy kiino kultdiros ir sporto funkcijy, anot A. Vilko (2006), yra
»bendrojo fizinio vystymosi ir rengimosi, sveikatos stiprinimo* funkcija. Sportas
socialiniu pozitriu atlieka svarby vaidmeni, Salinant civilizacijos padarinius, harmo-
nizuojant Siuolaikinio Zzmogaus psichofizinj biivi. Fizinés sveikatos, iSvystyty orga-
nizmo adaptaciniy bei funkciniy galimybiy svarba nekelia abejoniy bet kuriame am-
ziaus tarpsnyje, juolab vaikystéje ir paauglystéje.

Nors fizinio aktyvumo nauda vaiky ir paaugliy sveikatai bei fiziniam pajégu-
mui akivaizdi, taciau daznai mokslininkams kyla klausimas — koks Sios hipotezés
mokslinis pagrindimas? Itin ryski empiriniy tyrimy stoka, palyginus su suaugusiais,
pasufleruoja atsakyma i §i probleminj klausima. Kita vertus, nustatytus rysius tarp
suaugusiy pastovaus fizinio aktyvumo ir sveikatos, pasak C. Riddoch (1998), dar
reikia patvirtinti su vaikais.

Neretai mokslininkai (Al-Hazzaa ir kt., 1994; Dwyer, Gibbons, 1994; Bore-
ham ir kt., 1997; Stratton, 1999; Kelley, Kelley, 2003) pabrézia, kad rysys tarp vaiky
ir paaugliy fizinio aktyvumo ir pagrindiniy sveikatos rizikos veiksniy (auksto kraujo
spaudimo, didelio cholesterolio kiekio, nutukimo, fizinio pajégumo ir kt.) yra silpnas
arba jo visai néra.

Stai N. Armstrong ir B. Simons-Morton (1994) nurodo, kad duomeny apie
teigiamg fizinio aktyvumo poveiki lipidy ir lipoproteiny profiliui yra mazai, nors ir
yra jrodymy, kad didelio tankio lipoproteino, kitaip tariant teigiamo, koncentracija
gali biiti padidinta fizinio aktyvumo priemonémis. Vieni mokslininkai nustato pakan-
kamas sasajas tarp fizinio aktyvumo ir lipidy-lipoproteiny profilio organizme (Bore-
ham ir kt., 1997; Rimmer, Looney, 1997; Tolfrey ir kt., 2000), o kiti — neaptinka jokiy
(Al-Hazzaa ir kt., 1994; Dwyer, Gibbons, 1994; Rowland ir kt., 1996). B. Alpert ir
J. Wilmore (1994) padaré iSvada, kad aerobinés iStvermés lavinimo pratybos turi tik
silpna poveiki kraujo spaudimui: po tokiy pratyby ciklo palaipsniui mazéja tiek sisto-
linis, tick diastolinis kraujo spaudimas tik paaugliams, turintiems padidéjusi kraujo
spaudima. Panas$iy iSvady pri¢jo ir kiti mokslininkai (Al-Hazzaa ir kt., 1994; Dwyer,
Gibbons, 1994; Boreham ir kt., 1997; Kelley, Kelley, 2003).

Daugelyje mokslo studijy nustatytas fizinio aktyvumo profilaktinis poveikis
vaiky ir paaugliy nutukimui (Boreham ir kt., 1997; Rowlands ir kt., 2000). Remian-
tis mokslo studijomis, galima atskleisti keturias svarbias priezastis, kodél padidéjes
vaiky ir paaugliy nutukimas yra svarbus ir susiriipinima keliantis dalykas:
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e nutukimas yra pagrindinis rizikos veiksnys insulino netoleravimui ir dia-
betui, padidéjusiam kraujospiidziui, prastai Sirdies ir kraujagysliy, kvépa-
vimo sistemy buklei, aterosklerozei (Vanhala ir kt., 1998; Boreham ir kt.,
2001);

e nutukimas vaikystéje daznai persikelia { suaugusiojo amziy (Clarke, Lau-
er, 1993);

e yra padidéjgs suaugusiyjy, kurie buvo nutuke vaikystéje, nepriklausomai
nuo suaugusiojo kiino masés, sergamumas ir mirtingumas (Gunnell ir kt.,
1998);

e nutuke¢ paaugliai gali kentéti dél ilgalaikés socialinés diskriminacijos
(Gortmaker ir kt., 1993).

Mokslininky akcentuojama, kad fizinis aktyvumas turéty dominuoti pirminé-

je vaiky ir paaugliy nutukimo prevencijoje (DuRant ir kt., 1994; Reilly ir kt., 1999;
Crocker ir kt., 2000; Boreham, Riddoch, 2001; Tudor-Locke ir kt., 2001; Twisk,
2001; Fulton ir kt., 2004; Malina ir kt., 2004).

Mokslo studijose (Baranowski ir kt., 1992; Tolfrey ir kt., 1998; Armstrong ir
kt., 2000; Boreham, Riddoch, 2001; Kepezénas ir kt., 2003; Malina ir kt., 2004; An-
derssen irkt., 2005) dazniausiai analizuojamos sasajos tarp triju kintamyju: fizinis ak-
tyvumas — sveikatos rizikos veiksniai; fizinis parengtumas — sveikatos rizikos veiks-
niai; fizinis aktyvumas — fizinis parengtumas. Pazymétina, kad poveikis individo
sveikatos biiklei daznai yra kompleksiskas (Fulton, 2004), t. y. sveikata greiCiausiai
veikia ne vienas, o du ar daugiau veiksniy. Tvirtinama (Boreham, Riddoch, 2001;
Anderssen ir kt., 2005), kad klausimas dél fizinio aktyvumo ir sportavimo, gero fizi-
nio parengtumo tiesioginiy sasajy su sveikatos biikle dar neiSsprestas. Pavyzdziui, ar
neaktyvus, bet turintis genetiskai gera fizinj parengtuma individas, yra sveikesnis nei
tas, kuris genetiskai turi mazesni fizinj parengtuma, bet yra fiziskai aktyvus?

Pries analizuojant rySius tarp vaiky ir paaugliy fizinio parengtumo ir sveika-
tos, verta apibrézti ir apriboti fizinio parengtumo termina. Nors yra keli fizinio pa-
rengtumo komponentai, taciau mokslo studijose labiausiai su sveikata siejamas aero-
binés istvermés komponentas (Baranowski ir kt., 1992). Aerobiné iStvermé gali buti
iSmatuota laboratorijoje ivairiais ergometrais (pvz.: veloergometras, bégtakis ir kt.)
su dujy analizatoriumi, be jo arba paprasc¢iau — lauko salygomis, taikant maksimaliy
ar submaksimaliy pastangy testus. Sveikata taip pat yra daugiakomponenté, taciau
atsizvelgiant | tai, kad Sirdies ir kraujagysliy ligos yra pagrindinés mirtingumo prie-
zastys i$sivysciusiose Salyse (US Department of Health and Human Services, 1996),
dazniausiai analizuojamos sasajos tarp Sirdies ir kraujagysliy rizikos veiksniy ir fizi-
nio pajégumo.

Mokslininkai, tyr¢ suaugusiyju populiacijas, parodé akivaizdzius rysius (Van
Saarse ir kt., 1990; Farrell ir kt., 1998) tarp fizinio parengtumo ir mirtingumo nuo
Sirdies ir kraujagysliu ligy. Taciau vaiky ir paaugliu populiacijose Sie rySiai néra
tokie itikinami. Dazniausiai, matyt, todél, kad apie vaiky ir paaugliy sveikata nega-
lima spresti i§ mirtingumo statistikos. Tyréjai dazniausiai pasikliauja tokiais rizikos
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veiksniais, kaip antai: auks$tu kraujo spaudimu, padidéjusiu lipidy-lipoproteiny kie-
kiu, vir§svoriu ir nutukimu. Taciau, kaip teigiama, Sie veiksniai tegali paaiskinti maz-
daug 50 proc. tikslumu mirtinguma nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy ateityje. Be to, Sie
rizikos veiksniai gerokai kinta paauglystéje (Boreham, Riddoch, 2001). Nepaisant
to, dazniausiai nustatomas nezymus, tac¢iau reikSmingas rysys tarp fizinio pajégumo
ir sveikatos indikatoriy vaikystéje ir paauglystéje. Kiek didesnis rysys vaiky ir paaug-
liy populiacijose atrandamas tarp virSsvorio, nutukimo ir prastos Sirdies ir kraujagys-
liy sistemos biiklés (DuRant ir kt., 1994; Hager ir kt., 1995; Boreham ir kt., 1997).

Tyréjai (Tudor-Locke ir kt., 2001; Trudeau, Shephard, 2005) aktyviai iesko pa-
traukliy ir naudingy fizinio aktyvumo formu, todél kiekvienos sporto $akos, zaidimy,
pratimy tyrimai poveikio asmenybés fizinés adaptacijos aspektu yra ypa¢ aktualis.
Beje, tokiy tyrimy rezultatai daznai néra vienareik§miskai teigiami ir trivialds. Si
teigini gerai iliustruoja G. Stratton (1999) tyrimas. ISanalizaves pagrindiniy fiziniy
gebéjimy iSvystymo lygi tarp sportuojanéiy ir nesportuojanc¢iy 9—-14 mety mokiniy
(tyrime dalyvavo daugiau nei 1300 mokiniai), minétas mokslininkas nustaté, kad
reikSmingai skyreési tik iS§tvermé, staigioji jéga ir jégos iStverme, o kitos fizinés ypa-
tybés (ktino pusiausvyra, galiinés judesio greitis, lankstumas, statiné jéga, vikrumas)
reikSmingai nesiskyre.

Labai svarbu pazyméti, kad didelis fizinis aktyvumas vaikystéje ir paauglys-
téje padidina tikimybe buti aktyvesniam suaugusiam (Blair ir kt., 1989), o tai, kaip
zinia, sustiprina sveikatg — vadinasi, fizinis aktyvumas vaikystéje ir paauglystéje ga-
li biti laikomas netiesioginiu poveikiu suaugusiojo sveikatos buklei. S. Blair ir kt.
(1989) iskelé koncepcija, pagal kuria tikétina, kad fizinio aktyvumo vaikystéje ir pa-
auglystéje pasekmeés persikels ir | tolimesnius Zzmogaus raidos etapus, sudarydamos
prielaidas gerai individo sveikatai.

Reikia pasakyti, kad be anksciau aptarty privalumuy, fizinis aktyvumas ir spor-
tavimas gali daryti zala sveikatai. W. Van Mechelen (1997) akcentuoja sportavimo
potenciala vaikystés suzalojimui, kai laisvas zaidimas ivairiose aktyviose fizinése
veiklose pakeiCiamas varzybomis tiktai vienoje ar dviejose sporto Sakose. Tuo me-
tu iSauga staigiy ir chronisky fiziniy traumy rizika. Gydant igytas traumas, praran-
damas laikas, kuris galéty biiti skirtas mokymuisi ar laisvalaikiui, be to, patiriama
finansiniy iSlaidy, padidé¢ja tikimybé vél patirti tokia pat trauma. A. Baxter-Jones ir
kt. (1993) paskelbtais duomenimis, per vienerius sportavimo metus apie 40 proc. eli-
tiniy vaiky sportininky patiria traumas. Apie viena trecdali patirty traumy sudaro taip
vadinamos ,,perdéto naudojimosi* (angl. overuse injuries), arba chroniskos traumos.
Mokslininkai (Van Mechelen 1997; Baxter-Jones ir kt., 1993) pabrézia, kad visos
sporto Sakos ir visi rekreaciniai pomégiai slepia savyje padidéjusia rizikg traumoms
ir suzalojimams, todél rizika ir nauda turi buti kruopséiai subalansuotos. Taigi, moky-
toju, tévy ir sporto treneriy vaidmenys ir atsakomybé yra labai svarbis.

Nors priezastiniai rySiai tarp vaiky ir paaugliy fizinio aktyvumo ar fizinio pa-
jégumo ir sveikatos biklés yra palyginti nedideli, ir tai, miisy manymu, labiausiai
yra susij¢ su longitudiniy studijy trikumy bei metodologiniais sunkumais, matuojant
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vaiky ir paaugliy sveikata, fizini pajéguma ir fizinj aktyvuma. Vis délto reikia pripa-
zinti, kad fizinis aktyvumas ir fizinis pajégumas turi jtakos vaiky ir paaugliy fizinei
sveikatai.

ISsiaiskinus fizinio aktyvumo nauda ir galima zala vaiky ir paaugliy sveikatai
bei fiziniam pajégumui, pagristai galima kelti tokius klausimus: kiek vaikai ir paaug-
liai yra aktyviis? ar esamas vaiky ir paaugliy aktyvumas yra pakankamas, kad gerin-
ty ir palaikyty ju sveikata?

Yra nemazai tiesioginiy ir netiesioginiy irodymu, kad vaiky ir ypa¢ paaug-
liy fizinis aktyvumas mazéja (Dollman ir kt., 1999; Tomkinson ir kt., 2003; Anders-
sen ir kt., 2005; Hallal ir kt., 2006). Pavyzdziui, J. Durnin (1992) teigia, kad vaiky
energijos apykaita per paskutinius 50 mety sumazéjo apie 600—700 kcal per dieng
N. Armstrong ir kt. (1991) pazymi, kad né viena mergaité ir tik 2 proc. berniuky
per diena atliko fizini kriivi, reikalingg gerai Sirdies ir kraujagysliy sistemos buklei
palaikyti. PrieSingai, S. Blair ir kt. (1989) nurodo, kad 94 proc. berniuky ir 88 proc.
mergaiciy energijos suvartojimas yra didesnis nei 3 kcal 1 kilogramui per diena, o
Sis rodiklis yra siejamas su optimalios sveikatos palaikymu. N. Armstrong (1998)
Sirdies ritmo monitoriais tyré, kiek mokiniy per para bent 30 min. praleidzia viduti-
nio ir auksto fizinio intensyvumo zonose (Sirdies susitraukimy daznis >140 k./min.).
Nustatyta (Armstrong, 1998), kad rekomenduojama fizinio aktyvumo norma jvykdo
90,6 proc. 6—10 mety amziaus berniukai ir 77,3 proc. to paties amziaus mergaités.
11-14 mety mokiniy fizinis aktyvumas ryskiai sumazéja. Rekomenduojama fizinio
aktyvumo norma per para ivykdo 49,5 proc. minéto amziaus berniuky ir 32,1 proc.
mergaiciy. N. Armstrong (1998) nurodo, kad nuo 10 iki 14 mety, t. y. per paauglystés
pradzia, vaiky fizinis aktyvumas sumazéja Zymiai: berniuky — 55 proc., o mergai-
¢iy— 57,5 proc.

Priestaringi tyrimy rezultatai gauti ir duomeny metaanalizés metodu. Moks-
lininkai L. Cale ir L. Almond (1992), apzvelgg 15 moksliniy studijy, nurodo, kad
vaikai ir paaugliai pakankamai retai dalyvavo fizinio aktyvumo veiklose, kurios ga-
léty turéti naudingos itakos Sirdies ir kraujagysliy sistemai bei sveikatai. Kita ver-
tus, J. Sallis (1993), apibendrings devynias studijas, teigia, kad vidutinis vaikas yra
pakankamai aktyvus, ir jo fizinis aktyvumas atitinka rekomendacijas gerai fizinei
buklei islaikyti, i§skyrus viduting mergina nuo viduriniojo iki vélyvojo paauglystés
laikotarpio.

Tokias priestaringas mokslininky iSvadas, matyt, galima biity paaiskinti skir-
tingais matavimo metodais, nevienodais fizinio aktyvumo kriterijais bei jvairiomis
tiriamyjy populiacijomis.

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad sportas ir fizinis aktyvumas gali buti tei-
giamas vaiky sveikatininmo ir socializacijos veiksnys. Daznai konstatuojama, kad
vaiky ir paaugliy fizinis aktyvumas yra nepakankamas. Todél bitina ieskoti patrauk-
liy fizinio aktyvumo priemoniy ir metody, kurie teigiamai veikty vaiky fizine ir psi-
chosocialine sveikatq.
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1.2. Mokiniy motyvavimo sportui ir fiziniam aktyvumui raiska
ir skatinimo ypatumai

1.1. skyriuje aptarta fizinio aktyvumo ir sportinés veiklos nauda sveikatai. Ta-
¢iau tyrimai rodo (Dollman ir kt., 1999; Smalinskaité, 2002; Tomkinson ir kt., 2003;
Anderssen ir kt., 2005), kad vaiky ir paaugliy motyvacija sportinei veiklai ir fiziniam
aktyvumui mazéja. Vis dazniau mokslininkai kelia tokius klausimus: kokia motyvaci-
jos sportinei veiklai struktiira?, kaip skatinti vaiky ir paaugliy motyvacija?

Vidinés motyvacijos skatinimas — svarbi mokymo (Gage, Berliner, 1993;
Schunk ir kt., 2002) ir sportinio rengimo dalis (Malinauskas, 1998, 2003a, 2003b;
Tilindiené, Bitinas, 2000; Hardy ir kt., 2003; Ryan, Deci, 2007; Vallerand, 2007).
Tvirtinama, kad motyvacija yra vienas svarbiausiy faktoriy, galin¢iy veikti mokymo-
si rezultatus. Kartais abejojama, ar geri mokymosi rezultatai lemia geresng mokiniy
motyvacija, ar mokymosi aplinka ir motyvacija lemia tuos rezultatus. Ir atvirksciai,
manoma, kad blogiems mokymosi rezultatams jtakos turi zema mokiniy motyvacija
bei kiti mokinius demotivuojantys faktoriai (Gage, Berliner, 1993). Nustatyta, kad,
taikant paaugléms priimtinas ir jas dominancias fizinio ugdymo(-si) priemones, t. y.
aerobing gimnastika, krepsinio zaidima, reikSmingai kinta ju poziiris i fizini ugdy-
ma(-si), didéja motyvacija fiziskai lavintis, geréja ju aktyvumas per kiino kulttiros
pamokas, dél to stipréja fizinis ir funkcinis pajégumas, kai kurie fizinio i$sivystymo
rodikliai (Vilkas, Kviklien¢, 2003; Vilkas, 2005).

Tobulinant jaunyjy sportininky rengimo vyksma, svarbu sujungti humaniskas
motyvavimo strategijas ir efektyvius sportinio rengimo metodus. Tik tuomet jaunojo
sportininko rengimas gali biiti humaniskas, optimalus, orientuotas { jaunos asmeny-
bés psichinius, socialinius ir fizinius poreikius. Ir tik tokioje rengimo sistemoje gali
subrgsti Siuolaikinis ir ateities sportininkas (Karoblis, 2003).

Mokslingje literatiiroje galima rasti jvairiy teoriniy nuostaty, kuriomis bando-
ma aiskinti, kodél zmonés vienaip ar kitaip elgiasi, pasirenka viena ar kita veikla.
Motyvacija sportui jvairiose teorijose apibiidinama i$ skirtingy perspektyvu (Hardy
ir kt., 2003; Weinberg, Gould, 2006).

Daznai pazymima, kad sporte labai svarbi laiméjimy (sékmés) motyvacija
(Malinauskas, 2003b), kuri esanti viena i$ veiklos motyvacijos atmainy, susijusi su
individo poreikiu siekti laim¢jimy ir vengti nesékmiy. Laiméjimy motyvacija orien-
tuoja asmenybg i sieki maksimaliai gerai atlikti uzduotj. Svarbus laiméjimy motyva-
cijos ypatumas — ji tiesiogiai veikia sportini rezultata. Mat, sportininko laiméjimy
motyvacija tiesiogiai priklauso nuo jo vidiniy santykiy su tikslu, kurio jis siekia.
Pavyzdziui, sportininkas, turintis gerai iSvystyta laiméjimy poreiki, nepraleis situaci-
jos parodyti auksta sportinj rezultata net tada, kai iSorinés salygos nepalankios ar jis
yra nelabai geros sportinés formos (Malinauskas, 2003b). Nagrinéjant motyvacija
sportui, dazniausiai remiamasi trimis laiméjimy motyvacijos teorijomis (laiméjimy
poreikio, atribucijos, sekmés tiksly) ir apsisprendimo teorija.
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Laiméjimy poreikio teorija. Sios teorijos pradininkai D. McClelland (1961) ir
J. Atkinson (1974) (cit. pgl. Weinberg, Gould, 2006) konstatuoja, kad sékmés porei-
kio teorija yra pozitriy saveika, teigianti, kad abu — asmenybgs ir situacijos — fakto-
riai yra svarbiis elgesio veiksniai. Sia teorija sudaro penki komponentai: 1) asmeni-
niai veiksniai; 2) situaciniai veiksniai; 3) kylancios tendencijos; 4) emocinés reakci-
jos; 5) laiméjimy salygotas elgesys. Asmeniniai veiksniai yra labai svarbis bet kurio-
je veikloje ir jie pasireiskia tam tikrais motyvais. Sios teorijos pozitriu, kiekvienas
individas turi du esminius laiméjimy motyvus: siekti laiméjimy ir vengti nesékmiuy.
Teigiama, kad laiméjimy siekimo motyvas — tai gebéjimas patirti pasididziavima ar
pasitenkinima savo laiméjimais, o nesékmés vengimo motyvas yra gebéjimas patirti
géda arba pazeminima kaip pralaiméjimy padarinius (Gill, 2000). Sportininko sék-
minga veikla iSreiSkia aukstas laiméjimy motyvacijos lygis ir Zemas motyvacijos
iSvengti nesékmés lygis. Toks sportininkas gerai ivertina savo gebéjimus, pastangas,
todél atmeta mintis apie nesékme. Nustatyta, kad stiprus laiméjimy siekis yra susijes
su tendencija uzbaigti nutraukta veikla. Turintiems stipria orientacija i sékmg asme-
nims budingos pastangos atnaujinti, pratgsti pagrinding veikla. Orientacija { sékmg
padeda siekti tikslo, net jeigu tai trunka ilga laika ir veikla yra daznai pertraukiama.
Kita vertus, nesékminga veikla reiskia Zzema laiméjimy siekimo motyvacijos ir auks-
ta motyvacijos iSvengti nesekmés lygi. Tokie sportininkai galvoja tik apie nesékme
(Horn, 2002). Norint, kad veikla biity sékminga, reikia, jog laiméjimy siekimo mo-
tyvas motyvacijos struktiiroje bty stipresnis nei motyvas iSvengti nesékmés. Tai-
gi, §i teorija tvirtina, kad sportininko elgesi gali veikti jo gebéjimas suderinti Siuos
motyvus. I$tyrus daugiau kaip 500 dvideSimt trijy sporto Saky atstovus, nustatyta,
kad sportininkai, kuriems buidinga motyvacija iSvengti nesékmés, pasizyméejo padi-
déjusiu nerimu, mazesniu veiklos stabilumu bei produktyvumu; sportininky, kurie
pasizyméjo laiméjimy siekimo motyvu, nerimo lygis buvo zemas, veikla stabili bei
produktyvi (Weinberg, Gould, 2006).

Atribucijos teorija. Atribucija — tai kito zmogaus psichiniy savybiy ir elgesio
priezasc¢iy aiskinimas ir interpretavimas (Psichologijos zodynas, 1993). Atribucijos
teorija atsako i klausima, kaip sportininkai paaiskina savo sé¢kmes ir nes¢kmes (Ma-
linauskas, 2003b). Sékmés ir nesékmiy priezastimis galima laikyti gebéjimus, pa-
stangas, uzduoties sunkuma, laimingg atsitiktinuma. Sékmés motyvacija dazniausiai
lemia tai, kaip asmuo suvokia ir aiSkina savo nesékmés ar sékmés priezastis. Atsako-
mybés priskyrimas iSorinéms jégoms arba savo gebé&jimams psichologijoje vadina-
mas kontrolés lokusu (Psichologijos Zodynas, 1993). Polinkis atsakomybg priskirti i$-
orinéms jégoms vadinamas eksternaliu, arba iSoriniu kontrolés lokusu, o savo paties
sugeb¢jimams — internaliu, arba vidiniu kontrolés lokusu. Tyrimai rodo (Martens,
1999), kad sportininkai, kuriems buidingas vidinis kontrolés lokusas ir kurie savo
veiklos rezultatus dazniau sieja su pastangomis, o ne su likimu ar atsitiktinumu, yra
labiau savimi pasitikintys, nuosekliau ir atkakliau siekia tikslo. Sie sportininkai yra
isitiking, kad jiems nesiseka tik todél, kad jie deda per mazai pastangy (Malinauskas,
2003b). Treneriai, norédami pasiekti sportininky internalumo, turéty padéti jiems
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patirti tokiy situacijy, kuriose ju paciy veiksmai sukelty geidziamus padarinius, pa-
déty uzsibrézti realius tikslus bei prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus (Martens,
1999).

Per pastaruosius kelis deSimtmecius isitvirtino dvi teorijos, kuriomis dazniau-
siai aiSkinama vaiky ir paaugliy motyvacija aktyviai fizinei veiklai ir sportui — sék-
meés tiksly ir apsisprendimo teorijos.

Sekmeés tiksly teorijoje (angl. Achievement goal theory) teigiama, kad asmens
motyvacija priklauso nuo to, kokio tikslo jis siekia, kas jam yra sékme ir laiméjimas.
Siekiamus tikslus Sioje teorijoje priimta skirstyti { dvi kategorijas. Pirma kategori-
ja— tai tikslai, susij¢ su geru uzduoties atlikimu, laiméjimu prie§ save pati, asmeni-
niu tobuléjimu. Kitaip tariant, tai orientacija i uzduoti, meistriSkuma (angl. Task).
Antroji kategorija — tai tikslai, susij¢ su laim¢jimu prie§ kitus, rungtyniavimu su
kitais, siekiant juos nugaléti. Si kategorija apibréziama orientacija i ego, saves jtvirti-
nima (angl. Ego). Teorijos pradininkai (Duda, Nicholls, 1992; Duda ir kt., 1992; Fox
ir kt., 1994; Duda, Hall, 2001) teigia, kad asmenys, orientuoti | meistriSkuma, siekia
kompetencijos ir jaucia pasitenkinima veikla. Kitaip tariant, juos motyvuoja malonu-
mas tobulintis ir kompetencijos igijimas. Tuo tarpu asmenys, orientuoti i save ir savo
ego itvirtinima, stengiasi bet kokia kaina laiméti pries kitus. Pazymima, kad | ego
orientuoti asmenys siekia pergalés idédami kuo maziau pastangy (Duda ir kt., 1992).
Dar teigiama, kad saves itvirtinimo motyvy vedina asmenybé gali buiti sékminga
bet kurioje veikloje tik tiek ilgai, kiek ji yra igudusi aplenkti kitus (Newton, Duda,
1999). Jei i ego orientuota asmenybé konkurencinéje aplinkoje nepatirs s€kmés, t. y.
pralaimes, tai ateityje ji greiCiausiai vengs arba pasiSalins i$ tokios situacijos. Moksli-
ninkai pastebi (Duda ir kt., 1992), kad orientuoti i uzduoti ir meistriSkuma asmenys
pasizymi kur kas didesniu adaptyvumu ir didesnémis pastangomis. Svarbu pabrézti,
kad orientacija i ego ar i meistriSkuma yra ortogonaliis konceptai. Vadinasi, asmens
orientacijos i uzduoti ar i saves itvirtinima lygis gali kisti nepriklausomai vienas nuo
kito (Newton, Duda, 1999). Be to, konstatuojama, kad auks¢iausiy sportiniy rezulta-
ty pasiekia tie sportininkai, kurie yra vienodai stipriai motyvuoti siekti meistriSkumo
ir laiméjimo pries kitus (Fox ir kt., 1994).

Apsisprendimo teorijoje (angl. self-determination theory) asmens motyvacija
ir su ja sietinas elgesys aiskinami pagal Saltini, i$ kur elgesys yra valdomas, apspren-
dziamas, reguliuojamas (Deci, Ryan, 1985, 2000; Vallerand ir kt., 1987). IS esmés
Saltiniai gali buti du: vidinis ir isorinis. Todél mokantis, dirbant ar sportuojant ryské-
ja dvi motyvacijos rusys: vidiné ir iSoriné. Vidiné motyvacija — tai noras buti veiks-
mingam ir veikti dél pacios veiklos. ISoriné motyvacija — tai iSorinio atlygio siekis
arba noras iS§vengti bausmés (Myers, 2000). Apsisprendimo teorijoje pagal motyvy
autonomija ir vertybiy internalizacija iSoriné motyvacija skirstoma i keturis lygius
(1.2.1 pav.): iSorinis reguliavimas, introjekcinis reguliavimas, indentifikacinis regu-
liavimas ir integruotas reguliavimas (Ryan, Deci, 2007).
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1.2.1. pav. Konceptualusis apsisprendimo teorijos modelis (Ryan, Deci, 2007)

ISorinis reguliavimas pasireiskia tada, kai sportuojama tik siekiant iSorinio
atlygio (Sportuoju, nes tévai uz tai man nupirks kompiutery) arba vengiant bausmes
(Jeigu Siandien nenueisiu j sporto treniruote, tai man neleis Zaisti kompiuteriniy Zai-
dimy). Introjekcinis reguliavimas pasireiSkia, kai asmuo nesamoningai priima kito
Zmogaus ar zmoniy grupés elgesio standartus ir vertybes (Sportuoju, nes norédamas
buti geros formos, biitinai turi sportuoti). Identifikacinis reguliavimas nuo introjek-
cinio skiriasi tuo, kad asmuo samoningai priima referentinés grupés vertybes kaip
savas (pasiekia auksStesni vertybiy internalizavimo lygi), tapatina save su ta Zzmoniy
grupe. Vyksmas, per kuri individas jsisavina nauja elgesj ir padaro ji savu, dazniau-
siai apibréziamas kaip internalizacija. Kiek giliai individas internalizuos nauja elgse-
na, nusako jo motyvacijos lygis (Deci, Ryan, 2000). Anot R. M. Ryan ir kt. (1997),
isitraukimas 1 fizin] aktyvuma ar sporta gali biiti nebiitinai vidujai motyvuotas. Pavyz-
dziui, zmonés gali pradéti sportuoti, nes nori numesti svorio ar jiems tai rekomenduo-
ja daryti gydytojai. Abiem atvejais bus sportuojama ne dél vidiniy priezas¢iy. Taciau
tikétina, kad, suvoke fizinio aktyvumo nauda, jie igis aukstesnj vidinés motyvacijos
lygi. Integruotas reguliavimas tarytum sujungia vidinj ir iSorinj reguliavima. Esant
integruotam reguliavimui, veikiama (mokomasi, sportuojama) siekiant patenkinti pa-
grindinius psichologinius poreikius: kompetencijos, autonomijos ir santykiy su kitais
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Zmonémis. Anot §ios teorijos pradininky (Ryan, Deci, 2000), tik tokioje veikloje ar
situacijoje, kurioje gali biiti patenkinami Sie psichologiniai poreikiai, galima tikeétis
aukstesnés motyvacijos buseny. Pirmiausia, tam, kad biity bet kokia motyvacija, in-
dividai turi jaustis nors kiek kompetentingi atlikdami uzduoti (Deci, Ryan, 2000). Be
to, nustatyta, kad aukstesnis kompetencijos suvokimo lygis siejasi su aukstesniu apsi-
sprendimo lygiu ir vidine motyvacija (Ferrer-Caja, Weiss, 2000; Li ir kt., 2005; Ntou-
manis, 2001b; Standage ir kt., 2003). Tyrimy rezultatai rodo, kad mokiniai, turintys
aukstesnj kompetencijos suvokimo lygi, yra Zymiai aktyvesni per kiino kulttros pra-
tybas (Parish, Treasure, 2003). Autonomija, arba savarankiskumas, apibréziama kaip
»laisvés jausmas ir galimybé rinktis“ (Deci, Ryan, 2000). M. Standage ir kt. (2003),
atlike tyrimus su viduriniyjy klasiy mokiniais, nustaté, kad kiino kulttiros pamokos,
kurios buvo orientuotos | savarankiskuma bei mazesne¢ kontrolg, labiau skatino mo-
kiniy kompetencija, savarankiSkuma ir viding motyvacija. Treciasis apsisprendimo
teorijos komponentas daznai apibiidinamas kaip draugysté ir abipusis bendravimas
su kitais zmonémis (Deci, Ryan, 2000). Mokslininkai pastebi rysj tarp bendravimo
ir aukstesnio apsisprendimo sportuoti lygmens (Ntoumanis, 2001b). Be to, Zmongés
neretai nurodo, kad socialiné interakcija buvo pirminé priezastis, paskatinusi juos
uzsiimti ktino kultiira ar sportu (Ntoumanis, 2001b).

Apsisprendimo teorijoje vidiné motyvacija sportui operacionalizuojama tri-
mis siekiais: Zinojimo, tobulumo, emocijy patyrimo (Vallerand ir kt., 1993). Teorijos
Salininkai, remdamiesi apsisprendimo teorija, empiriskai pagrindé motyvacijos spor-
tui konstrukta ir sukiiré sporto motyvacijos skalg (SMS) (Pelletier ir kt., 1995). Sioje
skaléje isskiriamos septynios subskalés: vidiné motyvacija — suzinoti; vidiné motyva-
cija — siekti tobulumo; vidiné motyvacija — patirti; iSoriné motyvacija — identifikuo-
tis, susitapatinti; iSoriné motyvacija — nesgmoningai priimtas isorinis reguliavimas;
iSoriné motyvacija — tiesioginis iSorinis reguliavimas; nemotyvotumas (nei iSoriniy
nei vidiniy motyvy nebuvimas).

Sios dvi teorijos tarpusavyje glaudZiai koreliuoja ir, kai kuriy mokslininky
manymu, jos nusako tuos pacius dalykus tik skirtingais aspektais. Pavyzdziui, tai,
kas apsisprendimo teorijoje vadinama vidine motyvacija, labai gerai koreliuoja su
orientacija i uzduoti. Ir analogiskai, tai, kas apsisprendimo teorijoje vadinama isori-
ne motyvacija, gerai siejasi su orientacija i ego (Ntoumanis, 2001a). Be to, Siy teorijy
kiiréjai sutaria, kad abi teorijos pasisako uz veiksmus ir strategijas, kurios skatina isi-
traukima i uzduoti, kartu mazindamos ego veikima. O jau pats isitraukimas i uzduoti,
tikétina, puoseléja viding motyvacija.

Mokslininkams ir ugdytojams labiausiai riipi, kaip skatinti viding motyvacija
ir motyvacija i uzduoti, nes nustatyta, kad Sios motyvacijos rusys reikSmingai vei-
kia mokymosi rezultatus ir sportinius pasiekimus (Duda, Hall, 2001; Wang, Biddle,
2001). Pazymétina, kad mokslo studijy, kuriose biity nagrinéjama efektyviy motyva-
vimo priemoniy paieska, palyginus su diagnostinio tipo mokslo darbais, yra mazai
(Chen, Ennis, 2004; Alderman ir kt., 2006). I uzduoti orientuotos aplinkos kiirimas
yra §iuo metu daugelio mokslininky, dirbanciy fizinio ugdymo srityje, tyrimu objek-
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tas. Todeél dideli démesi Sios teorijos Salininkai (Standage ir kt., 2007) skiria moty-
vaciniam klimatui arba aplinkai, kuris taip pat gali biiti orientuotas | ego arba i uz-
duoti. Beje, gero mikroklimato ir { uzduoti orientuotos aplinkos kiirimas yra vienas
i$ svarbiausiy Siuolaikinés, 1 mokini orientuotos edukacinés paradigmos uzdaviniy
(Siau¢iukéniené ir kt., 2006).

R. Vallerand (2001, 2007) nurodo, kad motyvacija gali reikstis trimis skirtin-
gais lygiais: situaciniu, kontekstiniu, globaliu. Globaliosios fundamenta sudaro as-
meniniai siekiai, potraukiai ir t. t. Konteksting motyvacija apima gyvenimo sritis,
pavyzdziui, mokiniai, kurie yra motyvuoti sportui, gali biiti visai nemotyvuoti mate-
matikai. Situaciné motyvacija — tai démesys situacijai, pavyzdziui, mokinys gali buti
visai nemotyvuotas matematikai, taciau jo démesj matematikos pamokoje gali pa-
traukti {domiai pateiktas ar nejprastas uzdavinys. Paprastai, anot R. Vallerand (2001,
2007), aukstesnio lygmens motyvacijos sritis daro itaka Zemesniojo lygmeniui. Ta-
¢iau ugdytojas gali keisti mokiniy motyvacija ugdomosios situacijos metu atvirks-
tine tvarka. Teigiama, kad situacinis patyrimas skatina ir paveikia situacing viding
motyvacija, kuri ilgainiui daro jtaka bendrai kontekstinei motyvacijai. Kita vertus,
mokslininkai (Laakso ir kt., 2004) empiriniais tyrimais nustaté, kad kontekstinés
motyvacijos pokyciai per vienerius mokslo metus mazai tepasikeité, nors mokyto-
jai ir stengési taikyti situacinio motyvavimo strategijas per kiino kultiros pamokas.
Be to, T. Laakso ir kt. (2004) tyrimai parodeé, kad situacinés motyvacijos faktoriai
dare didesng jtaka mokiniy fiziniam aktyvumui nei kontekstinei motyvacijai. Vis dél-
to pastaruoju metu daug démesio skiriama situacinio mokiniy motyvavimo proble-
moms fizinio ugdymo procese nagrinéti. Stai A. Chen ir kt. (1999) konceptualizavo
ir pagrind¢ situacinio intereso konstruktg bei sukiiré jo matavimo skale, kuria sudaro
Sesios subskalés: tyringjimo intencija, greitas malonumas, naujumas, démesio padi-
dinimas, i$8iikis, bendras susidoméjimas. Vadinasi, mokiniy situaciniam interesui
suzadinti biitina parinkti tokius pratimus, kurie biity pakankamai sudétingi, nauji ir

Sporto pratybose, ugdant jvairius geb¢jimus, daznai tenka kovoti su monoto-
nija ir nuoboduliu, kurie yra vieni didziausiy demotyvatoriy. Patys sportininkai ir ju
treneriai naudojasi keliomis motyvacijos strategijomis nuoboduliui jveikti (Sansone
hancement), varijavimas, atlickamo pratimo jvairavimas (angl. variety), racionali-
zavimas, saves itikinimas (angl. self-relevant rationale) ir skatinanc¢ios aplinkos ar
konteksto panaudojimas (angl. using stimulation from the context). Monotoniskos
uzduotys gali stiprinti jaunyjy sportininky nemotyvuotuma ir, atvirksciai, uzduotys,
kurios yra nemonotoniskos, idomios, jvairuojancios, kuriose yra netikétumo, nenu-
spéjamumo, kuriose slypi i$8tkis gebéjimams, gali dar labiau motyvuoti ugdytinius
ir skatinti juos tobuléti. Be to, tyréjai yra nustatg, kad fiziné veikla maloniausia,
kada yra nei per lengva (todél nuobodi), nei per sunki (nesukelia pernelyg didelio
nerimo). Kai uzduotis geriausiai atitinka jgtidzius, i§gyvenama tékmé, pakyléjimas
(angl. flow), nejauc¢iamas nerimas, nebegalvojama apie save, nes visiskai atsiduoda-
ma is§ukiui, uzvaldo uzduotis (Csikszentmihalyi, 1990).
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Kadangi orientavimasis vietovéje, psichologiniu poziiiriu, yra labai sudétinga
veikla, tai tikimybé patirti nesekmeg yra labai didelé. Daznos nesé¢kmés atveju gali bii-
ti prarandama motyvacija. Tod¢l, rengiant jaunuosius orientacininkus, svarbu parink-
ti tokias priemones ir metodus, kurie buty ne tik efektyviis mokymo(-si) prasme, bet
ir skatinty viding ugdytiniy motyvacija (Hasselstrand, 1987; McNeill ir kt., 1987).

B. L. Alderman ir kt. (2006) nurodo tris pagrindines strategijas, kuriomis vado-
vaujantis galima didinti mokiniy viding motyvacija per fizinio ugdymo vyksma. Tai:
pratima. Tarp $iy triju strategiju yra glaudus rysys, kuri apibendrintai galima apib-
dinti kaip pedocentriniu, t. y. orientacijos i ugdytini, jo poreikius nuostata. N. L. Ga-
ge ir D. C. Berliner (1993) pateikia keleta taisykliy, kurios, tikétina, didina mokiniy
mokymosi motyvacija. Kelios i$ ju gali buti nesunkiai pritaikomos vaiky ir paaugliy
sportinio rengimo vyksme: argumentavimas (kodél naudinga iSmokti?), trumpalai-
kiai tikslai, pagyrimai, nezinomybé ir netikétumas, bendravimas ir palankus mikro-
klimatas.

Mokslininkai (Ferrer-Caja, Weiss, 2000; Chen, Ennis, 2004; Alderman ir kt.,
2006) dazniausiai nurodo kelis pagrindinius motyvatorius, skatinancius vaikus ir pa-
auglius sportuoti: malonumas, socialinis patyrimas, reikSmingi kiti, kompetencijos
didinimo galimybé, fizinis tobuléjimas, sékmé ir laiméjimai. Pagrindinés priezastys,
slopinancios nora sportuoti, kitaip tariant, demotyvatoriai yra: kiti interesai, progre-
so nebuvimas, nuobodulys, pernelyg dideli kity Zzmoniy litkesciai ir spaudimas. Ypac
svarbils yra socialiniai veiksniai ir §eimos vaidmuo (Taylor ir kt., 1994). W. Taylor ir
kt. (1994) apibtdino tris Seimos itakos fiziniam aktyvumui komponentus:

e Modeliavimas. Atstovauja Seimos nariy dabartinius ar ankstesnius fizinio
aktyvumo modelius, taip pat ir manks$tinimasi su Seimos nariais. Modelia-
vimo procese ,,reik§mingi kiti“ sudaro stiprius modelius. Toks modeliavi-
mas gali biiti akivaizdus labai mazy vaiky zaidybinése veiklose.

e  Socialiné jtaka itraukia paskatinima i§ Seimos kartu su itikinimu, spaudi-
mu, lukesciais ir sankcijomis.

e Socialiné parama susideda i§ informacijos teikimo apie fizinj aktyvuma
bei medziagos teikimo, transportavimo ir emocinés paramos. Paliekant
namus, tokia tévy itaka prarandama, ima dominuoti kitos itakos.

Vaiky motyvacija sportui pastaruoju metu issamiai nagrinéjama dviejy teori-

Ju — apsisprendimo ir sékmés tiksly — kontekste. Mokslinéje literatiroje atskleisti
bendrieji pedagoginiai, socialiniai ir psichologiniai veiksniai, skatinantys vidine mo-
tyvacijq sportui ir fiziniam aktyvumui. MaZiau nagrinéta tema, kaip sportinio rengi-
mo priemoniy ir metody jvairové veikia sportuojanciy mokiniy motyvacijq. Jaunyjy
orientacininky motyvacija sportui mokslo studijose beveik nenagrinéta.
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1.3. Jaunyjy orientacininky rengimo modeliavimo teorinés
ir didaktinés prielaidos

1.3.1. Veiksniai, lemiantys sportinius rezultatus orientavimosi sporte

Norint optimizuoti sportininky rengima, biitina zinoti veiksnius, lemian¢ius
varzybinés veiklos efektyvuma (Fomuk, 1980; Bepxouranckuii, 1985, 1998; Cepu-
lénas, 2001; Karoblis, 2003; Kopenbepr, 2004; ITnatornos, 2004). Zinant pagrindi-
nius veiksnius, sportinio rengimo vyksmo metu jiems galima skirti didesnj démesi.
Mokslinés literatiiros, kurioje biity analizuojami orientacininky varzybing veikla de-
terminuojantys veiksniai, néra labai daug. Mokslo studijy, kuriuose pagrindinis ob-
jektas — jaunyjy orientacininky varzybing veikla lemiantys veiksniai, yra dar maziau.
Taciau tyrimy rezultatai, kuriuose nagrinéjami veiksniai, determinuojantys varzybuy
rezultata, su kai kuriomis iSlygomis gali biti taikomi jvairaus amziaus ir meistris-
kumo orientacininkams dél dviejy priezas¢iy. Pirmiausia dél to, kad orientavimosi
sporte beveik néra sportinés specializacijos. Antra, dauguma sportinio rengimo prie-
moniy ir metody gali biiti taikomi jvairaus amziaus ir sportinio meistriSkumo orienta-
cininkams rengti (McNeill ir kt., 1987; Yemmxuna, 2006).

Mokslininkai nagrinéjantys orientacininky ir varZybinés veiklos ypatumus
(BacuinibeB, PoxnoB, 1989; Koctsuies, 1996; Creagh, Reilly, 1997; Gjerset ir kt.,
1997; Held, Miiller, 1997; Seiler, Wetzel, 1997; Eccles ir kt., 2002a, 2002b; Bird
ir kt., 2003a, 2003b; Smekal ir kt., 2003a, 2003b; Pribul, Price, 2005; Yernuxuna,
2006) dazniausiai iSskiria kelias veiksniy grupes lemiancias varzyby rezultatg orien-
tavimosi sporte:

e  Techniniai-taktiniai gebéjimai.

e Specialls psichiniai gebéjimai.

e  Fizinis parengtumas.

Techniniy-taktiniy, arba orientavimosi gebéjimy, faktorius. Mokslininkai
(butextuna, [Ipo3nosckuii, 1987; Eccles ir kt., 2002b) nustaté priklausomybg tarp
kelio planavimo orientavimosi trasoje strategijos ir sportininky kvalifikacijos. Auks-
tos kvalifikacijos orientacininkai kur kas dazniau praktikuoja tokia strategija, kuriai
vienodai budingi aktualusis ir perspektyvinis kelio planavimas. Zemesnés kvalifika-
cijos sportininkai dazniausiai kelia tarp kontroliniy punkty, anot tyréju, projektuoja
taikydami aktualiojo planavimo strategija, kitap tariant, vadovaujasi taisykle — ,,Cia
ir dabar®.

S. Zubkovas (3yokoB, 1975), tyres, kaip orientacininkai geba isiminti kontro-
liniy punkty vietas ir bégimo kelius tarp kontroliniy punkty zemélapyje, nustaté du
désningumus. Pirma, kuo sudétingesnis zemélapis ir situacija jame, tuo orientacinin-
kai blogiau jsimena kontroliniy punkty vietas ir bégimo kelius tarp kontroliniy punk-
ty. Antra, nustatytas netiesinis rySys tarp sportininky kvalifikacijos ir kontroliniy
punkty isiminimo. Jei kontroliniy punkty vietos yra nesudétingose (maZzai orientyry
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ir zenkly turin¢iuose Zemélapiuose) ir vidutinio sudétingumo zemélapiuose, tai [ ir
II-1II atskyriy sportininkai juos isimena ir atkuria vienodai. Sudétinguose zeméla-
piuose (kuriuose gausu orientyry ir Zenkly) I atskyrio sportininkai kontroliniy punk-
ty vietas ir bégimo kelius tarp kontroliniy punkty jsimena zymiai (p < 0,05) geriau.
Tyréjas (3yokoB, 1975) §i désninguma aiskina aukstesnés kvalifikacijos sportininky
gebéjimu geriau abstrahuoti Zemélapio informacija ir isimenant remtis tam tikromis
taktinémis schemomis. Vadinasi, sékmg orientavimosi trasose gali lemti gebéjimas
abstrahuoti ir redukuoti informacija.

J. Lunze (1987) pazymi, kad didesnio meistriSkumo orientacininkai pasizymi
geresniu gebéjimu priimti ir atgaminti informacija, uz tuos orientacininkus, kurie
orientavimosi sporto varzZybose dalyvauja retai arba tik rekreaciniais tikslais. A. Moi-
sejenkovas ir A. Ganiuskinas (Mouceenkos, ['antomxkun, 1971), atlike regimosios-
vaizdinés atminties tyrima, kuriame dalyvavo 150 orientacininky, nustaté, kad nau-
jokuy ir II-III atskyriy sportininky regimosios atminties testo rezultatai buvo Zymiai
prastesni nei kandidaty | sporto meistrus. Pastaryjy reikSmingai mazesni nei sporto
meistry. Siy mokslininky atlikty tyrimy rezultatai sudaro prielaidas manyti, kad pa-
siekimai orientavimosi sporte gali biiti glaudziai susij¢ su regimaja-vaizdine atminti-
mi. Kita vertus, kitame tyrime nustatyta (Grajauskas, Norkus, 2002), kad reikSminga
sasaja tarp regimosios trumpalaikés atminties ir sportinio rezultato yra tik tarp 13—14
mety amziaus orientacininky, o didé¢jant meistriSkumui $is rysSys nyksta.

V. Agalcovas ir V. Salnikovas (Aranbios, CanpaukoB, 1988) tyre 18-25 mety
amziaus orientacininky, psichikos ir asmenybines ypatybes, nustaté, kad aukstesnés
kvalifikacijos sportininkai ryskiai iSsiskyré pagal abstraktaus mastymo, vaizduotés
turtingumo ir vidiniy konflikty nebuvimo parametrus. Mokslininkai nustaté, kad
sporto meistrams buidingas geresnis operatyvus mastymas, t. y. aukstesnés kvalifika-
cijos sportininkai greiciau ir tiksliau sprendé planavimo uzduotis. Taip pat jie kur kas
lengviau transformuodavo plokstuminij vaizda i erdvini ir atvirksciai, kas rodo geriau
iSlavinta erdvini mastyma. Suskirs¢ius orientacininkus ekspertinio metodo budu i
tris grupes pagal techninio-fizinio parengtumo santyki — ,,techniskieji*, vienodai pa-
sirengg tiek techniskai, tiek fiziskai ir ,,fiziskieji* — nustatyta, kad ,,techniskiesiems*
yra buidingos tokios asmenybés ypatybés kaip abstraktus mastymas, iniciatyvumas,
vaizduotes turtingumas, o ,,fizinio* tipo orientacininkams btidingas mastymo konkre-
tumas, praktisSkumas, patikimumas.

Mokslininkai (Mouceenkos, ["anromkun, 1974), tyre ivairaus meistriSkumo
orientacininky démesj, nustaté, kad didesnio meistriSkumo orientacininkai reikSmin-
gai iSsiskiria démesio apimtimi ir perkélimu, kiek maziau démesio paskirstymu, o
maziausiai — démesio intensyvumu ir pastovumu. Kita vertus, R. Seiler ir J. Wetzel
(1997), tyre Sveicarijos nacionaliniy jaunimo ir suaugusiujy rinktiniy orientacinin-
ku démesio koncentracijos apimti (angl. size), kokybe (angl. quality) ir pastovuma
(angl. continuous), nustaté, kad démesio kokybés ir pastovumo rodikliai reikSmingai
koreliavo su vieta sportinio parengtumo kvalifikacijoje tik motery orientacininkiy
grupéje. Tarp vyry vietos sportinio parengtumo kvalifikacijoje ir démesio parametry
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nustatyti neesminiai rysiai. Taciau didelio meistriSkumo orientacininky démesio pa-
rametry rodikliai buvo aukstesni nei standartinés grupés: 27,3 proc. didesné démesio
apimtis, 4,7 proc. — démesio kokybé, 26,9 proc. — démesio pastovumas. Mokslininkai
(Seiler, Wetzel, 1997), apibendrindami atlikta tyrima, pazymi, kad geb¢jimas sutelk-
ti ir i§laikyti démesi yra labai svarbus orientavimosi sporte, ta¢iau démesio rodikliais
dar negalima prognozuoti sportinio rezultato. Orientacininkai pasizymi geresniu erd-
vés suvokimu (angl. spatial perception) ir erdvine orientacija (angl. spatial orienta-
tion). F. Ceugniet (1991), atlikes vaizdinio suvokimo greicio ir erdvinés orientacijos
testus su 146 elito orientacininkais, pateiké kelias iSvadas. Pirma, reikSmingiausias
skirtumas nustatytas lyginant orientacininkus su atsitiktine kontroline grupe. Antra,
skirtumas tarp elito orientacininky ir mégeéjuy buvo maziau reikSmingas. Trecia, mo-
tery ir vyry orientacininky (panasaus meistriSkumo) vaizdinio suvokimo greitis ir
erdviné orientacija statistiSkai reikSmingai nesiskyré. J. C. Malinowski (2001) nusta-
té, kad studentai, geriau atliekantys erdvés suvokimo pratimus auditorijoje, geriau
orientuojasi ir vietovéje su zemélapiu. Vadinasi, vieni i$ veiksniy, galin¢iy lemti var-
zybinés orientacininko veiklos efektyvuma, gali buti vizualinés informacijos suvo-
kimo greitis ir erdviné orientacija. Mokslininkai (Eccles ir kt., 2002a), remdamiesi
kokybiniais duomenimis, sukiiré konceptualia mastymo veiksmy ir juy sekos schema
(1.3.1.1 pav.), kurioje i§ esmés atskleisti pagrindiniai veiksniai, lemiantys orientavi-
mosi varzybinés veiklos veiksminguma.
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Bendras vietovés
suvokimas

~.

o

Ivertinimas

Nuotolis iki
kontrolinio punkto

I

Supaprastinimas

!

Pagrindinés zemélapio
informacijos i§skyrimas

.

Planavimas

>

Plok$tuminis ir erdvinis
suvokimas

N/

Orientyras prie$
kontrolinj punkta

Zemélapio sekimas

A 4

Vietovés sekimas

N/

Kelio sekimas

I

Judéjimo greitis

!

Orientavimosi trasos jveikimo laikas

1.3.1.1 pav. Principiné orientavimosi veiksmy schema varzybose

(Eccles ir kt., 2002a)

Iveikiant orientavimosi trasa, reikia nuolat mastyti (Seiler, 1996; Ottosson,
1996; Johansen, 1997; Uemnxuna, 20006), priimti sprendimus (Almeida, 1997), pa-
sirinkti kelig ir ji planuoti (Seiler, 1989; Myrvold, 1996), lyginti Zemélapi ir vie-
tove, pastebéti daromas orientavimosi klaidas ir laiku jas iStaisyti (Seiler, 1987)

(1.3.1.2 pav.).

25



LAURAS GRAJAUSKAS  JAUNUIU (12—14 METY) ORIENTACININKY RENGIMO MODELIAVIMAS TAIKANT TRENIRAVIMO
PRIEMONIY IR METODU [VAIROVE (Daktaro disertacija. Socialiniai mokslai, edukologija (07 S))
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vietove
| Tankus pomiskis |<’
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| Nedetalus zemélapio Grubus apytikslis Grubus !
! skaitymas ¢ orientavimasis > azimutas | | .
i i
I I
I I
I I
I I
! —» Linijiniais orientyrais Taikant | susiliejancius orientyrus H
i i
I 1
I I
I I
! —» TaSkiniais orientyrais Taikant | linijinj orientyrq < -
i i
1 I
i i
E —» Reljefu Bégimas kryptimi, kryptj !
' kontroliuoiant pagal Zemél < !
1 1

1.3.1.2 pav. [vairiis veiksniai, lemiantys bégima orientuojantis (Uemuxuna, 2006)

Fizinio parengtumo veiksniai. Orientavimosi varzyby dalyvis vidutiniskai tra-
soje sugaiSta nuo 10—15 minuciy (orientavimosi sprinto rungtyje) iki 120 minuciy ir
daugiau (orientavimosi maratono ir supermaratono rungtyse). Taigi, orientavimosi
sporte viena svarbiausiy fiziniy ypatybiy yra iStvermé (Jloces, 1984; lpanos, 1985;
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BacunweB, Poxxnos, 1989; Mikan ir kt., 1992; Moser ir kt., 1995; Creagh, Reilly,
1997; Gjerset ir kt., 1997; Held, Miiller, 1997; Mockus ir kt., 2000, 2001; Mockus,
2001; Boponog, 2003; Smekal ir kt., 2003a, 2003b; Ladyga ir kt., 2004; YemnxuHa,
2006).

Analizuojant fiziniy gebéjimu svarba (daugiausia iStverme), biitina apzvelgti
tyrimus, susijusius su fizinés veiklos intensyvumu, patiriamu orientavimosi trasoje,
ir su orientacininky fizinio parengtumo charakteristikomis. Cia svarbu pazyméti, kad
fizinés veiklos intensyvumas gali biiti vertinamas daugeliu rodikliy. Vieni ju yra is-
oriniai (pvz.: greitis, sunkmenos svoris), o kiti — vidiniai, rodantys fiziologiniy orga-
nizmo reakcijy intensyvuma. Atlikdami panaSaus iSorinio intensyvumo fizinj prati-
ma (pvz., bégdami vienodu greiciu), du sportininkai gali patirti skirtingg fizinj kravi,
todel fiziologiniai fizinés veiklos intensyvumo rodikliai yra objektyvesni vertinant
individualy fizinio kriivio intensyvuma. IStvermés sporto Sakose fiziologinis fizinés
veiklos intensyvumas dazniausiai matuojamas Sirdies susitraukimo dazniu, momenti-
niu arba vidutiniu deguonies suvartojimu ir laktato koncentracija kraujyje. Jei Sirdies
susitraukimy daznis rodo bendra ilgesnés trukmés darbo fizinio kriivio intensyvuma,
tai deguonies suvartojimas indikuoja acrobinés energetinés sistemos veikla, o laktato
koncentracija — anaerobinés glikolitinés energetinés sistemos veiklos intensyvuma
(Milasius, 1997; Astrand ir kt., 2003).

Mokslininkai (Bird ir kt., 2003b) nustaté, kad suaugusiyjy vyry orientacinin-
ky vidutinis Sirdies susitraukimy daznis ivairaus meistriSkumo grupése, iveikiant
techniskai nesudétinga (angl. technically easy) orientavimosi trasa, kinta nuo 159
iki 164 k./min., o techniskai sudétinga (angl. technically difficulf) trasa — nuo 155
iki 161 k./min. Didziausias nustatytas Sirdies susitraukimy daznis (angl. peak heart
rate), jveikiant techniskai nesudétingg orientavimosi trasg, yra apie 174—177 k./min.,
o techniSkai sudétinga — apie 172—176 k./min. Suaugusiyjy ivairaus meistriSkumo
orientacininky vidutinis santykinis Sirdies susitraukimy daznis (apskaiciuotas nuo
individualaus maksimalaus Sirdies susitraukimy daznio, pasiekto laboratoriu testu),
bégant orientavimosi trasoje, siekia 85—87 proc., o tarptautinio lygio orientacinin-
ku — 88-92 proc. (Bird ir kt., 2003b). Siuos duomenis papildo bei pagrindzia G. Sme-
kal ir kt. (2003a, 2003b) atlikti tyrimai su Austrijos nacionalinés rinktinés orientaci-
ninkais vyrais. Mokslininkai nurodo, kad didelio meistriSkumo orientacininky vyry
vidutinis Sirdies susitraukimy daznis siekia 172 k./min., o santykinis 91 proc.

Pazymétina, kad mokslininkai (Bacuibses, Poxxuos, 1989; Peck, 1990; Karppi-
nen, Laukkanen, 1994; Creagh, Reilly, 1997; Creagh ir kt., 1998; Bird ir kt., 2003a,
2003b; Smekal ir kt. 2003a, 2003b, Perez, 2004; Cepulénas, Grajauskas, 2005), ty-
re Sirdies susitraukimy daznio kaita, jveikiant orientavimosi trasa, pastebi rysi tarp
Sirdies susitraukimy daznio variacijos rodikliy (vidutinio standartinio nuokrypio,
amplitudés), santykiniy reikSmiy ir orientacininky meistriSkumo. Kuo didesnis spor-
tininko meistriSkumas, tuo Sirdies susitraukimy daznis yra stabilesnis ir santykinai
didesnis. U. Creagh ir kt. (Creagh ir kt., 1998) pastebi, kad orientacininky Sirdies
susitraukimy daznis, bégant orientavimosi trasoje, dél savo kaitumo primena ne tik
ilgy ir vidutiniy nuotoliy bégiky ar slidininky, bet ir futbolininky.
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Aerobinés energijos gamybos biidas yra pagrindinis, atliekant ilgai trunkantj
darba — bégant ilgus nuotolius, dalyvaujant dviraciy lenktynése, sportiniame ¢&jime,
slidingjant, irkluojant. Aerobiniy reakcijy rodiklis yra sunaudoto deguonies kiekis
per laiko vieneta. Maksimalus deguonies suvartojimas, biitinas nuolatiniam raume-
ny darbui, lemia Zmogaus aerobini pajéguma. Teigiama, kad tai pagrindinis iStver-
mingumo rodiklis (Skernevi¢ius, 1982, 1997; Cepulénas, 1985; Astrandas, 1995;
Milasius, 1997; Astrand ir kt., 2003; Baquet ir kt., 2003; Aziz ir kt., 2005). Sporto
Sakose, kuriose sportininkui reikia iveikti sunkio jéga (bégant, slidinéjant ir pan.), ae-
robiniam pajégumui vertinti dazniausiai taikomas santykinis maksimalus deguonies
suvartojimo rodiklis (Milasius, 1997).

Siuolaikiniai portatyviniai dujy analizatoriai leidzia registruoti deguonies su-
vartojima fizinio kriivio metu lauko (angl. field) salygomis (Larsson ir kt., 2002;
Smekal ir kt. 2003a, 2003b; Perez, 2004). G. Smekal ir kt. (2003a, 2003b) nustaté,
kad didelio meistriSkumo orientacininkai, iveikdami apytikriai 10 km orientavimo-
si trasa (vidutinis auksc¢iy skirtumas apie 355 m) per 58 + 4 min., vartoja vidutinis-
kai 56,4 + 4,5 ml/kg/min. deguonies. Tai sudaro 83,1 proc. maksimalaus santykinio
deguonies suvartojimo, pasiekto laboratoriniu testu. Momentinis deguonies suvar-
tojimas per 10 s gali siekti 62 ar net 66 ml/kg/min., t. y. 91,3-97,2 proc. maksima-
laus santykinio deguonies suvartojimo, pasiekto laboratoriniu testu. P. Larsson ir kt.
(2002), tyre didelio meistriskumo Svedijos orientacininky vyry varzybinés veiklos
charakteristikas, nustaté, kad vidutinis deguonies suvartojimas, jveikiant 4,4 km
orientavimosi trasa per 24,5 &+ 3 min. siekia 88,5 proc. maksimalaus santykinio de-
guonies suvartojimo pasiekto laboratoriniu testu. Taigi, §iy mokslininky (Larsson ir
kt., 2002; Smekal ir kt. 2003a, 2003b) tyrimy rezultatai neabejotinai pagrindzia aero-
binés iStvermes ir aerobinés energetinés produkcijos svarba orientavimosi sporte.

Apibendrinus mokslo studijurezultatus, kuriose buvo tiriamas jvairaus meistris-
kumo orientacininky aerobinis pajégumas (Held, Miiller, 1997; Creagh, Reilly, 1997;
Rolf ir kt., 1997; Laukkanen ir kt., 1998; Larsson ir kt., 2002; Smekal ir kt., 2003b;
Ladyga ir kt., 2004) nustatyta, kad vaikiny ir vyry vidutinis santykinis deguonies su-
vartojimas siekia 67,9—78,4 ml/kg/min., o merginy ir motery 63,0—67,8 ml kg min.
Vidutinis panasaus amziaus netreniruoty vyry santykinis deguonies suvartojimas sie-
kia 40-50 ml/kg/min., o motery — 32—40 ml/kg/min (Milasius, 1997). Vadinasi,
viena vertus, orientavimosi sporto uzsiémimai ryskiai skatina istvermingumo didé-
jima, kita vertus, aerobinis pajégumas yra vienas svarbiausiy parametry, lemianciy
orientavimosi sporto rezultata. PaZymétina, kad mokslininkai, lygindami nevienodo
meistriSkumo orientacininky fiziologinius ir pedagoginius fizinio darbingumo rodik-
lius, dazniausiai nustato reikSmingus tarpgrupinius skirtumus, o lygindami to paties
meistriSkumo orientacininky rodiklius su ju varzyby parametrais ne visuomet randa
reik§mingus rysius.

Svarbus rodiklis, lemiantis dirban¢iy raumeny apriipinimo energija efektyvu-
ma ir sportininko iStvermg atliekant santykinai ilgai trunkantj darba, yra anaerobinés
apykaitos slenkstis (Milasius, 1997). Sis rodiklis apibiidina peréjima nuo aerobinio
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prie anaerobinio metabolizmo, taip pat leidzia jvertinti aerobiniy reiskiniy funkciona-
vimo ribas. Anaerobinis slenkstis lemia ir energetiniy reiskiniy ekonomiskuma (Mila-
Sius, 1997; Pfitzinger, Freedson, 1997). Dazniausiai anaerobinés apykaitos slenkstis
apibréziamas kaip atlickamo darbo intensyvumo riba, kai i energijos gamybg gana
aktyviai jtraukiami anaerobinés glikolizés procesai ir laktato kraujyje padaugéja iki
4 mmol/1 (Aunola, Rusko, 1992; Pfitzinger, Freedson, 1997; Milasius, 1997; Billat
irkt., 2003). Dirbant didesniu intensyvumu, laktato koncentracija pradeda didéti eks-
ponentiskai, o ne tiesiskai, pasiekiama tokia riba, kai toliau labai intensyviai dirbti
nebejmanoma. Darbo trukmé ir intensyvumas uz anaerobinio slenkscio priklauso
nuo to, kiek sportininkas istengia dirbti, kai organizme susikaupia daug pieno rugs-
ties (Milasius, 1997; Pfitzinger, Freedson, 1997). Laktato padidéjimas kraujyje, liudi-
jantis apie anaerobinio slenks¢io artéjima, netreniruotiems asmenims atsiranda, kai
deguonies sunaudojimas pasiekia apie 50 proc. maksimalaus deguonies suvartojimo.
Dél deguonies transporto sistemos adaptacijos, taip pat dél specifiniy pakitimy rau-
mens audinyje gali kur kas pakilti anaerobinés apykaitos slenkstis (Milasius, 1997;
Pfitzinger, Freedson, 1997). Sportininkams, lavinantiems iStvermg, 4 mmol/l laktato
koncentracija kraujyje dazniausiai pasiekiama atliekant darba, sudaranti 60—80 proc.
individualaus maksimalaus deguonies suvartojimo (Milasius, 1997).

Mokslininkai (Larsson ir kt., 2002; Smekal ir kt. 2003b; Ladyga ir kt., 2004)
nustaté, kad orientacininky vyry anaerobinis slenkstis pasieckiamas, kuomet indivi-
dualus santykinis deguonies suvartojimas yra apie 85 proc. (62,6 ml/kg/min.), o mo-
tery — apie 82,5 proc. (53,6 ml/kg/min.). Verta pazyméti, kad elitiniy Norvegijos
slidininky anaerobinis slenkstis pasiekiamas 89 = 2 proc. maksimalaus santykinio
deguonies suvartojimo arba kai santykinis deguonies suvartojimas siekia 65 £+ 4 ml/
kg/min. (Seiler, Kjerland, 2006).

Daugelis mokslininky sutinka (Cheshikhina, 1993; Creagh, Reilly, 1997;
Boponos, 1998, 2003; Kocreuies, 1996; Yemmuxuna, 2006), kad jvairlis veiksniai
daznai papildo vieni kitus, o ju saveika dazniausiai ir lemia orientavimosi sporto
rezultaty. Kitaip tariant, techninis-taktinis, psichologinis ir fizinis parengtumas orien-
tavimosi varzybuy trasai jveikti grei¢iausiai veikia sinergiskai. Be to, Sie komponentai
yra tarpusavyje tampriai susijg. Sinerginis visy sportinio parengtumo riisiy poveikis
néra labai lengvai pamatuojamas ir atspindi naujaja sporto mokslo paradigma (Skur-
vydas, 2003). Tiek mokslingje, tieck metodinéje literatiiroje nemaza démesio skiria-
ma jvairiy parengtumo komponenty tarpusavio saveikai orientavimosi veikloje tirti.

Mokslininkai (Aransnos, CanpHukoB, 1988) pabrézia, kad orientacininkai is-
siskiria kompleksu psichikos savybiy padedanciy greitai, kritiskai ir tiksliai mastyti,
esant dideliam fizinés veiklos kriivio intensyvumui orientavimosi metu.

J. Voronovas (Boponos, 1998), atlikgs tyrimus su vaikais ir paaugliais orien-
tacininkais, faktorinés analizés metodu iSskyré penkis faktorius galincius veikti ju
varzybinés veiklos efektyvuma. Penki faktoriai paaiskino net 75,2 proc. dispersijos.
Pirmuoju veiksniu, kuris faktoringje analizéje dazniausiai paaiskina didziausia dis-
persijos dali, mokslininkas ivardijo i§tvermés ir psichiniy procesy veiksni. Siame
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faktoriuje susijungé tokie testai: 5 min. iStvermés bégimas, operatyviné atmintis,
démesio paskirstymas, démesio perkélimas, regimoji-vaizdiné atmintis, motoriné ko-
ordinacija. | antraji faktoriu buvo sujungti dvieju testy rezultatai — bégimo i jkalng
ir begimo i nuokalne. Sis faktorius pavadintas specialiojo fizinio parengtumo ir grei-
tumo. Treciasis faktorius pavadintas greicio-jégos. 1 ji ,,sukrito® Siy testy rezultatai:
penkiaSuolis i tolj, Suolis i toli, Suolis i auksti ir kompleksiniai jégos pratimai. Ketvir-
taji faktoriy mokslininkas pavadino mgstymo veiklos efektyvumu, o penktaji — greitu-
mo 1ir koordinacijos.

Nors J. Voronovo (Boponos, 1998) atliktas tyrimas yra reikSmingas, atsklei-
dziantis jaunyjy orientacininky sportinio parengtumo struktiira, taciau vien tik fak-
toriy atskleidimas dar nerodo jy itakos varzyby veiklos veiksmingumui. Apie gebé-
jimy, ypatybiy jtaka varzybinés veiklos veiksmingumui galima sprgsti analizuojant
koreliaciniy, lyginamuyjy ir eksperimentiniy tyrimy rezultatus.

A. Bartkevi¢iené ir A. Jakubauskas (2002) atliko tyrima, kurio tikslas — nu-
statyti, kokie pedagoginiy fizinio parengtumo ir psichodiagnostiniy testy rezultatai
geriausiai koreliuoja su 13—14 mety amziaus orientacininky vietomis sportinio pa-
rengtumo kvalifikacijoje. Visus geriausiai su reitingu koreliuojancius gebéjimus saly-
ginai galima suskirstyti i keturias grupes:

e maqstymo, psichikos gebéjimai (vidutinis koreliacijos koeficientas —

0,627);

e istvermés (vidutinis koreliacijos koef. — 0,695);

e  jégos istvermés (vidutinis koreliacijos koef. — 0,637);

o integralius (0,82) (juose sinergiskai saveikauja visi anks¢iau iSvardyti

komponentai).

Orientacininkui sutelkti, i§laikyti ir paskirstyti démes; reikia esant dideliai fizi-
nei, emocinei ir protinei jtampai (Almeida, 1997; Yemmxuna, 2006). Stai S. Zubko-
vas (3yokoB, 1971) atliko tyrima, kuruo buvo registruojama orientacininky démesio
kaita, iveikiant orientavimosi trasa. Nustatyta, kad orientacininky démesys, iveikiant
orientavimosi trasa, yra nepastovus. I atskyrio orientacininky démesio intensyvumas
zymiai didéjo, taciau ir klaidy skaicius taip pat didéjo. Analogiski poky¢iai, tik ne
tokie ryskds, buvo ir kitoje grupéje, kuria sudaré II ir I1I atskyrio sportininkai. Pazy-
métina, kad integralus testo rodiklis — démesio kokybé — tarp skirtingo meistriSkumo
grupiy visa trasos jveikimo laika skyrési reikSmingai. D. Eccles ir kt. (2002a) mano,
kad orientavimosi vietovéje metu, esant dideliai fizinei itampai, yra svarbis Sie psi-
chiniai procesai — démesys, atmintis, vaizduoté, abstrahavimas.

V. Cheshikhina (1993) atliko du tyrimus, padéjusius atskleisti, kiek intensyvi
fiziné veikla turi jtakos orientacininky mastymo procesams. Pirmajame tyrime orien-
tacininkams pakopomis didéjancio fizinio kriivio intensyvumui reikéjo isiminti ir
nukopijuoti kontrolinius punktus nuo vieno Zemélapio i kita. Nustatyta, kad geriausi
apimties ir tikslumo rezultatai buvo pasiekti fizinio krlivio intensyvumui esant ties
anaerobinio slenkscio riba. Kito tyrimo metu tiriamiesiems reikéjo atlikti aritmetikos
uzduotis prie§ maksimaliy pastangy bégimo testa ir po jo, keturis kartus per viene-
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rius metus. Paradoksalu, bet uzduotis sportininkai geriau atliko po fizinio kriivio.
Be to, tyrimo rezultatai per metus geréjo. Kiek netikéti rezultatai rodo, kad didelio
meistriSkumo orientacininkai geba iSvystyti didelg psiching iStvermg pries patirdami
nuovargi. S. Hancock (1987) nustaté, kad fizinés veiklos intensyvumas aukstesnis
nei anaerobinis slenkstis reik§Smingai susilpnina orientacininky sudétingy kognityvi-
niy procesuy veikla, kai tuo tarpu nesudétingy kognityviniy gebé¢jimy kokybé beveik
nepakinta. A. Mero ir H. Rusko (1987) eksperimentas parodé¢, kad orientacininky dé-
mesys ir akiy-ranky koordinacija beveik nepakinta po 55 min. trukmeés fizinio kriivio
ties anaerobinio slenkscio riba.

Mokslininkai (Bacunbses, PoxuoB, 1989; Larsson ir kt., 2002; Baginskas,
Mockus, 2003; Yemmxuna, 2006) teigia, kad orientavimosi sporto varzybose judé-
jimo intensyvumui padidéjus vir§ anaerobinio slenkscio, rySkiai sumazéja mastymo
produktyvumas ir padidéja tikimybé padaryti orientavimosi klaida. Didesnio meist-
riSkumo orientacininkai geba Zymiai geriau reguliuoti bégimo intensyvuma ir iSnau-
doti efektyvaus intensyvumo zong (Bacunbes, Poxxnos, 1989; Bird ir kt., 2003b).
Nustatyta sasaja tarp padaryty orientavimosi klaidy trasoje ir vidutinio santykinio
Sirdies susitraukimuy daznio, jveikiant ta trasa (r = — 0,64) (Larsson ir kt., 2002).

Apibendrinant mokslinius tyrimus, galima teigti, kad orientacininky varzybi-
nés veiklos efektyvumaq lemia specialiis psichiniai ir techniniai-taktiniai gebéjimai,
iStvermingumas, bei sinergiska Siy veiksniy sqveika. Veiksniy, determinuojanciy var-
zyby veiklos efektyvumaq, analizé sudaro prielaidas tobulinti jaunyjy orientacininky
rengimq. Taigi, didele jaunyjy orientacininky sporto pratyby dali turéty uZimti prie-
monés ir metodai, kuriuose biity jvairiai integruojami veiksniai, efektyvinantys varzy-
bine veiklq. Be to, jaunojo orientacininko pratybose taikomos priemonés ir metodai
turéty ugdyti gebéjimq prisitaikyti prie naujy situacijy, mokyty greitai ir efektyviai
priimti sprendimus.

1.3.2. 12—-14 m. mokiniy amZiaus tarpsnio charakteristika

Zmogaus raida priimta skirstyti i keleta etapy (Zukauskiené, 1996; Gailitinie-
né, Kontvainis, 1994). Pazymima (Gailiiniené, Kontvainis, 1994), kad vieni sudé-
tingiausiy zmogaus raidos etapy yra vaikysté ir paauglysté. Paauglysté sutampa su
pubertatiniu @igio ir fizinio i$sivystymo Suoliu. Berniukams paauglysté trunka vidu-
tiniskai nuo 12-13 iki 16 mety amziaus, o mergaitéms — nuo 11-12 iki 15 mety
amziaus.

Jeigu suaugusiojo zmogaus organizmas yra, palyginti, vientisas, gerai sude-
rinty tarpusavyje funkciniy sistemy visuma, tai vaiky ir, ypa¢ paaugliy organizmas
turi savity vidaus organy sandaros ir funkcijos ypatumy. Jis turi savo vystymosi dés-
nius ir morfologiniy, funkciniy bei biocheminiy ypatumy (Gailitiniené, Kontvainis,
1994).
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Paaugliai pasizymi ypac dideliu augimo tempu ir kiino proporcijy pokyciais
(Gailitiniené, Kontvainis, 1994; Tutkuvien¢, 1995; Kemper, 2000). Augant kiino pro-
porcijos pakinta ne tik dé¢l galtiniy, liemens ir galvos isilginiy matmenuy poky¢iy. Taip
pat keiciasi ir atskiry kiino daliy apimtys, ju plotis ir tarpusavio santykis, pvz., peciy
ir dubens plocio santykis. Pasikeicia krutinés lastos forma, kriitinés lastos frontalinio
ir sagitalinio skersmens santykis, todél kriitinés lasta suplokstéja. Pasikeicia liemens
ir galiiniy apimtys. Padidéja ir pakeicia savo forma pédos ir delnai. Pasikeicia atskiry
kiino daliy lenkimo kampai (Gailitiniené, Kontvainis, 1994; Tutkuviené, 1995).

Paauglystéje sparciausiai jgyjama raumeniné arba liesoji kiino mas¢ (Beunen,
Thomis, 2000). Apskaic¢iuota, kad berniuky raumeniné masé nuo 5 iki 17 mety am-
ziaus padidéja vidutiniSkai 12 proc., o mergai¢iy — 5 proc. (Naughton ir kt., 2000).
J. M. Kocas (Ko, 1986) nurodo, kad per pirmuosius penkiolika zmogaus ontoge-
nezés mety santykiné raumeny masé padidéja 9 proc., o per sekancius 2-3 metus
(t. y. baigiantis paauglystei) — padidéja 12 proc. Nuo 12 mety didéja raumeny skaidu-
los ir raumeny susitraukimo jéga (Gailiinien¢, Kontvainis, 1994). Paauglystéje taip
pat ryskis ir santykinio riebalinio audinio masés pokyc¢iai. Nustatyta (Malina ir kt.,
2004), kad mergaiciy riebalinio audinio masé nuo 6 iki 17 mety amziaus apytikriai
padidéja 11 proc., o berniuky per ta pati laikotarpi — apie 4 proc.

Organizmo augimas ir vystymasis, efektyvus jo santykis su aplinka labai pri-
klauso nuo centrinés nervy sistemos. Paaugliai pasizymi labai jautria nervy sistema
(TuxBuHCkwHiA, Xpyues, 1991), kurioje vyrauja jaudinimo procesai, reakcija i dirgik-
1i ne visuomet yra adekvati, daznai reaguojama pernelyg ,,audringai“. Sie paaugliy
nervy sistemos ypatumai i§ dalies paaiSkina fakta, kodél ju judesiuose yra daug papil-
domuy, nereikalingy judesiy ir pernelyg didelis susikaustymas. Mokslininkai pazymi
(Gailitiniené, Kontvainis, 1994), kad 13—14 metais jau visiSkai subrgsta motorinis
analizatorius ir didelis nerviniy procesy paslankumas nulemia sékminga greitumo
ypatybés ugdyma Siame amziaus tarpsnyje. Be to, teigiama, kad galvos smegeny zie-
vé itin sparciai vystosi nuo 12—13 mety, o iki 20 mety galutinai susiformuoja. 15-16
mety tarpsnyje elektroencefalogramos rodikliai pagal savo pobiidi (ritma, daznj ir
kt. rodiklius) yra artimi jaunuoliy ir suaugusiy zmoniy rodikliams (TuxBuHCKHUH,
Xpymies, 1991).

Jei paauglys sportuoja, tai sportiniai rezultatai dél treniruociy poveikio didéja
labai greitai, kartais netgi greiciau nei suaugusiyjy. Taciau treniruotés kravius puber-
tatiniu periodu biitina kruopsciai kontroliuoti, kad nebiity per sunkiis dar nesustipreé-
jusiam organizmui (Vilkas, 1985; Ko, 1986; Gailitinien¢, Kontvainis, 1994).

Auganciame ir besivystan€iame organizme vyksta intensyviis medziagy apy-
kaitos pokyciai, kurie skiriasi nuo suaugusiyju tuo, kad didelé energijos, gaunamos
i$ maisto, dalis panaudojama plastiniams procesams, Kitaip tariant, organizmo sta-
tybai (TuxBunckuit, Xpymes, 1991; Malina ir kt., 2004). Vaiky energijos apykaita
didesné nei paaugliu, o pastaryju didesné nei suaugusiyju. Viena vertus, tam turi
itakos augimo procesai. Kitg vertus, didesnis fizinis aktyvumas. Taciau nustatyta,
kad vaikams, tampant paaugliais, ju fizinis aktyvumas zenkliai sumazéja (US Depart-
ment of Health and Human Services, 1996; Armstrong, 1998; Armstrong ir kt., 2000;
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Boreham, Riddoch, 2001; Twisk, 2001; Fulton ir kt., 2004; Parfitt, Eston, 2005; An-
derssen ir kt., 2005).

Daugumos tyréju duomenimis (Ko, 1986; Tuxsunckuit, Xpymies, 1991; Mali-
na ir kt., 2004; Gailitiniené, Kontvainis, 1994; Skurvydas, 1998; Okely, 2001; I'y0a,
2003), paauglystéje ypac sparciai vystosi pagrindiniai fiziniai geb¢jimai: jéga, grei-
tumas ir iStvermé. Sparti $iy fiziniy geb¢jimy raida sietina su pagrindiniy organizmo
sistemy vystymusi ir persitvarkymu — raumeny masés augimu, centrinés nervy sis-
temos tobuléjimu, atitinkamy hormony veikimu, Sirdies ir kraujagysliu, kvépavimo
sistemy kiekybiniais bei kokybiniais poky¢iais.

Dél intensyvaus raumeny kiekybinio ir kokybinio augimo paauglystéje itin
sparciai vystosi anerobinés organizmo ypatybés. E. Dore ir kt. (2000), iSyre 510 ber-
niuky ir jaunuoliy, pateikia duomenis, kad absoliutus ir santykinis raumeny galingu-
mas, atliekant veloergometrinj kriivi, spar¢iausiai vystosi 15—-16 gyvenimo metais.
Absoliutus raumeny galingumas tais metais padidéja vidutinisSkai 28,5 proc., o santy-
kinis — apie 10 proc. E. Van Praagh ir kt. (2000) teigia, kad nuo 12—13 mety amziaus
berniuky fizinio darbo galingumo ir trukmés santykis pradeda panaséti i suaugusiu-
Ju

Paauglystéje sparCiau vystantis Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo sistemoms
(Tynmusin, 1985; Rabbia ir kt., 2002) ryskiai didéja ir paaugliy iStvermingumo rodik-
liai. Mokslininky (Gailitiniené, Kontvainis, 1994; Armstrong, Welsman, 2000) duo-
menimis, berniuky maksimalus deguonies suvartojimas 13—15 metais vidutiniskai
padidéja po 12—15 proc. kasmet.

Nustatyta (MaxkmakoB, 2003), kad pazintiniai procesai paauglystéje vystosi
dviem kryptimis: kiekybine ir kokybine. Kiekybiniai pokyciai pasireiskia tuo, kad
intelektines uzduotis paauglys sprendzia greiciau, lengviau ir efektyviau uz jaunes-
niojo mokyklinio amziaus vaikus. Kokybiniai pokyciai pirmiausia jvyksta mastymo
procesuy struktiiroje — uzduotis paaugliai sprendzia kitaip, kitokiu biidu, nei tai daro
vaikai. Skirtingai nuo vaiky, sprgsdami uzduotis, paaugliai dazniau operuoja hipo-
tezémis, iesko ivairesniy, efektyvesniy intelektiniy uzduociy sprendimo biidy. Kon-
kretus operacinis mastymas kei¢iamas i formaly operacinj mastyma (Zukauskiené,
1996). Kitas paaugliyu mastymo bruozas — abstraktumas, gebéjimas analizuoti ivai-
rias idéjas. Dél to iSauga juy susidomejimas {vairiomis filosofinémis, religinémis, eti-
némis ir kt. temomis. Tod¢l, paaugliai, diskutuodami apie idealus, ateitj ir pan. igyja
nauja, labiau apibendrinta, gilesnj pozitrj i pasauli. Sie poky¢iai savo ruoztu daro
itaka paaugliy tolimesnei intelektinei raidai (Zukauskiené, 1996; Maknaxos, 2003).
Be to, kad paauglystéje igyjama suaugusiojo mastymo logika, toliau lavéja suvoki-
mas, atmintis, vaizduoté ir kalba.

Pazymima, kad tolimesnis suvokimo tobuléjimas gali labai priklausyti nuo
ugdymo. Pavyzdziui, geometrijos, braizybos pamokose mokinys, stengdamasis
transformuoti plokStuminj vaizda i erdvini, gali lavinti erdvés suvokima. C. McNeill
(1996) teigia, kad tokios sporto Sakos, kaip orientavimasis gali daryti stipry poveiki
paaugliy erdviniam suvokimui.
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Paauglystéje aktyviai vystosi loginé ir valinga atmintis (Zukauskiené, 1996;
Maxnaxkos, 2003). Sumazéja mechaninés atminties vystymasis. Paaugliai perpranta
ivairius buidus, palengvinanc¢ius isiminima ir praple¢iancius atminti. Paauglystéje pa-
sikeicia santykis tarp atminties ir mastymo. Jei vaikyst¢je atmintis yra viena svarbiau-
siy psichikos funkcijy, tai paauglystéje vis didesng reikSmg igyja mastymas.

Mastymo, atminties ir suvokimo lavéjimas paauglystéje labai veikia vaizduo-
tés vystymasi (Makmaxos, 2003). Paauglystéje vaizduoté daznai pradeda reikstis per
ivairia kiiryba. Kai kurie paaugliai pradeda rasyti eiles, rimtai uzsiiminéti daile ar
kita menine veikla. Pazymétina, kad vaizduoté paauglystéje atlieka ir reguliuojama-
ja funkcija. Kitaip tariant, nepatenkinti paauglio norai ir poreikiai realybéje gali biti
patenkinti fantazijose. Todé¢l vaizduoté ir fantazavimas teikia nusiraminima, nuima
itampg ir pasalina vidinj konflikta (Maknakos, 2003). RySium su mastymo raida pa-
auglystéje ir ankstyvojoje jaunystéje tgsiasi aktyvus skaitymo igtidziy, monologinés
ir raSomosios kalbos vystymasis.

Teigiama, kad emociniai paaugliyiSgyvenimai yra gilesni ir pastovesni. Daugu-
ma autoriy (Steinberg, 1989; Gucas, 1990; Zukauskiené, 1996; [Ipoxodrera, 2003)
pazymi, kad vienas svarbiausiy paauglystéje jausmy yra brandos jausmas. A. Gucas
(1990) teigia, kad apie paauglio i§gyvenama subrendimo jausma galima spresti pa-
gal tokius pozymius: 1) paauglys nori ir reikalauja, kad kiti su juo elgtysi ne kaip
su vaiku, o kaip su suaugusiuoju, t. y., kad suaugusieji turi ji gerbti, pasitikéti, buti
taktiski, pripazinti jo oruma ir tam tikro savarankiskumo teisg; 2) paauglys stengiasi
uztikrinti tam tikra veiklos savarankiskuma, apginti kai kurias savo gyvenimo sritis
nuo suaugusiyjy kisimosi ir ju kontrolés; 3) paauglys gali turéti savo elgesio nuosta-
tas, tam tikras paziiiras, jvykiy vertinima, gali ginti savo nuomong tuo klausimu, nors
suaugusieji arba draugai tam ir prieStarauty. Taigi paauglys jau nebenori biiti vaikas,
bet dar néra suauggs, todél, anot K. Levino (cit. pgl. Jlannaposa, 2003), dauguma
paaugliy galima vadinti marginaliomis asmenybémis. Pazymétina, kad Siuo terminu
sociologijoje vadinami asmenys, priklausantys skirtingoms kulttiroms. Charakterin-
gi marginalios asmenybés bruozai: emocinis nepastovumas, jautrumas, drovumas,
agresyvumas, emociné jtampa, konfliktiniai santykiai su aplinkiniais, polinkis i kras-
tutinumas, vertinant kitus Zzmones ir pan. (langaposa, 2003).

Tyréjai (Steinberg, 1989; Myers, 2000; Schunk ir kt., 2002; Jannaposa, 2003)
pazymi, kad paauglystéje kiekybiskai ir kokybiskai pasikeicia asmenybés motyva-
ciné sfera. Motyvai igyja hierarchini pobiidi, tampa pastovesni ir stipresni. Mano-
ma, kad Siame amziaus tarpsnyje motyvus dazniausiai lemia paauglystei keliami
uzdaviniai (Steinberg, 1989): priimti ir iSmokti valdyti savo kiing; formuoti naujus,
brandesnius santykius su abiejy ly¢iy bendraamziais; priimti vyro ir moters socia-
linius-seksualinius vaidmenis; pasiekti emocing nepriklausomybg nuo tévy ir kity
suaugusiyjy; pasiruosti darbinei veiklai, kuri padéty siekti ekonominés nepriklauso-
mybés; prisiimti socialing atsakomybg; formuoti vertybiuy, etiniy principy sistema ir
asmening ideologija.
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Zmogus ateina i §i pasauli kaip biologiné biitybé. Po kazkurio laiko jis tampa
asmenybe su tam tikru kompleksu nuostaty ir vertybiy, su simpatijomis ir antipatijo-
mis, tikslais ir ketinimais, elgesio Sablonais ir atsakomybe, o taip pat su nepakarto-
jamu pasaulio suvokimu. Zmogus $ia biisena pasiekia per procesa, kuris vadinamas
socializacija (Anmmaypu, 2003). Zmogaus socialiné raida, arba socializacija, vyksta
tam tikrais etapais, jveikiant krizes (E. Eriksonas, cit. pgl. Juodaityté, 2003; Zukaus-
kien¢, 1996).

Daugelio mokslininky (Barkauskaité, 2001; Gucas, 1990; Zukauskiené, 1996;
Petrulyté, 2003; Virbaliené, 2004) teigimu, paaugliy socializacijos procesui daugiau-
sia reik§més turi draugai. Paauglio asmenybé formuojasi tik esant realiems tarpusa-
vio santykiams su bendraamziais. Poreiki priklausyti bendraamziy grupéms paauglys-
téje stiprina noras iSsilaisvinti i§ tévy jtakos ir kuo greiciau ateiti pas bendraamzius.
Bendraudami su draugais, paaugliai perima $io tarpsnio interesus, vyraujancias ben-
draamziy grupés normas ir taisykles. Nuo to, kaip paauglys patenkina bendravimo
su bendraamziais poreiki, priklauso jo asmenybés formavimosi kryptingumas, tos
asmenybés paziiiros, vertybés, tikslai (Virbaliené, 2004). Blogi tarpasmeniniai san-
tykiai gali tapti paauglio asmenybés desocializacijos veiksniu. Anot A. Juodaitytés
(2003), paaugliui ir jaunuoliui palaipsniui vis svarbesnés tampa antrinés socialinés
grupés, t.y. {vairiis socialiniai institutai, organizacijos ir istaigos. Smarkiai iSauga
masiniy informacijos priemoniy ir komunikacijy vaidmuo. Kooperuota komandiné,
sportiné veikla igyja didziulg galia Siame amziaus tarpsnyje. Sportas, turédamas vi-
sus socialiniam institutui baitinus bruozus (Anuuaypu, 2003) — iSskirting simbolika,
socializacijos agentus (trenerius, kitus sportininkus ir t. t.), specifinius vaidmenis ir
statusus bei socialing saveika, — puikiai gali atlikti vaiky ir paaugliy poreikiy tenkin-
tojo funkcija.

Paauglysté vertinama ir kaip svarbiausias gyvenimo tarpsnis tapatumui for-
muotis (Zukauskien¢, 1996). Psichologijoje tapatumo savokos esme pirmas i§samiai
aprase Erikas Eriksonas. Tapatumas susijgs su individo vidiniu poreikiu islikti paciu
savimi. Jis pagristas savo egzistavimo laike bei erdvéje tgstinumo jausmu ir {sisamo-
ninimu to, kad §i testini tapatuma pripazista kiti reikSmingi asmenys. J. E. Maricia
(cit. pgl. Vaiciulien¢, 1999) aiskino tapatuma kaip As-stuktiira, kaip poreikiy, skatu-
liy, gebéjimuy, isitikinimy bei savo paties istorijos viding, dinaming organizacija. Juo
labiau $i struktiira iSvystyta, tuo geriau individas suvokia savo unikaluma ir panasu-
ma i kitus, savo paties stiprybes bei silpnybes. Juo §i struktiira menkiau iSvystyta,
tuo sunkiau zmogus suvokia, kuo jis skiriasi nuo kity, ir tuo labiau priklauso nuo
iSoriniy saves vertinimo $altiniy. Tapatumo struktiira yra dinamiska. Tokia struktiira
pamazu keiciasi, vieni elementai prisideda, o kity atsisakoma. Paauglysté yra kriti-
nis individo gyvenimo periodas, kai vyksta struktiirinés permainos kognityvingje,
moralés sferose, taip pat i§ esmés palieCiama ir psichosocialiné sfera. Gerai iSvysty-
ta tapatumo struktira yra lanksti ir atvira pasikeitimams paauglystéje (VaiCiuliené,
1999). Paaugliui svarbu pasiekti asmenini tapatuma tuo metu, kai greitai keiciasi
fiziné asmens iSvaizda, emocing ir psichologiné perspektyvos ir visuomenés vertini-
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mas. Kaip bus iveikta tapatumo krizé, priklauso nuo to, kaip asmeniui pavyko nuga-
léti ankstesniy stadijy krizes. E. Eriksonas paauglystei suteiké ypatinga reikSme, o
ir pati visuomené pripazista, kad $i raidos stadija unikali, ir leidziama pasirinkti ilga
psichosocialini moratoriuma, kurio metu paaugliui suteikiama laisvé jveikti tapatu-
mo krizg. Psichosocialinis moratoriumas yra atidétas sprendimas laiko atzvilgiu. Tik
paaugliui suteikiama tiek daug laiko tyrinéti, isivaizduoti ir eksperimentuoti su savo
tapatumu. Jis, norédamas i$spresti kylancéias problemas, turi nemazai laiko svarstyti,
mastyti, todel dabartiné vakarietiSka visuomené paaugliui suteikia psichosocialini
moratoriuma (Zukauskien¢, 1996; Vai¢iuliené, 1999), kuris leidZia paaugliui svarsty-
ti svarbias problemas:

e Laiko perspektyva arba laiko difuzija.

Pasitikéjima savimi arba abejinguma.

Eksperimentavima vaidmenimis arba negatyvy tapatuma.
Sékmeés numatyma arba darbini paralyziy.

Seksualinj tapatuma arba biseksualing difuzija.
Lyderiavimo poliarizacija arba autoriteto difuzija.

e Ideologing poliarizacijq arba idealy difuzija.

J. E. Marcia (cit. pgl. Vaiciuliené, 1999) pameégino E. Eriksono teorinius sam-
protavimus apie tapatuma paversti empiriniy tyrinéjimy sritimi. Jis apras¢ keturias
tapatumo biisenas (Cia jos pateikiamos nuo zemiausios iki auksciausios):

e Difuzijos biisena. Individai gali jausti iSgyvenantys krizg, bet gali to ir
nejausti. Jie neapmasto savo asmeniniy tiksly bei vertybiy, nedaro jokiy
tvirty sprendimy, kad igyvendinty savo pasirinkimus.

e  [Sankstinio sprendimo biisena. Individai igyvendina tam tikrus tikslus ar
vertybes, neapmastydami ju asmeniskai. Pasisavinami tévy ar kity autori-
tetingy asmeny tikslai bei vertybés. Individas siekia biiti toks, koki ji nori
matyti aplinkiniai.

e Moratoriumas. Sia bisena iSgyvenantys individai tyrinéja alternatyvas,
mégindami rinktis kuria nors i$ ju. Tai kritinis periodas, kai gyvenimas
pateikia daug priestaringy klausimy, taciau dar nereikalauja rezultato.

e  Pasiekto tapatumo biisena. Si biisena biidinga individams, patyrusiems
kritini perioda ir po tam tikry apmastymuy bei tyrinéjimy tvirtai apsispren-
dusiems. Jie turi savo pasauléziiirg ir yra maziau priklausomi nuo tévy
nuostaty.

Tose visuomenése, kur kasdienis iSlikimas trukdo individui atsitraukti siekiant
»surasti save, moratoriumas beveik neegzistuoja. VakarietiSkoje technologinéje
visuomenéje Sis periodas dazniausiai nusitgsia nuo puberteto iki jauno suaugusio
zmogaus amziaus. Taciau net tada, jei moratoriuma garantuoja visuomené, individai
labai skirtingai pasinaudoja $ia galimybe. Pavyzdziui, iSankstinio sprendimo biise-
ng iSgyvenantys jaunuoliai tokia galimybe visiSkai ignoruoja (Vaiciulien¢, 1999).
Sportas savo pobuidziu ir turiniu yra zaidybinis. Paprastai zaidybiné veikla supran-
tama kaip veikla, nepertvarkanti pasaulio, o tik padedanti pasirengti pertvarkymui.
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Taigi sportiné veikla gali atverti naujas galimybes tapatumo ieskanciam paaugliui.
Per sporting veikla, zaidima paauglys gali iSbandyti naujus, alternatyvius, sveiko ir
aktyvaus gyvenimo budo kelius, patirti naujas tapatumo buisenas, formuoti savita
gyvenimo stiliy.

Apibendrinant skyriy, svarbu pazymeéti, kad 12—14 mety amziaus mokiniams
budingi intensyvis fiziniai ir psichiniai pokyciai, kuriuos, viena vertus, lemia prasi-
déjes organizmo brendimas, kita vertus, psichosocialiniai issukiai ir tapatumo paies-
kos. Be to, 12—14 mety amziaus mokiniai pasizymi savitais interesais ir poreikiais §
kuriuos biitina atsizvelgti organizuojant jy sportinio rengimo vyksmaq.

1.3.3. Jaunyjy orientacininky techninio-taktinio rengimo ypatumai

Orientavimosi sportas — labai specifiné sporto Saka. Didelio fizinio kriivio me-
tu nuolat reikia priimti sprendimus, sekti zemélapi ir stebéti vietove, juos tapatinant
viena su kitu, gebéti atskirti esming informacija nuo neesminés, nuolat prisitaikyti
prie netikéty situaciju ir salygu. Kita vertus, orientavimosi sportas gali buiti puiki
laisvalaikio praleidimo ir rekreacijos forma. Be to, pasirengus orientavimasis gali
tapti ilgalaikio ugdymo proceso dalimi (Hasselstrand, 1987; Laubach, 1998; Bob-
rova, Ambrazieng, 2001). S. A. Laubach (1998) nurodo §iuos orientavimosi sporto
privalumus:
orientavimosi sportu gali uzsiiminéti zmonés nuo 8 iki 80 mety;
orientuotis galima individualiai, poromis ar nedidelémis grupémis;
kiekvienas gali judéti savo pasirinktu tempu pagal savo fizini pajéguma;
uzsiimingjant orientavimosi sportu, ugdoma S$irdies ir kraujagysliy siste-
ma;

e reikalinga jranga: kompasas, zemélapis, kontroliniai punktai ir sekundma-

tis;

e tai smagus uzsiémimas, kuriame suderintas fizinis parengtumas ir masty-
mas;

e dalyviai gali lengvai iSmokti pagrindiniy igiidziy — skaityti Zemélapi ir
naudotis kompasu;

e orientavimosi trasa gali varijuoti priklausomai nuo ilgio, reljefo, kontro-
liniy punkty skaiciaus, kontroliniy punkty matomumo, nuo pakeliui esan-
¢iy objekty ir pan.;

e orientavimosi trasa galima jrengti ne tik lauke, bet ir patalpose;

e orientavimosi sporte galima varijuoti jvairiomis rungtimis ir judéjimo
budais: galima bégti, ¢iuozti slidémis, vaziuoti dviraciais ir rieduciais;
galima organizuoti individualias ir estafeciy varzybas, orientuotis naktj ir
t. t.

Techninis rengimas(-is) — tai planingas sporto $akos ar rungties technikos

veiksmy ir ju deriniy tobulinimas jvairiais sportinio rengimo laikotarpiais (Spor-
to terminy Zodynas, 2002). Orientavimosi technika — tai visi metodai ir veiksmai,
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kuriais orientacininkai naudojasi orientavimosi metu (bmuzuesckas, 2005, 2006;
UYemmuxuna, 2006). Pagrindiniai (AxumoB, 1987) orientavimosi technikos elementai
skirstomi i SeSias grupes: zemélapio skaitymas, Zemélapio orientavimas, vietovés se-
kimas, krypties kontrolé, atstumo kontrolé, aukscio kontrolé.

Taktinis rengimas(-is) — tai taktikos ziniy suteikimas, mok¢jimy, igtidziy ir
taktinio mastymo lavinimas per pratybas ir varZybas; mokymas ir pratinimas tikslin-
gai naudoti technikos veiksmus, taktikos riisis ir formas varzyby salygomis (Sporto
terminy Zodynas, 2002). Orientavimosi taktika — tai racionalus orientavimosi techni-
kos ir fiziniy galiy panaudojimas varzybose (Oropoanukos ir kt., 1978; burextuna,
Hpo3nosckuii, 1987; Kocteuies, 1996; biusuesckasi, bausnerckuii, 2007). Vienas
svarbiausiy orientavimosi taktikos elementy — kelio tarp kontroliniy punkty pasirin-
kimas (Seiler, 1989; Myrvold, 1996; Kocteuie, 1996; Yemmxuna, 2006). Kitas ne-
maziau svarbus uzdavinys — tai gebéjimas adekvaciu grei¢iu reaguoti | orientavimosi
uzduotj. Taigi, orientavimosi taktika gali biiti nusakoma priklausomybe su dviem
kintamaisiais — judéjimo greiciu ir orientavimosi tikslumu (1.3.3.1 pav.).
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1.3.3.1 pav. Rysys tarp orientacininko bégimo greicio ir gebé&jimo spresti
orientavimosi uzduotis (Yemmuxuna, 2006)

Metodinéje literatiiroje, kurioje nagrin¢jamas jaunyjy orientacininky rengi-
mas (MBauog, 1985; Axkumos, 1987; Teikyn, 1990; Boponos, 2003), neaptariamas
konkreciy treniravimo metodiky poveikio veiksmingumas pradedanciyjy orientaci-
ninky techniniams-taktiniams gebéjimams. Moksliniy studijy stoka i§ dalies gali ba-
ti paaiSkintas orientavimosi techniniy-taktiniy gebéjimy vertinimo problema. Orien-
tacininky techninio-taktinio parengtumo kontrolei vartojami testai (liBanos, 1985;
Axumos, 1987) atskleidzia tik atskirus orientavimosi gebéjimy elementus. Integra-
liai orientavimosi gebéjimai gali buti vertinami tik pagal orientavimosi trasos ivei-
kimo rezultata. Kita vertus, vien tik trasos jveikimo rezultatas dél labai nevienody
jaunuju orientacininky fiziniy galiy gali nelabai tiksliai atskleisti techniniy-taktiniy
orientavimosi gebéjimy lygi.
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Nors metodingje literatiiroje (Jloce, 1984; Mpanor, 1985; Teikyn, 1990;
McNeill ir kt., 1998) techninis ir taktinis orientacininky rengimas nagrinéjami atski-
rai, taCiau daznai pazymima, kad varzybose jie yra labai tampriai susij¢. Metodiné-
se kriivio iSdéstymo rekomendacijose techninis ir taktinis orientacininky rengimas
dazniausiai jungiami { vieng. Pazymétina, kad pradedanciyjy ir jaunyjy orientaci-
ninky rengime technikos-taktikos veiksmy mokymui rekomenduojama skirti apie
37,5 proc. visy pratyby laiko, fiziniam rengimui 57,7 proc., o kitoms sportinio ren-
gimo rasims (psichologiniam, intelektiniam, teoriniam ir kt.) — tik apie 4,8 proc.
(1.3.2.1 lentelé).

1.3.3.1 lentelé

Sportinio rengimo rasiy santykis jaunyjy orientacininky rengime

Sportinio rengimo rasis
Saltinis, metai Techninis-taktinis | Fizinis rengi- | Kitos sportinio ren-
rengimas, proc. mas, proc. | gimo risys, proc.
Cnopmugnoe opuenmuposanie 431 517 52
Ha mecmuocmu, 1976
Oropojuukos ir kt., 1978 60,0 40,0 -
WBanos, 1985 16,2 66,7 17,1
Boposnos, 2003 25,0-30,0 70,0-75,0 -
Koncraarunos, 2005 18,0-18,5 75,0-76,0 5,5-7,0
Yemuxuna, 2006 60,0 40,0 -

Analizuojant metoding literatiira, galima iSskirti dvi metodines jaunyjy orien-
tacininky rengimo kryptis: skandinaviskaja ir ryty Europos. Geriausiai abi kryptis
apibiidina G. Hasselstrando (Hasselstrand, 1987) ir V. Tikulio (Tsixyx, 1990) metodi-
niai leidiniai.

Anot G. Hasselstrand (1987), ypatingas démesys pradedanciyjy ir jaunyju
orientacininky rengime turéty buti skiriamas saugumui, vietovei ir neskubéjimui. Pra-
dedantieji ir jaunieji orientacininkai, bidami miske, visuomet turi jaustis saugiis. Be
to, jie nesijaus gerai, jeigu negalés iSspresti visy jiems pateikty uzduociy. Pirmos tra-
sos turi biiti zinomoje vietovéje — miesto parke, mokyklos kieme ir pan. Idealu, jeigu
miskas yra parkinio tipo, su nesudétingu reljefu, ryskiais orientyrais, gausiu linijiniy
orientyry tinklu. Be to, labai svarbu pradedantiesiems sukoncentruoti visa démesi
zemeélapio skaitymui, negalvojant apie bégimo greitj.

Skandinaviskasis metodas grindziamas keliy lygiu, arba laipteliy, susidedan-
¢iy i$ ivairiy orientavimosi elementy sistema (Hasselstrand, 1987):

o  Pradinis lygis. Zemélapio suvokimas; Zemélapio orientavimas; priprati-

mas prie misko.
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e [lygis. Pagrindiniai zemélapio Zzenklai ir spalvos; zemélapio orientavimas
vietovéje; orientavimasis takeliais su vienu momentu; orientavimasis ta-
keliais su keletu momenty.

e /I lygis. Objekto atpazinimas nuo takelio ar kelio; kontrolinio punkto,
esan¢io matomumo ribose, nuo linijiniy orientyry suradimas; orientavi-
masis tarp artimy linijiniy orientyry ir kampy kirtimas; orientavimasis
trumpuose nuotoliuose, panaudojant stabdancius orientyrus.

e /Il lygis. Paprasto kelio tarp kontroliniy punkty pasirinkimas; grubus
orientavimasis ilguose nuotoliuose, panaudojant stabdancius orientyrus;
tikslus orientavimasis trumpuose nuotoliuose.

e  [Vlygis. Horizontaliy supratimas; orientavimasis stambiose reljefo formo-
se; smulkaus reljefo skaitymas.

eV lIygis. Kelio pasirinkimas per taskinius, ploto ir reljefo orientyrus; rel-
jefo skaitymas, bégant varzyby greiciu; orientavimosi technikos naudoji-
mas priklausomai nuo salygy.

e VI lygis. llgo ir sudétingo kelio tarp kontroliniy punkty pasirinkimas; at-
stumo matavimas dvigubais zingsniais; sudétingi kontroliniai punktai;
,»raktas® i kontrolini punkta.

Kiekvienas orientavimosi technikos ir taktikos elementas jsisavinamas keliais
etapais: susipazinimas — méginimas — pratybos — testai Zinomoje vietovéje — tes-
tai nezinomoje vietovéje — varzybos, taikant iSmoktus elementus ir metodus. Moky-
mo esmé — aukstesnio lygio elementy mokoma tik tada, kai ugdytinis gerai perprato
ir iSmoko Zemesnio lygio orientavimosi elementus. Sitiloma ,,nepersokinéti“ lygiy,
bet nuosekliai ir neskubant kopti meistriskumo laiptais. Sioje metodikoje sitiloma
daug ivairiy priemoniy ir metodu. Rekomenduojama kiekvienose pratybose taikyti is-
moktus technikos-taktikos elementus, iveikiant specialiai suplanuota trasa. Tai teikia
jaunajam orientacininkui pasitenkinima ir pasitikéjima. Pazymétina, kad metodika
labai priartinta prie realaus orientavimosi vietovéje, suprantama vaikui. Taciau Sioje
metodikoje beveik neatskleidziamas fizinis rengimas.

V. Tikulio (Teixyn, 1990) parengtoje pradedanciyjy orientacininky rengimo
metodika yra labiau formalizuota, nes joje ivairiy orientavimosi geb&jimy ir elemen-
ty ugdymui skiriamas apibréztas pratyby skaicius (1.3.3.2 lentel¢). Be to, temy eilis-
kumas néra toks logiskas kaip G. Hasselstrand (1987) pradedanciyjy orientacininky
rengimo sistemoje. Pavyzdziui, per 3—4 uzsiémimus supazindinama su kompasu,
ir tik per 35—45 mokoma naudoti azimuta, judéti kryptimi; Zemélapio orientavimo
pratybos nukeltos toli, { 25-26 pratybu diena; be to, jos eina po zemélapio skaitymo
pratybu, o ne atvirksciai.
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1.3.2.2 lentelé

Pagrindiniai Rusijos pradedanciyjy ir jaunyjy orientacininky rengimo
metodikos elementai (TrhikyJs, 1990)

Pratyby nr. | Pratyby temos nr. Pratyby tema
1-2 1 Topografiniai ir sportiniai Zemélapiai
34 2 Kompasas
5-6 3 Atstumas
7-8 4 Sportiniy Zemélapiy Zzenklai
9-11 1-4 temy kartojimas
12-14 5 Reljefas ir jo vaizdavimas sportiniuose Zemélapiuose
15-19 6 Reljefo skaitymo pratybos
2024 7 Kompleksinis zemélapio skaitymas
25-26 8 Zemélapio orientavimas
27-28 9 Buvimo vietos nustatymo buidai
29-34 10 Nuotolio matavimas vietovéje
3545 11 Judéjimas azimutu, kryptis
Kelio pasirinkimas ir taktiniai-techniniai veiksmai
46-50 12 .
tarp kontroliniy punkty
51-54 Visy temy integruotas kartojimas

Taigi, nei G. Hasselstrando (Hasselstrand, 1987) nei V. Tikulio (Teixym, 1990)
sitilomomis metodikomis negalima visiskai remtis, modeliuojant jaunyjy orientaci-
ninky rengima.

Nors techninis-taktinis jaunyjy orientacininky rengimas yra aktuali proble-
ma, taciau mokslinéje literatiiroje beveik nepavyko aptikti tyrimy, analizuojanciy
ivairiy mokymo metody veiksmingumaq techniniams-taktiniams jaunyjy orientacinin-
ky gebéjimams formuoti.

1.3.4. Jaunyjy orientacininky fizinio rengimo ypatumai

Fizinis rengimas(-is) — tai fiziniy pratimy, zaidimy vartojimas, lavinant fizines
ypatybes, kompleksinius gebéjimus ir iSmokant kurios nors specialios veiklos. Fizi-
nis rengimas(-is) yra pagrindiné zmogaus harmoningo ugdymo ir sporto treniruotés
sudedamoji dalis. Skiriamas atletinis, bendrasis, karinis, pagalbinis, specialusis ir
taikomasis fizinis rengimas(-is) (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Orientvimosi trasai jveikti reikia daug fiziniy gebé¢jimy. Bégant kalnuota vieto-
ve, akmenuotu, smélétu, pelkétu gruntu, tankiu misku, kirtimais ir pan.; jveikiant jvai-
rias klititis (pvz.: nuvirtusi medj, stacias griovas, aukstas tvoras ir t. t.) labai svarbiis
tokie fiziniai gebéjimai: jéga, jégos istvermeé, greitumas, koordinaciniai gebéjimai,
pusiausvyra ir lankstumas. Tac¢iau svarbiausias fizinis gebéjimas, lemiantis orientavi-
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mosi varzyby rezultatus yra istvermingumas (Creagh, Reilly, 1997; Boponos, 1998,
2003).

Istvermé — vienas svarbiausiy fiziniy gebéjimy, lemianciy orientavimosi spor-
to rezultatus (MBanos, 1985; Creagh, Reilly, 1997; Boponos, 1998, 2003; Ladyga
ir kt., 2004). Nustatyta, kad, iveikiant orientavimosi trasa aerobiniu btidu, suvarto-
jama iki 95 proc. energijos (Mikan ir kt., 1992; Moser ir kt., 1995; Creagh, Reilly,
1997; Smekal ir kt., 2003a, 2003b; Ladyga ir kt., 2004). Deja, mokslingje literattiro-
je nepakankamai analizuojamas jvairiy treniruotés metodu veiksmingumas jaunyju
orientacininky iStvermei ugdyti. Dazniausiai tyrimuose, susijusiuose su iStvermes
lavinimu, dalyvauja tik suaugg ir beveik tik elito klasés orientacininkai (Smekal ir
kt., 2003a, 2003b; Ladyga ir kt., 2004). Suprantama, kad suaugusiyju tyrimy rezulta-
ty ekstrapoliacija { vaiky ir paaugliy populiacija nejmanoma dél biologiniy faktoriy.
Todél bitina atsakyti i klausima, kuriuos iStvermés ugdymo metodus ir priemones
galima/reikia taikyti pradedanciojo orientacininko treniruotéje?

Istvermé dazniausiai apibréziama kaip atsparumas jvairiems vidiniams ir is-
oriniams veiksniams bei sugebéjimas prieSintis nuovargiui (Skernevicius, 1982;
Cepulénas, 1985; Ko, 1986; ®omun, Ounun, 1986; I'oguk, 1988; Karoblis, 2003;
Astrandas, 1995; Milasius, 1997; Skernevicius, 1997; Armstrong, Welsman, 2000;
Sporto terminy zZodynas, 2002; Astrand ir kt., 2003). Dauguma mokslininky sutinka,
kad svarbiausias iStvermés rodiklis yra gebéjimas kuo ilgiau dirbti suvartojant mak-
simaliai galima deguonies kieki.

Mokslininkai iStverme klasifikuoja labai jvairiai. Sporto praktikoje labai papli-
tes iStvermeés skirstymas i bendraja ir specialiaja. Bendroji istvermé yra gebéjimas
ilgai ir efektyviai dirbti bet kokj vidutinio intensyvumo fizini darba, kuriame daly-
vauja daug raumeny grupiy, o kvépavimo ir kraujotakos sistemos sugeba apriipinti
dirbancius raumenis pakankamu kiekiu energetiniy medziagy ir deguonies. Bendro-
sios iStvermes lygi lemia organizmo aerobinis pajégumas. Specialigja iStverme su-
prantamas organizmo gebé¢jimas ilgai ir intensyviai dirbti tam tikra specifini darba
(Skernevicius, 1982; Cepulénas, 1985; Ko, 1986; Karoblis, 1994, 2003).

J. Skernevicius (1982) fizinio darbo iStvermg pagal energijos gamybos buidus
skirsto i septynias grupes: anaerobinio alaktatinio darbo i$tvermé; misraus anaero-
binio alaktatinio glikolitinio darbo iStvermé; darbo iStvermé, gaminant energija ana-
erobinés glikolizés reakcijomis; misraus anaerobinio ir aerobinio darbo iStverme;
maksimalaus deguonies vartojimo darbo i§tvermé; ilgo darbo iStverme; kintamo in-
tensyvumo, kartotinio darbo iStvermé.

A. Cepulénas (1985) mokiniy i§tverme skirsto i penkis tipus: ilgalaiké istver-
meé (darbo trukmé daugiau kaip 8 min.), vidutinés trukmés istvermé (darbo trukmé
2-8 min.), trumpalaikeé istverme (45 s—2 min.), greitumo iStverme ir jégos istvermeé.

Aerobinis pajégumas ir iStvermé — tai fiziniai gebéjimai, salygojantys ne tik
ivairiy fiziniy pratimy atlikima, bet ir vieni labiausiai su sveikata susijusiy parametry
(Baranowski ir kt., 1992; US Department of Health and Human Services, 1996; Far-
rellirkt., 1998). 1.1. skyriuje buvo aptarta fizinio pajégumo sasaja su jvairiais sveika-
tos veiksniais (kraujo spaudimas, cholesterolio kiekis kraujyje ir pan.). Pagrindinis
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aerobings istvermeés lavinimo treniruotés tikslas — padidinti maksimaly ir santykinj
deguonies suvartojima ar kitus su iStverme susijusius komponentus (pvz.: laktato
slenkstj, pratimo atlikimo ekonomiskuma ir kt.).

Aerobinis pajégumas ir iStvermé gali buti susij¢ su daugeliu iSmatuojamy ir
vertinamy parametry, gaunamy atliekant jvairius pratimus. Kvépavimo, Sirdies ir
kraujagysliy sistemy funkcinei buklei iStirti dazniausiai vartojamas parametras —
maksimalus deguonies suvartojimas. Taciau atlickant maksimaliy pastangy testus
labai svarbus veiksnys yra tiriamyjy motyvacija (Tsigilis, 2005), kuri ne visuomet bii-
na pakankama ir daugumai vaiky ar paaugliy nenustatoma maksimalaus deguonies
suvartojimo stabilizavimosi fazé (Rowland, Cunningham, 1992; Rivera-Brown ir
kt., 1995). Visgi daugelyje mokslo studiju, nagrinéjanciy vaiky ir paaugliy iStverme,
iStvermés indikatoriumi dazniausiai laikomas maksimalus deguonies suvartojimas.

Esama daug priestaringy nuomoniy dél treniravimosi poveikio vaiky aerobi-
niam pajégumui ir iStvermei. Tikétina, kad priestaravimai tarp mokslo studijy rezul-
taty kyla dél nevienody treniravimo programy ir skirtingy treniravimo metody. Todél
biitina apzvelgti tyrimus, susijusius su vaiky ir paaugliy aecrobinio pajégumo ir iStver-
més treniravimu bei veiksniais, galin¢iais daryti jtaka iStvermei.

Manoma (Baquet ir kt., 2003), kad vaiky ir paaugliy iStvermés pokyciams gali
turéti jtakos tokie veiksniai: branda, lytis, pradinis istvermés ir fizinio aktyvumo ly-
gis, nuoseklumas tarp treniravimo-testavimo procediiry ir treniruoté (fizinio krivio
intensyvumas, apimtis, pobiidis ir pan.).

G. Baquet ir kt. (2003) teigia, kad brandos itaka, lavinant iStverme, néra pa-
kankamai iSnagrinéta. Vieni mokslininkai teigia, kad brandos laikotarpiu sumazéja
galimybé pagerinti paaugliy iStvermg, lyginant su laikotarpiu iki brendimo ir po bren-
dimo, o kiti nurodo, kad iStvermé vienodai gali buiti lavinama iki brendimo, brendi-
mo metu ir po brendimo. Mokslininkai (Baquet ir kt., 2003), metaanalizés metodu
apibendring Sesiy studijy rezultatus, teigia, kad lytis neturi beveik jokios itakos vaiky
iStvermés lavinimui: mergaiciy i§tvermés poky¢iai varijavo nuo 0,7 iki 19,4 proc., o
berniuky nuo -1,6 iki 20,5 proc.

Vaiky ir paaugliy iStvermingumo poky¢iui dél treniruociy gali turéti reikSmin-
gos jtakos pradinis i§tvermés ir fizinio aktyvumo lygis. Turint Zemesnj pradini mak-
simaly deguonies suvartojima, tikimybé ji pagerinti pratybomis yra zymiai didesné,
nei turint pakankamai auksta (Baquet ir kt., 2003).

Mokslingje literatiiroje nurodoma (Baquet ir kt., 2003), kad didesni i§tvermés
pokyc¢iai nustatomi tuomet, kai treniravimo programoje ir testavime vartojami to-
kio paties tipo pratimai. Kuomet vaikai buvo testuojami veloergometru, o pratybose
naudojo bégimo pratimus, maksimalaus deguonies suvartojimo poky¢iai nustatyti
Zymiai mazesni.

Deguonies suvartojimo padidé¢jimas, ugdant iStverme, priklauso nuo taikomy
pratyby programuy. Treniruotés dizainas salygotas Siuy veiksniu: pratimy intensyvu-
mo, trukmés ir atsigavimo; treniruotés programos ilgumo; pratyby daznumo; pradi-
nio pasirengimo.
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Apzvelgus 12 studijuy (1 priedas), kuriose buvo tiriamas treniruotés poveikis
vaiky ir paaugliy aerobinei iStvermei turini, matyti, kad dazniausiai tyréjai taike treju
pratyby per savaite modeli. Tyrimai (Mahon, Vaccaro, 1989; Baquet ir kt., 2002a)
rodo, kad ir dvejy pratyby per savait¢ gali pakakti tam, kad reikSmingai pageréety
vaikuy ir paaugliy aerobiné iStvermé. Antra vertus, kity tyrimy rezultatai parodé (Row-
land ir kt., 1996; Williams ir kt., 2000; Tolfrey ir kt., 1998; Welsman ir kt., 1997;
Stoedefalke ir kt., 2000), kad trejos pratybos per savaitg neturéjo reikSmingos itakos
iStvermés pokyciams.

Treniravimo programos ilgumas varijavo nuo 7 (Baquet ir kt., 2002a) iki 20
savaiCiy (Stoedefalke ir kt., 2000). Pazymétina, kad i$ 5 studiju, kuriy trukmé 7-8 sa-
vaités, trijose buvo pasiekti reik§mingi santykinio deguonies suvartojimo poky¢iai.
Priesingai, po 20 savaiciy (Stoedefalke ir kt., 2000) trukusio eksperimento, tiriamyju
aerobinio darbingumo pokyciai nebuvo reik§mingi. Baquet ir kt. (2003) nurodo, kad
aerobinés iStvermes padidéjimas 18—19 proc. gali biiti pasiekiamas tiek per viena,
tiek ir per 18 ménesiy. Taigi, treniravimo programos ilgumas néra lemiamas veiks-
nys akivaizdiems iStvermés pokyciams pasiekti.

Treniravimo pratyby trukmé varijavo nuo 9 min. (McManus ir kt., 1997; Wil-
liams ir kt., 2000) iki 60—90 min. (Mandigout ir kt., 2001, 2002). Dazniausiai studiju
pratyby trukmé sudaré 30 min. Btina pastebéti, kad vienodos sprinto intervalinio
bégimo pratybos, kuriy trukmé 9 min. (McManus ir kt., 1997; Williams ir kt., 2000)
turéjo skirtinga poveiki vaiky aerobinei iStvermei. Mergaiciy iStvermé pageréjo 6,0
proc. (McManus ir kt., 1997), o berniuky 1,6 proc. sumazéjo (Williams ir kt., 2000).
Taikant ilgas, 60—90 min. trukmes, pratybas (Mandigout ir kt., 2001, 2002) vidutinis
iStvermés padidéjimas sudaré 9,6 proc. Baquet ir kt. (2003) nurodo, kad 30—60 min.
trukmés aerobingés iStvermés lavinimo pratybos yra efektyvesnés nei trunkancios ma-
ziau 30 min.

Kitas treniravimo programos komponentas yra pratimo atlikimo intensyvu-
mas. Daugelyje studijy pratimy intensyvumas apibréziamas procentine maksimalaus
individualaus Sirdies susitraukimy daznio iSraiska (toliau — §SDWX). I8 keturiy pro-
gramy, kuriy intensyvumas buvo mazesnis arba lygus 80 proc., SSD__ (Rowland ir
kt., 1991; Tolfrey ir kt., 1998; Welsman ir kt., 1997; Stoedefalke ir kt., 2000), tik vie-
noje (Rowland ir kt., 1991) nustatyti reikSmingi santykinio deguonies suvartojimo
poky¢iai (1 priedas). Kita vertus, Siuos pokycius i$ dalies galéjo nulemti ir santyki-
nai mazas pradinis aerobinés iStvermés lygis. Tyrimo pradzioje vidutinis santykinis
deguonies suvartojimas sieké 30,3 ml/kg/min. ir po éjimo programos jis padidéjo
iki 33,3 ml/kg/min. (Rowland ir kt., 1991). IS astuoniy studijy (Rowland, Boyajian,
1995; Rowland ir kt., 1996; Mahon, Vaccaro, 1989; McManus ir kt., 1997; Mandi-
gout ir kt., 2001, 2002; Williams ir kt., 2000; Baquet ir kt., 2002a), kuriuose pratyby
intensyvumas sieké 80—100 proc., SSDmaX, net SeSiose (Rowland, Boyajian, 1995;
Mahon, Vaccaro, 1989; McManus ir kt., 1997; Mandigout ir kt., 2001, 2002; Baquet
ir kt., 2002a) buvo nustatytas reikSmingas eksperimentiniy grupiy vaiky ir paaugliy
santykinio deguonies suvartojimo pokytis. Vidutinis aerobinés istvermés pokytis, tai-
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kant fizinio kriivio intensyvuma, didesni nei 80 proc. SSDmaX, sudaré 6,95 proc., ma-
ziausias pokytis — -1,6 proc. (Williams ir kt., 2000), didZiausias — +16,0 proc. (Man-
digout ir kt., 2002). Vidutinis aerobinés iStvermés pokytis, taikant fizinio kriivio in-
tensyvuma, mazesni nei 80 proc. SSDmaX, sudaré 3,3 proc.; maziausias — -1,5 proc.
(Stoedefalke ir kt., 2000), didziausias — +9,9 proc. (Rowland ir kt., 1991). D. R. Mas-
sicotte ir R. B. Macnab (1976, cit. pgl.: Baquet ir kt., 2003) palygino vaiky, kurie
Sesias savaites treniravosi skirtingu intensyvumu po 12 minuciy triskart per savaitg,
aerobings iStvermes rodiklius. Tiktai tos grupés vaiky (lyginant su kitomis), kuriy
treniruoCiy intensyvumas sieké 88-93 proc. SSDmaX, deguonies suvartojimo rodikliai
pakito reikSmingai. Kity dvieju grupiu vaiky (pratyby intensyvumas: 66—72 proc. ir
75-80 proc. §SDmaX) iStvermes rodikliai buvo zymiai maZzesni. Taigi, norint padidinti
vaiky ir paaugliy iStverminguma, pratimo atlikimo intensyvumas turéty biiti didesnis
nei 80 proc. SSDmaX.

Cikliniy sporto Saky treniruotés metodai dazniausiai skirstomi | dvi grupes
(Skernevicius, 1982; Cepulénas, 1985; Karoblis, 1999, 2003; Sporto terminy Zody-
nas, 2002): darbo be poilsio pertrauky arba istisinius (tolygusis, tolydusis, pakaiti-
nis, tempo) ir darbo su poilsio pertraukomis (intervalinis, kartotinis ir kontrolinis)
metodus.

Kaip matyti i§ eksperimentiniy programy protokoly, tyréjai dazniausiai taike
iStisinio, dazniausiai tolydaus intensyvumo, pobiidzio pratimus (1 priedas). IS dvyli-
kos studijuy net astuoniose eksperimentinése grupése (Rowland ir kt., 1991; Rowland,
Boyajian, 1995; Rowland ir kt., 1996; McManus ir kt., 1997; Williams ir kt., 2000;
Tolfrey ir kt., 1998; Welsman ir kt., 1997; Stoedefalke ir kt., 2000) buvo taikyti istisi-
nio pobiidzio pratimai: tolygus bégimas, vaziavimas dviraciu, aerobika ir pan. Darbo
su poilsio pertraukomis, kartojimo ir intervalinis metodai buvo aprasyti trijose studi-
jose (McManus ir kt., 1997; Williams ir kt., 2000; Baquet ir kt., 2002a). Pazymétina,
kad pastarosiose studijose tyréjai dazniausiai taiké labai trumpy nuotoliy pakartoji-
mus. Pavyzdziui, A. McManus ir kt. (1997) ir C. Williams ir kt. (2000) tyrimuose
eksperimentiniy grupiy vaikai atliko tris 10 s trukmés maksimaliy pastangy bégimus
(poilsio pauze 10 s) ir tris 30 s trukmés maksimaliy pastangy bégimus (poilsio pau-
z¢ 30 s). Misrias, t. y. panaudodami istisinio ir kintamojo darbo metodus, iStvermés
lavinimo pratybas tyréjai taiké trijose studijose (Mahon, Vaccaro, 1989; Mandigout
ir kt., 2001, 2002). Didziausias vidutinis santykinio deguonies suvartojimo pokytis
nustatytas po misriojo tipo pratybu —+ 9,1 proc., po tolygaus —+ 4,6 proc., po kinta-
mojo — + 4,2 proc.

Tai, kad fizinio pratimo intensyvumas gali buti lemiamas veiksnys vaiky ir
paaugliy iStvermei lavinti, mokslininkai irodo ne tik fiziologiniy, bet ir pedagoginiy
testy rezultatais (I'onomranos, TpaBun, 1977; Paues ir kt., 1978; Hroan, 1979).

Mokslinéje ir metodinéje literatiiroje pazymima, kad istvermé yra fizinis gebé-
Jimas, daug lemiantis orientacininky varzyby rezultatus. IStvermingumas zZymiai pa-
geréja dazniausiai nustatomas nepriklausomai nuo treniravimosi daznumo, trukmés
ir programos ilgumo. Vienas svarbiausiy veiksniy, lemianciy vaiky ir paaugliy aero-
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binés istvermés geréjimaq, yra fizinio krivio intensyvumas. Remiantis apzvelgtais ir is-
analizuotais tyrimais, galima teigti, kad jaunyjy orientacininky aerobinei istvermei
lavinti tinkamiausi yra tokie fiziniai kritviai, kurivos atliekant sirdies susitraukimy
daznis virsija 80 proc. maksimalaus individualaus Sirdies susitraukimo daznio. De-
Jja, per jaunyjy orientacininky pratybas orientavimosi trasoje sudétinga kontroliuoti
fizinio kritvio intensyvumaq. Be to, jvairiy treniravimo(-si) metody efektyvumas jauny-
Ju orientacininky istvermei lavinti labai mazai nagrinéta problema. Kyla aktualios
Jaunyjy orientacininky rengimo modeliavimo problemos: kaip padidinti ir kontro-
liuoti fizinio krivio intensyvumaq? kaip suderinti istvermés lavinimq su specialiuoju
techniniu rengimu? Todél vienas is galimy istvermés lavinimo problemos sprendimo
biidy yra tinkamy treniruotés metody parinkimas.
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2.1. Tyrimo metodologinés nuostatos

Tyrimo metodologija grindziama Siomis teorinémis nuostatomis:

Humanistinés filosofijos, psichologijos ir pedagogikos idéjomis (Rogers,
Freiberg, 1994; Maslow, 2006), apie harmoninga, visybini Zzmogaus ugdyma(-si),
apimanti kiina, jausmus, intelekta, vaizduote, nuostatas ir vertybes.

Konstruktyvizmo teorija (Kolb, 1984; Glasersfeld, 1989; Simons, 1992; No-

vak, 1998; Dewey, 2004). Sios teorijos pagrinda sudaro prielaida, kad Zzmogus, sa-
veikaudamas su aplinka, savo ankstesnés patirties déka kuria individualy Zinojima.
Nauju ziniy ir patirties kiirimas yra aktyvus vyksmas, kurio metu besimokantysis,
remdamasis anksc¢iau jgytomis Ziniomis ir asmenine patirtimi, konstruoja nauja pa-
tirtj, idéjas, savokas, mokéjimus. Sios teorijos 3alininkai mano, kad distancija tarp
mokytojo ir mokinio turi mazéti. Siuolaikinis pedagogas turéty tapti situacijy kiiréju,
partneriu, konsultantu ir padéjéju. Teigiama, kad konstruktyvizmo teorija sudaro ne-
formalaus ugdymo (Gilbertson ir kt., 2000) ir Siuolaikinés mokymo(-si) paradigmos
pagrindq (Simons, 1992; Novak, 1998; Ciuzas, 2007).

Motyvacijos sportinei veiklai teorijomis ir koncepciniais modeliais:

e Apsisprendimo teorija (Deci, Ryan, 1985, 2000; Vallerand ir kt., 1987;
Ntoumanis, 2001b; Vallerand, 2001). Sioje teorijoje postuluojama — zmo-
nés stengiasi patenkinti pagrindinius psichologinius (kompetencijos, au-
tonomijos ir santykiy su kitais Zmonémis) poreikius. Anot $ios teorijos
pradininky (Deci, Ryan, 1985, 2000; Ryan, Deci, 2000), tik veikloje ar
situacijoje, tenkinancioje §iuos esminius psichologinius poreikius, galima
tikétis padidéjusios motyvacijos buseny ir aktyvumo, kylancio i§ vidaus.
Pedagogo tikslas — siekti ir skatinti toki ugdytinio elgesi, kuris biity auto-
nomiskas ir salygotas asmeninio apsisprendimo (Deci, Ryan, 2000; Ryan,
Deci, 2007).

o Sékmes tiksly teorijoje (angl. achievement goal theory) (Duda, Nicholls,
1992; Duda ir kt., 1992; Fox ir kt., 1994; Duda, Hall, 2001) teigiama, kad
sportuodami individai i§ esmés siekia dviejy tiksly: kompetencijos arba
savo ego itvirtinimo. Daug démesio Sios teorijos Salininkai skiria palan-
kaus motyvacinio klimato ir aplinkos formavimui. Anot jy, gero mikrokli-
mato ir 1 uzduotj orientuotos aplinkos kiirimas yra vienas i§ svarbiausiy
Siuolaikinio, orientuoto i vaika, sportinio rengimo uzdaviniy.

e Pazymétina, kad disertacinio tyrimo metodologija niuansuoja kelios kon-
cepcijos ir modeliai, esantys apsisprendimo ir sékmés tiksly teorijy fone:
hierarchinis motyvacijos modelis (Vallerand, 2007), situacinio intereso
fiziniams pratimams koncepcija (Chen ir kt., 1999; Chen, Darst, 2001),
motyvavimo(-si) strategijos, atlickant vienodus, nuobodzZius pratimus
(Sansone ir kt., 1992; Green-Demers ir kt., 1998) ir vidinés motyvacijos
mokymuisi ir sportui skatinimo principais (Gage, Berliner, 1994; Biddle,
2001; Schunk ir kt., 2002; Chen, Ennis, 2004; Alderman ir kt., 2006).
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2.2. Tyrimo metodai

Darbe taikyti Sie mokslinio tyrimo metodai:
Teoriné studija.

Pedagoginis eksperimentas.
Pedagoginis stebéjimas ir testavimas.
Anketiné apklausa.

Dokumenty analizé.

Matematiné statistika.

2.2.1. Teoriné studija

Suvokiant tai, kad teorija yra galutinis empirinio pazinimo rezultatas ir kartu
tolimesniy tyrimy atramos taskas (Bitinas, 1998; 2006), mokslinis tikrovés pazinimo
biidas — mokslinés literattiros studijos — leido apibendrinti fizinio aktyvumo ir sporta-
vimo nauda vaiky ir paaugliy sveikatai, fiziniam pajégumui bei socializacijai; i$skirti
pagrindinius veiksnius, determinuojancius orientacininky varzyby veiklos veiksmin-
guma, aptarti jaunyjy orientacininky rengimo ypatumus ir efektyvinimo galimybes.
Taikyti Sie teoriniai tyrimo metodai: apibendrinimas, sisteminé analizé ir metaanali-
zé (Bitinas, 2006).

2.2.2. Pedagoginis eksperimentas

Tyrime taikyti du eksperimenty tipai: natiralusis ir modelinis (Kardelis, 2002;
Bitinas, 2006). Atlikti trys naturaliojo ir du modelinio tipo eksperimentai.

Pirmasis natiiralus eksperimentas

Dyrimo tikslas — nustatyti vaiky, uzsiiminéjanciy orientavimosi sportu, ilga-
laikés fizinés adaptacijos ypatumus. Tyrime dalyvavo trisdeSimt Sesi 12—13 mety
berniukai. Orientavimosi sporto grupeg (n = 14) sudaré mokiniai, kurie 2—3 kartus per
savaitg lanké orientavimosi sporto pratybas (pagrindiniai rengimo(-si) parametrai
pateikti 2.2.2.1 lenteléje, detalesni — 2 priede). Orientavimosi sporto grupés moki-
niy cikliniy pratimy (¢jimo, bégimo ir slidingjimo) apimtis vidutinio intensyvumo
zonoje (pagal Armstrong, 1998: Sirdies susitraukimy daznis 140-160 k./min.) per
vienerias pratybas vidutiniskai sudaré 10—11 min.; didelio intensyvumo (Sirdies susi-
traukimy daznis > 160 k./min.) — 20-22 min. Kontrolinés grupés (n = 22) mokiniai
lanké tik kiino kultiiros pamokas bendrojo lavinimo mokykloje, organizuotoje nefor-
malaus fizinio ugdymo veikloje nedalyvavo. Fizinio i$sivystymo, fizinio pajégumo
ir Sirdies ritmo matavimai bei testai buvo atliekami du kartus: tyrimo pradzioje ir
pabaigoje (rugséjo ir geguzés mén.).
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2.2.2.1 lentelé

Pagrindiniy orientavimosi sporto grupés sportinio rengimo(-si)
parametry skirstinys

Apimtis per visa | Vidutiné apimtis per -
- . . . o s . . Santykiné ap-
Sportinio rengimo riiSis | rengimo(si) cikla, | vienerias sporto praty- | . -
. . imtis, proc.
min. bas, min.

Techninis-taktinis rengi- 750 6.9 12.1
mas
Integralusis rengimas 2234 20,7 36,0
Atl.et}n.ls.ren.glmas 1r sporti- 3203 29.8 51.9
niai zaidimai

Antrasis natiiralusis eksperimentas

Tyrimo tikslas — istirti, kaip nevienodo turinio orientavimosi sporto pratybos
veikia paaugliy protinj darbinguma. Tiriamieji 12—13 mety jaunieji orientacininkai
(n=12). Tiriamieji dalyvavo 3 pratybose, kurios skyrési pagrindinés dalies turiniu.
Pirmose pratybose buvo zaidziami sportiniai ir judrieji zaidimai (55 min.). Per antry
pratyby dalj (25 min.) zaidé sportinius Zaidimus, o kita dalj (25-30 min.) atliko orien-
tavimosi technikos pratimus: bégima mikrotrasose, greitai keiciant krypti; krypties
ir atstumo nustatyma; zemélapio atminties pratimus. Per treiyju pratyby pagrinding
dalj (50—60 min.) tiriamieji jveiké orientavimosi trasa nurodyta kryptimi. Pirmosios
ir antrosios pratybos vyko sporto saléje, o tre¢ios — miesto parke. Prie$ pratybas ir po
pratybuy tiriamieji atlikdavo protinio darbingumo testa pagal korekttirines V. Anfimo-
vo lenteles (smulkiau apie tyrimo metoda zr. 2.2.3. skyriuje).

Treciasis natiralusis eksperimentas

Eksperimento trukmé SeSios savaités. Jo metu vienas tiriamasis du kartus per
savaite jveikdavo skirtinga orientavimosi trasa toje pacioje vietovéje, bet su nevie-
nodu kontroliniy punkty iSdéstymu (3 priedas). Tyrimu siekta nustatyti, kaip kinta
trasos jveikimo greitis, fizinés veiklos intensyvumas ir tolygumas, priklausomai nuo
to, kiek tiriamasis pazista vietovg (apie topografing analizg zr. 2.2.3. skyriuje).

Tyrime taikyti du modeliniai pedagoginiai eksperimentai su teoriskai bendru
nepriklausomu kintamuoju — treniravimo priemoniy ir metody jvairovés taikymo
strategija ir dviem skirtingais priklausomais kintamaisiais.

Modeliniu eksperimentu dazniausiai sickiama patikrinti tyréjo parengty praty-
bu varianto kokybe. Eksperimentas atlickamas realiomis ugdymo salygomis, ugdy-
mo procesas organizuojamas nedideléje grupéje (Bitinas, 2006). Tyréjas, remdamasis
ugdymo rezultatais, nuolat koreguoja, tikslina, papildo prading hipoteting schema,
fiksuoja proceso eiga (pedagogines situacijas), moksliniais metodais diagnozuoja ug-
dymo tiksly realizavima ir kt. (Bitinas, 2006).
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Pirmasis modelinis eksperimentas

Pirmojo eksperimento tikslas — istirti skirtingais metodais vykdomy pratyby
kriiviy poveiki jaunyjy orientacininky iStvermei.

Tiriamieji. Tyrime dalyvavo trylika 12—13 mety berniuky, jaunyjy orientacinin-
ku, kurie buvo suskirstyti i dvi grupes: eksperimenting (n = 7) ir kontroling (n = 6).
Kontrolinés ir eksperimentinés grupiy tiriamyjy kiino sudéjimo ir i§tvermingumo
rodikliai pries§ eksperimenta reikSmingai nesiskyré.

Eksperimento metodika. Eksperimentas truko SeSias savaites. Eksperimenti-
nés grupés orientacininky pratybose du kartus per savaite iStvermé ir orientavimosi
gebéjimai buvo ugdomi kartojimo metodu ir vieng karta — tolygiuoju. Per pratybas,
taikant kartojimo metoda orientacininkai bégdavo tris skirtingas orientavimosi tra-
sas, kurias jveikdavo vidutiniskai per 5—-8 min. Registruotas kiekvienos trasos ivei-
kimo laikas. Trasos jveikimo laikas varijavo priklausomai nuo tiriamojo pajégumo,
trasos ilgio ir sudétingumo. Bégant Sirdies susitraukimy daznis siekdavo 80-90 proc.
maksimalaus (t. y. apie 180—195 k./min.). Poilsio trukmé tarp kartojimy siekdavo vi-
dutiniskai 3—4 min.: pirmojoje poilsio pertraukélés dalyje (2 min.) tiriamieji pasyviai
ilsédavosi, o antrojoje poilsio pertraukélés dalyje (1-2 min.) tiriamieji Zemélapyje
rodydavo savo kelia tarp kontroliniy punkty orientavimosi trasoje. Poilsio pertraukeé-
1és metu orientacininky Sirdies susitraukimy daznis pasiekdavo 120—130 k./min. Per
pratybas, taikant tolyguji metoda, eksperimentinés grupés orientacininkai bégdavo
orientavimosi trasa, kurig jveikdavo vidutiniskai per 20-22 min. (bégant Sirdies susi-
traukimy daznis siekdavo 70—80 proc. maksimalaus, t. y. apie 170—185 k./min.).

Kontrolinés grupés orientacininky iStvermé ir orientavimosi gebéjimai tris kar-
tus per savaitg buvo ugdomi tolygiuoju metodu. Jie per pratybas bégdavo trasa, kuria
iveikdavo vidutiniskai per 1825 min. (bégant Sirdies susitraukimy daznis sickdavo
70-80 proc. maksimalaus) (2.2.2.1 ir 2.2.2.2 pav.). Kontrolinés ir eksperimentinés
grupiy trasy pavyzdys pateiktas 4 priede.
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$SD proc.
100 - Darbas
Trukmé. 5-8 min. .
a Intensyvumas: 80-90 proc. SSDmax
90 +
80 T
70 +
60
50 \ 4 Y
$SD proc. Poilsis. 3-4 min.
100 —
90
b
80 +
0 T Darbas
Trukmé. 18-25 min. B
Intensyvumas. 70-80 proc. SSDmax
60

2.2.2.1 pav. Modeliné¢ fizinio kriivio raiska per pratybas, taikant kartojimo (a)

ir tolyguji (b) metodus
Kontroliné grupé Eksperimentiné grupé
6 savaités i
G NN
TOLG f T kA R "lL T T
Ketvirtadienis ‘ K W
TOLG f T kA R 1\‘ T T
— Sestadienis ‘ K ‘ k

TOLG TOLG

2.2.2.2 pav. Kontrolinés ir eksperimentinés grupiy pratyby vykdymo schema
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Antrasis modelinis eksperimentas

Antrojo eksperimento tikslas — istirti treniravimo metodiky poveiki jaunyju
orientacininky trasos iveikimo rezultatui, judéjimo intensyvumui ir tolygumui.

Tiriamieji. Antrajame pedagoginiame eksperimente dalyvavo keturiolika 12—
14 mety berniuky, vienodo sportinio meistriSkumo jaunyjy orientacininky, kurie bu-
vo suskirstyti | dvi grupes: eksperimenting (n = 7) ir kontroling (n = 7).

Eksperimento metodika. Eksperimentas truko SeSias savaites. Orientavimosi
pratybos abiejose grupése buvo vykdomos tris kartus per savaite (po 1-1,5 val.).
Eksperimentinés grupés orientacininkai du kartus per savaitg pagrinding pratyby dalj
(apie 30 min.) skirdavo bégimui orientavimosi trasa nurodyta kryptimi, naudodamie-
si modifikuotais (su pasunkinimais Zzemélapio skaitymui ir orientavimuisi) zeméla-
piais ir viena kartg orientavimosi trasa nurodyta kryptimi jveikdavo su standartiniais
vietovés zemélapiais (2.2.2.1 lentelé). Modifikuoty zemélapiy pavyzdziai pateikti
5 priede.

Kontrolinés grupés orientacininkai tris kartus per savaitg pagrinding pratybu
dalj (apie 20 min.) skirdavo bégimui tomis paciomis orientavimosi trasomis, bet su
standartiniais vietovés zemélapiais. Zemélapiai eksperimentinés grupés pratyboms
modifikuoti pagal literatiiroje (MBanoB, 1985; Axumos, 1987; Mertinas, Kireilis,
1993) pateiktus pavyzdzius (2.2.2.2 lentelé).

Orientacininky fizinés veiklos per pratybas intensyvumas varijavo priklauso-
mai nuo orientavimosi uzduoties sudétingumo: kuo uzduotis sudétingesné, tuo inten-
syvumas mazesnis.

2.2.2.2 lentelé

Eksperimentinés grupés orientacininky orientavimosi uzZduoc¢iy skirstinys
eksperimento laikotarpiu

Savaitiniai mikrociklai Pratybuy eiliSkumas savaités mikrocikle
| 11 111
1 LIN JKP TNK
2 KOR BLT TNK
3 LIN JKP TNK
4 KOR BLT TNK
5 LIN JKP TNK
6 KOR BLT TNK

Paaiskinimas. LIN (,,linija*) — bégimas pagal zemélapyje nubrézta linija ir pastebéty kontroliniy punk-
ty pazymeéjimas zemeélapyje; JKP (,,juodi kontroliniai punktai*) — bégimas su zemélapiu, kur juodu skri-
tuliu pazymeétas plotas, kurio ribose yra kontrolinis punktas; KOR (,,koridorius) — bégimas su specialiu
zemélapiu, kuriame yra tik siaura zemélapio juosta, Zyminti kelia tarp kontroliniy punkty; BDZ (,,baltos
démés zemélapyje) — bégimas su Zemélapiu, kuriame iStrinti Zemélapio plotai; TNK — bégimas su stan-
dartiniu vietovés Zemélapiu nurodyta kryptimi.
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Tai, kad abiejy modeliniy eksperimenty pratybos vyko tris kartus per savaitg,
lémé kelios priezastys. Pirma, mokslininkai (Rowland ir kt., 1996; Williams ir kt.,
2000; Tolfrey ir kt., 1998; Welsman ir kt., 1997; Stoedefalke ir kt., 2000; Baquet ir
kt., 2003) rekomenduoja vaiky ir paaugliy iStvermeés lavinimo pratybas organizuoti
2—4 kartus per savaitg. Antra, autoriai (MiBanos, 1985; Hasselstrand, 1987; Akumos,
1987; Mertinas, Kireilis, 1993; Renfrew ir kt., 1993; Boponog, 2003; KoncTaHTHHOB,
2005), nagrinéjantys jaunyjy orientacininky rengima, kaip optimaly varianta reko-
menduoja 3—4 pratybas per savaitg. Ir trecia, 2—4 kartus per savaitg organizuoti praty-
bas reglamentuoja neformalaus ugdymo istaiga, kurioje buvo atliekami tyrimai.

Kadangi orientacininky rengimo vyksma gali labai paveikti oro salygos, tai
eksperimentingje ir kontrolinéje grupése pratybos buvo vykdomos tomis paciomis
dienomis ir laiku.

2.2.3. Pedagoginis stebéjimas ir testavimas

Protinio darbingumo tyrimas. Prie$ pratybas ir po ju tiriamieji atlikdavo
protinio darbingumo testa, naudojant korektiiring V. Anfimovo lentelg (6 priedas)
(AnTpomioBa, 1968; I'pombax, 1988). Tiriamiesiems reikéjo atlikti dvieju daliy uz-
duoti. Abiejy uzduoties daliy trukmé po dvi minutes. Pirmoje uzduoties dalyje tiria-
miesiems reikéjo iSbraukti viena nurodyta raidg (pvz.: raide A). Antroje uzduoties
dalyje (diferencijuotoje) reikéjo ir toliau iSbraukti nurodyta raid¢ (Sivo atveju raide
A) ir pabraukti jos derinius su raide H (pvz.: HA). Protinio darbingumo testas leido
nustatyti Siuos protinio darbingumo rodiklius (I'pom6ax, 1988):

e darbo intensyvumq (perziuréty zenkly skai¢iy per 4 min.);

e darbo tikslumq (bendra klaidy skaiciy, standartizuojant jas 500 zenkly, ir

diferenciniy klaidy skaiciu, standartizuojant jas 200 zenkly);

e protinio darbingumo produktyvumo koeficientq, kuris buvo apskai¢iuoja-
mas pagal formule: Q= (a/10)?/ (a/10) + b; kur Q — produktyvumo ko-
eficientas, a — perzitréty zenkly skaicius per 4 min., b — padaryty klaidy
skaiCius.

Buvo apskai¢iuojamas kiekvieno protinio darbingumo komponento pokytis
ir jo reik§mingumas. Kiekvienam protinio darbingumo komponento pokyciui buvo
apskaiCiuota standartizuota verté. Standartizuoty ver¢iy vidurkis leido apskaiciuoti
bendra protinio darbingumo pokyti ir palyginti ji tarp skirtingy pratybu.

Topografiné bégimo kelio orientavimosi trasoje analizé. Tiriamasis, iveikgs
orientavimosi trasa nurodyta kryptimi, parodydavo ir drauge su tyréju nubrézdavo
orientavimosi zemélapyje savo bégimo kelius tarp kontroliniy punkty. Véliau bégi-
mo kelias biidavo perbraizomas i specialy zemélapi, kuriame pavaizduoti pagrindi-
niai linijiniai vietovés orientyrai (7 priedas). Tada buvo skaic¢iuojama, kuria, lyginant
su ankstesniais trasy bégimais toje pacioje vietovéje, trasos nuotolio dalj tiriamasis
iveike pirmaji karta, kuria antraji ir t. t. Sis metodas leido nustatyti: pirma — tiriamojo
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techninio-taktinio meistriSkumo kaita; antra — kaip daznai tiriamasis naudojasi jam
jau pazistamais bégimo keliais.

Kiino sudéjimo rodikliai —tigis, kino masé, kiino masés indeksas — buvo nusta-
tyti pagal literatiiroje (Skernevicius ir kt., 2004) pateikiamg metodika.

Tirlamujy fiziniam parengtumui matuoti taikyti Eurofito testai (Eurofitas...,
2002):
flamingas (kitno pusiausvyra);
tepingas (galiinés judesio greitis);
séstis ir siekti (lankstumas);

Suolis 1 toli i§ vietos (staigioji jéga);

séstis ir gultis (pilvo raumeny jégos istvermé);

kybojimas (statinés jégos istvermé);

10 x 5 m bégimas Saudykle (vikrumas);

20 m bégimo Saudykle iStvermés testas (istvermé) (Leger, Lambert, 1982;
Brewer ir kt., 1988; Liu ir kt., 1992).

Bendras fizinis parengtumas nustatytas skaiciuojant visy fiziniy ypatybiy
baly vidurki. Fizinés ypatybés balais jvertintos remiantis Lietuvos mokiniy fizinio
pajégumo rezultatais (Eurofitas..., 2002). Kadangi nei bendras fizinio parengtumo
ivertinimas, nei atskiry fiziniy ypatybiy analizé neiSsprendzia sisteminés adaptacijos
problemos, tai astuoni testai buvo sujungti i dvi grupes. Pirmaja grupg (lankstumas,
staigioji jéga, pilvo raumeny jégos iStvermé, statinés jégos iStverme ir iStvermeé) su-
daré fizinés ypatybés, kurios labai veikia apripinancigsias (kvépavimo, Sirdies ir
kraujagyslin) ir vykdancigsias (zmogaus skeleto raumenys) organizmo sistemas, o
kita grupe (kiino pusiausvyra, vikrumas, galinés judesio greitis) — fizinés ypatybés,
kurias labiau lemia Zzmogaus motorikq regulivojancioji nervy sistema. Toliau anali-
zuojant fizing adaptacija, pasitelkiami ir $iy grupiy vidutiniai jverciai.

Visiskai adaptacijos prie fiziniy kriiviy ivertinti nejmanoma be ,,giluminiy‘
metodu (Kepezénas, 1990; Achten, Jeukendrup, 2003; Aubert ir kt., 2003). Vienas
tokiy metody — Sirdies ritmografija. Sirdies ritmas matuotas $irdies ritmo monitoriu-
mi POLAR S810i (Suomija, Polar Electro Oy). Sio tipo $irdies ritmo monitoriai ati-
tinka pacius didziausius tikslumo reikalavimus. Kardiointervaly, matuoty POLAR
S810i, koreliacija su Reynolds Pathfinder (Vokietija) tipo ambulatoriniu elektrokar-
diografu, atliekant ivairaus intensyvumo fizinius kravius, 0,963-0,999 (Kingsley ir
kt., 2005). Tiriamiesiems santykinés ramybés bukléje (gulimoje padétyje) buvo re-
gistruojami 200 r-r kardiointervaly. Véliau duomenys perkelti | kompiuterj ir toliau
analizuoti Polar Precision Performance 4.0 programa. Buvo skai¢iuojami du Sirdies
ritmo parametrai (Kepezénas, 1990; Task Force..., 1996; Aubert ir kt., 2003) — vidu-
tiné r-r kardiointervaly trukmé, Sirdies ritmo dispersija; sudaromos ritmogramos ir
koreliacinés ritmogramos. Kadangi $irdies ritmo tyrimui reikia nemazai laiko ir stan-
dartiniy salygy, tai apsiribota Sirdies ritmo registravimu tik eksperimentinéje grupé-
je. Tokiu budu Sirdies ritmo parametry reik§meés lygintos pries ir po eksperimento.
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Pulsometrija. Zmogaus reagavimas i vienoda fizini kriivi yra individualus,
priklausantis nuo amziaus, parengtumo, organizmo sistemy buklés ir t. t. Pulsometri-
ja — tai patikimas ir informatyvus metodas, kuriuo galima objektyviai nustatyti orga-
nizmo (labiausiai Sirdies ir kraujagysliy sistemos) atsaka i fizinj kriivi (Armstrong,
1998; Erdmann ir kt., 1998; Freedson, Miller, 2000; Sirard, Pate, 2001; Terbizan ir
kt., 2002; Achten, Jeukendrup, 2003; Astrand ir kt., 2003). Be to, i$ Sirdies susitrau-
kimo daznio kreiviy, kurios gaunamos pulsometro parodymais, galima nustatyti fizi-
nés veiklos intensyvuma ir tolyguma (Creagh ir kt. 1998; Mitchell ir kt., 2001; Aziz
ir kt., 2002; Terbizan ir kt., 2002; Bird ir kt., 2003a, 2003b). Zinant, kad gebéjimas
tolygiai atlikti santykinai didelio intensyvumo kriivi yra sportinio meistriSkumo bruo-
zas (Ytkus, 1979; I'onuk, 1980, 1988; Bacuibes, PoxuoBs, 1989; Peck, 1990; Lars-
son ir kt., 2002; Bird ir kt., 2003a, 2003b; Cepulénas, Grajauskas, 2005; Yemnxuna,
2006), pulsometrijos metodas taikytas ir jaunyjy orientacininky varzybinés veiklos
gebéjimams tirti. Taigi, pulsometru POLAR S610i (Suomija, Polar Electro Oy) iSma-
tuoti ir Polar Precision Performance 4.0 programa buvo apskaiciuoti Sie individua-
lus tiriamyjy rodikliai:

e  Vidutinis santykinis Sirdies susitraukimy daZnis, jveikiant orientavimosi
trasa. Tai santykis, iSreiksStas procentais, tarp didziausios ir vidutinés Sir-
dies susitraukimo daznio vertés, iveikiant trasa, neiskaitant pirmuyjy triju
minuciy pradéjus bégti (Bird ir kt., 2003b). Pagal §i rodiklj spresta apie
individualy orientacininky fizinés veiklos intensyvuma.

o Sirdies susitraukimy daznio standartinis nuokrypis trasos jveikimo metu,
neiskaitant pirmyjy triju minuciy pradéjus bégti (Bird ir kt., 2003b). Pa-
gal §i rodiklj spresta apie individualy orientacininky fizinés veiklos inten-
syvumo tolyguma.

e  Orientacininky Sirdies reakcija i standartini bégimo kriivi. Tiriamieji Se-
Sias minutes bégo pastoviu 2,85 m/s grei¢iu. Bégimo greitis parinktas
pagal C. Maifat ir kt. (Maiigar ir kt., 2004) rekomendacijas. Kas 5 s §ir-
dies ritmo monitoriumi buvo registruojamas Sirdies susitraukimy daznis.
Orientacininky Sirdies reakcija i standartini bégimo fizini kruvi vertinta
pagal vidutinj Sirdies susitraukimy dazni per SeStaja minutg. PanaSaus
pobiidzio standartiniai testai daznai sutinkami kiino kultliros ir sporto
mokslo praktikoje (BacunbkoBckuid, 1975; Cunsiko, 1979; Skernevicius
ir kt., 2004). Mokslininkai pazymi (DaniSevi¢ius, Gonestas, 2001), kad
panasaus pobuidzio matavimai yra logiskai ir empiriskai informatyviis bei
patikimi vertinant iStverminguma ir fizini darbinguma.

Specialaus darbingumo ir istvermés matavimas. Kadangi specialusis darbin-
gumas ir iStvermé turi biiti matuojami tokiomis salygomis ir priemonémis, kurios
garantuoja zmogaus motoring veikla, analogiska varzyby veiklai (Danisevicius, Go-
nestas, 2001), tai jaunyju orientacininky specialiajam darbingumui ir iStvermei ma-
tuoti buvo pasirinktas maksimaliy pastangy bégimas raizyta vietove. Bégimo nuoto-
lis — 1250 m; maksimalus auks$¢iy skirtumas — 13,5 m (2.2.3.1 pav.); gruntas — kietas
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misko takelis ir neauksta zolé. PanaSios trukmés ir intensyvumo testai yra validis ir
patikimi (Berthon ir kt., 1997; Huse ir kt., 2000; I'omuk, 1988), nes bégimo rezultato
koreliacija su maksimaliu deguonies suvartojimu varijuoja nuo 0,73 iki 0,85 (Bono
ir kt., 1991; Plowman, Liu, 1999), o koreliacija su pakartotinu testavimu (patikimu-
mas) —nuo 0,91 iki 0,98 (Bono ir kt., 1991). Be to, 1250 m kroso nuotolj tiriamieji
orientacininkai nubégdavo per 66,5 min. Vadinasi, §is testas yra artimas 6 min. bé-
gimo testui (Skernevicius ir kt., 2004).
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2.2.3.1 pav. Bégimo raizyta vietove nuotolio profilis

Siekiant nustatyti varzybinés veiklos gebéjimus kontrolinése pratybose, pries
eksperimenta ir po jo tiriamieji jveiké orientavimosi trasg nurodyta kryptimi (kurios
ilgis oro linija 1,41 km, kontroliniy punkty skai¢ius — 5) toje pacioje vietoveje, bet
su skirtingu kontroliniuy punkty iSdéstymu (8 priedas). Buvo registruotas nuotolio
tveikimo laikas ir apskaiciuotas vidutinis jud¢jimo trasoje greitis.

2.2.4. Anketiné apklausa

Mokiniy apklausa

Sportuojan¢iy mokiniy motyvacija matuota sporto motyvacijos skale — The
sport motivation scale (SMS) (Pelletier ir kt. 1995). Si skalé sukonstruota remiantis
apsisprendimo teorija (Deci, Ryan, 1985, 2000), kurioje teigiama, kad motyvacija
turi du kilmés Saltinius: vidinj ir iSorini. Sporto motyvacijos skale sudaro 28 teigi-
niai, kurie po keturis suskirstyti { 7 subskales: Vidiné motyvacija — suzinoti; Vidiné
motyvacija — siekti tobulumo, Vidiné motyvacija — patirti; ISoriné motyvacija — in-
dentifikuotis, susitapatinti; ISoriné motyvacija — nesqmoningai priimtas iSorinis regu-
liavimas; ISoriné motyvacija — tiesioginis iSorinis reguliavimas, Nemotyvuotumas.
Atsakydami { kiekvieng teiginj, tiriamieji tur¢jo pasirinkti atsakymo variantus pen-
kiy pakopy Likerto skaléje nuo ,,visiskai nesutinku* (1) iki ,,visiskai sutinku* (5). Pa-
naSaus pobiidzio ranginés skalés daznai taikomos pedagoginiuose, psichologiniuose
tyrimuose (Anactasu, Ypouna, 2001; Bitinas, 2006). Ankety pavyzdziai pateikti 9
ir 10 prieduose.
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Adaptuojant panasaus pobiidzio klausimynus kalbiniu ir kultiiriniu aspek-
tu, rekomenduojama ivertinti skaliy ir subskaliy vidini suderinamuma (AHacra3mu,
Ypouna, 2001). Sporto motyvacijos skalés psichometrinés charakteristikos pateiktos
2.2.4.1 lenteléje. Vidinés konsistencijos koeficientas Cronbach alpha daugelyje spor-
to motyvacijos skalés subskaliy gerokai virsijo priimting 0,5 riba ir svyravo nuo 0,58
iki 0,82. Dviejose subskalése (Vidiné motyvacija — suzinoti ir ISoriné motyvacija —
nesqmoningai priimtas iSorinis reguliavimas) nustatyti du teiginiai (Sportuoti man
idomu, nes daugiau suzinau apie sportq, kurivo uzsiimu, Jausciausi blogai, jei neras-
Ciau laiko sportui), kuriuos panaikinus subskaliy vidinés konsistencijos koeficientai
padidéty atitinkami iki 0,80 ir 0,66. Taciau, skai¢iuojant minétus teiginius, subskaliy
vidutinius jvercius nutarta palikti dél dviejy priezasCiy. Pirma, panaikinus teiginius,
subskaliy vidinés konsistencijos poky¢iai biity minimaliis. Antra, stengtasi nenutolti
nuo originalios klausimyno versijos. Analizuojant tyrimo rezultatus, buvo operuoja-
ma sporto motyvacijos skalés subskaliy vidutiniais ir standartiniais jverciais.
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Vadovy apklausa

Siekiant nustatyti, kiek jvairius pratimus taiko bareliy vadovai, jiems buvo pa-
teikti 8 teiginiai (2.2.4.2 lentelé; 11 priedas). Atsakydami | kickviena teigini, respon-
dentai turéjo pasirinkti atsakymo variantus penkiy pakopy Likerto skaléje nuo ,,re-
tai“ (1) iki ,,daznai* (5). Svarbu pazymeéti, kad teiginiai — ,,Mano vedamos pratybos
biina kiek monotoniskos ir panasios® ir ,,Pratybose taikau tuos pacius, ,, patikrintus “
pratimus ir uzduotis“ — skai¢iuojant bendra visy atsakymuy i teiginius vidurki buvo
perkoduojami. Vidinés konsistencijos koeficientas Cronbach alpha sieké — 0,87. I$
lentelés matyti, kad panaikinus teiginius — ,,Pratybose taikau daug jvairiy pratimy,
kurie néra tiesiogiai susije su programa‘* ir ,,Pratimus ir uZduotis, stengiuosi indivi-
dualizuoti ir pritaikyti kiekvienam mokiniui* — anketos vidinis suderinamumas kiek
padidéty. Taciau Sie teiginiai buvo palikti tolimesnei analizei, nes, miisy manymu,
galéjo indikuoti labai svarbius konstruktyvios pedagogu elgsenos aspektus.

2.2.4.2 lentele

Vadovy apklausos teiginiy psichometrinés charakteristikos

Teiginiai i/tt % ant)
Pratybose jprastus pratimus stengiuosi Siek tiek pakeisti, modifikuoti 0,59 | 0,85
Pratybose taikau daug jvairiy pratimy, kurie néra tiesiogiai susij¢ su pro- 042 | 033
grama (t. y. su turizmu ar orientavimosi sportu) ’ ’
Pratybose stengiuosi mokinius sudominti jvesdamas(-a) ka nors nauja 070 | 0.85

(pratima, uzduoti ir pan.)
Mano vedamos pratybos biina kiek monotoniskos ir panasios 0,91 | 0,82
Pratyby metu stengiuosi varijuoti uzduoties ar pratimo sudétingumu, atli-

kimo, poilsio pauziy trukme ir pan. 0,70 | 0.84
Pratimus ir uzduotis, stengiuosi individualizuoti ir pritaikyti kiekvienam

. 0,26 | 0,90
mokiniui
Pratybose taikau tuos pacius, ,, patikrintus® pratimus ir uzduotis 0,72 | 0,84
Pratyby metu stengiuosi sudaryti galimybg rinktis 0,94 | 0,82

Paaiskinimas. i/tt — testo zingsniy koreliacija su skale; 0
testo zingsni.

ey~ cronbach alpha koeficienas panaikinus

2.2.5. Dokumenty analizé

Nagrinéti dvieju giminiSky sporto $aky — orientavimosi sporto ir sportinio tu-
rizmo biireliy metiniai veiklos planai. Pagal temas, temy turinio formuluotes i$skir-
tos veiklos temy grupés. Véliau nagrinéti kiekybiniai ir kokybiniai dviejuy bureliy
skirtumai.
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2.2.6. Matematiné statistika

ApraSomosios statistikos metodai. Analizuojant tyrimy duomenis taikyti Sie
aprasomosios statistikos metodai: vidurkis (X), standartinis nuokrypis (SD), media-
na (Me), absoliutiis bei procentiniai dazniai (Vincent, 1999; Cekanavi¢ius, Muraus-
kas, 2001, 2002). Standartizuotos tyrimo duomeny reiksmés (z) buvo skai¢iuojamos
pagal formule (Cekanavi¢ius, Murauskas, 2001, p. 46): z=x — X / SD, kur x — vieno
tiriamojo rezultatas, X — imties vidurkis, SD — imties standartinis nuokrypis.

Statistiniai hipoteziy tikrinimo metodai. Labai mazoms tyrimo imtims arba
duomenims, netenkinantiems Kolmogorovo-Smirnovo normaliojo skirstinio testo sa-
lygu, buvo taikyti Sie neparametriniai hipoteziy tikrinimo kriterijai: priklausomoms
imtims — Vilkoksono Zenkly kriterijus, nepriklausomoms imtims — Mano-Vitnio-Vil-
koksono rangy sumy kriterijus (Cekanavi¢ius, Murauskas, 2001, 2002; Pukénas,
2005). Hipotezéms, kuriy imtys tenkino normaliojo skirstinio désni, patikrinti buvo
taikomas parametrinis Stjudento kriterijus nepriklausomoms ir priklausomoms im-
tims (Cekanavi¢ius, Murauskas, 2001; Pukénas, 2005). Lyginant daugiau nei dvi ne-
priklausomas imtis, taikytas vienfaktorinés dispersinés analizés metodas — ANOVA
(angl. ANalysis Of VAriance) (Cekanavi¢ius, Murauskas, 2002).

Koreliaciniai metodai. Tiesiniai statistiniai ry$iai tarp kintamyjy nustatyti tai-
kant parametrini Pirsono ir neparametrini Spirmeno koreliacijos koeficientus. Ko-
reliacijos koeficientai interpretuoti pagal priimta vertinimo sistema (Bitinas, 2006,
p. 311). Taciau interpretuojant koreliacijos koeficienta buvo atsizvelgiama ir | tai,
kokio rySio tarp nagrinéjamy pozymiy tikimasi, ar rySys i§ viso nagrinétinas. Anot
B. Bitino (20006), atsizvelgus i Sias aplinkybes, kartais silpna pozymiu rysi nusakan-
tis koeficientas gali turéti moksling verte, o didelio rysio koeficienta gali tekti kritis-
kai vertinti.

Rysiui tarp kintamyju nustatyti taip pat taikytas tiesinés ir netiesinés regresi-
jos metodas. Regresijos metodo ir tipo pasirinkima 1émé determinacijos koeficien-
to reikimé bei interpretacijos galimybé, remiantis grafiku. Teigiama (Cekanavigius,
Murauskas, 2002, p. 138), kad regresija yra interpretuotina, kai determinacijos koefi-
ciento (r*) reik§mé yra didesné nei 0,25.

Daugiamatés statistikos metodai. Tyrimo duomeny struktirai tirti taikytas fak-
toriy analizés metodas. Faktoriy analizé tyrime vartota norint sutankinti pirminius
anketos kintamuosius bei sudaryti priimtinas subskales. Faktoriy analiz¢ atlikta kore-
liacinés matricos pagrindu. Jos metu panaudotas pagrindiniy komponenciy metodas
ir VARIMAX rotacija (kintamyjy asiy pasukimas, ieSkant maksimalios dispersijos).
Pasak mokslininky (Merkys, 1995, 1999; Bitinas, 2002, 2006; Vincent, 1999; Ce-
kanavicius, Murauskas, 2002; Broromns, Lledens, 2002; Anacrasu, Ypouna, 2001),
faktoriy analizé ne tik rodo statistinio rysio tarp keliy pozymiy stipruma (koreliacijos
koeficienty reik§mémis), bet ir leidzia iSryskinti latentinius (pasléptus, nematomus)
pozymius, ju priezastis, tarpusavio priklausomybés désningumus, pateikia nagriné-

60



2. TYRIMO METODOLOGLIA

jamo reiskinio struktiira. Vienas rodikliy, leidziantis jvertinti, ar kintamieji (kartu ir
duomenys) tinka faktorinei analizei, yra Kaizerio-Mejerio-Olkino (KMO) matas. Pa-
sak V. Cekanaviciaus ir G. Murausko (2002), jei KMO > 0,80, tai faktorinei analizei
duomenys tinka gerai; jei KMO < 0,50, tai faktoriné analizé nepriimtina. Faktoriaus
aprasomoji galia, arba sklaida, rodo, kuria procenting visumos dalj paaiskina tiriama-
sis objektas. Nurodoma (Bitinas, 1998, 2006; broroms, Lledens, 2002), kad faktorius
interpretuotinas, jei paaiskina ne maziau kaip 5—10 proc. sklaidos.

Subskaliy tinkamumui nustatyti atlikta patikimumo analizé. Subskaliy patiki-
mumo laipsnis nustatytas remiantis vidinés konsistencijos koeficientu Cronbach o
(Cronbach, 1951). Testavimo teorijoje (Bitinas, 1998, 2006; Merkys, 1999; Kardelis,
2002; broroins, Ledens, 2002; Pukénas, 2005) nurodomas priimtinas koeficiento kiti-
mo intervalas nuo 0,5 iki 1; didele viding konsistencija rodo aukstos, artéjancios prie
vieneto, Cronbach o koeficiento reikSmés. Kitas, statistinis parametras, atspindintis
viding konsistencija, yra testo zingsnio skiriamosios gebos (diferencinés galios) ko-
eficientas i/tt (angl. /tem Total Correlation). Tai koreliacijos koeficientas, kuris rodo
ry$i tarp pavienio subskalés teiginio ir bendro subskalés jvercio: kuo koeficiento
reik§mé artimesné vienetui, tuo teiginys tiksliau diferencijuoja matuojama savybe
turin€ius ir neturin€ius tiriamuosius.

Dar vienas koeficientas, kuriuo galima ,,izvelgti silpniausius® skaliy teigi-
nius, — tai Cronbach o koeficientas (broroins, Lledens, 2002), eliminavus teigini, arba
testo zingsni. Toki skalés teiginj, kurj panaikinus skalés vidiné konsistencija padidé-
ty, visuomet pravartu kritiSkai perzitiréti.

Klasteriné analizé (Bitinas, 1998; Biotons, Ledens, 2002; Cekanavi¢ius, Mu-
rauskas, 2002) vartota orientavimosi ir turizmo programas pasirinkusiy mokiniy ti-
pams pagal ju motyvacijos sportui raiSka nustatyti. Bei vadovams i grupes suskirstyti
pagal tai, kiek jie savo vedamose pratybose taiko ivairius pratimus ir kitas motyvuo-
jancias strategijas. Kadangi tiriamy mokiniy ir klasifikuojamy objekty skaicius pa-
kankamai didelis, tai pasirinktas nehierarchinis klasterizavimo metodas — k-vidurkiy
metodas. Taikant klastering analizg, i$skirtos mokiniy grupés, pasizymin¢ios nevie-
noda motyvacijos sportui raiska. Vadovai dé¢l nedidelio tiriamyjy skaiciaus grupuoti
hierarchiniu klasteriy i§skyrimo metodu.

2.3. Tyrimo organizavimas, etapai ir tiriamieji

Tyrimas vyko penkiais etapais.

Pirmame darbo rengimo etape (2004 m. sausio — 2004 m. rugpjucio mén.) at-
likta problemos teoriné studija, suformuluotos teorinés prielaidos eksperimentiniams
tyrimams, numatytas tiriamyjy kontingentas.

Antrajame darbo rengimo etape (2004 m. rugséjo — 2005 m. geguzés meén.)
atliktas pirmasis natiralusis eksperimentas. Nustatytas orientavimosi sporto pratyby
poveikis jaunesniyjy paaugliy ilgalaikei fizinei adaptacijai: pagrindiniams kiino sudé-
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jimo komponentams; fiziniam parengtumui ir jo komponentams. I eksperimento me-
tu sukurta ir iSbandyta metodika jaunyjy orientacininky orientavimosi kokybei jver-
tinti. 2005 m. balandzio mén. atliktas antrasis natiralusis eksperimentas (pirmojo
natiiralaus eksperimento fone), kurio metu nustatytas lokalus, skirtingo kryptingumo
orientavimosi pratyby poveikis paaugliy protiniam darbingumui. Jis atskleidé rekre-
acing orientavimosi sporto pratybu lauke funkcija. 2005 balandzio—geguzés mén.
atliktas treciasis natiralusis eksperimentas (individualaus atvejo tyrimas), kurio pa-
grindu i$skirtos dvi jaunyjy orientacininky rengimo modeliavimo kryptys. Pirmoji —
treniruotés intensyvumo problema. Antroji — techninio rengimo metodo parinkimo
problema. Siy problemy pagrindu suplanuoti du modeliniai eksperimentai.

Treciajame darbo rengimo etape (2005 rugséjo — 2006 geguzés mén.) atlikti
du modeliniai eksperimentai. Pirmasis vykdytas — 2005 m. rugséjo—spalio mén.;
antrasis — 2006 m. balandzio—geguzés mén. (detalesnius eksperimenty vykdymo ap-
raSymus zr. 2.2.2. skyriuje).

Ketvirtajame darbo rengimo etape (2006 birzelio — 2007 geguzés mén.) atlik-
tas Siauliy jaunyjy turisty centro orientavimosi sporto ir sportinio turizmo bireliy
ugdymo proceso struktliros ir turinio tyrimas bei ugdytiniy motyvacijos sportui ty-
rimas.

Penktajame darbo rengimo etape (2007 birzelio — 2007 spalio mén.) susiste-
minti ir matematinés statistikos metodais apdoroti tyrimy duomenys, Sie duomenys
nagrinéti ir apibendrinti. Atliktas tyrimo rezultaty mokslinis-teorinis apibendrinimas
ir iskelty hipoteziy patikrinimas, suformuluotos disertacinio darbo i§vados.

Visuose tyrimuose dalyvavo 190 tiriamyjy: eksperimentuose — 76, o apklauso-
je— 114 tiriamyju (2.3.1 lentelé). Formuojant tiriamyjy grupes eksperimentiniams ty-
rimams, buvo laikomasi nuostatos, kad tiek kontrolinés, tick eksperimentinés grupés
orientavimosi sporto pratybos turéty buti vykdomos kuo vienodesnémis salygomis
(t. y. tomis pac¢iomis savaités dienomis, toje pacioje vietovéje). Kita vertus, toki tiria-
muyju skaiciy (2.3.1 lentelé) grupése pateisina ir individualiy sporto Saky sportininky
treniravimo praktika. Be to, sportiniy tyrimy metodologu (Vincent, 1999; Kinugasa
ir kt., 2004) pazymima, kad geresnei eksperimentinio tyrimo salygu kontrolei tole-
ruotinos ir mazesnés tiriamyjy imtys. Tai patvirtina ir nemazai empiriniy tyrimuy,
publikuojamy pripazintuose mokslo leidiniuose — ,,Research quarterly for exercise
and sport®, ,,Pediatric exercise science®, ,,Journal of sports sciences*, ,,Measurement
in physical education and exercise science®, ,,Sporto mokslas“, ,,Ugdymas. Kiino
kulttra. Sportas‘ ir kt.
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3. TYRIMU REZULTATAI IR JU APTARIMAS

3.1. Mokiniy fiziné adaptacija prie orientavimosi sporto pratyby kriuviy

Orientavimosi sporto ir kontrolinés grupiy mokiniy fizinio i$sivystymo ir fizi-
nio parengtumo komponenty vidurkiy pokyciai pateikti 3.1.1 ir 3.1.2 lentelése. Visi
fiziniai geb&jimai pirmojo tyrimo metu tarp grupiy nesiskyré ir atitiko Lietuvos vi-
durki, t. y. nesiskyré nuo jo daugiau arba maziau nei per 0,5 standartinio nuokrypio
(Eurofitas..., 2002).

3.1.1 lentelé

Orientavimosi sporto ir kontrolinés grupiy mokiniy fizinio iSsivystymo kaita
per eksperimentinj laikotarpj

Orientavimosi sporto grupé Kontroliné grupé
Fizinio iSsivystymo poZymis I tyrimas | II tyrimas I tyrimas | II tyrimas
X[sp|[x[sp| P [ XTsp[x]sp | P
Amzius (metai) 12,710,39113,3{0,39 |<0,01[12,6 {0,44[13,2]0,44 ]<0,01
Ugis (m) 1,5510,0711,5910,07 |<0,01{1,56 10,08 |1,60 [0,08 [<0,01
Svoris (kg) 44,2 17,56 146,1 [6,90 1<0,01]45,5[9,96 (48,1 [10,99 |< 0,01
Kiino masés indeksas (kg/m?) 18,2 (1,71 ]18,0]1,45 |>0,05[18,6 {2.91 ]18.6 [3,20 |> 0,05

3.1.2 lentelé

Orientavimosi sporto ir kontrolinés grupiy mokiniy fizinio parengtumo kaita
per eksperimentinj laikotarpj

Orientavimosi sporto grupé Kontroliné grupé
Fizinio parengtumo testas | I tyrimas [ II tyrimas I tyrimas | II tyrimas
X[sb|[x[sp| P [ XTsp[x[sp]| P

Suolis { tolj i§ vietos (cm) 170,7[16,56{182,1]17,69[< 0,01 ]1169,5]23,36|178,6(23,01 [<0,01

Sestis ir gultis (N/30s) 259 [3.44 [28.4 [3.46 |<0,01]252 [3.89 [27.18]3.65 |>0.05
Kybojimas (s) 183 [1144[21,8 [12.39]> 0,05 18,9 [12,99]18,6 15,03 > 0,05
10x5 m bégimas Saudykle (s) [21,0 |2.54 [19.2 1,71 |<0.01]21,3 |2.68 |20.05]2.94 [<0.01
Séstis ir siekti (cm) 17,1 [5.20 [20.1 [6,71 |<0,05]16,1 [6.92 [16,1 [7.09 |>0,05
Tepingas (s) 13,7 [1.73 13,0 [1.95 |<0.01[13.9 [1.53 [13.4 [1.48 |<0.01
Flamingas (N/60s) 104 [445 |72 4,19 |<0,01|114 |5.66 |10.6*[4.98 |>0.05
?lfﬁls)beg’ma“a“dykle 53 (1,63 |71 1,89 [<001(51 [2,07 |5.5% [1,72 |<0,01
BEP jvertis (balai) 49 [091 [62_ [0.90 [<0,01[4,7 [0.94 [5.4* [0.96 |<0.01

1 poz. grupés jvertis (balai) 49 10,99 [6,1 1,07 |<0,01]4,7 1,25 |52* 1,25 [<0,01
II poz. grupés jvertis (balai) [5,0 1,39 [6,3 1,33 |<0,01([4,6 |1,73 [5,7 [1,68 |<0,01

Paaiskinimas. * — < 0,05 tarp eksperimentinés ir kontrolinés grupiy; BFP jvertis — bendras fizinio pa-
rengtumo jvertis balais, nustatytas skai¢iuojant visy testy baly vidurkj. Testy rezultatai balais paversti
remiantis Lietuvos mokiniy fizinio pajégumo rezultatais (Eurofitas..., 2002); I poz. grupés jvertis — tai
testy — séstis ir siekti, Suolis { tolf i$ vietos, séstis ir gultis, kybojimas, 20 m bégimas Saudykle — viduti-
nis jvertis balais. Il poz. grupés jvertis — tai testy — 10 x 5 m bégimas Saudykle, flamingas, tepingas — vi-
dutinis jvertis balais.
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Po 36 savaiciy pratyby pageréjo Sie orientavimosi sporto grupés tiriamyjy fi-
ziniai gebéjimai (p < 0,05): staigioji jéga, pilvo raumeny jégos iStvermé, vikrumas,
lankstumas, galtinés judesio greitis, kiino pusiausvyra, iStvermé (3.1.2 lentelé). Per ta
pati laikotarpi statistiskai reikSmingai (p < 0,05) pageréjo keturi kontrolinés grupés
tiriamyju fizinio parengtumo poZymiai: staigioji jéga, vikrumas, galtinés judesio grei-
tis, iStvermé. Po 36 savaiciy tarp grupiy reikSmingai skyrési du fizinio parengtumo
pozymiai: kiino pusiausvyra (p < 0,05) ir istvermé (p < 0,05) (3.1.2 lentelé). Abiejy
grupiu tiriamyju bendras fizinio parengtumo jvertis per tyrimo laikotarpi pageré¢jo
(p <0,05), taciau iSryskéjo statistiSkai reikSmingas tarpgrupinis skirtumas (orienta-
vimosi grupés 0,6 balo geresnis). Per antraji tyrima pirmojoje fizinio parengtumo
poZymiy grupéje nustatytas reikSmingas tarpgrupinis skirtumas (p < 0,05), taciau ant-
rojoje grupéje — skirtumas nezymus (3.1.2 lentel¢).

Tyrimo rezultatai parodé reikSmingus orientavimosi sporto grupés tiriamuyju
bendrojo fizinio parengtumo pokycius. Pagristai galima teigti, kad orientavimosi
sporto pratybos tur¢jo itakos tiems fiziniams geb¢jimams, kurie labiau siejami su
sveikata (Babineau ir kt., 2005). Viena svarbiausiy priezas¢iy, nulémusiy reik§min-
gus kontrolinés grupés tiriamyjy kai kuriuos fizinio parengtumo komponenty poky-
¢ius, matyt, buvo intensyvus organizmo kiekybinis ir kokybinis augimas.

Nustatyti reik§mingi trijy fiziniy gebéjimy individualiy pokyciy skirtumai: is-
tvermés, kitno pusiausvyros ir lankstumo (3.1.1 pav.). Didziausia poveiki pratybos
turéjo orientavimosi sporto grupés tiriamyjy iStvermei. Kadangi iStvermes testo re-
zultaty pavertimui balais buvo taikyta C tipo skalé (DanisevicCius, Gonestas, 2001;
Eurofitas..., 2002), tai, vaizdziai tariant, galima teigti, kad orientavimosi sporto gru-
pés tiriamieji per 36 savaites aplenké 1/3 generalinés aibés mokiniy.

25
O Orientavimosi sporto gr.
20 2,21 O Kontroline gr.
1,5 A 1,66
g b
2 1,33
Z1,0 1 (1,12 1,18 1,20
ES 1,01 0.99 1,04
—“é 0,91
[ 0,78
0,5
0,51 0,52
T 0,00 0,29
0,0 = T T
-0,05
1 2 3 4 5 6 7 8
-0,5 Fizinio parengtumo poZymis

3.1.1 pav. Orientavimosi sporto it kontrolinés grupiy fizinio pajégumo pozymiy pokyciy
skirtumai (1 — staigioji jéga, 2 — pilvo raumeny jégos iStvermé, 3 — statinés jégos iStverme,
4 — vikrumas, 5 — iStvermé, 6 — lankstumas, 7 — galtinés judesio greitis,

8 — pusiausvyra; <> — p < 0,05)
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Istvermé, kaip fiziné ypatybé, biitina beveik kiekvienam fiziniam veiksmui ar
pratimui atlikti, todel iSskiriamos net kelios iStvermés rusys. Mokslininkai sutinka
(Skernevicius, 1982; Anekcanapos, 1987; Okely ir kt., 2001; Baquet ir kt., 2003;
Babineau ir kt., 2005), kad iStvermé — viena i$ svarbiausiy fiziniy ypatybiy, turin-
¢iy itakos Zzmogaus sveikatai, o kartu ir gyvenimo kokybei. Vienas reikSmingiausiy
iStverme lemianc¢iy rodikliy yra maksimalus ir santykinis deguonies suvartojimas.
Kadangi deguonies suvartojimui nustatyti reikalinga gana sudétinga laboratoriné
iranga, be to, tai atima daug laiko, sukurta nemazai netiesioginiy testy deguonies
suvartojimui nustatyti. Vienas tokiy — 20 m iStvermeés bégimo Saudykle testas. Pa-
gal J. Brewer ir kt. (1988) pasitlyta metodika Siame teste iveikty atkarpu skaic¢iy
galima paversti santykinio deguonies suvartojimo vienetais. Atlikus minéta proceda-
ra, nustatyta, kad orientavimosi grupés mokiniy santykinio deguonies suvartojimo
vidurkis per pirmaji tyrima sieké 33,6 ml/kg/min., o per antraji — 40,2 ml/kg/min.
(pokytis 19,6 proc.). Kontrolinés grupés tiriamyju santykinio deguonies suvartoji-
mo pokytis sudaré 5,5 proc. S. Mandigout ir kt. (2002), tyr¢ 10—11 mety amziaus
mokinius, per beveik tris kartus trumpiau trukusi eksperimenta (13 savaiciy) nustaté
15,5 proc. pokyti (vienai savaitei teko 1,19 proc. santykinio deguonies suvartojimo
poky¢io). T. W. Rowland, A. Boyajian (1995), tyr¢ 11-13 mey amziaus berniukus ir
mergaites, per 12 savaiciy trukmés eksperimenta nustaté 6,5 proc. santykinio deguo-
nies suvartojimo pokyti (0,54 proc./sav. pokyc¢io). Kadangi iy mokslininky grupiy
vykdyty tyrimy rezultaty pokyciai skyrési net 9 proc., o eksperimenty trukmeé — tik
viena savaite, akivaizdu, kad tokiy poky¢iy priezastys turéty biiti sporto pratybu me-
toduose, trukméje ir intensyvume. Miisy tyrimo rezultaty tiksliai palyginti su kity
mokslininky rezultatais negalima, nes nebuvo nustatomas iStvermeés pokytis per pir-
masias 12—13 savaiciy. Taciau zinant, kad dauguma fiziniy gebéjimy kinta pagal
vadinamaja logaritming funkcija (Skurvydas, 1998), apytikriai galima prognozuoti,
kad orientavimosi grupés tiriamyjy santykinio deguonies suvartojimo pokytis per
pirmasias 12 savaiciy sudaré apie 0,75—1 proc./sav. Taigi orientavimosi grupéje tai-
kyti fiziniai kriviai, kurie savo intensyvumu, daznumu per savaitg ir pratyby trukme
buvo panasiis i T. W. Rowland, A. Boyajian (1995) eksperimente taikytus fizinius
kriivius 1émé didesnius iStvermés pokycius.

Orientavimosi sporto grupés tiriamuyjy Sirdies susitraukimy daznis ramybéje
per 36 savaites sumazéjo nuo 79,9 k./min. iki 75,4 k./min. (p <0,01), vidutiné r-r
kardiointervalo trukmé pakito nuo 0,753 + 0,060 s iki 0,796 + 0,066 s (p < 0,01). Sir-
dies ritmo dispersija padidéjo nuo 0,041 £ 0,017 s iki 0,051 = 0,016 s (p < 0,01). Pa-
gal individualias ritmogramas taip pat nustatyti teigiami autonominio §irdies ritmo
reguliavimo pokyc¢iai (3.1.2 ir 3.1.3 pav.): labiau iSryskéjo auksto daznio komponen-
tés. Antrojo tyrimo metu padidéjo orientavimosi sporto grupés tiriamyjy koreliaciniy
ritmogramy plotas, centras pasislinko { desing ir aukstyn (3.1.4 pav.).
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3.1.2 pav. Vieno orientavimosi sporto grupés tiriamojo Sirdies susitraukimy daznio ritmog-
rama [-ojo tyrimo metu (viduting r-r intervalo trukmé — 0,705 s;

Sirdies ritmo dispersija — 0,054 s)
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3.1.3 pav. Vieno orientavimosi sporto grupés tiriamojo Sirdies susitraukimy daznio ritmog-
rama II-ojo tyrimo metu (vidutiné r-r intervalo trukmé — 0,823 s;

Sirdies ritmo dispersija — 0,063 s)

1,00 a 1,00 |
RRi+1, s RRit+1, s
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L] .. .
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T RRi, s
0,75

1,00

3.1.4 pav. Vieno orientavimosi sporto grupés tiriamojo koreliacinés ritmogramos
(a— pries eksperimenta, b — po eksperimento)
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Tokie ritmogramy ir koreliaciniy ritmogramy poky¢iai rodo teigiama, neken-
kiancia sveikatai orientavimosi grupés autonominio $irdies ritmo adaptacija prie fi-
ziniy kriiviy ([em6o0, 3emmoBckuii, 1989; Kepezénas, 1990; Achten, Jeukendrup,
2003; Aubert ir kt., 2003). S. Mandigout ir kt. (2002), taikydami didesnius fizinius
kraivius, reikSmingus Sirdies ritmo pokyc¢ius nustaté per Zymiai trumpesni eksperi-
mento laikotarpi. Viena vertus, didinant fizini kriivi, grei¢iau pasiekiamas didesnis
adaptacijos fiziniams kriuviams lygis. Kita vertus, padidéja organizmo pertempimo
rizika (Nagai ir kt., 2004), vaiky ir paaugliy samonéje uzfiksuojami nemalonts poji-
Ciai, patiriami atliekant ilgos trukmeés, intensyvius ciklinio pobiidzio pratimus. Aero-
binés iStvermés ugdymas, panaudojant orientavimosi sporto priemones ir metodus,
gali tapti patraukliu uzsiémimu, nereikalaujanciu vien tik monotonisky pastangy.

36 savaiciy trukmés orientavimosi sporto pratybos turéjo reikSmingos jtakos
mokiniy adaptacijai prie fiziniy kritviy. Nustatyti reikSmingi orientavimosi grupés ti-
riamyjy, lyginant su kontroline grupe, istvermés, kiino pusiausvyros ir lankstumo in-
dividualiy pokyciy skirtumai. Orientavimosi grupés tiriamyjy Sirdies ritmo pokyciai
leidzia teigti, kad taikytose orientavimosi pratybose patiriami fiziniai kriviai buvo
optimaliis ir nepakenké mokiniy sveikatai.

3.2. Skirtingo turinio treniravimo pratyby poveikis mokiniy
protiniam darbingumui

Taikyty nevienodo turinio treniravimo pratyby poveikis mokiniy protiniam
darbingumui buvo skirtingas. Po pratyby, kuriose vyravo intensyvi zaidybiné veik-
la be orientavimosi elementy (I-ojo tipo pratybos), visi protinio darbingumo para-
metrai pablogéjo (3.2.1 lentelé): protinio darbingumo intensyvumas 28,83 Zenklais
(p <0,05), protinio darbingumo produktyvumas 3,98 sant. vnt. (p <0,01), protinio
darbingumo tikslumas, atlickant visa uzduoti, 1,17 klaidomis (p < 0,05), protinio
darbingumo tikslumas, atlickant diferencing uzduoti, 0,68 klaidomis (p < 0,05). Po
pratyby, kuriy antroje dalyje buvo panaudoti orientavimosi elementai (II-ojo tipo
pratybos), protinio darbingumo parametry pokyciai buvo statistiskai nereikSmingi:
protinio darbingumo intensyvumas sumazéjo 25,33 zenklais (p > 0,05), protinio
darbingumo produktyvumas — 3,18 sant. vnt. (p > 0,05), protinio darbingumo tikslu-
mas — 0,97 zenklais (p > 0,05), protinio darbingumo tikslumas, atliekant diferencing
uzduoti— 0,6 klaidomis (p > 0,05). Po pratybuy, kurios buvo artimiausios orientacinin-
ky varzybinei veiklai (II-ojo tipo pratybos), protinio darbingumo intensyvumas, pro-
duktyvumas bei tikslumas atliekant diferencing uzduotj nepakito (p > 0,05), o proti-
nio darbingumo tikslumas pager¢jo (p < 0,05). Vienfaktorinés dispersinés analizés
metodu (ANOVA) (Cekanavi&ius, Murauskas, 2002) palyginus protinio darbingumo
komponenty pokycius tarp skirtingy pratybu paaiskéjo, kad pratyby pobudis reiks-
mingos itakos turéjo bendram protinio darbingumo poky¢iui (F =4,16; p <0,05) ir
protinio darbingumo bendrojo tikslumo poky¢iui (F =5,61; p <0,01). Protinio dar-
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bingumo intensyvumo, tikslumo, atliekant diferencing uzduoti, ir produktyvumo po-
kyciams pratyby pobiidis reik§mingos itakos neturéjo (p > 0,05).

3.2.1 lentelé

Tiriamyjy protinio darbingumo pokyciai po skirtingo tipo pratyby

Protinio darbingumo komponen- I Praty;)lu tipas T ANOVA

tas X | SD | X [ SD X SD| F [ p
Protinio darbingumo intensyvumo ¢ ¢3 |43 11155 33| 54,32 | 19,42 [36,63| 0,13 |0,876
pokytis (zenklai)

Protinio darbingumo tikslumo, atlie-
kant visa uzduoti, pokytis (klaidos)
Protinio darbingumo tikslumo, at-
liekant diferencing uzduoti, pokytis [-0,68| 0,80 |-0,60| 1,35 | 0,23 | 0,68 | 3,14 {0,057
(klaidos)

Protinio darbingumo produktyvumo
pokytis (sant. vnt.)

Bendras protinio darbingumo poky-
tis (standartizuotos reikSmés)

-1,17] 1,43 {-0,97| 2,50 | 1,40 | 2,19 | 5,61 |0,008

3,98 13,99 3,18 5,89 | 0,06 | 3,29 | 2,52 {0,096

-0,291 0,45 (-0,18| 1,00 | 0,47 | 0,49 | 4,16 |0,025

Tyrimo rezultatai sutampa su mokslininky iSvadomis (Kpusomamayk, 2004;
Kpuponamuyxk, Cyxerkwmii, 2005; Griniené, 2005; Guszkowska, 2005), kuriose tei-
giama, kad aerobinio pobiidzio fiziniai kriviai gali reik§mingai pagerinti protini
darbinguma. Mokslininky nustatyta (Kpusomamayk, 2004; Guszkowska, 2005), kad
efektyviausiai iveikti stresa ir gerinti darbinguma padeda cikliniai aerobinio pobii-
dzio pratimai (tolygus bégimas, greitas ¢jimas, plaukimas ir kt.) atliekami 70-80
proc. individualaus Sirdies susitraukimu daznio rezervo intensyvumu. Taciau moki-
niai nelabai mégsta tokio pobiidzio pratimy dél to, kad Sie pratimai monotoniski, to-
deél gali sukelti jiems nemaloniy fiziologiniy pojuciy. Orientavimosi pratyby kriiviai
ypatingi tuo, kad ju metu integruojami du komponentai — fizinis ir pazintinis. Fizinis
komponentas garantuoja ciklinio aerobinio pobtidzio kriivi; pazintinis — apsaugo nuo
cikliniams pratimams budingos monotonijos. Taigi, orientavimosi pratybos vietové-
je gali buti sékmingai taikomos siekiant optimizuoti mokiniy protinio darbingumo
stereotipa.

3.3. Jaunyjy orientacininky rengimo modeliavimo prielaidos:
individualaus atvejo tyrimo analizé

Topografiniy bégimo keliy tarp kontroliniy punkty duomenys (3.3.1 lentelé)
leidzia teigti, kad, daugéjant orientavimosi pratyby nurodyta kryptimi toje pacioje
vietovéje, did¢ja ir santykinis atstumas, iveikiamas pazistamomis kelio dalimis. Pa-
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vyzdziui, atstumas pazistamomis kelio dalimis, kurj tiriamasis jveiké per pirmasias
ketverias pratybas toje pacioje vietovéje vidutiniskai sudaré 31,5 proc., o per pasku-
tinigsias — 84,4 proc. Tarp pratyby skaiciaus ir atstumo, jveikto pazistamomis kelio
atkarpomis, nustatytas labai stiprus rySys (r=0,878; p <0,01). Rysi tarp pratybuy
skaiCiaus ir atstumo, jveikto pazistamomis kelio dalimis, dar geriau nusako trecio
laipsnio polinominé regresija (Gulbinas, 2002) (3.3.1 pav.). Per pirmasias penkerias
pratybas santykinis atstumas jveiktas pazistamomis kelio dalimis didéjo sparciau, o
nuo Sestyjy pratyby — kiek stabilizavosi ir vidutiniskai sieke 82,4 proc.

3.3.1 lentele

Tiriamojo M. M. jveikto trasos nuotolio linijiniais orientyrais skirstinys per
tyrimo laikotarpj

IS viso |Trasos nuotolio daliy jveikimo daZnis per pratybas (kartai)
Pratyb. Atstumas |per pra-
eil. nr. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
tybas
| Absol. (m) | 1803 | 1803
Snt. (proc.) 100 100
) Absol. (m) | 1643 928 | 715
Snt. (proc.) 100 56,5 | 43,5
3 Absol. (m) | 1973 | 1424 298 | 251
Snt. (proc.) 100 72,2 | 15,1 | 12,7
4 Absol. (m) | 1676 | 759 | 397 | 324 | 196
Snt. (proc.) 100 453 (23,7193 11,7
5 Absol. (m) | 1749 | 686 | 770 | 103 | 190
Snt. (proc.) 100 39,2 144,01 5,9 |10,9
6 Absol. (m) | 1773 399 | 140 | 778 | 171 | 285
Snt. (proc.) 100 22,51 79 43,91 9,6 | 16,1
7 Absol. (m) 993 187 | 153 | 252 [ 229 | 116 | 56
Snt. (proc.) 100 18,8 | 15,4 1254 123,1|11,7| 5,6
8 Absol. (m) | 1327 | 287 | 264 | 192 | 205 | 245 | 134
Snt. (proc.) 100 21,6 | 19,9 | 14,5154 18,5(10,1
9 Absol. (m) | 1111 212 | 251 | 79 | 146 [ 169 | 74 | 180
Snt. (proc.) 100 19,1 (22,6 | 7,1 |13,1]|15,2] 6,7 | 16,2
10 Absol. (m) | 1713 191 | 258 | 339 | 351 [ 261 |216| 24 | 73
Snt. (proc.) 100 11,1 | 15,1 1 19,8 120,5 (15,2 [12,6] 1,4 | 4,3
1 Absol. (m) | 1593 363 | 485 [ 251 | 114 | 82 | 81 | 54 | 97 | 66
Snt. (proc.) 100 22,8 1304|158 72|51 |51 |34]6,1] 4,1
12 Absol. (m) | 1216 89 90 | 159 [ 303|172 34 [105| O | 114 | 150
Snt. (proc.) 100 74 | 74 | 13,1(249]14,1]28|8,6| 0,0 94 [123

Paaiskinimas. Absol. — absoliutus atstumas; Snt. — santykinis atstumas.
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90
80

70 A

60 1 y = 0,0856x' - 2,5831x* + 27,69 1x - 19,826

50 4 R*=00913

40

30

Santykinis atstumas, proc.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Pratybos

3.3.1 pav. Tiriamojo M. M. santykinio nuotolio, {veikto pazistamomis kelio dalimis, kaita
(y — prognozuojamas santykinis atstumas; x — pratybos;
R? — determinacijos koeficientas)

Tyrimo rezultatai (3.3.2 pav.) rodo, kad vidutinis tiriamojo trasos iveikimo
greitis per tyrimo laikotarpi didéjo. Nustatytas stiprus rySys tarp tiriamojo viduti-
nio trasos jveikimo greicio ir sporto pratyby eiliSkumo (r=0,776; p <0,01). Per
pirmasias ketverias pratybas orientavimosi trasos jveikimo vidutinis greitis sické
1,44 m/s, o per paskutiniasias ketverias pratybas — 1,69 m/s. IS tiesinés regresijos lyg-
ties (3.3.2 pav.) matyti, kad po kiekvieny pratyby tiriamojo trasos jveikimo greitis
vidutiniskai padidédavo apie 0,035 m/s.

Tiriamojo orientacininko fizinio kriivio intensyvumas, jveikiant orientavi-
mosi trasa, per tyrimo laikotarpi didéjo. Per pirmasias ketverias pratybas vidutinis
santykinis Sirdies susitraukimy daznis sieké 82,0 procentus individualaus maksi-
malaus Sirdies susitraukimu daznio (169,8 k./min.), o per paskutinigsias ketverias
pratybas — 89,7 procentus individualaus maksimalaus Sirdies susitraukimu daznio
(185,8 k. min.). Nustatytas stiprus rySys tarp santykinio Sirdies susitraukimy daznio
ir pratyby eilisSkumo (r = 0,756; p < 0,01). Pagal modeling regresijos lygti (3.3.3 pav.)
galima spresti, kad po kiekvieny pratyby santykinis Sirdies susitraukimy daznis vidu-
tiniskai padidédavo apie 1 proc.

71



LAURAS GRAJAUSKAS  JAUNUIU (12—14 METU) ORIENTACININKU RENGIMO MODELIAVIMAS TAIKANT TRENIRAVIMO
PRIEMONIU IR METODU [VAIROVE (Daktaro disertacija. Socialiniai mokslai, edukologija (07 S))

20

191 y = 0,0346x + 1,3425
R? = 10,6024

1,8

Greitis, m/s
k=)
L

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Pratybos

3.3.2 pav. Tiriamojo M. M. vidutinio judéjimo greicio, jveikiant orientavimosi trasas,
kaita tyrimo metu (y — prognozuojamas vidutinis judéjimo greitis;
X — pratybos; R? — determinacijos koeficientas)

94

92 A

90 A

881 y = 1,0152x+ 79,432

R?=0,5715

86

84

82 A

80 4

Santykinis Sirdies susitraukimy daZznis, proc

78 T T T T T T T T T T T T

Pratybos

3.3.3 pav. Tiriamojo M. M. santykinio Sirdies susitraukimy daznio, jveikiant orientavimosi
trasas, kaita tyrimo metu (y — prognozuojamas santykinis Sirdies susitraukimy daznis;
x — pratybos; R* — determinacijos koeficientas)
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Per paskutiniasias orientavimosi pratybas (3.3.4 pav.) tiriamojo Sirdies susi-
traukimy daznio varijavimas buvo maZzesnis nei per pirmasias. Tiriamasis orientavi-
mosi trasa jveikdavo vis tolygesniu tempu. Nustatytas stiprus atvirkstinis koreliaci-
nis rysys tarp tiriamojo $irdies susitraukimy daznio standartinio nuokrypio, iveikiant
orientavimosi trasg ir pratyby eiliSkumo (r =— 0,766; p < 0,01). Po kiekvieny praty-
by Sirdies susitraukimy daznio standartinis nuokrypis vidutiniskai sumazédavo apie
0,7 k./min. (3.3.4 pav.).

17
y =-0,6776x+ 16,038
15 A 2_
o R =0,5875
= E
53
< e 13
=4
Z e
= -
E 5 11
R
2
% 94
bl
- =
7§
7
5 T T T T T T T T T T T T
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
Pratybos

3.3.4 pav. Tiriamojo Sirdies susitraukimo daznio standartinio nuokrypio, iveikiant orientavi-
mosi trasas, kaita tyrimo metu (y — prognozuojamas Sirdies susitraukimy daznio standartinis
nuokrypis; x — pratybos; R? — determinacijos koeficientas)

Nustatytas stiprus koreliacinis rySys tarp santykinio atstumo, jveikto pazis-
tamomis kelio dalimis, ir kity trijy parametry: vidutinio trasos iveikimo grei¢io
(r=10,647;p <0,01), judé¢jimo intensyvumo pagal vidutini santykinj Sirdies susitrau-
kimy dazni (r = 0,673; p <0,01) ir Sirdies susitraukimy daznio standartini nuokrypi
(r=-0,736; p<0,01).

Orientacininko meistriSkuma apsprendzia gebéjimas per kuo trumpesnj laika
iveikti orientavimosi trasa (Jloces, 1984; Creagh, Reilly, 1997; Pribul, Price, 2005;
Yemmxwuna, 2006). Cikliniy sporto Saky sportininky, tame tarpe orientacininky, spor-
tini meistriSkuma salygoja ir geb¢jimas kuo didesniu tolygiu greiciu jveikti nuoto-
li (Bacunbes, PoxxnoB, 1989; Peck, 1990; Larsson ir kt., 2002; Bird ir kt., 2003a,
2003b; Yemmxuna, 2006). Per tyrimo laikotarpi trys rodikliai — judéjimo greitis,
santykinis fizinés veiklos intensyvumas ir tolygumas (Sirdies susitraukimy daznio
standartinis nuokrypis) — kito gana greitai. Paskutiniyjy dvejy pratybuy metu tiriamo-
jo santykinis Sirdies susitraukimy daznis sieké atitinkamai 92,3 ir 91,8 proc. indivi-
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dualaus maksimalaus Sirdies susitraukimy daznio. Jei regresijos tiesé iSlaikyty toki
pati kitimo kampa, tai santykinis fizinés veiklos intensyvumas po dar dvejy panasiy
pratyby sudaryty 93,6 proc. Mokslininky teigimu (Larsson ir kt., 2002; Bird ir kt.,
2003a, 2003b; Smekal ir kt., 2003a, 2003b) didelio meistriSkumo suaugusiy vyry
orientacininky santykinis Sirdies susitraukimy daznis orientavimosi varzybose sieckia
92-95 proc. individualaus maksimalaus Sirdies susitraukimy daznio.

Tyrimo duomenys parodé¢, kad pradedanciajam orientacininkui, geriau pa-
Zistant vietove, maziau joje reikia orientuotis. Lieka tik kuo geriau realizuoti fizi-
nj potenciala. Sj teigini patvirtino ir koreliacinés analizés rezultatai. Orientavimosi
gebéjimy indikatoriy rodikliai gerai koreliuoja su pratybuy eiliSkumu, o eiliSkumas
savo ruoztu gerai koreliuoja su santykiniu pazistamy kelio atkarpy nuotoliu. Be to,
santykinio atstumo, iveikto pazistamomis kelio atkarpomis, koreliacija su Sirdies su-
sitraukimo standartiniu nuokrypiu artima labai stipriam rysiui (r = —0,736). Si ry-
$i vaizdziai paaiskinti, matyt, galima taip: kuo didesng trasos dali tiriamasis iveiké
jam pazistamomis kelio atkarpomis, tuo maziau stoviniuoti jam prireiké orientuo-
jantis, tuo tolygesnis buvo jo patiriamo fizinio krivio intensyvumas. Mokslininkai
(Bacuibes, Poxxnos, 1989; Bird ir kt., 2003a, 2003b; Yemmuxuna, 2006) pazymi, kad
gebéjimas tolygiai dideliu intensyvumu iveikti orientavimosi trasa yra gero techni-
nio-taktinio ir psichologinio orientacininko parengtumo pasekmé. Stai, S. Bird ir kt.
(2003b) atlikty tyrimy rezultaty duomenys rodo, kad tarptautinio lygio orientacinin-
ko $irdies susitraukimy daznio standartinis nuokrypis jveikiant techniskai nesudétin-
g3 orientavimosi trasa, siekia nuo 2,5 iki 6,5 k./min., o nacionalinio lygio — nuo 5
iki 10 k. min.

Dauguma mokslininky (Toguk, 1980, 1988; Skernevicius, 1982;
Bepxomanckuii, 1985, 1997; Karoblis, 1994, 2003; Skurvydas, 1998; Starischka,
1999; Jones, Carter, 2000; Billat, 2001; Laursen, Jenkins, 2002; Cepulénas, 2001;
Seiler, Kjerland, 2006) pripaZista, kad didziausia ugdomaji potencialg sportininkui tu-
ri kriiviai, kurie artimi varzyboms. Orientacininky varzybinés veiklos veiksminguma
lemia orientavimosi gebé&jimai (Seiler, 1996; Johansen, 1997; Eccles ir kt., 2002a)
ir fizinis pajégumas (Moser ir kt., 1995; Creagh, Reilly, 1997; Mockus ir kt., 2000,
2001). J. Voronovas (Boponos, 1998) pateikia jaunyju orientacininky specialiojo
darbingumo struktiirinius komponentus ir teigia, kad jaunyjy orientacininky varzybi-
nés veiklos efektyvuma lemia geb¢jimas mastyti ir orientuotis esant didelei fizinés
veiklos itampai. Pabréziama (Jloces, 1984; MBanoB, 1985; Teikyn, 1990; BopoHos,
2003; Koncrantunos, 2005), kad orientavimosi gebéjimus ir fizinj pajéguma bitina
ugdyti lygiagreciai. Misy tyrimas parod¢, kad ilgesni laikq treniruojantis toje pacio-
je vietovéje ir tais paciais metodais dazniausiai mazéja ugdomasis efektas orientavi-
mosi gebéjimams. Taciau Sia situacija galima pasinaudoti lavinant i§tvermg. [rodyta,
kad vienas svarbiausiy veiksniy, lemianciy vaiky ir paaugliy aerobinés istvermés
geréjima, yra fizinio kriivio intensyvumas (Baquet ir kt., 2002a, 2003). Mokslininkai
rekomenduoja vaiky ir paaugliy aerobinei iStvermei ugdyti fizinius kriivius, kuriuos
atliekant Sirdies susitraukimo daznis siekia daugiau nei 80 procenty maksimalaus in-
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dividualaus Sirdies susitraukimy daznio. Deja, per pradedanciyjy orientacininky pra-
tybas orientavimosi trasoje sudétinga kontroliuoti fizinio kriivio intensyvuma. Todél
vienas i§ galimy aerobinés iStvermeés lavinimo problemos sprendimo biidy yra tinka-
my treniruotés metody parinkimas. Norint padidinti orientavimosi pratyby intensyvu-
ma, galima taikyti kartojimo metoda, supaprastinti orientavimosi salygas ir t. t.

Taciau tokia situacija, kai vietové darosi vis labiau pazistama, yra nepalan-
ki orientavimosi gebéjimams lavinti. Rengiant orientacininkus, mokymo para-
metry (priemoniy ir metody) varijavimo problema yra labai svarbi (Seiler, 1996;
bruznesckas, 2005, Uemmxuna, 2006) ir dazniausiai siejama su dviem orientavimo-
si komponentais: vietove ir vietovés zemélapiu. Dél saugumo ir laiko sanaudy prade-
danciyjy ir jaunyju orientacininky pratybos turéty buiti vykdomos vienoje ar keliose
mazo ploto vietovése su dideliu linijiniy orientyry tinklu (Hasselstrand, 1987), todél
mokymo parametry variavimas galimas tik su vietovés zemélapiu. Taigi, siekiant la-
vinti pradedanciyjy ir jaunyjy orientacininky orientavimosi geb¢jimus, reikéty Siek
tiek ,,pasunkinti‘ orientavimasi pazistamoje vietovéje, i sporto pratyby turini itrau-
kiant pratimus su modifikuotais vietovés zemélapiais. Daug panasiy pratimy patei-
kiama metodinéje literatiiroje (Oropoanukos ir kt., 1980; MBanos, 1985; AkumoB,
1987; Teixymn, 1990; Boponos, 2003). Taciau $ioje literatiiroje nenurodomas konkre-
¢iy treniravimo metodiky poveikio efektyvumas pradedanciyjy orientacininky orien-
tavimosi gebéjimams. Apskritai, nepavyko aptikti moksliniy tyrimy, analizuojanciy
mokymo metody efektyvuma orientavimosi gebéjimams.

Toje pacioje vietovéje daug karty jveikiant orientavimosi trasas ir taikant tq
patji treniravimo metodq orientacininkas prisitaiko prie vietoveés ir Siy pratyby povei-
kis orientavimosi gebéjimams mazéja, nes vietové tampa pernelyg pazistama: bégi-
mo greitis didéja, nes reikia maziau orientuotis. Tokio pobiidzio pratybos nelavina
orientavimosi {gildziy nepazistamoje vietovéje.

3.4. Orientavimosi sporto ir sportinio turizmo biirelius lankan¢iy moki-
niy motyvacijos pasirinktai veiklai ypatumai

3.4.1. Orientavimosi sporto ir sportinio turizmo biireliy veiklos turinio jvai-
rovés raiska

ISnagrinéjus orientavimosi sporto ir sportinio turizmo biireliy vadovy metinius
veiklos planus, santykinai galima isskirti devynias temy grupes (3.4.1.1 ir 3.4.1.2
lentelés): jvadinés, organizacinés temos, turizmo technika, orientavimosi techni-
ka ir topografinis rengimas; fizinis rengimas, dalyvavimas varzybose ir panasioje
veikloje, teiséjavimas, dalyvavimas stovyklose, zZygiuose, ekskursijose, vakaronése;
krastotyrinis rengimas; psichologinis ir intelektinis rengimas, sveikatingumas ir sa-
vikontrolé.
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LAURAS GRAJAUSKAS  JAUNUIU (12—14 METU) ORIENTACININKU RENGIMO MODELIAVIMAS TAIKANT TRENIRAVIMO
PRIEMONIU IR METODU [VAIROVE (Daktaro disertacija. Socialiniai mokslai, edukologija (07 S))

Temoms ir temy grupéms santykinai skiriamas nevienodas laikas (3.4.1.1 pav.).
Orientavimosi sporto bareliy vadovai 40,1 + 9,7 proc. metinio pratyby laiko skiria
orientavimosi technikos ir topografiniam rengimui, 30,9 + 1,7 proc. —fiziniam rengi-
mui. Taciau dviems temy grupéms — turizmo technikos ir krastotyriniam rengimui —
metiniame orientavimosi biireliy skirstinyje visiSkai nenumatyta laiko. Sportinio tu-
rizmo biireliy vadovai daugiausia laiko skiria turizmo technikos igiidziams tobulinti
(27,6 £ 15,0 proc.), fiziniam rengimui (20,7 + 4,4 proc.) ir dalyvavimui iSvykose,
stovyklose, ekskursijose (20,7 £ 13,0 proc.). Pazymétina, kad orientavimosi sporto
biireliy programos yra labiau koncentruotos nei sportinio turizmo. Orientavimosi
sporto programos sutelktos i tris pagrindines temuy grupes (Orientavimosi technika ir
topografinis rengimas, Fizinis rengimas, Dalyvavimas varzybose ir panasioje veiklo-
Je, teiséjavimas), kurioms skiriama 87,6 proc. viso laiko. Sportinio turizmo biireliy
programos koncentruotos i penkias temas (Turizmo technika, Orientavimosi techni-
ka ir topografinis rengimas, Fizinis rengimas; Dalyvavimas varzybose ir panasioje
veikloje, teiséjavimas; Dalyvavimas stovyklose, zZygiuose, ekskursijose, vakaronése),
kurioms skiriama 92,5 proc. viso metinio laiko.

Galima teigti, kad sportinio turizmo biireliy programa yra platesné, integruo-
janti daugiau skirtingy temy, pasizyminti didesne temy jvairove. Pavyzdziui, spor-
tinio turizmo bireliy veiklos plane numatoma orientavimosi technikai ir topografi-
niam rengimui skirti 10,6 + 6,4 proc. laiko, kai orientavimosi biireliy veiklos planuo-
se turizmo jgidZziy lavinimas nenumatytas.

50
O Orientavimosi sporto programos
O Turizmo programos
40 J— prog
40,1
= 30 1 —1—
] 30,9
=
3 27,6,
2
~ 90
20,7, 20,7
16,6
10 12,9
10,6,
P o0 | oops [o]o el
0 T T T T
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Temos nr.

3.4.1.1 pav. Orientavimosi sporto ir sportinio turizmo programy temoms skiriamo laiko san-
tykiniai skirstiniai (Temy grupés: 1 — [vadinés, organizacinés temos. Apibendrinimai. Saugu-
mo temos; 2 — Turizmo technika; 3 — Orientavimosi technika ir topografinis rengimas;
4 — Fizinis rengimas; 5 — Dalyvavimas varzZybose ir panasioje veikloje, teiséjavimas;
6 — Dalyvavimas stovyklose, zygiuose, ekskursijose, vakaronése; 7 — Krastotyrinis rengi-
mas; 8 — Psichologinis ir intelektinis rengimas; 9 — Sveikatingumas ir savikontrol¢)
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3. TYRIMU REZULTATAI IR JU APTARIMAS

3.4.2. Orientavimosi sporto ir sportinio turizmo bireliy vadovy apklausos
rezultatai: lyginamoji analizé ir tipologizavimas

Orientavimosi sporto ir sportinio turizmo biireliy vadovy apklausos apie jvai-
riy pratimy ir motyvuojanciy strategijy taikyma rezultatai parodé, kad sportinio turiz-
mo bireliy vadovai pratybose praktikuoja ivairesnes uzduotis, priemones ir metodus
kiek dazniau nei orientavimosi sporto biireliy vadovai (3.4.2.1 pav.). Sie duomenys
leidzia teigti, kad, vadovaujantis ugdymo plany turiniu, orientacininky rengimas
siauresnis ir gilesnis, o turisty — platesnis ir ne toks gilus. Tod¢l simptomiska, kad
teiginiams — ,,Pratybose taikau daug jvairiy pratimy, kurie néra tiesiogiai susije su
programa (t. y. su sportiniu turizmu ar orientavimosi sportu)* ir ,,Pratyby metu sten-
giuosi sudaryti galimybe rinktis® — labiau pritaré sportinio turizmo biireliy vadovai.

0O Orientavimosi sporto vadovai Balai

O Turizmo vadovai

Pratybose jprastus pratimus stengiuosi iek tiek pakeisti, 2.8 |
modifikuoti 3,5 |

Pratybose taikau daug jvairiy pratimy, kurie néra tiesiogiai 1 2,7
susije su programa (t. y. su turizmu ar orientavimosi sportu) l 3,5 |

Pratybose stengiuosi mokinius sudominti jvesdamas(-a) kq 3.5 |

nors nauja (pratimq, uzduotj ir pan.) 4,0 |

Mano vedamos pratybos biina kiek monotoniskos ir panasios*

Pratyby metu stengiuosi varijuoti uzduoties ar pratimo 3,7 |
sudétingumu, atlikimo, poilsio pauziy trukme ir pan. 4,0 |

Pratimus ir uzduotis, stengiuosi individualizuoti ir pritaikyti 35 |

kiekvienam mokiniui 38 |
>

Pratybose naudoju tuos pacius, “patikrintus” pratimus ir 23
uzduotis* 2.8

30|
Pratybose stengiuosi sudaryti galimybe rinktis 1

Atsakymuy_  klausimus vidurkis

3.4.2.1 pav. Orientavimosi sporto ir sportinio turizmo biireliy vadovy atsakymy
1 anketos klausimus skirstinys (* — teiginiai kuriy balai buvo
perkoduojami;  —p < 0,05)

Atlikus hierarching klastering analize (Brorois, Lledens, 2002; Cekanavicius,
Murauskas, 2002) (pagal pritarima aStuoniems teiginiams pateiktiems vadovams) pri-
imtiniausias ir geriausiai interpretuojamas pasirodé dvieju tipy modelis (3.4.2.2 pav.).
I pirmaji klasteri-tipa pateko po du orientavimosi sporto ir sportinio turizmo bureliy
vadovus, o { antraji — du turizmo ir keturi orientavimosi sporto biireliy vadovai.
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Klasteriy jungimo atstumas

0 5 10 15 20 25
A B +-———— o o o o +
03 2,88 :’7

n 05 3,25

B 0z 2,75

1

y 07 3,00 ‘

- 0o 2,38
10 2,25

01 4,25

3,75 :|
04 4,00
06 4,38 :|

I tipas
o
as]

3.4.2.2 pav. Bireliy vadovy hierarchinés klasterinés analizés dendograma,
sudaryta pagal atsakymus { teiginius (A — tiriamojo eilés numeris;
B — tiriamojo pritarimo anketos teiginiams vidurkis)

Pirmasis tipas iSsiskyré didesniu pritarimu visiems teiginiams (3.4.2.3 lente-
1¢). ReikSmingai tarp Siy tipy skyrési pritarimas SeSiems anketos teiginiams — Pra-
tybose jprastus pratimus stengiuosi Siek tiek pakeisti, modifikuoti; Pratybose taikau
daug jvairiy pratimy, kurie néra tiesiogiai susije su programa, Mano vedamos pra-
tybos biuna kiek monotoniskos ir panasios; Pratybose stengiuosi varijuoti uzduoties
ar pratimo sudétingumu, atlikimo, poilsio pauziy trukme ir pan.; Pratybose naudoju
tuos pacius, ,, patikvintus “ pratimus ir uzduotis, Pratybose stengiuosi sudaryti gali-
mybe rinktis. Pritarimas dviems teiginiams — Pratybose stengiuosi mokinius sudo-
minti jvesdamas(-a) kq nors nauja (pratimq, uzduotj ir pan.); Pratimus ir uzduotis,
stengiuosi individualizuoti ir pritaikyti kiekvienam mokiniui — tarp skirtingy vadovy
tipu reikSmingai nesiskyré (3.4.2.3 lentelé). Pazymétina, kad pirmajam tipui priklau-
sanc¢iy bireliy vadovy visy atsakymu i anketos teiginius vidurkis sudaré 4,09 + 0,28,
o antrajam tipui—2,75 = 0,38 (p < 0,05). Vadinasi, pirmaji vadovy tipa galima apibii-
dinti kaip vadovus, kurie dazniau pratybose taiko jvairesnes priemones ir metodus,
0 antraji tipa — kaip reciau taikancius. Véliau, nagrinédami biirelius lankanc¢iy moki-
niy motyvacija, juos skirstysime | dvi grupes — A ir B — pagal tai, kuriam tipui priskir-
tas ju biirelio treneris. A grup¢ sudarys mokiniai, kuriuy vadovai klasterinés analizés
metu pateko i pirmaji klasteri, o B grup¢ — i antraji.
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3.4.3. Mokiniy, lankanciy orientavimosi sporto ir sportinio turizmo biire-
lius, motyvacijos sportui struktiira ir tipai

Siekiant giliau iSanalizuoti ir atskleisti sportuojanc¢iy mokiniy motyvacijos
struktura, pasitelktas faktorinés analizés metodas. Faktorizavus sporto motyvacijos
skalés teiginius, iSskirti septyni prasmingi faktoriai, kurie paaiskino 64,7 proc. dis-
persijos (3.4.3.1 lentel¢). KMO matas sieké 0,836. | pirmaji faktoriy (F1) sujungti
teiginiai, labiausiai susij¢ su malonumo, pasitenkinimo, atradimo ir iSmokimo, atlie-
kant sporto pratimus, potyriais. Todél faktorius igijo pavadinima — Malonumas to-
bulintis ir jgyti kompetencijq. Geriausiai koreliuojantys su antruoju faktoriumi (F2)
teiginiai sietini su kity zmoniy pozitiriu, démesiu | sportuojantiji. Labiausiai Siam
faktoriui tinkantis apibendrintas pavadinimas— Sportavimas dél kity démesio. Tre-
ciajame faktoriuje (F3) apibendrinti teiginiai visiskai sutapo su sporto motyvacijos
skalés subskalés Nemotyvuotumas teiginiais. | ketvirtaji faktoriy (F4) sujungti teigi-
niai labiausiai sietini su nauda, kuri tiesiogiai nesusijusi su sportu, todél faktorius
pavadintas — Sportavimas dél kity naudy tiesiogiai nesusijusiy su sportu. Like trys
faktoriai (F5, F6, F7), kuriy kiekvienas paaiskina po maziau nei 9 proc. dispersijos ir
jungia savyje po 2—3 sporto motyvacijos skalés teiginius atitinkamai pavadinti: Spor-
tavimas dél sportinés veikos jdomumo, Susitapatinimas su sportininko vaidmeniu,
Sportavimas dél emocijy ir nuotykiy.
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Faktoriai — Malonumas tobulintis ir jgyti kompetencijq, Sportavimas dél spor-
tinés veikos jdomumo, Susitapatinimas su sportininko vaidmeniu, Sportavimas dél
emocijy ir nuotykiy — gerai ir vidutiniskai koreliavo su kai kuriomis sporto moty-
vacijos skalés subskalémis, kurios indikuoja vidinius motyvus (3.4.3.2 lentelé). Pa-
vyzdziui, pirmasis faktorius — Malonumas tobulintis ir jgyti kompetencijq — gerai
koreliavo su subskalémis vidiné motyvacija — suzinoti (r = 0,701), vidiné motyvaci-
ja — siekti tobulumo (r = 0,872), vidutiniskai su subskale vidiné motyvacija — patirti
(r=10,522). Faktorius — Sportavimas dél sportinés veikos jdomumo — vidutiniskai
koreliavo tik su vidine motyvacija — suzinoti (r = 0,528).

3.4.3.2 lentelé

Sporto motyvacijos skalés ir faktoriy koreliaciné matrica

Faktoriai
= ° 2|4 .
= 2 8 = | £ E =
£ = =25 | % |2
Sporto motyvacijos skalés sub- % 2 @ E g o 2 E
2| 5| £ |E8|538|EE|:2
SE| 5| E |55|52|%5|5¢8
sS| & | 2 |&E|&2|d2| &2
Vidine motyvacija — suzinoti r | 0,701 | 0,160 | 0,003 | 0,030 | 0,528 [ 0,308 | 0,056
p | 0,000 | 0,104 | 0,979 | 0,763 | 0,000 | 0,001 | 0,576
Vidiné motyvacija — siekti r |0,8721]0,315]-0,028| 0,123 | 0,189 [ 0,077 | 0,056
tobulumo p | 0,000 | 0,001 | 0,778 | 0,214 [ 0,055 | 0,440 | 0,571
Vidine motyvacija — patirti r | 0,522 10,120 |-0,042 | 0,384 | 0,250 | 0,217 | 0,495
p | 0,000 | 0,226 | 0,673 | 0,000 | 0,010 | 0,027 | 0,000
ISoriné motyvacija — indentifi- | r | 0,177 ] 0,268 | 0,258 | 0,856 | 0,080 | 0,124 | 0,088
kuotis, susitapatinti p | 0,072 | 0,006 | 0,008 | 0,000 | 0,421 | 0,211 | 0,377
ISoriné motyvacija — nesqmo- | r | 0,316 | 0,737 | 0,019 | 0,199 | 0,027 | 0,378 |-0,228
’;.’”g.“’p”’mms wortms regt= | 510,001 | 0,000 | 0,851 | 0,043 | 0,784 | 0,000 | 0,020
avimas
ISoriné motyvacija — tiesiogi- | r | 0,182 10,696 | 0,358 | 0,304 | 0,192 0,151 | 0,274
nis isorinis reguliavimas p | 0,065 | 0,000 | 0,000 | 0,002 | 0,050 | 0,127 | 0,005
Nemotyvuotumas r |0,014 10,108 | 0,959 | 0,103 |-0,032(-0,079(-0,097
p | 0,885 10,276 | 0,000 | 0,299 | 0,747 | 0,426 | 0,328

Paaiskinimas. r — Pirsono tiesinés koreliacijos koeficientas; p — koreliacijos koeficiento patikimumo
lygmuo; pusjuodziu Sriftu pazyméti gerai ir labai gerai tarpusavyje koreliuojantys kintamieji.
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Faktoriai — Sportavimas dél kity démesio ir Sportavimas dél kity naudy, tiesio-
giai nesusijusiy su sportu — gerai koreliavo su iSoring motyvacija indikuojanciais
teiginiais. Pavyzdziui, faktoriaus — Sportavimas dél kity démesio — koreliacija su
iSorine motyvacija — nesqmoningai priimtas isorinis reguliavimas — sieké 0,737, o
su iSoriné motyvacija — tiesioginis iSorinis reguliavimas — 0,696. Faktorius — Spor-
tavimas dél kity naudy, tiesiogiai nesusijusiy su sportu — gerai koreliavo su iSorinés
motyvacijos subskale — identifikuotis, susitapatinti (r = 0,856).

Nors tarp faktoriy ir sporto motyvacijos skalés subskaliy rySys yra vidutinis ir
geras, taCiau néra absoliutus. Vadinasi, iSskirti faktoriai néra tapatts sporto motyvaci-
jos subskaléms. Kadangi svarbi buvo vaiky, uzsiiminéjanciy orientavimosi sportu ir
sportiniu turizmu, motyvacijos diagnostika, tai faktoriné analizé atvéré naujas sporto
motyvacijos skalés taikymo ir interpretacijos galimybes. Be to, koreliaciné analizé
patvirtino testy teorijoje (Anacraszu, Ypouna, 2001) gerai zinoma faktg apie tai, kad
verstinés anketos ir skalés negali biiti identiSkai suprantamos tarp kita kalba kalban-
¢iy ir skirtingoje kultiiringje aplinkoje gyvenanciy zmoniy.

Pazymeétina, kad iSskirti faktoriai tenkino gana aukstus vidinio suderinamumo
reikalavimus (3.4.3.3 lentelé). Tai patvirtina prie vieneto artéjanti KMO mato reiks-
me¢ ir auksti faktoriy Cronbach alpha koeficientai.
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Tiriamyju tipologizavimas, taikant klasteriy analizg, atliktas pagal septy-
nis faktorinés analizés metu iSskirtus faktorius. Labiausiai informatyvus ir geriau-
siai interpretuotinas pasirodé visuy sportuojan¢iy mokiniy pasidalijimas i tris tipus
(3.4.3.1 pav.).

—o0— 1 klasteris
- - @ - -2 klasteris
—4—— 3 klasteris

Malonumas ~ Sportavimas dél  Amotyvacija  Sportavimas dél  Sportavimas dél  Susitapatinimas  Sportavimas deél
tobulintis irigyti ity demesio kitynaudy,  sportinés veikos  su sportininko emocijy ir
kompetencija tiesiogiai idomumo vaidmeniu nuotykiy
nesusijusiy su

sportu

3.4.3.1 pav. Nehierarchine klasterine analize i$skirty tiriamujy tipy profiliai

I pirmaji klasterj pateko 26,9 proc. tiriamuju, i antraji — 25 proc., i treciaji —
48,1 proc. tiriamyjy. Biitina akcentuoti tai, kad $iy trijy grupiy-klasteriy tiriamieji pa-
sizyméjo pakankamai nevienoda motyvacijos raiska visose dimensijose, todél buvo
i8skirti pakankamai skirtingi tipai.

Pirmaji ir tre¢iaji klasterj sudariusiems tiriamiesiems budingas santykinai
zemas nemotyvuotumas, taciau jverciai kituose faktoriuose tarp Siy grupiy gerokai
skyrési. Dimensijoje — Sportavimas dél kity démesio skyrési 1,36 standartinio nuo-
krypio, sportavimas dél kity naudy tiesiogiai nesusijusiy su sportu — 0,90, o sporta-
vimas dél sportinés veiklos jdomumo — 0,59 (3.4.3.1 pav.). Todél Sias dvi grupes ir
jas sudaran¢ius mokiniy tipus galima jvardyti taip: pirmoji grupé — ,,Motyvuoti dél
vidiniy poreikiy patenkinimo® (malonumas, kompetencija, idomumas, emocijos);
trecioji grupé —,,Motyvuoti dél iSoriniy poreikiy patenkinimo* (kity démesys, presti-
zas ir kitos naudos). Antroji grupé, arba antrasis tipas, skyrési nuo pirmojo ir treciojo
pirmiausia Zymiai didesniu nemotyvuotumu. Sio tipo nemotyvuotumo faktoriaus jver-
¢iai skyrési nuo kity dvieju tipu daugiau nei vienu standartiniu nuokrypiu (atitinka-
mai— 1,28 ir 1,11), o faktoriaus — sportavimas dél sportinés veiklos jdomumo — 1,46
ir 0,87 standartinio nuokrypio. Todél §i tipa pagristai galima jvardyti kaip ,,Abejojan-
Cius pasirinkta sporto Saka ar sportu apskritai‘.

Vertinant vienfaktorinés dispersinés analizés metodu (ANOVA) (Cekanavi-
¢ius, Murauskas, 2002) trys grupés reikSmingai skyrési pagal penkis faktorius: Spor-
tavimas dél kity déemesio; Nemotyvuotumas, Sportavimas dél kity, naudy tiesiogiai
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nesusijusiy su sportu, Sportavimas dél sportinés veikos jdomumo, Susitapatinimas
su sportininko vaidmeniu. Dviejy faktoriy — Malonumas tobulintis ir {gyti kompeten-
cijq bei Sportavimas dél emocijy ir nuotykiy — vidutiniai jver¢iai tarp klasterizuoty
grupiy reikSmingai nesiskyré (3.4.3.4 lentelé). Pazymétina, kad skirtingy klasteriy
tirlamyjy amzius ir sporto pratyby lankymo trukmé i§ esmés nesiskyreé.

3.4.3.4 lentelé

Sportuojanciy mokiniy tipy pritarimo faktoriy teiginiams vidurkiai

»Motyvuoti dél |,,Abejojantys pasi-| ,,Motyvuoti dél
vidiniy poreikiy | rinkta sporto Saka | iSoriniy porei-

Faktoriai patenkinimo* | ar sportu apskri- | Kiy patenkini- ANOVA
(26,9 proc.) tai“ (25 proc.) | mo* (48,1 proc.)
X SD X SD X SD F p

Malonumas tobulintis ir | =5 ¢ | gc | 57 0,91 387 | 0,77 | 0,30 (0,743

igyti kompetencija

Sportavimas dél kitude- | 51| g5 | 303 | 082 | 365 | 071 |21.47]0.000
mesi0

Nemotyvuotumas 151 | 057 | 279 | 1.01 | 1.85 | 069 |21.10]0.,000

Sportavimas dél kity nau-
du, tiesiogiai nesusijusiy 2,50 0,70 2,99 0,90 3,52 0,73 {16,23]0,000
su sportu

Sportavimas dél sporti-
nés veikos jJdomumo

4,54 0,45 3,86 0,62 4,33 0,41 14,130,000

Susitapatinimas su sporti-
ninko vaidmeniu
Sportavimas dél emocijy
ir nuotykiy

3,36 0,97 3,12 1,16 4,01 0,70 | 9,79 {0,000

3,89 0,82 3,73 0,95 3,92 0,89 | 0,41 {0,668

I klasterj ,,Motyvuoti dél vidiniy poreikiy patenkinimo* pateko 26,5 proc.
orientacininky ir 27,8 proc. turisty, i klasteri ,,Motyvuoti dél iSoriniy poreikiy paten-
kinimo* — 45,6 proc. orientacininky ir 52,8 proc. turisty, o i klasteri ,,Abejojantys
pasirinkta sporto Saka ar sportu apskritai“ — 27,9 proc. orientacininky ir 19,4 proc.
turisty.

A ir B grupiy (i $ias grupes mokiniai suskirstyti remiantis vadovy tipologiza-
vimo rezultatais, zr. 3.4.2) struktiira pagal mokiniy motyvacijos tipus kiek skyrési
(3.4.3.2 pav.). A grupéje didesng dalj 10,9 procentiniais punktais sudaré ,,Motyvuoti
dél vidiniy poreikiy patenkinimo*. B grupéje, atvirksciai, didesné dalis 8,2 procenti-
niais punktais ,,Abejojanéiy pasirinkta sporto $aka ar sportu apskritai®. Sios struktiri-
nés slinktys papildo teorinés analizés metu atskleista hipoteting prielaida (Ferrer-Ca-
ja, Weiss, 2000; Chen, Ennis, 2004; Alderman ir kt., 2006) apie tai, kad didelg itaka,
formuojant viding mokiniy motyvacija sportui, turi pedagogo taikomos priemonés ir
metodai bei noras ir gebéjimas jvairiai realizuoti ugdymo turini.
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50
47,5 48,4
40
O Motyvuoti dél vidiniy poreikiy
‘s 30 325 patenkinimo
§ 282 O Motyvuoti dél i§oriniy poreikiy
2 .
S 234 patenkinimo
20,0 O Abejojantys pasirinkta sporto
Saka ar sportu apskritai
10 4
0
A grupe B grupe

3.4.3.2 pav. Skirtingy tiriamyjy tipy skirstinys A ir B grupése

Tai, kad beveik pusé tiriamyjy patenka i klasteri ,,Motyvuoti dél iSoriniy porei-
kiy patenkinimo* i§ dalies sutampa su kity mokslininky tyrimo duomenimis (Wang,
Bidlle, 2001; Wang ir kt., 2002). Dominuoja nuostata (Ryan ir kt., 1997), kad asme-
nys dazniausiai pradeda sportuoti vedini biitent iSoriniy motyvy. Ir tik véliau gali
susiformuoti vidiniai poreikiai ir motyvai.

Mokslininkai, atliekantys didelés apimties tyrimus, kuriais siekiama nustatyti
vaiky ir paaugliy motyvacijos sportui struktiira, dazniausiai i$skiria 3—5 sportuojan-
¢iyju tipus. C. Wang ir S. Bidlle (2001) atliko tyrima, kuriame dalyvavo daugiau
nei 2,5 tiikstancio 12—15 mety mokiniy. Mokslininkai i§skyré penkis mokiniu tipus
pagal motyvacija sportui ir fiziniam aktyvumui. Didziausia grupg (33 proc.) sudaré
»Apsisprendusieji®. Tai mokiniai, pasizymintys stipria vidine ir silpna iSorine mo-
tyvacija. Kitos grupés: ,,Motyvuoti vidutiniskai — iSoriskai*“ (25,7 proc.), ,,Silpnai
motyvuoti“ (16,8 proc.), ,,Nemotyvuoti* (14 proc.), ,,Labai motyvuoti“ (10,6 proc.).
Pazymétina, kad ,,Labai motyvuoti* iSsiskyré tiek stipria vidine, tiek stipria iSorine
motyvacija. Be to, Sios grupés mokiniai buvo aktyviausi fiziSkai ir daugiausia spor-
tuojantys. Kitoje mokslo studijoje mokslininkai (Wang ir kt., 2002) iSskyré tris tipus:
,Labai motyvuoti“ (39,4 proc.), ,,Vidutiniskai motyvuoti (45,5 proc.), ,,Nemotyvuo-
ti““ (15,1 proc.).
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3.4.4. Vaiky, lankanciy orientavimosi sporto ir sportinio turizmo biirelius,
motyvacijos sportui ypatumai

Svarbu buvo nustatyti, kaip priemoniy ir metody jvairovés realizavimas per
pratybas siejasi su orientavimosi sportu uzsiiminéjanc¢iy vaiky ir paaugliy motyva-
cija sportui. Priklausomu kintamuoju buvo pasitelkta vaiky ir paaugliy, lankanciy
orientavimosi sporto ir sportinio turizmo pratybas, motyvacijos raiska, o nepriklau-
somaisiais — ugdymo programa (biirelio tipas) ir biireliy vadovy tipai.

Analizuojant orientavimosi sporto ir sportinio turizmo burelius pasirinkusiy
mokiniy pritarimo sporto motyvacijos skalés teiginiams duomenis, nustatyta, kad Se-
Siose subskalése skirtumas tarp grupiy yra nereikSmingas (3.4.4.1 pav.). Nemotyvuo-
tumo subskalés teiginiams labiau pritaré orientacininkai, nei turistai (p < 0,05). Sioje
subskaléje apibendrinti teiginiai atspindi abejojima pasirinkta sporto Saka bei savo
gebéjimais joje: Daznai saves klausiu, kodél sportuoju, juk nerealizavau tiksly, kuriy
siekiau? Nebezinau, kodél sportuoju, Manau, kad mano vieta ne sporte. Nezinau, ko-
dél sportuoju; Atrodo, kad man nelabai sekasi; Visada zinojau, kodél sportuoju, bet
dabar abejoju, ar turéciau ir toliau sportuoti.

L[ g

4 4
4,08
3,97 3,98 ’
3,921 |33 3,92 L
3,54 (3,56
5 ,
= 3 3,26 (3,25 [
m
2,77 (2,81
2 A 2,19
1,62
<
1
VM1 VM2 VM3 M1 m™M2 M3 NEMO

Subskalé

3.4.4.1 pav. Orientacininky ir turisty sporto motyvacijos skalés subskaliy jverciai (VM1 —
vidiné motyvacija — suzinoti; VM2 — vidiné motyvacija — siekti tobulumo; VM3 — vidiné
motyvacija — patirti; IM1 — iSoriné motyvacija — identifikuotis, susitapatinti; IM2 — iSoriné
motyvacija — nesqmoningai priimtas iSorinis reguliavimas; IM3 — iSoriné¢ motyvacija — tie-
sioginis iSorinis reguliavimas; NEMO — nemotyvuotumas; < —p < 0,05)

Kad orientavimosi sporto biirelj lankantys mokiniai dazniau pritaré subskalés
Nemotyvuotumas teiginiams, priezastys, miisu manymu, galéty biti kelios. Pirma,
skirtingas gero veiklos rezultato supratimas. Vaizdziai tariant, geras orientacininkas
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yra tas, ,,kuris per kuo trumpesnj laika jveikia numatyta orientavimosi trasa™, o ge-
ras turistas yra tas, ,.kuris dalyvauja iskylose, turistiniuose zygiuose ir pan.*. Vienu
atveju tiksla reikia pasiekti, o kitu — pats dalyvavimas jau yra tikslas. Antra, veiklos
sudétingumas ir pradedanciyjy orientacininky sportiniy rezultaty nepastovumas. Dél
ivairiy prieZas¢iy net ir talentingiems jauniesiems orientacininkams tenka suabejoti
savo orientavimosi geb¢jimais. Trecia, santykinai siauresnis ugdymo turinys, reika-
laujantis didesniy fiziniy pastangy.

Palyginus skirtingas sporto programas lankan¢iy mokiniy motyvacija pagal
faktorinés analizés metu iSskirty faktoriy vidutinius ivercius, nustatyta, kad orienta-
vimosi sporto pratybas lankantys vaikai labiau motyvuoti dél sportinés veiklos ido-
mumo (3.4.4.2 pav.). Pazymétina, kad { faktoriy — Sportavimas dél sportinés veikos
idomumo — sujungti trys teiginiai: ,,Sportuoti man idomu, nes daugiau suzinau apie
sportq, kuriuo uzsiimu®, ,,.Sportuoti man jdomu, nes iSmokstu naujy pratimy bei tre-
niravimosi metody’* ir ,,Sportuoti man malonu, nes galiu jgyti idomios patirties bei
patirti nuotykiy®. Sportinio turizmo pratybas lankantys mokiniai dazniau pritaré fak-
toriaus — Sportavimas dél emocijy ir nuotykiy — teiginiams (,,Sportuoju dél emocijy
ir azarto, kuriuos patiriu isitraukes(-usi) { sportine veiklq™ ir ,,Sportuoju, nes taip
galiu patirti astriy pojiciy ir nuotykiy™).

Rezultatus, kad orientavimosi biireliy mokiniai labiau motyvuoti dél sportinés
veiklos idomumo, o sportinio turizmo biireliy mokiniai — dél emocijy ir azarto pati-
riamy jy sportinés veiklos metu, galima paaiskinti tuo, kad orientacininky pratybose
kur kas ryskiau iSreikstas intelektinis komponentas, o turisty — emocinis. Tai, kad
intelektinis veiksnys gali buti labai svarbus motyvuojant mokinius kiino kultiirai ir
sportui, rodo A. Chen ir P. Darst (2001) atlikti tyrimai, kuriy metu mokiniai situaci-
nio intereso skale (angl. situational interest scale) vertino keturis krepsinio pamokos
pratimus. Pratimus tyréjai-ekspertai pries tai jvertino pagal dvieju (intelektinio ir fi-
zinio) komponenty sudétingumo lygi. Atlikus tyrima nustatyta, kad didesnj mokiniy
situacinj interesa suzadino tokie pratimai, kuriems suprasti reikéjo daugiau intelek-
tiniy pastangy, nepriklausomai nuo to, kiek jie reikalavo fiziniy pastangy. Pratimai,
kurie buvo pernelyg lengvai suprantami, nepriklausomai nuo jy fizinio sunkumo, ké-
1 zymiai mazesni mokiniy interesa. A. Chen ir P. Darst (2001) teigia, kad, siekiant
suzadinti mokiniy situacini interesa ir motyvacija, aktualu parinkti tokius pratimus,
kuriuose biity iSreiksta pazintiné dedamoji, t. y. juose turéty slypéti naujumas, i$8i-
kis, pakankamas sudétingumas.
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3.4.4.2 pav. Orientacininky ir turisty faktoriy i$skirty pagal sporto motyvacijos skalés teigi-
nius jverciai (F1 — Malonumas tobulintis ir igyti kompetencija; F2 — Sportavimas dél kity
démesio; F3 — Nemotyvuotumas; F4 — Sportavimas dél kity naudy tiesiogiai nesusijusiy su
sportu; F5 — Sportavimas dél sportinés veikos idomumo; F6 — Susitapatinimas su sportinin-
ko vaidmeniu; F7 — Sportavimas dél emocijy ir nuotykiy; <> —p < 0,05)

Tiek orientavimosi tiek sportinio turizmo biirelio mokiniai labiausiai pritaré
pirmuyjy trijy subskaliy (Vidiné motyvacija — suzinoti; Vidiné motyvacija — siekti
tobulumo, Vidiné motyvacija — patirti) teiginiams, kurie indikuoja vidinés motyva-
cijos apraiskas. Orientacininky vidiniy motyvy intensyvumas sieké — 3,91 balus,
o turisty — 3,99. Vidiniy motyvy reitingo virsiing uzémé motyvai, labiausiai susi-
j¢ su kompetencijos igijimu (3.4.4.3 pav.): Sportuoti man malonu, nes galiu jgyti
idomios patirties bei patirti nuotykiy, Sportuoti man jdomu, nes iSmokstu naujy
pratimy bei treniravimosi metody, Sportuoti man jdomu, nes daugiau suzinau apie
sportq, kuriuo uzsiimu. Motyvui — Sportuoti man malonu, nes galiu jgyti jdomios
patirties bei patirti nuotykiy — pritaré¢ 91,2 proc. orientacininky ir 100 proc. turistu;
motyvui — Sportuoti man jdomu, nes ismokstu naujy pratimy bei treniravimosi me-
tody — pritaré 89,7 proc. orientacininky ir 86,1 proc. turisty; o, motyvui — Sportuoti
man {domu, nes daugiau suzinau apie sportq, kuriuo uzsiimu — 85,3 proc. orientaci-
ninky ir 83,4 proc. turisty. Pazymétina, kad keturiais ir penkiais balais buvo isreis-
kiamas pritarimas anketos teiginiams. Paradoksalu, kad vidinés motyvacijos skaléje
pritarimas teiginiui — Sportuoju, nes jauciu pasitenkinimq, atlikdamas(-a) naujus ir
sudétingus sporto pratimus — buvo pats maziausias. Siam teiginiui pritaré 58,8 proc.
orientacininky ir 61,1 proc. turisty.
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3.4.4.3 pav. Orientavimosi sporto ir sportinio turizmo bureliy mokiniy
viding motyvacija sportui apibiidinané¢iy motyvy reitingas

Tyréjai, nagrinédami sportuojanciy vaiky ir paaugliy motyvacija sportui, daz-
nai svarbiais nurodo biitent vidinius motyvus. N. Zilinskien¢ ir kt. (2007), tyre, kurie
socialiniai ir sportiniai veiksniai skatina treniruotis jaunus (13—17 mety) lengvaatle-
¢ius, pazymi, kad nemazai daliai besitreniruojan¢iy mokiniy svarbiau jdomios spor-
to pratybos, turiningas laisvalaikis, geri ir nuosirdiis santykiai su treneriu ir draugais
negu noras biiti Zinomam ir gerbiamam. E. Griniené ir S. Zablackaité (2007) nurodo,
kad tarp skatinan¢iy mokinius sportuoti motyvu populiariausiais buvo noras stiprinti
savo sveikatg.

ISoring motyvacija indikuojanciu subskaliy (ISoriné motyvacija — identifikuo-
tis, susitapatinti; 18oriné motyvacija — nesqmoningai priimtas isorinis reguliavimas,
ISoriné motyvacija — tiesioginis iSorinis reguliavimas) vidutiniai jver¢iai buvo kiek
mazesni abiejose grupése ir labiau telkési apie anketos atsakymo formuluote nezinau
(orientacininky vidurkis — 3,19; turisty — 3,21). Pazymétina, kad dazniausiai pritarta
teiginiui — Sportuoju, nes norint biiti geros formos, bitina sportuoti (teiginiui pritaré
73,6 proc. orientacininky ir 83,3 proc. turisty) (3.4.4.4 pav.). Pagal mokslininky (Pel-
letier ir kt., 1995) modeli, kuriuo remiantis ir sukonstruota sporto motyvacijos skalg,
Sis teiginys priskiriamas subskalei — [Soriné motyvacija — nesqgmoningai priimtas is-
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orinis reguliavimas. Maziausiai pritarta teiginiams, kurie atskleidé akivaizdy iSorini
motyvavima (Sportuoju todél, kad draugai ir kiti Zmones uz tai mane gerbia ir verti-
na; Sportuoju, nes tai — vienas geriausiy budy islaikyti gerus santykius su draugais;
Sportuoju, nes noriu parodyti kitiems, koks(-a) esu geras(-a) sportininkas(-¢)). Pa-
vyzdziui, teiginiui — Sportuoju todél, kad draugai ir kiti Zmones uz tai mane gerbia
ir vertina — pritaré 29,4 proc. orientacininky ir tik 13.9 proc. turistu.

i
Sportuoju, nes norint biiti geros formos, biitina sportuoti 4,09 |
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1 \ \
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Sportuoju todél, kad draugai ir kiti Zmones uz tai mane
gerbia ir vertina

3.4.4.4 pav. Orientavimosi sporto ir sportinio turizmo bureliy mokiniy iSoring
motyvacija sportui apibtidinanéiy motyvy reitingas

3.4.4.5 ir 3.4.4.6 paveiksluose pateikti A ir B grupiy mokiniy vidutiniai sporto
motyvacijos skalés subskaliy ir faktoriy vidutiniai jverciai (mokiniai | grupes buvo
suskirstyti pagal tai, kuriam klasteriui buvo priskirti juy vadovai: A grupe sudaré mo-
kiniai, kuriy vadovai per pratybas taiko daugiau ivairiy priemoniy ir metody, o B
grupg — maziau).

A grupés mokiniai labiau pritaré tiek viding, tiek iSoring motyvacija indikuo-
jantiems teiginiams. Tarp grupiy ryskiai i§siskyré pritarimas trims viding motyvacija
nusakanc¢ioms subskaléms (vidiné motyvacija — suzinoti; vidiné motyvacija — siekti
tobulumo, vidiné motyvacija — patirti) ir vienai iSoring motyvacija apibiidinanciai
subskalei (iSoriné motyvacija — tiesioginis iSorinis reguliavimas) (3.4.4.5 pav.). Gru-
piu palyginimas pagal pritarima apibendrintiems faktoriams parodé panasias tenden-
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cijas (3.4.4.6 pav.). Tarp grupiy akivaizdziai skyrési pritarimas penkiy faktoriy teigi-
niams: Malonumas tobulintis ir jgyti kompetencijq; Sportavimas dél kity démesio;
Sportavimas dél sportinés veikos jdomumo, Susitapatinimas su sportininko vaidme-
niu; Sportavimas dél emocijy ir nuotykiy.
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3.4.4.5 pav. A ir B grupiy mokiniy motyvacijos sportui skirstinys, pagal sporto motyvacijos
skalés subskales (VM1 — vidiné motyvacija — suzinoti; VM2 — vidiné motyvacija — siekti
tobulumo; VM3 — vidiné motyvacija — patirti; IM1 — iSoriné motyvacija — identifikuotis, su-
sitapatinti; IM2 — iSoriné motyvacija — nesqmoningai priimtas iSorinis reguliavimas;,
IM3 — iSoriné motyvacija — tiesioginis isorinis reguliavimas;
NEMO — nemotyvuotumas; < —p < 0,05)
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3.4.4.6 pav. A ir B grupiy mokiniy motyvacijos sportui skirstinys pagal faktorius
(F1 — Malonumas tobulintis ir jgyti kompetencija; F2 — Sportavimas dél kity démesio;
F3 — Nemotyvuotumas; F4 — Sportavimas dél kity naudu, tiesiogiai nesusijusiy su sportu;
F5 — Sportavimas dél sportinés veikos jdomumo; F6 — Susitapatinimas su sportininko
vaidmeniu; F7 — Sportavimas dél emocijy ir nuotykiy; <> — p < 0,05)
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Siekdami detaliau iSanalizuoti, kurie veiksniai gali daryti jtaka mokiniy moty-
vacijai, atlikome daugiamatg regresing analiz¢. Nepriklausomais veiksniais pasirink-
ti: ugdymo programa (orientavimosi sportas, sportinis turizmas) bei priemoniy ir
metody jvairovés taikymas pratybose.

Dvieju nepriklausomy kintamyjy — ugdymo programos bei priemoniy ir
metody jvairovés taikymo pratybose — itaka vidinei motyvacijai yra neatsitiktiné
(3.4.4.1 lentelé). Triju modeliy determinacijos koeficientas varijuoja nuo 0,144 iki
0,169. Taciau didesng itaka kiekvienai i§ vidinés motyvacijos apraisky turi priemo-
niy ir metody jvairovés taikymas per pratybas (standartizuotasis  koeficientas svy-
ruoja 0,383-0,428 ribose) nei ugdymo programa (standartizuotasis [ koeficientas
svyruoja -0,011--0,179 ribose).

3.4.4.1 lentelé

Tiriamyjy viding motyvacija prognozuojantys modeliai

. . Konstantos ir kinta-
. . . Nestandarti- | Standartizuo- . ..
Konstanta ir nepriklausomi kin- muyjy patikimumas
tamieji zuotas tas modelyje
B koeficientas | p koeficientas : | >
Priklausomas kintamasis: vidiné motyvacija — suzinoti (R>=0,153; p = 0,000)

Konstanta 3,029 9,890 0,000
Ugdymo programa -0,267 -0,179 -1,837 0,069
Priemoniy ir metody jvairovés tai- 0,395 0413 4247 0,000
kymas pratybose

Priklausomas kintamasis: vidiné motyvacija — siekti tobulumo (R>=0,169; p = 0,000)
Konstanta 2,485 7,061 0,000
Ugdymo programa -0,107 -0,062 -0,639 0,524
Priemoniy ir metody jvairovés tai- 0.475 0,428 4,440 0,000
kymas pratybose

Priklausomas kintamasis: vidiné motyvacija — patirti (R* = 0,144; p = 0,000)

Konstanta 2,895 10,148 0,000
Ugdymo programa -0,015 -0,011 -0,111 0,912
Priemoniy ir metody jvairovés tai- 0.339 0.383 3.908 0.000
kymas pratybose

Paaiskinimas. R> — modelio determinacijos koeficientas; ugdymo programa modelyje buvo koduojama
taip: 1 — orientavimosi sporto programa, 2 — sportinio turizmo programa (didesnis skai¢ius indikuoja
programos turinio ivairove).

Modeliai, prognozuojantys iSoring motyvacija, pasizyméjo zemomis determi-
nacijos koeficienty reik§meémis (0,027; 0,017; 0,049) ir netenkino griezty patikimu-
mo reikalavimy (3.4.4.2 lentel¢). Nemotyvuotuma prognozuojanc¢iame modelyje
reikSmingas ugdymo programos kintamasis (standartizuotasis 3 koeficientas sicke
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-0,313). [vertinus tai, kad 3 koeficientas yra su minuso Zenklu, pagristai galima for-
muluoti hipoteting prielaida — gilesnis, tac¢iau siauresnis ugdymo programos turinys
gali skatinti mokiniy abejinguma pasirinktai veiklai.

3.4.4.2 lentelé

Tiriamyjy iSoring motyvacija ir nemotyvuotuma prognozuojantys modeliai

Konstantos ir Kinta-
myjy patikimumas
modelyje
t | p

Priklausomas kintamasis: iSoriné motyvacija — identifikuotis, susitapatinti
(R2=10,027; p = 0,246)

Nestandarti- | Standartizuo-
zuotas tas
P koeficientas | B koeficientas

Konstanta ir nepriklausomi
kintamieji

Konstanta 2,759 6,883 0,000
Ugdymo programa -0,123 -0,068 -0,649 0,518
Prilemomq ir metody jvairovés 0.205 0.176 1,684 0,095
taikymas pratybose

Priklausomas kintamasis: iSoriné motyvacija — nesqmoningai priimtas iSorinis
reguliavimas (R>=0,017; p=0,418)

Konstanta 3,122 8,149 0,000
Ugdymo programa -0,055 -0,032 -0,305 0,761
Pr.iemoniq ir metody jvairoveés 0.153 0.138 1318 0.190
taikymas pratybose
Priklausomas kintamasis: iSoriné motyvacija — tiesioginis iSorinis reguliavimas
(R*=0,049; p=0,081)

Konstanta 1,929 4228 0,000
Ugdymo programa -0,122 -0,058 -0,562 0,575
Pr.iemoniq ir metody {vairoveés 0313 0.233 2,259 0.026
taikymas pratybose

Priklausomas kintamasis: Nemotyvuotumas (R? = 0,095; p = 0,006)
Konstanta 2,722 6,890 0,000
Ugdymo programa -0,582 -0,313 -3,107 0,002

Priemoniy ir metody jvairovés

taikymas pratybose 0,017 0,014 0,138 0,890

Paaiskinimas. R> — modelio determinacijos koeficientas; ugdymo programa modelyje buvo koduojama
taip: 1 — orientavimosi sporto programa, 2 — sportinio turizmo programa (didesnis skaic¢ius indikuoja
programos turinio jvairove)

Faktorine analize apibendrintiems motyvams — Malonumas tobulintis ir jgyti
kompetencijq, Sportavimas dél sportinés veikos jdomumo, Sportavimas dél emoci-
Ju ir nuotykiy — reikSminga poveiki gali turéti vienas arba du nepriklausomi kinta-
mieji (3.4.4.3 lentelé). Siu modeliy determinacijos koeficientas varijuoja nuo 0,123
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iki 0,184. Pazymétina, kad abu nepriklausomi kintamieji, prognozuojantys faktoriy
Sportavimas dél sportinés veikos jdomumo igijo reikSmingas P koeficiento vertes.
Modelis matematiskai aprasomas formule: ¢=3,841-0,283 -a+ 0,248 - b, kur
¢ — Sportavimas dél sportinés veikos jdomumo (1 — zemas, 5 — aukstas), a — ugdymo
programa (1 — ,,gilesné®, bet siauresné; 2 — ,,negili“, bet platesné); b — Priemoniy ir
metody jvairovés taikymas per pratybas (1 — mazas; 5 — didelis).

Ivertinus tai, kad kintamojo — ugdymo programa — 3 koeficientas yra su minu-
so zenklu, galima formuluoti hipoteting prielaida: kuo ,,gilesné* ir siauresné ugdymo
programa, tac¢iau kuo daugiau taikoma metoduy ir pratimy ivairovés, tuo labiau tikeéti-
na, kad motyvai, susij¢ su sportinés veiklos {domumu, bus didesni.

Kitiems faktoriams, apibiidinantiems motyvus — Sportavimas dél kity déme-
sio, Sportavimas dél kity naudy, tiesiogiai nesusijusiy su sportu, Susitapatinimas
su sportininko vaidmeniu — reik§mingo poveikio nedaré né vienas i$ nepriklausomy
kintamyjy (R? = 0,034-0,044; p > 0,05) (3.4.4.3 lentelé).

3.4.4.3 lentelé

Tiriamyjy faktoriy analizés biidu i§skirtus motyvus prognozuojantys modeliai

K ir kin-
Nestandarti- | Standartizuo- onstantos ir kin

Konstanta ir nepriklausomi kin- tamyjy patikimu-
tamieji zuotas tas mas modelyje
L B koeficientas | B koeficientas : | y}])

Priklausomas kintamasis: Malonumas tobulintis ir jgyti kompetencija
(R?=0,169; p = 0,000)

Konstanta 2,469 7,022 0,000
Ugdymo programa -0,139 -0,081 -0,836 0,405
Pr.iemoniq ir metody jvairoveés 0.478 0431 4,469 0.000
taikymas pratybose
Priklausomas kintamasis: Sportavimas dél kity démesio (R? = 0,039; p =0,132)
Konstanta 2,465 6,147 0,000
Ugdymo programa -0,009 -0,005 -0,048 0,962
Pr.iemoniq ir metody jvairoveés 0235 0.200 1,927 0.057
taikymas pratybose
Priklausomas kintamasis: Nemotyvuotumas (R? = 0,095; p = 0,006)

Konstanta 2,722 6,890 0,000
Ugdymo programa -0,582 -0,313 -3,107 0,002
Pr.iemoniq ir metody jvairoveés 0.017 0.014 0.138 0.890
taikymas pratybose

Priklausomas kintamasis: Sportavimas dél kity naudy tiesiogiai nesusijusiy su sportu

(R2=10,034; p=0,176)

Konstanta 2,656 6,617 0,000
Ugdymo programa -0,198 -0,108 -1,040 0,301
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3.4.4.3 lentelés tgsinys

Priemoniy ir metody jvairovés
taikymas pratybose
Priklausomas kintamasis: Sportavimas dél sportinés veikos idomumo
(R*=0,123; p=0,001)
Konstanta 3,841 16,318 0,000
Ugdymo programa -0,283 -0,251 -2,538 0,013
Pr.lemomq ir metody jvairovés 0.248 0.344 3.467 0,001
taikymas pratybose
Priklausomas kintamasis: Susitapatinimas su sportininko vaidmeniu
(R*=10,044; p=10,101)

0,223 0,190 1,826 0,071

Konstanta 3,105 6,926 0,000
Ugdymo programa -0,295 -0,143 -1,387 0,169
Pr.lemomq ir metody {vairoveés 0278 0211 2,037 0.044
taikymas pratybose

Priklausomas kintamasis: Sportavimas dél emocijy ir nuotykiy (R? = 0,184; p = 0,000)
Konstanta 2,127 5,702 0,000
Ugdymo programa 0,282 0,152 1,595 0,114
Priemoniy ir metody ivairoveés 0418 0.353 3,689 0.000

taikymas pratybose

Paaiskinimas. R> — modelio determinacijos koeficientas; ugdymo programa modelyje buvo koduojama
taip: 1 — orientavimosi sporto programa, 2 — sportinio turizmo programa (didesnis skaic¢ius indikuoja
programos turinio ivairove).

Siame skyriuje pateikti rezultatai leidzia formuluoti kelias svarbias prielaidas.
Pirma, tokiame neformalaus sportinio regimo vyksme, kaip orientavimosi sportas ir
sportinis turizmas, dalyvaujantys vaikai pasizymi vidine motyvacija. Mokslininkai
(Gilbertson ir kt., 2006) nurodo neformalaus sportinio ugdymo edukacing, jaunosios
kartos poreikiy tenkintojo vertg. Sportinis rengimas neformaliajame Svietime jau
pats savaime savo turiniu ir forma yra subtilus jaunos asmenybés ugdymo dalykas.
Neformalig veikla ugdytiniai renkasi savo noru ir lygiai taip pat gali ja palikti. Orien-
tavimosi sporto ir sportinio turizmo pratybos atveria palankias prielaidas ugdymo
vyksme dvasiniam, humanistiniam ir pedocentriniam pradams pasireiksti. Todel, api-
bendrinant visus §io skyriaus tyrimus, vertéty pazyméti, kad vyravo vidinés motyva-
cijos pirmumas pries iSoring.

Kita vertus, sportinis rengimas neformalaus Svietimo kontekste potencialiai
slepia savyje ir keleta pavoju. Sportiniame rengime kaip niekur kitur iskyla priesta-
ravimas, kam teikti pirmenybg, auksto sportinio rezultato (pa-)siekimui ar vaiky ir
paaugliy asmenybés ugdymui(-si) suvokiant jos poreikius. Daznai sporto biireliy tre-
neriai patenka i prieStaravima, kai tenka balansuoti tarp ugdytiniy poreikiy, interesy,
motyvy ir auksty sportiniy rezultaty siekimo. Sis prieStaravimas potencialiai sukuria
pavoju, kad pirmenybé¢ gali biiti atiduota sportinio rezultato siekimui. Su sportiniais
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ugdytiniy pasiekimais neretai siejama ir trenerio kvalifikacija, taigi ir didesnés finan-
sinés pajamos. Ugdytinis gali biiti traktuojamas tiesiog kaip priemoné, reikalinga
tam rezultatui pasiekti. Problemos masta gerai iliustruoja jau dabar atlickami jaunyjy
sportininky dopingo tyrimai (Laure, Binsinger, 2007), labai ankstyva specializacija
kai kuriose sporto Sakose. Jei vieni treneriai elgiasi autoritariskai, siekia auksty spor-
tiniy rezultaty, nepaisydami vaiky interesy, iSorinius ir vidinius motyvus sukeisdami
vietomis, tai kiti — geba subtiliai suderinti rezultaty siekima su vaiko asmenybés
poreikiais, tokiu biidu realizuodami humanistines ir pedocentrines idéjas. Siame kon-
tekste svarbu pazyméti, kad Salys (Suomija, Svedija, Norvegija, Danija ir Sveicari-
ja), kuriose gilios orientavimosi sporto tradicijos, ypac ,,sporto visiems® prasme,
pasizymi demokratinémis, humanistinémis ir pedocentrinémis vertybémis.

Vienas svarbiausiy, viding motyvacija skatinan¢iy veiksniy yra trenerio gebé-
jimas kokybiskai ir kiirybiskai realizuoti ugdymo turini (Miskinis, Skyrius, 2005).
PavyzdZziui, prityrgs treneris formaliai skurdy ugdymo programos turini gali realizuo-
ti labai virtuoziskai, idomiai ir t. t. taip paveikdamas jaunyjy sportininky viding mo-
tyvacija. Cia, matyt, veikia iuolaikinése motyvacijos sportui teorijose apibréziamas
konceptualusis modelis — demokratiskesnéje, i asmenini tobuléjima orientuotoje,
ivairesnéje ir nemonotoniskoje ugdymo aplinkoje ugdytinis turi daugiau galimybiy
patirti s¢kmg bei savo kompetencijos pojiiti, o Sie veiksniai gali reikSmingai daryti
itaka asmenybés vidinei motyvacijai. Be to, sportuojan¢iy mokiniy viding motyvaci-
ja gali skatinti ir pati pedagogo asmenybé (emocionalumas, geb¢jimas bendrauti ir
t. t.).

Didesnis treniravimo priemoniy ir metoduy jvairovés taikymas siejasi su vidine
mokiniy motyvacija. Nustatyta, kad malonuma tobulintis ir igyti kompetencija la-
biausiai skatina priemoniy ir metody ivairové. Siaura lavinimo priemoniy ir metody
programa skatina mokiniy nemotyvuotuma. Siame skyriuje pateiktus ir aptartus tyri-
mo rezultatus vertéty taikyti dviem lygiais. Pirma, tobulinant jaunyjy orientacininky
rengima. Antra, tobulinant jaunyjy sportininky rengima apskritai.

3.5. Jaunyjy orientacininky iStvermés lavinimo skirtingais metodais
efektyvumas

Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy orientacininky istvermé per eksperi-
mentinj laikotarpi pageréjo. Eksperimentinés grupés orientacininky 1250 m bégimo
kroso rodikliai pageréjo nuo 410 &+ 24,3 s iki 389,7 £ 29,1 s (p < 0,05) (3.5.1 pav.).
Kontrolinés grupés orientacininky bégimo rezultatai pageréjo kiek maziau nei eks-
perimentinés grupés orientacininky, taciau statistiskai reikSmingai (p < 0,05): nuo
416,3 £35,7 s iki 404,3 &+ 34,7 s. Eksperimentinés grupés Sirdies susitraukimy daz-
nis, bégant standartiniu grei¢iu, sumazéjo nuo 175,9 9,9 k./min. iki 170,3 £ 9,5
k./min. (p <0,05), o kontrolinés grupés nuo 176,8 £9,4 iki 172,2 + 8,5 k./min.
(p <0,05) (3.5.2 pav.).
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3.5.1 pav. Orientacininky rodikliai 1250 m bégime («> — p< 0,05)
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3.5.2 pav. Orientacininky Sirdies susitraukimy daznis, bégant tolygiu
2,85 m/s greiciu («» — p< 0,05)

Isanalizavus orientacininky testavimo rodikliy individualiy poky¢iy vidurkius,
nustatyta, kad kiekvieno eksperimentinés grupés tiriamojo kroso bégimo rezultatas
pageréjo vidutinisSkai 20,3 + 7,7 s ir Sis pokytis buvo 6,7 s (p <0,05) didesnis nei
kontrolinés grupés orientacininky (3.5.3 pav.). Kiekvieno eksperimentinés grupés
orientacininko $irdies susitraukimuy daznis, bégant tolygiu 2,85 m/s grei¢iu, sumazé-
jo 5,57 £ 1,51 k./min., o kontrolinés grupés — 4,67+1,37k./min. (3.5.4 pav.).
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3.5.3 pav. Orientacininky 1250 m kroso  3.5.4 pav. Orientacininky $irdies susitrauki-
bégimo rodikliy individualiy pokyc¢iy my daznio, bégant tolygiu 2,85 m/s greiciu,
per eksperimento laikotarpi vidutinés individualiy poky¢iy per eksperimento

reik§més («> — p< 0,05) laikotarpi vidutinés reikSmés

Apibendrintai orientacininky iStvermingumas vertintas pagal abiejy kontroli-
niy bégimy rodikliy standartizuoty z-iver¢iy vidurki. Pirmojo ir antrojo tyrimo metu
standartizuotieji z-jver¢iai tarp grupiy nesiskyré. Baigus eksperimenta, eksperimenti-
nés grupés orientacininky testavimo rodikliy standartizuotyju z-jverciy individualiy
poky¢iy reikSmés (0,397 + 0,744) buvo zymiai didesnés (p < 0,05) nei kontrolinés
grupés orientacininky (-0,463 = 0,671) (3.5.5 pav.). Remiantis §iais duomenimis, ga-
lima teigti, kad eksperimentinés grupés orientacininky iStvermé pageréjo daugiau
nei kontrolinés grupés.

103



LAURAS GRAJAUSKAS  JAUNUIU (12—14 METU) ORIENTACININKU RENGIMO MODELIAVIMAS TAIKANT TRENIRAVIMO
PRIEMONIU IR METODU [VAIROVE (Daktaro disertacija. Socialiniai mokslai, edukologija (07 S))

O Eksperimentiné gr.
O Kontroliné gr.

0,8 T

0,6

0,4

0,2

0,0

z-jvertis

02

04 -

-0,6

08

3.5.5 pav. Orientacininky testavimo rodikliy z-iverciy
individualtis poky¢iai («» — p< 0,05)

Eksperimentings ir kontrolinés grupiy orientacininky vidutinis trasos bégimo
greitis per pratybas eksperimentiniu laikotarpiu (3.5.6 pav.) didéjo, taciau eksperi-
mentinés grupes orientacininky bégimo vidutiniai greiciai per pratybas buvo didesni
(p <0,05).

—O— Eksperimentiné gr.
—@— Kontroliné gr.

Greitis, m/s

1,0

1 2 4 5 7 8 10 11 13 14 16 17
Pratybos

3.5.6 pav. Orientacininky trasy jveikimo per pratybas grei¢iy kaita
eksperimentiniu laikotarpiu

104



3. TYRIMU REZULTATAI IR JU APTARIMAS

Tyrimo rezultatai leidzia teigti, kad jaunyjy orientacininky iStvermei ugdyti
veiksmingesnés tos pratybos, kai derinami kartojimo ir tolygusis metodai nei pra-
tybos, taikant vien tik tolyguji metoda. Eksperimentinés grupés orientacininky is-
tvermingumo rodikliai pageréjo daugiau nei kontrolinés grupés orientacininky
(3.5.3-3.5.5 pav.).

Per pratybas taikant kartojimo metoda, orientacininkai béga greiciau nei per
pratybas, taikant tolyguji metoda (3.5.6 pav.). Tiriamyjy Sirdies susitraukimy dina-
mikos pobitidis (3.5.7 ir 3.5.8 pav.) i§ esmeés nesiskyré nuo pateikiamo modeliuose
(zr. 2.2.2.1 ir 2.2.2.2 pav.). Manome, kad eksperimentinés grupés orientacininky di-
desnius i$tvermés rodikliy pokycius per eksperimentinj laikotarpi ir 1émé orienta-
vimosi trasy iveikimas didesniais grei€iais, t. y. intensyvesnio fizinio kriivio atliki-
mas.

210
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=]
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L

0
150 4

I}
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Sirdies susitraukimy daznis, k./min.

90

70 T T T T T
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3.5.7 pav. Eksperimentinés grupés tiriamojo E. B. Sirdies susitraukimy daznio kaita,
iveikiant tris orientavimosi trasas kartojimo metodu

Sirdies susitraukimuy daznis, k./min.

70 T T T T T
00:00 05:00 10:00 15:00 20:00 25:00
Laikas, min.:s

3.5.8 pav. Eksperimentinés grupés tiriamojo E. B. Sirdies susitraukimy daznio kaita,
iveikiant orientavimosi trasa tolygiuoju metodu
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Mokslininky (Paues ir kt., 1978; Mahon, Vaccaro, 1989; Mandigout ir kt.,
2002; Payne, Morrow, 1993; Rowland, Boyajian, 1995; Williams ir kt., 2000) tyri-
mu duomenys rodo, kad vaiky ir paaugliy i§tvermeés vystymosi kaita lemia trenira-
vimo pratyby daznumas, trukme, poilsio pertrauky trukmé ir pobiidis tarp pratimy
per pratybas ir tarp pratybu. Taciau vienas svarbiausiu veiksniy — fizinio kriivio in-
tensyvumas. Daugelis mokslininky (Mahon, Vaccaro, 1989; Rowland, Boyajian,
1995; Baquet ir kt., 2002a, 2003) nustaté, kad vaiky ir paaugliy aerobiné istvermé
zymiai pageréja, kai per pratybas Sirdies susitraukimo daznis siekia 80 proc. ir dau-
giau individualaus maksimalaus Sirdies susitraukimo daznio. Pavyzdziui, A. Mahon
ir P. Vaccaro (1989) atlikto eksperimento metu tiriamieji, 12—13 mety berniukai,
8 savaites po du kartus per savaite dalyvavo 20-30 min. trukmés pratybose. Ti-
riamieji pratybose atliko ciklinio pobudzio fizinius kriivius, kuriy intensyvumas
sieké 80-95 proc. maksimalaus Sirdies susitraukimo daznio. Per eksperimento
laikotarpi Siy tiriamyjy santykinis deguonies suvartojimas padidéjo nuo 45,9 iki
49,4 ml/min./kg (p < 0,05). Kiti mokslininkai (Rowland, Boyajian, 1995) nustate,
kad 12 savai¢iy po 3 kartus per savait¢ 20—30 min. atliekant aerobinio pobtidzio pra-
timus (80-85 proc. maksimalaus Sirdies susitraukimo daznio) reikSmingai padidéja
paaugliy maksimalus deguonies suvartojimas (nuo 44,7 iki 47,6 ml/min./kg).

Siekiant gilesnio kokybinio supratimo, kokia patirtj eksperimentinés grupés
tiriamieji igyja, kaip jiems sekasi orientuotis, kokiy patiria ispudziy ir t. t. per kar-
tojimo metodu organizuotas pratybas, poilsio pertraukélése jiems buvo uzduodami
klausimai: Kaip tau sekeési orientuotis? Kokiq trasq tau bégti yra idomiau? Ar sutikai
kity vaiky, béegdamas trasoje? Kaip bégai (pavyzdziui) is pirmo kontrolinio punkto §
antrq? Ar darei klaidy? Kodél, tavo manymu, jas (klaidas) darei? Kuo skyrési trasa,
kuriq bégai Siandien, nuo trasos, kuriq bégai sestadieni? Kada bégimo greitis buvo
didesnis? Kada labiau pavargsti? ir pan.

Poilsio pertraukélés skatino konstruktyvia ir efektyvia vaiky refleksija. Pateik-
ti panasaus pobiidzio klausimy, taikant kartojimo metoda, galima zymiai dazniau.
Tikétina, kad taikant principa ,,veikla — veiklos analizé — veikla ir t. t.“, kitaip tariant,
trumpiau veikiant, dazniau apmastant savo veikla ir vél veikiant, galima efektyviau
koreguoti veiksmus orientavimosi trasoje (iStaisyti klaidas, iSbandyti jvairius orienta-
vimosi budus ir pan.). Taigi, daznesnis veiklos apmastymas gali skatinti tos veiklos
korekcija. Vadinasi, efektyviai iSnaudojamos poilsio pertraukélés gali suteikti kartoji-
mo metodui edukacini pranasuma pries tolyguji. Tai gerai iliustruoja keli eksperimen-
tinés grupés ugdytiniy atsakymai i pateiktus klausimus: ,, <...> o, dabar i tq punktq
(kontrolini punktq) (rodo Zemélapyje) bégsiu truputi kitaip®, ,,<...> nu, ¢ia noréjau
bégti taip (rodo zemélapyje) <...>, bet kazkaip neiséjo, tai prabégau pro tq laukyme
ir tada taip (rodo zemélapyje) ,, paémiau *“ punktq (radau kontrolinj punktq)®, ,,Karo-
lis: [ tq punktq as bégau taip (Zemélapyje rodo aplinkinj, bet patikimq keliq), o Gedis
(Gediminas) tiesiai, bet as greiciau <...>. Gediminas: Ai, kazkaip ilgai lindau per
kriimus. Dar nusukau ne ten. Reikéjo apibégti aplinkui, kaip Karolis*.

Iveikdami trumpesnes trasas, pertraukéliy metu analizuodami bégimo kelius
tarp kontroliniy punkty, efektyviai koreguodami veikla, vaikai igyja kompetencija, o
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kompetencijos, meistriSkumo, sekmés potyris gali buti vienas didZiausiy motyvuojan-
¢iy veiksniu: ,,7q keliukq jau zinojau, bet ieskojau punkto c¢ia, arciau (rodo zemélapy-
je). Kodél arciau? (galvoja; nepatenkintas)®, ,,Ai, truputi nesupratau, tai neradau to
punkto. (Treneris: ,, AS tau kitaip sujungsiu kontrolinius punktus ir tu j ji pabandysi
atbégti is kitos pusés. Va, taip ji rasi. Gerai? Tik ramiai. Neskubék. ) <...> (Grizo.
Sypsosi.) Radau!*. Stai, dar kelios vaiky frazés jrodancios, kad, {veikdami kartojimo
principu organizuotas trasas, jie patiria bisenas skatinancias viding motyvacija: ,,Nu-
pieskit dar punkty (nekantrauja), ,,Lengviau bégti, bet taip idomiau®, ,Jeigu vienq
kartq nesiseke, tai gali dar pabandyti, ,,Labiau uzdusau, bet stengiausi isbégti visq
trasq®. 1§ trenerio, organizavusio pratybas eksperimentinéje grupéje, uzrasy galima
suprasti, kad pertraukeélés tarp trasy suteikia galimybg potencialiai dazniau taikyti Zo-
dinius ir nezodinius vaiky motyvacijos pastiprinimus: ,,Kartojimo metodu organizuo-
damas pratybas beveik visq laikq bendraudavau su vaikais, nagrinéjau jy bégimo
kelius <...> Poilsio pertraukéliy laikq galima labai efektyviai uzpildyti <...> galima
labiau individualizuoti, diferencijuoti <...> pagirti, paskatinti, padrgsinti. <...> Juk
didelé problema orientavimosi treneriui — kontakto su vaikais nebuvimas, negaléji-
mas koreguoti klaidy, pagirti ¢ia ir dabar <...> patarti nenusivilti dél klaidos, padéti
pamatyti jam progresq’.

Svarbu pazyméti, kad kartojimo metodu organizuotos pratybos yra ir sauges-
nés. Tai galima numanyti ir i§ tokiy vaiky pasisakymu: ,,Bégdamas beveik visada
maciau Gedj ir Mantq, nors punktas (kontrolinis punktas) tik vienas toks pat buvo*,
»Kai neradau to punkto (rodo zemélapyje) <...>. Grizau cia, i startq. Tada, kai pa-
maciau jus, ir susigaudziau™.

Pateikti, trenerio organizavusio eksperimentinés grupés pratybas, pastebéjimai
vaizdingai atskleidzia abiejuy taikyty treniravimo metody privalumus ir trikumus:
~Man paciam laikas kartotinése pratybose prabégdavo Zymiai greiciau. Kartotiniu
metodu organizuotas pratybas galéciau palyginti su eismo regulivotoju judrioje san-
kryzoje. Visada uzsiemes ugdymu. Veikti reikia daugiau, bet ir nuotaika geresné,
kazkokia kitokia, aktyvi. Su visais spéji pakalbéti, paklausti. Vyksta veiksmas! <...>
Tolygiuoju be poilsio pertrauky — panasu { marsrutinio autobuso laukimq. Pagaliau
atvaziuoja autobusas, pilnas vaiky. Atbéga ,, traukiniais “ (orientacininky zargonas —
keli sportininkai pavije vienas kitq béga kartu). Pas kiekvienq informacijos daug,
nes trasa ilga <...> Kitas is viso nieko nesuprato, nes ji pavijo ir jis bégo is paskos
<...> Nespéji su visais pasiaiskinti, kaip bégo <...> Kita vertus, tolygios pratybos
naudingos tuo, kad artimos tam, kas vyksta varzyby metu. Juk vaikai ir ten susitin-
ka ir béga is paskos vienas kitam, <...> eina ir béga <...> Be to, vaikai kartotinése
pratybose greitai jsisavina vietove apie startq, todél reikia keisti starto vietq — kaip
padarém véliau (o, tai irgi tam tikra prasme varijavimas pratyby parametrais). <...>
Manau, kad geriausia yra varijuoti siais metodais, kaip ir buvo daroma*.

Apibendrinant galima teigti, kad pratybos, taikant kartojimo metoda, ugdyti-
niams teikia daugiau emocijy nei pratybos tolygiuoju metodu, nes per poilsio pauzes
susidaro galimybé bendrauti su treneriu ir draugais, diskutuoti dél pasirinkty bégimo
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keliy ir trasos jveikimo rezultato. G. Baquet ir kt. (2002b) pazymi, kad kintamo inten-
syvumo kartotinés pratybos yra puiki alternatyva tolygaus intensyvumo pratyboms,
nes jose galima labiau varijuoti ir diferencijuoti fizinj kriivi, ugdytiniai labiau isitrau-
kia i procesa ir pasizymi didesne motyvacija. Be to, treneris, organizuodamas orienta-
vimosi pratybas kartojimo metodu, turi daugiau galimybiu diferencijuoti fizinji kravi,
greiCiau pastebéti klaidas ir jas taisyti. Kita vertus, Sio tipo orientavimosi pratybos
vykdomos santykinai mazesngje teritorijoje, todél sunkiau sumodeliuoti techniskai
sudétingas trasas. Pratybos tolygiuoju metodu yra artimesnés varzybinei veiklai ir
tokiose pratybose galima sumodeliuoti sudétingesnes trasas.

Remiantis tyrimy rezultatais, galima teigti, kad pradedanciyjy orientacininky
istverme tikslinga ugdyti kompleksiskai kartu su orientavimosi gebéjimais derinant
kartojimo ir tolygyji treniravimo metodus.

3.6. Treniravimo metodiky efektyvumas 12—14 mety orientacininky var-
zybinés veiklos gebéjimams ugdyti

Eksperimentinés grupés orientacininky vidutinis orientavimosi trasos jveiki-
mo greitis padidéjo nuo 1,39 + 0,21 iki 1,75 + 0,30 m/s (p < 0,05) (3.6.1 pav.). Kon-
trolinés grupés orientacininky vidutinis orientavimosi trasos bégimo greitis padidéjo
kiek maziau nei eksperimentinés grupés orientacininky, biitent nuo 1,45 + 0,23 iki
1,68 £ 0,18 m/s (p <0,05). Eksperimentinés grupés tiriamyjy individualus viduti-
nis orientavimosi trasos jveikimo greitis padidéjo 0,37 = 0,11 m/s, o kontrolinés —
0,23 + 0,20 m/s. Eksperimentinés grupés santykinis Sirdies susitraukimo daznis,
bégant orientavimosi trasa, padidéjo nuo 85,4 + 2,4 iki 88,5 £2,9 proc. (p <0,05),
o kontrolinés grupés —nuo 84,3 + 3,8 iki 88,6 + 2,2 proc. (p < 0,05) (3.6.2 pav.). Eks-
perimentinés grupés orientacininky individualus santykinis Sirdies susitraukimy daz-
nis padidéjo vidutiniskai 3,0 £+ 1,5 proc., kontrolinés grupés — 4,3 + 3,5 proc. Pakito
(p < 0,05) abiejuy grupiy orientacininky Sirdies susitraukimy daznio standartiniai nuo-
krypiai (3.6.3 pav.): eksperimentinés grupés sumaz¢jo nuo 18,4 + 4,6 iki 10,9 + 2.9
k./min.; kontrolinés grupés —nuo 17,0 + 5,2 iki 12,5 &+ 3,0 k./min. 3.6.4 pav. pateikta
individuali orientacininko Sirdies susitraukimy daznio kaita, jveikiant orientavimosi
trasa, kuri rodo fizinés veiklos intensyvumo tolyguma.
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mu daznis, jveikiant orientavimosi trasa («> —p < 0,05)
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3.6.4 pav. Eksperimentinés grupés orientacininko Sirdies susitraukimo daznis, iveikiant
orientavimosi trasg pries eksperimenta ir po eksperimento

Tyrimo rezultatai (3.6.1 — 3.6.3 pav.) atskleidé reikSmingus abieju grupiy ti-
riamyjy orientavimosi geb¢jimy pokycius. Vadinasi, 6 savaiciy trukmeés (kuomet 3
kartus per savait¢ po 20-30 min. skiriama orientavimosi geb¢jimy ugdymui) praty-
by ciklas, net ir vykdant pratybas toje pacioje, santykinai mazo ploto vietovéje, gali
Zymiai pagerinti 12—14 mety amziaus vaiky ir paaugliy varZybinius orientavimosi
rodiklius. Tarpgrupiniy skirtumy nebuvima antrojo tyrimo metu paaiskinti, matyt,
galima tuo, kad orientavimosi uzduotys buvo pakankamai sudétingos tiek eksperi-
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mentingje, tiek ir kontrolinéje grupése. Modifikuoty Zemélapiy taikymas pajvairina
pratybas, leidzia kryptingiau mokyti atskiry orientavimosi technikos elementy, indi-
vidualizuoti uzduotis ugdytiniams. Pazymétina, kad sunkiau eksperimentinés grupés
orientacininkams sekési orientuotis su tokiomis vietovés zemélapio modifikacijo-
mis, kuriose tiksliai (,,linija*) ar salyginai nurodomas (,,koridorius*) bégimo kelias
tarp kontroliniy punkty.

Tyrimas atskleid¢ ir jaunujy orientacininky fizinés veiklos, jveikiant orienta-
vimosi trasa, ypatumus. Sirdies susitraukimy daZnis abiejose grupése pakito viduti-
niskai nuo 175,4 £ 6,6 iki 180,4 + 6,4 k./min. (p < 0,05). Sirdies susitraukimy daz-
nio standartinis nuokrypis abiejose grupése sieké 17,7 = 4,8 k./min. per pirmaji ir
11,7 £ 3,0 k./min.per antraji tyrima. Atlikto tyrimo rezultatai (Cepulénas, Grajaus-
kas, 2005) parodé, kad didesng patirti turin¢iy jaunyjy orientacininky fizinés veiklos
intensyvumas ir tolygumas buvo kur kas didesni uz to paties amziaus, bet mazesng
patirti turiniy orientacininky. S. Bird ir kt.. (2003b), tyr¢ suaugusius, triju sportinio
meistriSkumo lygiy orientacininkus vyrus — tarptautinio, nacionalinio ir klubinio —nu-
staté, kad Zymiai tarp Siy grupiy orientacininky, bégant orientavimosi trasa, skyrési
tik Sirdies susitraukimy daznio standartinis nuokrypis. Pavyzdziui, tarptautinio lygio
orientacininko Sirdies susitraukimy daznis, iveikiant techniskai sudétinga trasa, vidu-
tiniskai siekia 161 k./min., o klubinio lygio 155 k./min. (p > 0,05); Sirdies susitrauki-
mu daznio standartinis nuokrypis atitinkamai 6,0 ir 10,8 k./min. (p < 0,05) (Bird ir
kt., 2003b). Siy tyrimy rezultatai pagrindzia rysj tarp gebéjimo tolygiai intensyviai
veikti orientavimosi trasoje ir sportinio meistriskumo. Vadinasi, jaunyjy orientacinin-
ky rengimo vyksme svarbia vieta turéty uzimti specialios orientavimosi uzduotys, ku-
rias reikéty spresti esant santykinai dideliam fizinés veiklos intensyvumui (BopoHos,
1998; bnuznesckas, 2005; Yemuxuna, 2006). Be to, gebéjimas kontroliuoti fizinés
veiklos intensyvuma, sprendziant orientavimosi uzduotis, gali Zymiai prisidéti prie
efektyvaus ty uzduociy sprendimo.

Eksperimentingje grupéje, iveikus trasas, ugdytiniy buvo klausiama: Kaip se-
kési orientuotis? Ar trasa jdomi? Ar ne per daug sudétinga? ir pan. Taip pat buvo
stebima reakcija, gavus modifikuota zemélapi. Ugdytiniy pasisakymai leido atskleis-
ti keleta idomiy parametry, kurie nebuvo fiksuojami kiekybiskai.

Daugelis eksperimentinés grupés tiriamyjy pratybas su modifikuotais vietovés
lapis!? Kaip cia reiks bégti? Nu, idomu!*, ,Jdomiai. Kitq kartq vél bégsim su tokiu
zemélapiu?*, ,,Geras. [domiai atrodo. <...> Tai ¢ia sukarpét, o po to atsvietét? Ar su
,, kompu*“ padarét?*. Treneris, vedgs pratybas eksperimentinei grupei, pastebi, kad
mosi kompetencijai iSbandyti: ,,/veikiant trasas su kitokiais nei jprasta Zzemélapiais,
Jiems svarbiausia buvo rungtyniauti su paciu savimi, o ne kitais <...> Svarbiau ras-
ti visus kontrolinius punktus, nei atbégti greiciau*. Tuo tarpu kontrolinés grupés ti-
riamieji arba rungtyniavo tarpusavyje arba prarasdavo nora orientuotis: ,,Kas grei-
Ciausiai atbégo®, ,,Visus punktus ,,paémiau* nesunkiai (rodo zemélapyje be didelio
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noro). Koks mano laikas? Kada zaisim futbolq?*, ,,Nebebégau i tq punktq (rodo
zemélapyje). Ai, kazkaip nebenoréjau...”.

IS pokalbiy su tiriamaisiais galima suprasti, kad pratybose su modifikuotais
vietovés zemélapiais jie kryptingiau naudodavosi vienu ar kitu orientavimosi ele-
mentu: ,,Visada susirasdavau kq nors aiskaus <...> ,, prisirisdavau . Tada bégdavau
pagal kompasq, kaip rodeét”, |, Truputj sunkiau, nes reikia sekti atidziai Zemélapi*,
wtengiaus kuo daugiau nustatyti kompasq ir bégti pagal ji. Kryptimi*, ,,Bandydavau
atspéti, kur bus punktas. Tq ir tq (rodo zZemélapyje) beveik atspéjau”, ,,Mazdaug ta
kryptimi kirsdavau i kokj aisky keliukq ir tada susigaudydavau®.

Kelios trenerio pastabos atskleidé pasirengimo panasioms pratyboms ir orga-
nizacinius aspektus: ,,Pratybose su modifikuotais zemélapiais lengviau galima kelti
konkrecius tikslus. Pavyzdziui, bégimo ,, koridoriumi* tikslas — tiksli kryptis plius
detalus Zzemélapio ir vietovés skaitymas. <...> Su ,,juodais ** kontroliniais punktais —
. raktas, prisirisimas“ plius tiksli kryptis. <...> ,, Linija* — detalus skaitymas plius
Zemélapio ir vietoveés tapatinimas. <...> ,,Salos ** — grubi kryptis plius aiskus ,, prisi-
risimas . O trasoje nurodyta kryptimi — ir viskas ir tuo paciu nieko..., ,,Tik tokioms
pratyboms rimciau pasiruosti reikia. Nors. <...> sugaisus tris-keturis ilgus Ziemos
vakarus prie ,,kompo *“ galima turéti trasas visam ateinanciam pavasariui*.

Apibendrinant Sio tyrimo rezultatus, verta pazyméti, kad eksperimentinés gru-
pés vaiky situacinis susidoméjimas veikla buvo didesnis, jie patirdavo daugiau mo-
tyvuojanciy biseny. Kitaip tariant, jie konstravo kitokiq patirti apie sportq ir fizinj
aktyvumaq — tai, kad sporto pratybos gali biti idomios, kiek kitokios nei vien tik var-
zZymasis, siekiant nugaléti kitus. Tokia patirtis, misy manymu, turi didesnj edukacing
poveiki jauniesiems sportininkams, nei vien tik geresniy rezultaty varZybose sieki-
mas.
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Remiantis atliktais tyrimais, sukonstruotas jaunyjy orientacininky rengimo,
taikant treniravimo priemoniy ir metody ivairove, modelis (4.1 pav.). Pateiktas mo-
delis yra vienas i$ galimy disertacinio tyrimo mokslinés problemos — kaip, kuo re-
miantis modeliuoti jaunyjy orientacininky rengimq — sprendiniy. Pazymétina, kad,
kaip ir dauguma sudétinga ugdymo procesa aiskinanciy modeliy, (Bitinas, 20006) $is
modelis yra tikimybinis.

Optimalios
orientavimosi
pratybos
AA X
1
Treniravimo o| Konstruktyvus |,
. - » <
priemoniy Ir mokymas(-is)
metody jvairové
AA A
1
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Rekonstravimas e——
L@ Orientavimosi uiduoties \ 4
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'
1
'
1
'
1
'
' Ugdymo
i rezultatas
| |——@ Priemonés
1
, ——@ Metodai )
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v \ ———@ [vairovés kiirimo principai

Poreikiy !

patenkinimas '

(kompetencijos, A A A

autonomijos) WM Vidiné motyvacija

4.1 pav. Jaunyjy orientacininky treniravimo, taikant priemoniy
ir metody jvairove, modelis

Modelyje nusakomas tikslas, kurj galima ivardyti kaip pagrindinj priklausoma
kintamaji. Modelio nepriklausomi kintamieji yra treniravimo metody ir priemoniy
ivairove bei optimalios orientavimosi pratybos. Tarpiniai kintamieji — kompetencijos
ir autonomijos poreikiy patenkinimas, susidomeéjimas, vidiné motyvacija.

Priemoniy ir metody ivairové jauniesiems orientacininkams rengti kuriama ir
realizuojama pasitelkiant tris principus: varijavimaq, rekonstravimq ir konstravimgq.
Disertacinio tyrimo pirmajame modeliniame eksperimente buvo taikyti — varijavi-
mas ir rekonstravimas, o antrajame — visi trys principai. Pazymeétina, kad daliniai
modelio sprendiniai yra nustatyti mokslininky darbuose (Ferrer-Caja, Weiss, 2000;
Chen, Ennis, 2004; Alderman ir kt., 2006), taciau jie labiau taikytini bendrajai mo-
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kyklinei kiino kulttirai nei jaunyjy sportininky rengimui, juolab nenumatantys orien-
tacininky rengimo specifikos.

Dauguma modelyje nusakomy rysiy abstraktesniu lygiu yra apraSomi huma-
nizmo (Rogers, Freiberg, 1994), konstruktyvizmo (Kolb, 1984; Glasersfeld, 1989;
Simons, 1992; Novak, 1998; Arends, 1998; Dewey, 2004) ir motyvacijos sportui
teorijose (apsisprendimo ir sékmeés tiksly) (Deci, Ryan, 1985, 2000; Vallerand ir kt.,
1987; Duda, Nicholls, 1992; Duda ir kt., 1992; Fox ir kt., 1994; Duda, Hall, 2001;
Vallerand, 2001).

Treniravimo metody ir priemoniy jvairovés taikymas, renginat jaunuosius
orientacininkus, tampriai saveikauja su optimaliomis orientavimosi sporto pratybo-
mis. Optimalus treniravimo efektas gali buti pasiektas kontroliuojant orientavimosi
uzduoties sudétinguma ir fizinio kriivio intensyvuma. Reguliojantis veiksnys ¢ia yra
biausia salyga — patirti sékmg, tenkinant kompetencijos ir autonomijos poreikius, be
to, orientuoja i samoninga uzduoties atlikima (Sansone ir kt., 1992; Green-Demers
ir kt., 1998; Hardy ir kt., 2003). Remiantis atliktos teorinés metaanalizés duomeni-
mis (1.3.4 skyrius), nustatyta, kad optimalus jaunyju orientacininky pratyby inten-
syvumas, vertinamas §irdies susitraukimy dazniu, turéty siekti ne maziau kaip 80
proc. maksimalaus individualaus Sirdies susitraukimy daznio (12—14 mety amziaus
vaikams tai sudaryty daugiau nei 160—-170 k./min.). Kuo uzduotis sudétingesné tuo
fizinis intensyvumas mazesnis, nes padidéja klaidos tikimybé (Hancock, 1987; Ches-
hikhina, 1993; Koctsuies, 1996; Yemmxuna, 2000) ir atvirk$ciai. Jei vidutinis Sir-
dies susitraukimuy daznis, jveikiant orientavimosi trasa, mazesnis nei 160 k./min., tai
orientavimosi uzduotis yra per sudétinga. Jei Sirdies susitraukimy daznis didesnis nei
185 k./min. — orientavimosi uzduotis per lengva. Spresdamas pakankamai sudétinga,
taciau jveikiama orientavimosi uzduoti, ugdytinis yra skatinamas elgtis kiirybiskai,
ieSkoti nestandartiniy problemos sprendiniy, konstruoti nauja asmening patirti. [vai-
rios priemonés ir metodai skatina sportuojanciy mokiniy susidoméjima sporto Saka
(Chen ir kt., 1999; Vallerand, 2001, 2007), o monotoniskos ir vienodos uzduotys gali
skatinti perdéta rungtyniavima ar nenora sportuoti. Be to, nustatyta, kad sékmes, sa-
varankiskumo patyrimas ir susidoméjimas ilgainiui gali skatinti mokiniy viding mo-
tyvacija (Vallerand, 2001, 2007), vidiné motyvacija yra labai svarbi salyga mokantis
(Schunk ir kt., 2002).

Modelio veikima pagal poveiki priklausomam kintamajam galima nusakyti tri-
mis scenarijais: per lengvas (uzduotys pernelyg lengvos, menka priemoniy ir metody
ivairove, fizinio kriivio intensyvumas didelis), optimalus (uzduotys optimalios, dide-
1€ priemoniy ir metody jvairové, fizinio kriivio intensyvumas optimalus), per sunkus
(uzduotys pernelyg sunkios, priemoniy ir metody ivairové maza arba didelé, fizinio
kriivio intensyvumas mazas). [vertinant ugdymo daugiamatiskuma ir tikimybisku-
ma, svarbu pazyméti, kad pateikty scenarijy plétotg gali reikSmingai veikti ugdytiniy
asmeninés savybés (pvz.: gebéjimas jveikti problemas, mastymas, kiirybiskumas ir
t. t.). Tokie modelio scenarijai, kuriy uzduotys yra per lengvos arba per sunkios, i§
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dalies gali paaiskinti didelj ugdytiniy ,,nubyré¢jima* dél motyvacijos sumaz¢jimo pra-
dinio rengimo etape.

Pagrindiniai modeliu nusakomi ry$iai siejasi su konstruktyvistinés mokymo(-
si) paradigmos teoretiky (Kolb, 1984; Glasersfeld, 1989; Simons, 1992; Novak,
1998) nusakytais principais, uztikrinanciais sékmingg ir konstruktyvy mokymasi:
veiklos, konstruktyvizmo, kumuliacijos ir tikslo. Besimokantysis veikdamas turi mas-
tyti, priimti sprendimus, susijusius su mokymusi. Taciau negalima biiti aktyviam
visa laika, todél turi biiti balansas tarp aktyvaus ir pasyvaus mokymosi periody (veik-
los principas). Mokymasis ne tik remiasi besimokanciojo jau turimomis Ziniomis,
jos taip pat naudojamos tolimesniam mokymuisi. Mokiniai turi biiti skatinami mas-
tyti ir rasti prasminius rysius, jiems turi biiti sudaromos salygos suprasti sudétinga
informacija, skatinamas problemy sprendimas, randant budy taikyti jgytas zinias ir
gebéjimus praktingje veikloje (konstruktyvistinis principas). Naujos zinios siejamos
su jau turimomis ugdytiniy ziniomis ir supratimu, akcentuojami rySiai tarp ziniy
(kumuliacijos principas). Mokymosi s¢kme¢ lemia mokymosi tikslo suvokimas ir
motyvacija (Gage, Berliner, 1994; Schunk ir kt., 2002) (tikslo principas). Jei besi-
mokantysis nenori mokytis, tai joks mokymasis yra nejmanomas. Tai ypac svarbu
mokant(-is) orientuotis, nes didziaja orientavimosi pratyby dalj tiesioginé saveika
tarp trenerio ir sportininko negalima. Vadinai, jaunyjy orientacininky sporto praty-
bose ypatinga reikSme igyja sportininko vidiné motyvacija. Aktyvus, prasmingas
mokymasis skatina konstruktyvia mastymo, emocijy ir veiklos integracija, kuri sa-
lygoja igalinima, isipareigojima ir atsakomybg (Novak, 1998). Mokymasis vyksta
aplinkoje, todél svarbu, kokia aplinka skatins mokymasi (Schunk ir kt., 2002). Be to,
priemoniy ir metody jvairovés taikymas gali atverti galimybes sportiniam rengimui
individualizuoti ir aplinkai, skatinan¢iai mokymasi, kurti (Ferrer-Caja, Weiss, 2000;
Chen, Ennis, 2004; Alderman ir kt., 2006).

Apibendrinant svarbu pazyméti, kad, organizuojant 12—14 mety jaunyjy orien-
tacininky sportinio rengimo vyksma, svarbu ypatinga démesi skirti priemoniy ir me-
tody ivairovei, kurig realizuoti galima pasitelkiant priemoniy ir metody varijavimo,
rekonstravimo ir konstravimo principus. Svarbu planuoti ir rengti tokias orientavimo-
si pratyby trasas, kurios biity pakankamai lengvai jveikiamos savarankiskai, skatin-
ty kompetencijos ir autonomijos potyri. Svarbiu indikatoriumi informuojanciu apie
orientavimosi trasos sudétinguma galéty biiti vidutinis Sirdies susitraukimy daznis,
kurio optimalios ribos turéty siekti 160—185 k./min. Kartu biity garantuojamas fizi-
nio kriivio intensyvumas, reikalingas vaiky iStvermei lavinti. Tikétina, kad orienta-
vimosi pratybos, organizuotos pagal orientavimosi uzduoties sudétingumo ir fizinio
kriivio intensyvumo kriterijus, pasitelkiant treniravimo priemoniy ir metody jvairo-
vg, gali skatinti sportuojanciy mokiniy viding motyvacija ir konstruktyvy mokymasi
bei siekti svarbiausiy sportinio rengimo rezultaty.
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ISVADOS

Teoriné tyrimo problemos analiz¢ iSryskino priemoniy ir metody jvairovés taiky-

mo biitinybe, rengiant jaunuosius orientacininkus, nes:

e Jaunyjy orientacininky treniravimo technologijos moksliniais tyrimais ma-
zai nagrinétos. Suaugusiyjy orientacininky treniravimo technologijos néra
visiskai tinkamos vaikams ne tik kiekybiniais parametrais, bet ir kokybi-
niais, nes suaugusiyjy orientacininky treniravimo technologijos netenkina
pagrindiniy vaiky poreikiy, dél kuriy jie dazniausiai pradeda sportuoti.

e Jaunuyjy orientacininky sporto pratybose ypatinga reikSme igyja sportininko
vidiné motyvacija, kadangi didziaja orientavimosi pratyby dalj tiesioginé
saveika tarp trenerio ir sportininko nejmanoma.

e Orientacininky varzybinés veiklos veiksminguma lemia specialiis psichi-
niai ir techniniai-taktiniai gebéjimai, iStvermingumas, bei sinergiska Siy
veiksniy saveika. Orientavimosi sporto varzybose reikia prisitaikyti prie
vairiy, kintanciy, nepasikartojanciy salygu (vietovés, zemélapio ir pan.),
kurias i§ anksto prognozuoti labai sunku.

Nustatyta, kad per 36 savaiciy pradinio rengimo cikla reikSmingai (p < 0,05), ly-

ginant su kontroline grupe, pageréjo jaunyjy orientacininky istverme, lankstumas

ir klino pusiausvyra. Treniravimo(-si) ciko metu pratybos vykdavo tris kartus per
savaitg. Per vienerias pratybas ciklinio pobtidZio pratimy apimtis vidutinio inten-
syvumo zonoje (Sirdies susitraukimy daznis 140—-160 k./min.) sudaré 10—-11 min.,

o didelio intensyvumo (Sirdies susitraukimy daznis > 160 k. min.) — 20-22 min.

Techniniam-taktiniam ir integraliajam rengimui buvo skiriama 48,1 proc. orien-

tavimosi pratyby laiko, o atletiniam rengimui ir sportiniams zaidimams — 51,9

proc. Taip pat nustatyta, kad po orientavimosi pratyby vietovéje mokiniy proti-

nio darbingumo rodikliy poky¢iai geresni nei po orientavimosi pratyby sporto
sal¢je.

Tyrimu nustatytos treniravimo priemoniy ir metody jvairovés taikymo svarbos

ypatumai:

e Toje pacioje vietovéje daug karty jveikiant orientavimosi trasas ir taikant ta
pati treniravimo metoda orientacininkas prisitaiko prie vietovés ir $iy praty-
by poveikis orientavimosi gebéjimams mazéja, nes vietové tampa pernelyg
pazistama: bégimo greitis did¢ja, nes reikia maziau orientuotis. Tokio pobii-
dzio pratybos nelavina orientavimosi igiidziy nepazistamoje vietovéje.

e Siekiant i§vengti orientavimosi igiidZiy stabilizacijos treniruojantis vienoje
vietovéje reikia taikyti {vairias treniravimo priemones ir metodus: keisti vie-
toves ir trasy parametrus, modifikuoti Zemélapius ir pan.

e Didesnis treniravimo priemoniy ir metody ivairovés taikymas siejasi su vi-
dine mokiniy motyvacija. Gausesné sporto pratybose taikomu priemoniy ir
metody ivairové skatina didesng viding motyvacija (p < 0,05). Nustatyta,
kad malonuma tobulintis ir igyti kompetencija labiausiai skatina priemoniy
ir metody jvairovés taikymas (p < 0,01). Siaura lavinimo priemoniy ir meto-

116



13vapos

dy programa skatina mokiniy nemotyvuotuma (p < 0,05).
Aktualu jaunyjy orientacininky rengima modeliuoti taikant treniravimo
priemoniy ir metody jvairove.

4. Pedagoginiais modeliniais eksperimentais nustatyta:

Pratybos pradedanciyju orientacininky iStvermei ugdyti, varijuojant karto-
jimo ir tolygiuoju metodais, yra efektyvesnés nei pratybos, taikant vien tik
tolyguji metoda — eksperimentinés grupés orientacininky (Sioje grupéje bu-
vo derinami kartojimo ir tolygusis metodai) iStvermingumas pageréjo dau-
giau nei kontrolinés (p < 0,05). Be to, pratybose, taikant kartojimo metoda,
edukaciskai prasmingai gali biiti uzpildomos poilsio pertraukélés. Jy metu
orientacininkai reflektuoja, analizuoja, isisamonina ir koreguoja jveiktos
orientavimosi trasos patirtj.

Ivairiy treniravimo priemoniy ir metody taikymas, derinant pratimus su
iprastais zemélapiais ir modifikuotuotais, eksperimentinés grupés pratybo-
se skatino orientacininky viding motyvacija, orientacija i tikslinga uzduo-
ties atlikima, o ne i varzymasi ar laiméjima.

Sportinio parengtumo rodikliai — orientavimosi trasos iveikimo greitis,
fizinio kriivio intensyvumas ir tolygumas, iveikiant orientavimosi trasa —
padidéjo tiek eksperimentinés, tiek ir kontrolinés grupés orientacininky
(p > 0,05). Eksperimentinés grupés orientacininky orientavimosi trasos
tveikimo greitis padidéjo 0,37 m/s, o kontrolinés — 0,23 m/s. Eksperimenti-
nés grupés orientacininky santykinis Sirdies susitraukimy daznis, jveikiant
orientavimosi trasa, padidéjo 3 proc., o kontrolinés — 4,5 proc. Eksperi-
mentinés grupés orientacininky Sirdies susitraukimy daznio standartinis
nuokrypis, iveikiant orientavimosi trasa, sumazéjo 7,5 k./min., o kontroli-
nés — 4,5 k. min.

5. Parengtas 12—-14 mety jaunyjy orientacininky treniravimo, taikant priemoniy ir
metoduy jvairove, modelis, kuriuo remiantis galima rengti konkrecias jaunujy
orientacininky treniravimo programas. Svarbiausi modelio aspektai yra Sie:

Organizuojant 12—14 mety orientacininky sportinio rengimo vyksma, svar-
bu ypatinga démesi skirti priemoniy ir metoduy ivairovei, kuria realizuoti
galima pasitelkiant priemoniuy ir metody varijavimo, rekonstravimo ir kon-
stravimo principus.

Svarbu planuoti ir rengti tokias orientavimosi pratybuy trasas, kurios biity
pakankamai lengvai jveikiamos savarankiskai, skatinty kompetencijos ir au-
tonomijos potyri ir kartu uztikrinty fizinio krivio intensyvuma, reikalinga
iStvermei lavinti (optimalios Sirdies susitraukimy daznio ribos turéty vari-
juoti tarp 160—185 k./min.).

Tikétina, kad orientavimosi pratybos, organizuotos pagal orientavimosi uz-
duoties sudétingumo ir fizinio krivio intensyvumo kriterijus, pasitelkiant
treniravimo priemoniuy ir metody ivairove, gali skatinti sportuojanc¢iy mo-
kiniy viding motyvacija ir konstruktyvy mokymasi bei siekti svarbiausiy
sportinio rengimo rezultaty.
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