
ŠIAULIŲ UNIVERSITETAS

Lau­ras Grajauskas

JAUNŲJŲ (12–14 me­tų) ORIENTACININKŲ RENGIMO 
MODELIAVIMAS TAIKANT TRENIRAVIMO 

PRIEMONIŲ IR METODŲ ĮVAIROVĘ

Daktaro di­sertaci­ja 
Sociali­niai mokslai, edu­kologi­ja (07 S)

Šiau­liai, 2008



Di­sertaci­ja rengta 2004–2007 metais Šiau­lių uni­versi­tete
(Iš da­lies pa­rė­mus Lietuvos valsty­biniam mokslo ir studijų fondui)

Moksli­nis vadovas: 	 prof. habil. dr. Algirdas Čepu­lė­nas
			   Lietuvos kū­no kultū­ros aka­demija (sociali­niai mokslai, 
			   edu­kologi­ja – 07S)



�

TURINYS
Įvadas...................................................................................................................................4
1.	TEORINĖS TYRIMO PROBLEMOS PRIELAIDOS...................................................9

1.1.	 Sportas ir fi­zi­nis akty­vu­mas – asmeny­bės svei­kati­ni­mo ir sociali­zaci­jos veiksnys....9
1.2.	 Moki­nių moty­vavi­mo sportui ir fi­zi­niam akty­vu­mui raiš­ka ir  

skati­ni­mo ypatu­mai...................................................................................................15
1.3.	 Jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mo modeliavi­mo teori­nės ir di­dakti­nės prielai­dos.......22

1.3.1.	 Veiksniai, lemiantys sporti­nius rezultatus orientavi­mosi sporte.....................22
1.3.2.	 12–14 m. moki­nių amžiaus tarpsnio charakteristi­ka.......................................31
1.3.3.	 Jau­nųjų orientaci­ninkų techni­nio-takti­nio rengi­mo ypatu­mai.........................37
1.3.4.	 Jau­nųjų orientaci­ninkų fi­zi­nio rengi­mo ypatu­mai...........................................41

2.	TYRIMO METODOLOGIJA........................................................................................47
2.1.	 Ty­ri­mo metodologi­nės nuostatos...............................................................................47
2.2.	 Ty­ri­mo metodai.........................................................................................................48

2.2.1.	Teori­nė stu­di­ja.................................................................................................48
2.2.2.	Pedagogi­nis eksperi­mentas.............................................................................48
2.2.3.	Pedagogi­nis stebė­ji­mas ir testavi­mas..............................................................53
2.2.4.	Anketi­nė apklau­sa...........................................................................................56
2.2.5.	Doku­mentų anali­zė.........................................................................................59
2.2.6.	Matemati­nė statisti­ka......................................................................................60

2.3.	 Ty­ri­mo organi­zavi­mas, etapai ir ti­riamieji................................................................61
3.	TYRIMŲ REZULTATAI IR JŲ APTARIMAS.............................................................64

3.1.	 Moki­nių fi­zi­nė adaptaci­ja prie orientavi­mosi sporto praty­bų krū­vių........................64
3.2.	 Skirtingo tu­ri­nio treni­ravi­mo praty­bų povei­kis moki­nių proti­niam  

darbingu­mui...............................................................................................................68
3.3.	 Jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mo modeliavi­mo prielai­dos:  

indi­vi­du­alaus atvejo ty­ri­mo anali­zė...........................................................................69
3.4.	 Orientavi­mosi sporto ir sporti­nio tu­rizmo bū­relius lankančių moki­nių  

moty­vaci­jos pasi­rinktai veiklai ypatu­mai..................................................................75
3.4.1.	Orientavi­mosi sporto ir sporti­nio tu­rizmo bū­relių veiklos tu­ri­nio  

įvai­rovės raiš­ka...............................................................................................75
3.4.2.	Orientavi­mosi sporto ir sporti­nio tu­rizmo bū­relių vadovų apklau­sos  

rezultatai: ly­gi­namoji anali­zė ir ti­pologi­zavi­mas............................................79
3.4.3.	Moki­nių, lankančių orientavi­mosi sporto ir sporti­nio tu­rizmo bū­relius,  

moty­vaci­jos sportui struktū­ra ir ti­pai..............................................................82
3.4.4.	Vai­kų, lankančių orientavi­mosi sporto ir sporti­nio tu­rizmo bū­relius,  

moty­vaci­jos sportui ypatu­mai.........................................................................91
3.5.	 Jau­nųjų orientaci­ninkų iš­tvermės lavi­ni­mo skirtingais metodais efekty­vu­mas......101
3.6.	 Treni­ravi­mo metodi­kų efekty­vu­mas 12–14 metų orientaci­ninkų varžy­bi­nės  

veiklos gebė­ji­mams ugdy­ti......................................................................................108
4.	Jaunųjų orientacininkų treniravimo priemonių  
ir metodų įvairovės taikymo modelis......................................................113
IŠ­VADOS............................................................................................................................116
LITERATŪ­RA...................................................................................................................118



�

ĮVADAS

Ty­ri­mo proble­mos ak­tu­alu­mas. Siekiant įgy­vendinti Lietu­vos neforma
liojo vai­kų švieti­mo koncepci­jos uždavi­nius (LR ŠMM 2005-12-30 įsaky­mas  
Nr. ISAK-2695), svarbu ieš­koti patrauklių, atliepiančių vai­kų porei­kius ugdy­mo for
mų bei moksli­niais ty­ri­mais pagrįsti jų efekty­vu­mą asmeny­bei ugdy­ti. Orientavi­mosi 
sportą neformalaus vai­kų švieti­mo kontekste gali­ma su­vokti kaip dvejopą reiš­ki­nį: 
pirma, kaip sporto šaką, ku­rioje siekiama maksi­malių sporti­nių rezultatų, ugdoma 
sporti­ninko asmeny­bė; antra, kaip patrauklią, efekty­vią kū­no kultū­ros ir tu­ri­ningo 
poilsio priemonę svei­kai, fi­ziš­kai pajė­giai, intelektu­aliai asmeny­bei ugdy­ti (Hasselst
rand, 1987; Hogg, 1996; Lau­bach, 1998; McNeill ir kt., 1998; Bobrova, Ambrazie
nė, 2001; Bratt, 2002).

Jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mas ir jo tobu­li­ni­mas aktu­alus dėl kelių priežas
čių.

Pirma, mažė­jantis moki­nių fi­zi­nis akty­vu­mas, silpnė­janti svei­kata, nenoras 
sportuoti skati­na moksli­ninkus ieš­koti patrauklių fi­zi­nio akty­vu­mo priemonių ir me
todų (Tu­dor-Locke ir kt., 2001; Twisk, 2001). Be to, jau­nųjų sporti­ninkų rengi­mo sta
di­joje labai svarbią vietą užima moty­vaci­jos fi­zi­niam akty­vu­mui ir pasi­rinktai sporto 
šakai stipri­ni­mas (Фомин, Филин, 1986; Vallerand ir kt., 1987; Mali­nauskas, 1998; 
Biddle, 2001; Karoblis, 2003; Hardy ir kt., 2003). Modeliuoti jau­nųjų orientaci­nin
kų rengi­mą, kaip moty­vuojantį veiksnį, tai­kant priemonių ir metodų įvai­rovę, skati
na ir pati orientavi­mosi sporto speci­fi­ka. Orientaci­ninkai, treni­ruotė­se ar varžy­bose, 
įveikdami trasą, dažniau­siai tiesiogiai nekontaktuoja nei su savo treneriu, nei su var
žovais. Tai­gi, moty­vavi­mo priemonės, pasi­reiš­kiančios santy­ky­je tarp ugdy­tojo ir 
ugdy­ti­nio (pvz.: informuojamojo pobū­džio grįžtamasis ry­šys, tei­giamas verbali­nis 
ir neverbali­nis pastipri­ni­mas ir pan.), dažniau­siai yra neįmanomos. Svarbiais tampa 
tokie moty­vavi­mo veiksniai, kaip antai: ugdy­mo tu­ri­nys (tai­komos priemonės, me
todai ir pan.) ir aplinka bei kū­ry­bingas jų tai­ky­mas jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mo 
vyksme (Hasselstrand, 1987; McNeill ir kt., 1987, 1998; Тыкул, 1990).

Antra, orientavi­mosi varžy­bose integraliai pati­riami fi­zi­niai ir psi­chi­niai krū
viai rei­kalau­ja savi­to sporti­ninko rengi­mo(-si) ir parengtu­mo (Kolb ir kt., 1987; Ches
hikhi­na, 1993; Костылев, 1996; Almei­da, 1997; Creagh, Reilly, 1997; Gjerset ir kt., 
1997; Воронов, 1998, 2003; Bird ir kt., 2003a, 2003b; Чешихина, 2006; ir kt.). 
Orientavi­mosi sporto varžy­bų sąly­gos (vietovė, žemė­lapis, trasos parametrai) nuolat 
kinta ir orientaci­ninkui svarbu pri­si­tai­ky­ti prie nau­jų sąly­gų, grei­tai pri­imti sprendi
mus, juos koreguoti ir pan. (Ceugniet, 1991; Almei­da, 1997; Creagh, Reilly, 1997; 
Eccles ir kt., 2002a, 2002b). Todėl praty­bų sąly­gų nepastovu­mas ir kintamu­mas ska
ti­na tai­ky­ti įvai­rias priemones ir metodus sporti­ninkui rengti (Чешихина, 2006). Be 
to, orientavi­mosi treni­ruotė­se, varžy­bose rei­kalinga įvai­rių ti­pų iš­tvermė (Васильев, 
Рожнов, 1989; Held, Müller, 1997; Creagh, Reilly, 1997; Mockus, 2001; Larsson ir 
kt., 2002; Bird ir kt., 2003a, 2003b; Lady­ga ir kt., 2004). Nors mokykli­nio amžiaus 
vai­kų iš­tvermę iš­samiai nagri­nė­ję moksli­ninkai atsklei­dė pagrindi­nius veiksnius, 
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lemiančius efekty­vų jos iš­lavi­ni­mą (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), 
tačiau įvai­rių ir patrauklių priemonių ir metodų, lavi­nančių jau­nųjų sporti­ninkų iš
tvermę, paieš­ka yra aktu­ali moksli­nė problema. Kaip sėkmingos moksli­nės paieš­kos 
pavyzdžius vertė­tų pažy­mė­ti Lietu­vos moksli­ninkų (Čepu­lė­nas, 1985; Vilkas, 1985, 
2005) stu­di­jas, ku­riose iš­samiai nagri­nė­tas moki­nių iš­tvermės lavi­ni­mas kū­no kultū
ros pamokose, tai­kant priemonių ir metodų įvai­rovę.

Trečia, iš­stu­di­javus publi­kaci­jas, ku­riose anali­zuojama orientaci­ninkų rengi
mo(-si) problema, gali­ma pastebė­ti, kad jau­nųjų orientaci­ninkų sporti­nis rengi­mas 
dažniau­siai nagri­nė­jamas metodi­nio pobū­džio li­teratū­roje (Иванов, 1985; Hasselst
rand, 1987; McNeill ir kt., 1987, 1998; Тыкул, 1990; Renfrew ir kt., 1993; Merti­nas, 
Ki­rei­lis, 1993; McNeill, 1996; Lau­bach, 1998; Воронов, 1998, 2003). Moksli­nė­je 
li­teratū­roje gvildenami tik jau­nųjų orientaci­ninkų specia­laus darbingumo (Воронов, 
1998; Mockus ir kt., 2001), tech­ninių gebė­jimų (Приймак, 1975; Приймак ir kt., 
1976) ir daugia­mečio rengimo (Воронов, 2003) aspektai. Orientaci­ninkų rengi­mą 
nagri­nė­jantys moksli­ninkai dažniau­siai koncentruojasi į di­delio meistriš­ku­mo su­au
gu­siųjų sporti­ninkų rengi­mo ir parengtu­mo problemas (Kolb ir kt., 1987; Васильев, 
Рожнов, 1989; Костылев, 1996; Creagh, Reilly, 1997; Gjerset ir kt., 1997; Held, 
Müller, 1997; Sei­ler, Wetzel, 1997; Mockus ir kt., 2000; Eccles, 2002a; Smekal 
ir kt., 2003a, 2003b; Lady­ga ir kt., 2004; Pri­bul, Pri­ce, 2005; Близневская, 2005; 
Чешихина, 2006; ir kt.).

Kadangi jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mas moksli­niais ty­ri­mais menkai ty­ri­nė
tas, o di­delio meistriš­ku­mo su­au­gu­sių orientaci­ninkų moksliš­kai pagrįstų rengi­mo 
technologi­jų perkė­li­mas į jau­nųjų orientaci­ninkų treni­ruotę negali­mas, tai iš­ky­la ak­
tu­ali moksli­nė proble­ma – kaip mo­de­liuo­ti jaunų­jų orientacininkų rengimą.

Ty­ri­mo objek­tas – jau­nųjų orientaci­ninkų sporti­nis rengi­mas ir sporti­nis pa
rengtu­mas.

Ty­ri­mo hi­pote­zė – Moksli­niais ty­ri­mais pagrįstas 12–14 metų orientaci­ninkų 
sporti­nio rengi­mo modelis, tai­kant treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovę, leistų 
efekty­vinti jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mo procesą, tenkinti vai­kų porei­kius, stiprin
ti jų moty­vaci­ją sportuoti ir gerinti sporti­nį parengtu­mą.

Ty­ri­mo tikslas – teoriš­kai iš­nagri­nė­jus jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mo vyks
mą, empi­ri­niais ty­ri­mais nu­stačius treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovės tai­ky
mo efekty­vu­mą, parengti orientaci­ninkų treni­ravi­mo modelį.

Ty­ri­mo už­davi­niai:
1.	 Teoriš­kai iš­anali­zuoti jau­nųjų orientaci­ninkų (berniu­kų) sporti­nio rengi

mo ypatu­mus ir veiksnius, lemiančius sporti­nį parengtu­mą.
2.	 Iš­tirti 12–14 metų orientaci­ninkų fi­zi­nio parengtu­mo ir fi­zi­nės adaptaci­jos 

kai­tos ypatu­mus per 36 savai­čių pradi­nio rengi­mo ciklą.
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3.	 Atskleisti treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovės tai­ky­mo svarbą ir 
ypatu­mus sporto treni­ruotė­je rengiant jau­nuosius orientaci­ninkus.

4.	 Iš­tirti 12–14 metų orientaci­ninkų rengi­mo efekty­vu­mą, tai­kant treni­ravi
mo priemonių ir metodų įvai­rovę.

5.	 Parengti 12–14 metų orientaci­ninkų sporti­nio rengi­mo modelį.

Moksli­nis nau­ju­mas. Kompleksiš­kai iš­tirtas orientavi­mosi sporto praty­bų 
povei­kis 12–14 metų amžiaus moki­nių fi­zi­nių gebė­ji­mų ir adaptaci­jos prie fi­zi­nių 
krū­vių kai­tai. Nu­staty­ti proti­nio darbingu­mo kai­tos ypatu­mi po skirtingų orientavi
mosi praty­bų. Atskleista treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovės tai­ky­mo sporto 
treni­ruotė­je svarba ir ypatu­mai, rengiant jau­nuosius orientaci­ninkus. Nu­staty­ta, kad 
di­desnis treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovės tai­ky­mas skati­na vi­di­nę moki­nių 
moty­vaci­ją spotui. Ir atvirkš­čiai, siau­ra lavi­ni­mo priemonių ir metodų programa ska
ti­na moki­nių nemoty­vuotu­mą. Nu­staty­ta efekty­vesnė treni­ravi­mo metodi­ka jau­nųjų 
orientaci­ninkų iš­tvermei ir orientavi­mosi gebė­ji­mams ugdy­ti. Su­kurtas 12–14 metų 
orientaci­ninkų rengi­mo ti­ki­my­bi­nis modelis, ku­ris remiasi treni­ravi­mo priemonių ir 
metodų įvai­rove, moty­vaci­jos skati­ni­mo ir treni­ravi­mo praty­bų krū­vio opti­mi­zavi
mu.

Darbo ori­gi­nalu­mas. Ty­ri­mo rezultatams gau­ti tai­ky­tos ori­gi­nalios metodi
kos ir testavi­mo procedū­ros. Pirmą kartą Lietu­voje sportuojančių moki­nių moty­vaci
jai tirti vartota sporto moty­vaci­jos skalė (The sport motiva­tion sca­le – SMS, Pelletier 
ir kt., 1995). Jau­nųjų orientaci­ninkų orientavi­mosi gebė­ji­mams tirti tai­ky­ta pulsomet
ri­jos metodi­ka. Orientaci­ninkų specialiajam darbingu­mui ir iš­tvermei tirti tai­ky­ta 
ori­gi­nali metodi­ka, arti­ma jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mo prakti­kai. Pažy­mė­ti­na ir 
tai, kad treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovės tai­ky­mo efekty­vu­mas tirtas kieky
bi­niais metodais, edu­kaci­nius ypatu­mus iliustruojant koky­bi­niais duomeni­mis. Tai 
lei­do integraliau atskleisti eksperi­menti­nių programų efekty­vu­mą.

Te­ori­nis reikš­mingu­mas. Ty­ri­mų rezultatai papildo moty­vaci­jos sportui ir fi
zi­niam akty­vu­mui teori­jas – apsisprendimo (Vallerand ir kt., 1987; Vallerand, 2007) 
ir sėkmės tikslų (Du­da ir kt., 1992; Du­da, Hall, 2001). Teori­jos papildy­tos atlikto 
ty­ri­mo iš­vadomis, kad treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovė gali bū­ti efekty­vi 
edu­kaci­nė priemonė, skati­nanti moki­nių vi­di­nę moty­vaci­ją sportui, orientuojantis ne 
į varžy­mąsi, o į sėkmingą užduoties atli­ki­mą. Ty­ri­mo rezultatai konkreti­na konstruk­
ty­vistinės moky­mo(-si) pa­ra­digmos (Novak, 1998; Gilbertson ir kt., 2006) idė­ją, kad 
moky­masis pirmiau­sia ky­la iš ugdy­ti­nio, o moky­tojas yra tik patarė­jas ir moky­mosi 
aplinkos kū­rė­jas. Ty­ri­mo empi­ri­niai rezultatai konkreti­na di­dakti­nių princi­pų – moky­
mo prieina­mumo, są­moningo ir akty­vaus moky­mo(-si), moky­mosi priemonių naudoji­
mo(-si), refleksijos, kū­ry­biškumo – reali­zavi­mą, rengiant jau­nuosius orientaci­ninkus. 
Remiantis teori­niais ir empi­ri­niais ty­ri­mo rezultatais, su­konstruotas jau­nųjų orien
taci­ninkų rengi­mo, tai­kant priemonių ir metodų įvai­rovę, modelis, ku­ris praplečia 
ir papildo jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mo teori­ją (Hasselstrand, 1987; Костылев, 
1996; McNeill ir kt., 1998; Воронов, 2003; Чешихина, 2006).
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Prak­ti­nis reikš­mingu­mas. Ty­ri­mo prakti­nę ir tai­komąją reikš­mę charakteri
zuoja tai, kad su­kaupti di­sertaci­jos fakti­niai duomenys ir teori­niai api­bendri­ni­mai 
gali pasi­tarnau­ti tobu­li­nant jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mą bei stipri­nant hu­manis
ti­nį pradą jau­nųjų sporti­ninkų rengi­mo sistemoje. Nu­staty­ti orientaci­ninkų fi­zi­nio 
parengtu­mo ir adaptaci­jos prie fi­zi­nių krū­vių rodikliai gali bū­ti prielai­da 12–14 metų 
amžiaus orientaci­ninkų sporti­nio parengtu­mo modeli­nėms charakteristi­koms kurti. 
Prakti­nė­je veikloje efekty­viai gali bū­ti tai­komas pulsometri­jos metodas, stebint jau
nųjų orientaci­ninkų ju­dė­ji­mo trasoje ypatu­mus. Remdamiesi pasiū­ly­tu jau­nųjų orien
taci­ninkų rengi­mo, tai­kant priemonių ir metodų įvai­rovę, modeliu bei empi­ri­niais 
ty­ri­mo rezultatais neformalaus švieti­mo įstai­gų (sporto mokyklų, tu­rizmo centrų) 
treneriai ir bū­relių vadovai galė­tų rengti konkrečias jau­nųjų orientaci­ninkų treni­ravi
mo programas.

Ty­ri­mo re­zultatų aprobavi­mas
Straipsniai diserta­cijos tema recenzuoja­muose mokslo leidiniuose:
1.	 Čepu­lė­nas, A., Grajauskas, L. (2005). The dependence of young orienteering 

athletes heart rates on the trai­ning du­ration whi­le running. Iš W. Starosta, S. 
Squ­atri­to (Eds.), Proceedings of 9th 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.	 Граяускас, Л. (2006). Воздействие различного содержания занятий 
по спортивному ориентированию на умственную работоспособность 
подростков. Физическая культура и спорт: интеграция науки и практики. 
Материалы III международной научно-практической конференции (pp. 265–
267). Ставрополь: Ставропольский государственный университет.

3.	 Grajauskas, L. (2006). Orientavi­mosi sporto praty­bų įtaka paauglių fi­zi­nei adap
taci­jai. Jaunųjų mokslininkų darbai, 1(8), 23–30.

4.	 Grajauskas, L., Čepu­lė­nas, A. (2006). Skirtingų treni­ruotės metodų povei­kis pra
dedančiųjų orientaci­ninkų iš­tvermei. Ugdy­mas. Kū­no kultū­ra. Sportas, 4(63), 
48–53.

5.	 Grajauskas, L., Čepu­lė­nas, A. (2007). Treni­ravi­mo metodi­kų povei­kis 12–14 
metų orientaci­ninkų varžy­bi­nės veiklos gebė­ji­mams. Sporto mokslas, 2(48), 
61–66.

Diserta­cinio ty­rimo rezulta­tai aprobuoti autoriui skaitant pra­nešimus mokslo konfe­
rencijose:
1.	 Grajauskas, L., Čepu­lė­nas, A. (2005). The control model of the qu­ali­ty of young 

orienteering sportsmen’s doing orienteering. 8th Interna­tional Sports Science 
Conference: Scientific ma­na­gement of high performance athletes’ training (Vil­
nius, 25–26 Februa­ry 2005 Lithua­nia). Vilnius Pedagogi­cal Uni­versi­ty.

2.	 Čepu­lė­nas, A., Grajauskas, L. (2005). The dependence of young orienteering 
athletes heart rates on the trai­ning du­ration whi­le running. 9th Interna­tional Scien­
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Di­sertaci­jos struk­tū­ra ir apimtis:
Di­sertaci­nį darbą su­daro įvadas, ketu­rios dalys (teori­nės ty­ri­mo problemos 

prielai­dos, ty­ri­mo metodologi­ja, ty­ri­mo rezultatai ir jų aptari­mas, jau­nųjų orientaci
ninkų treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovės tai­ky­mo modelis), iš­vados, li­tera
tū­ros sąrašas ir 11 priedų (patei­kiami kompakti­nė­je plokš­telė­je). Darbo apimtis 136 
puslapiai (be priedų). Darbe patei­kiama 21 lentelė ir 39 paveikslai. Li­teratū­ros sąraše 
332 šalti­niai.
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1. TEORINĖS TYRIMO PROBLEMOS PRIELAIDOS

1.1. Sportas ir fi­zi­nis ak­ty­vu­mas – asme­ny­bės svei­kati­ni­mo  
ir sociali­zaci­jos veiksnys

Mokslo stu­di­jose, ku­riose nagri­nė­jama 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), sąly­gi­nai gali bū­ti iš­ski­riamos kelios ty­ri­mų kryptis:

•	 fi­zi­nio akty­vu­mo, sporto ir asmeny­bės sociali­zaci­jos, verty­bių internali­za
ci­jos sąsajos;

•	 fi­zi­nio akty­vu­mo ir sporto įtaka vai­kų ir paauglių psi­chi­nei svei­katai (au
tokoncepci­jai, savi­garbai, streso įvei­kai ir pan.);

•	 fi­zi­nio akty­vu­mo, sporto ir vai­kų organizmo svei­katos, funkci­nių rezervų 
ir adaptaci­nių gali­my­bių plėtros.

Šios fi­zi­nio akty­vu­mo ir sporto povei­kio kryptys tarpu­savy­je tampriai su­si­ju
sios (Paluska, Schwenk, 2000; Crocker ir kt., 2000), todėl mokslo stu­di­jose neretai 
nagri­nė­jamos kompleksiš­kai.

Vy­rau­ja nuomonė, kad įsi­trau­ki­mas į fi­zi­nę veiklą ir sportą skati­na tei­giamą 
asmeny­bės sociali­nį vysty­mąsi. Tei­giama, kad sportas labiau nei ki­ti veiklos bū­dai 
yra speci­fi­nis vi­suomeni­nių santy­kių nešiotojas, nes šioje sistemoje gali­ma aiš­kiai 
iš­skirti sociali­zaci­jos agentus, speci­fi­nius vaidmenis ir sociali­nę sąvei­ką (Svoboda, 
1994; Апциаури, 2003). Vai­kas, užsi­imdamas sporti­ne veikla, bendrau­damas su ki
tais analogiš­kų interesų žmonė­mis, neiš­vengiamai tampa gru­pės ir subkultū­ros na
riu. Anot L. Apciau­ri (Апциаури, 2003), šio bendravi­mo metu, imi­taci­jos ir iden
ti­fi­kaci­jos procesų dė­ka, jis sociali­zuojasi įgy­damas subkultū­rai bū­dingus vaidme
nis. Tei­giama, kad sportas pajė­gus formuoti savo nepri­klau­somą subkultū­rą, tokias 
verty­bes, ku­rios ski­riasi nuo bendrai pri­imtų verty­bių. Jei sporti­nė veikla su­stipri­na 
sociali­nius-kultū­ri­nius princi­pus, tai gali­ma teigti, kad ji dau­giau ar mažiau yra efek
ty­vi sociali­zaci­jos aplinka (angl. socia­lisa­tion environment) (Svoboda, 1994). Ki­ta 
vertus, manoma (Svoboda, 1994; Šu­kys, 2002), kad sporti­nė veikla gali ir nesu­kelti 
tei­giamo tiesiogi­nio efekto asmeny­bės sociali­zaci­jai. Nors sporti­nis paty­ri­mas gali 
bū­ti svarbus veiksnys sociali­zaci­jos procese, tačiau jis gali bū­ti užgožtas ki­tų, efekty
vesnių veiksnių, ku­rie dary­tų įtaką vai­ko, paauglio, jau­nuolio tapsmui su­au­gu­siuoju. 
Vis dėlto yra pagrindo many­ti, kad sporti­nė veikla ir fi­zi­nis akty­vu­mas gali reikš­min
gai pakreipti asmeny­bės sociali­zaci­jos procesą (Svoboda, 1994; Апциаури, 2003).

Remiantis sportui bū­dinga subkultū­ra, moksli­nė­je li­teratū­roje keliama prielai
da (Šu­kys, 2002), jog kiekvienoje sporto šakoje gali­ma rasti skirtingų, tik jai bū­din
gų verty­bių. Todėl tai gali bū­ti vienas iš veiksnių, lemiančių nevienodas sporti­ninkų, 
kulti­vuojančių įvai­rias sporto šakas, verty­bi­nes orientaci­jas. Kalbant apie sporti­nei 
veiklai bū­dingas verty­bes, rei­kia pažy­mė­ti, kad jos pradė­tos tirti nelabai seniai. Anot 
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S. Šu­kio (2002), tokių ty­ri­mų porei­kis atsi­rado dėl ky­lančių prieš­taravi­mų tarp to, 
kas teoriš­kai konstatuojama, ir to, kas pasi­reiš­kia prakti­koje, t. y. nuomonės, kad 
sporti­nė veikla gali ugdy­ti jau­ni­mo savi­kontrolę, atsakingu­mą, savarankiš­ku­mą, tai
syklių lai­ky­mąsi, paklusnu­mą morali­nėms normoms, ir realiai dažnai pasi­reiš­kiantis 
priešiš­kas elgesys, kaip negaty­vi agresi­ja, pergalės sieki­mas bet kokiomis priemonė
mis, tai­syklių pažei­di­nė­ji­mas ir pan. Todėl, api­bendri­nęs dau­gelį ty­ri­mų S. Šu­kys 
(2002) iš­sky­rė pagrindi­nius socialiai tei­giamus ir nei­giamus sporti­nės veiklos aspek
tus.

Teigia­mi sportinės veiklos aspektai:
•	 Fi­zi­nių gebė­ji­mų ugdy­mas.
•	 Pati­riamas pasi­tenki­ni­mas, malonu­mas.
•	 Gali­my­bė su­si­laukti pri­paži­ni­mo ir garbės.
•	 Tikslinga sporti­nė veikla puoselė­ja tam tikras psi­chi­nes savy­bes, garan

tuojančias sporti­nę sėkmę.
•	 Sporti­ninko charakterio ugdy­mas.
•	 Sporti­nė veikla – tai priemonė atsi­spirti žalingai bendraamžių įtakai.
•	 Bendradarbiavi­mo su bendraamžiais skati­ni­mas.
•	 Sporti­nė veikla – tai priemonė, rengiant vai­kus vi­suomeni­niam su­au­gu­sių

jų gy­veni­mui.
•	 Tei­giamas povei­kis sporti­ninko verty­bių sistemai formuotis.
•	 Kū­ry­bingos asmeny­bės ugdy­mas.
•	 Esteti­nių iš­gy­veni­mų skati­ni­mas bei esteti­nių gebė­ji­mų ugdy­mas.
•	 Tei­giamas povei­kis sportuojančių asmenų savi­garbai.
•	 Materialios nau­dos ti­ki­my­bė.
Neigia­mi sportinės veiklos aspektai:
•	 Sporti­nė patirtis gali skatinti agresy­vų elgesį, prieš­tarau­jantį socialiai pri

imtoms normoms.
•	 Prielai­dos destrukci­nei ir/ar demonstraci­nei agresi­jai formuotis. 
•	 Sporti­nė veikla gali skatinti savanau­diš­kesnį samprotavi­mo sti­lių ir slo

pinti jautru­mą bei užuojau­tą ki­tam.
•	 Sporti­nė kova, varžy­masis gali nei­giamai veikti bendradarbiavi­mo eti­ką.
•	 Varžy­masis gali skatinti vai­kus vartoti fi­zi­nę jė­gą sėkmei garantuoti.
•	 Sportuojančių vai­kų asmeny­bės tapsmą gali nei­giamai veikti profesiona

lu­sis sportas.
•	 Sporti­nė veikla, ypač sporti­nė patirtis, gali nei­giamai veikti sporti­nio kil

nu­mo verty­bės pri­paži­ni­mą.
•	 Sportavi­mas gali dary­ti nei­giamą įtaką sporti­ninko tapaty­bės formavi­mui

si.
•	 Sporti­nė veikla gali ri­boti interesų ratą.
Moksli­ninkai (Ti­lindienė, 1999; Бондарчук, Кабанов, 2002; Crocker ir kt., 

2000; Batu­tis, Kardelis, 2002; Kardelis, Staky­tė, 2003; Tomson ir kt., 2004; Mali
nauskas, Dumbliauskas, 2006; Šni­ras, Mali­nauskas, 2006; Dumčienė ir kt., 2007; 
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Batu­tis ir kt., 2007; Šni­ras ir kt., 2007; Mali­nauskas, Mali­nauskienė, 2007) atsklei­dė 
tei­giamą sporto ir fi­zi­nio akty­vu­mo nau­dą vai­kų ir paauglių psi­choemoci­nei svei­ka
tai ir vi­di­nei darnai, au­tokoncepci­jai (self-concept), savi­vertei ir savi­garbai. Fi­zi­nis 
akty­vu­mas ir sporti­nė veikla gali tu­rė­ti reikš­mingos įtakos paauglių fi­zi­niam savi
vaizdžiui (angl. phy­sical self-perception), ku­ris paauglystė­je atlieka itin reikš­min
gą vaidmenį formuojantis bendrajai savi­vertei, aš-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 pagrindi­nių kū­no kultū­ros ir sporto funkci­jų, anot A. Vilko (2006), yra 
„bendrojo fi­zi­nio vysty­mosi ir rengi­mosi, svei­katos stipri­ni­mo“ funkci­ja. Sportas 
sociali­niu požiū­riu atlieka svarbų vaidmenį, šali­nant ci­vi­li­zaci­jos padari­nius, harmo
ni­zuojant šiuolai­ki­nio žmogaus psi­chofi­zi­nį bū­vį. Fi­zi­nės svei­katos, iš­vysty­tų orga
nizmo adaptaci­nių bei funkci­nių gali­my­bių svarba nekelia abejonių bet ku­riame am
žiaus tarpsny­je, juolab vai­kystė­je ir paauglystė­je.

Nors fi­zi­nio akty­vu­mo nau­da vai­kų ir paauglių svei­katai bei fi­zi­niam pajė­gu
mui aki­vaizdi, tačiau dažnai moksli­ninkams ky­la klau­si­mas – koks šios hipotezės 
mokslinis pa­grindimas? Itin ryš­ki empi­ri­nių ty­ri­mų stoka, paly­gi­nus su su­au­gu­siais, 
pasuf­leruoja atsaky­mą į šį problemi­nį klau­si­mą. Ki­ta vertus, nu­staty­tus ry­šius tarp 
su­au­gu­sių 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) pabrė­žia, kad ry­šys tarp vai­kų 
ir paauglių fi­zi­nio akty­vu­mo ir pagrindi­nių svei­katos ri­zi­kos veiksnių (aukšto kraujo 
spaudimo, didelio cholesterolio kiekio, nutukimo, fizinio pa­jė­gumo  ir kt.) yra silpnas 
arba jo vi­sai nė­ra.

Štai N. Armstrong ir B. Si­mons-Morton (1994) nu­rodo, kad duomenų apie 
tei­giamą fi­zi­nio akty­vu­mo povei­kį li­pi­dų ir li­poprotei­nų profi­liui yra mažai, nors ir 
yra įrody­mų, kad di­delio tankio li­poprotei­no, ki­taip tariant tei­giamo, koncentraci­ja 
gali bū­ti padi­dinta fi­zi­nio akty­vu­mo priemonė­mis. Vieni moksli­ninkai nu­stato pakan
kamas sąsajas tarp fi­zi­nio akty­vu­mo ir li­pi­dų-li­poprotei­nų profi­lio organizme (Bore
ham ir kt., 1997; Rimmer, Looney, 1997; Tolfrey ir kt., 2000), o ki­ti – neaptinka jokių 
(Al-Hazzaa ir kt., 1994; Dwy­er, Gibbons, 1994; Rowland ir kt., 1996). B. Alpert ir 
J. Wilmore (1994) padarė iš­vadą, kad aerobi­nės iš­tvermės lavi­ni­mo praty­bos tu­ri tik 
silpną povei­kį krau­jo spau­di­mui: po tokių praty­bų ciklo palaipsniui mažė­ja tiek sisto
li­nis, tiek diastoli­nis krau­jo spau­di­mas tik paaugliams, tu­rintiems padi­dė­ju­sį krau­jo 
spau­di­mą. Panašių iš­vadų pri­ėjo ir ki­ti moksli­ninkai (Al-Hazzaa ir kt., 1994; Dwy­er, 
Gibbons, 1994; Boreham ir kt., 1997; Kelley, Kelley, 2003).

Dau­gely­je mokslo stu­di­jų nu­staty­tas fi­zi­nio akty­vu­mo profi­lakti­nis povei­kis 
vai­kų ir paauglių nu­tu­ki­mui (Boreham ir kt., 1997; Rowlands ir kt., 2000). Remian
tis mokslo stu­di­jomis, gali­ma atskleisti ketu­rias svarbias priežastis, kodėl padi­dė­jęs 
vai­kų ir paauglių nu­tu­ki­mas yra svarbus ir su­si­rū­pi­ni­mą keliantis daly­kas:
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•	 nu­tu­ki­mas yra pagrindi­nis ri­zi­kos veiksnys insu­li­no netoleravi­mui ir dia
betui, padi­dė­ju­siam krau­jospū­džiui, prastai širdies ir krau­jagyslių, kvė­pa
vi­mo sistemų būklei, aterosklerozei (Vanhala ir kt., 1998; Boreham ir kt., 
2001);

•	 nu­tu­ki­mas vai­kystė­je dažnai persi­kelia į su­au­gu­siojo amžių (Clarke, Lau
er, 1993);

•	 yra padi­dė­jęs su­au­gu­siųjų, ku­rie bu­vo nu­tu­kę vai­kystė­je, nepri­klau­somai 
nuo su­au­gu­siojo kū­no masės, sergamu­mas ir mirtingu­mas (Gunnell ir kt., 
1998);

•	 nu­tu­kę paaugliai gali kentė­ti dėl ilgalai­kės sociali­nės diskri­mi­naci­jos 
(Gortmaker ir kt., 1993).

Moksli­ninkų akcentuojama, kad fi­zi­nis akty­vu­mas tu­rė­tų domi­nuoti pirmi­nė
je vai­kų ir paauglių 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; Kepežė­nas ir kt., 2003; Mali­na ir kt., 2004; An
derssen ir kt., 2005) dažniau­siai anali­zuojamos sąsajos tarp tri­jų kintamųjų: fi­zi­nis ak
ty­vu­mas – svei­katos ri­zi­kos veiksniai; fi­zi­nis parengtu­mas – svei­katos ri­zi­kos veiks
niai; fi­zi­nis akty­vu­mas – fi­zi­nis parengtu­mas. Pažy­mė­ti­na, kad povei­kis indi­vi­do 
svei­katos būklei dažnai yra kompleksiš­kas (Fulton, 2004), t. y. svei­katą grei­čiau­siai 
vei­kia ne vienas, o du ar dau­giau veiksnių. Tvirti­nama (Boreham, Riddoch, 2001; 
Anderssen ir kt., 2005), kad klau­si­mas dėl fi­zi­nio akty­vu­mo ir sportavi­mo, gero fi­zi
nio parengtu­mo tiesiogi­nių sąsajų su svei­katos būkle dar neiš­spręstas. Pavyzdžiui, ar 
neakty­vus, bet tu­rintis genetiš­kai gerą fi­zi­nį parengtu­mą indi­vi­das, yra svei­kesnis nei 
tas, ku­ris genetiš­kai tu­ri mažesnį fi­zi­nį parengtu­mą, bet yra fi­ziš­kai akty­vus?

Prieš anali­zuojant ry­šius tarp vai­kų ir paauglių fi­zi­nio parengtu­mo ir svei­ka
tos, verta api­brėžti ir apri­boti fizinio pa­rengtumo termi­ną. Nors yra keli fi­zi­nio pa
rengtu­mo komponentai, tačiau mokslo stu­di­jose labiau­siai su svei­kata siejamas aero
bi­nės iš­tvermės komponentas (Baranowski ir kt., 1992). Aerobi­nė iš­tvermė gali bū­ti 
iš­matuota laboratori­joje įvai­riais ergometrais (pvz.: veloergometras, bėgtakis ir kt.) 
su du­jų anali­zatoriu­mi, be jo arba paprasčiau – lau­ko sąly­gomis, tai­kant maksi­malių 
ar submaksi­malių pastangų testus. Svei­kata taip pat yra dau­giakomponentė, tačiau 
atsi­žvelgiant į tai, kad širdies ir krau­jagyslių li­gos yra pagrindi­nės mirtingu­mo prie
žastys iš­si­vysčiu­siose šaly­se (US Department of Health and Hu­man Servi­ces, 1996), 
dažniau­siai anali­zuojamos sąsajos tarp širdies ir krau­jagyslių ri­zi­kos veiksnių ir fi­zi
nio pajė­gu­mo.

Moksli­ninkai, ty­rę su­au­gu­siųjų popu­liaci­jas, parodė aki­vaizdžius ry­šius (Van 
Saarse ir kt., 1990; Farrell ir kt., 1998) tarp fi­zi­nio parengtu­mo ir mirtingu­mo nuo 
širdies ir krau­jagyslių li­gų. Tačiau vai­kų ir paauglių popu­liaci­jose šie ry­šiai nė­ra 
tokie įti­ki­nami. Dažniau­siai, matyt, todėl, kad apie vai­kų ir paauglių svei­katą nega
li­ma spręsti iš mirtingu­mo statisti­kos. Ty­rė­jai dažniau­siai pasi­kliau­ja tokiais ri­zi­kos 
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veiksniais, kaip antai: aukš­tu krau­jo spau­di­mu, padi­dė­ju­siu li­pi­dų-li­poprotei­nų kie
kiu, virš­svoriu ir nu­tu­ki­mu. Tačiau, kaip tei­giama, šie veiksniai tegali paaiš­kinti maž
daug 50 proc. tikslu­mu mirtingu­mą nuo širdies ir krau­jagyslių li­gų atei­ty­je. Be to, šie 
ri­zi­kos veiksniai gerokai kinta paauglystė­je (Boreham, Riddoch, 2001). Nepai­sant 
to, dažniau­siai nu­statomas nežy­mus, tačiau reikš­mingas ry­šys tarp fi­zi­nio pajė­gu­mo 
ir svei­katos indi­katorių vai­kystė­je ir paauglystė­je. Kiek di­desnis ry­šys vai­kų ir paaug
lių popu­liaci­jose atrandamas tarp virš­svorio, nu­tu­ki­mo ir prastos širdies ir krau­jagys
lių sistemos būklės (DuRant ir kt., 1994; Hager ir kt., 1995; Boreham ir kt., 1997).

Ty­rė­jai (Tu­dor-Locke ir kt., 2001; Tru­deau, Shephard, 2005) akty­viai ieš­ko pa
trauklių ir nau­dingų fi­zi­nio akty­vu­mo formų, todėl kiekvienos sporto šakos, žai­di­mų, 
prati­mų ty­ri­mai povei­kio asmeny­bės fi­zi­nės adaptaci­jos aspektu yra ypač aktu­alūs. 
Beje, tokių ty­ri­mų rezultatai dažnai nė­ra vienareikš­miš­kai tei­giami ir tri­vialūs. Šį 
tei­gi­nį gerai iliustruoja G. Stratton (1999) ty­ri­mas. Iš­anali­zavęs pagrindi­nių fi­zi­nių 
gebė­ji­mų iš­vysty­mo ly­gį tarp sportuojančių ir nesportuojančių 9–14 metų moki­nių 
(ty­ri­me daly­vavo dau­giau nei 1300 moki­niai), mi­nė­tas moksli­ninkas nu­statė, kad 
reikš­mingai sky­rė­si tik iš­tvermė, stai­gioji jė­ga ir jė­gos iš­tvermė, o ki­tos fi­zi­nės ypa
ty­bės (kū­no pu­siau­svy­ra, galū­nės ju­desio grei­tis, lankstu­mas, stati­nė jė­ga, vikru­mas) 
reikš­mingai nesi­sky­rė.

Labai svarbu pažy­mė­ti, kad di­delis fi­zi­nis akty­vu­mas vai­kystė­je ir paauglys
tė­je padi­di­na ti­ki­my­bę bū­ti akty­vesniam su­au­gu­siam (Blair ir kt., 1989), o tai, kaip 
ži­nia, su­stipri­na svei­katą – vadi­nasi, fi­zi­nis akty­vu­mas vai­kystė­je ir paauglystė­je ga
li bū­ti lai­komas netiesiogi­niu povei­kiu su­au­gu­siojo svei­katos būklei. S. Blair ir kt. 
(1989) iš­kė­lė koncepci­ją, pagal ku­rią ti­kė­ti­na, kad fi­zi­nio akty­vu­mo vai­kystė­je ir pa
auglystė­je pasekmės persi­kels ir į toli­mesnius žmogaus rai­dos etapus, su­dary­damos 
prielai­das gerai indi­vi­do svei­katai.

Rei­kia pasaky­ti, kad be anksčiau aptartų pri­valu­mų, fi­zi­nis akty­vu­mas ir spor
tavi­mas gali dary­ti žalą svei­katai. W. Van Mechelen (1997) akcentuoja sportavi­mo 
potencialą vai­kystės su­žaloji­mui, kai laisvas žai­di­mas įvai­riose akty­viose fi­zi­nė­se 
veiklose pakei­čiamas varžy­bomis tiktai vienoje ar dviejose sporto šakose. Tuo me
tu iš­au­ga stai­gių ir chroniš­kų fi­zi­nių trau­mų ri­zi­ka. Gy­dant įgy­tas trau­mas, praran
damas lai­kas, ku­ris galė­tų bū­ti skirtas moky­mui­si ar laisvalai­kiui, be to, pati­riama 
fi­nansi­nių iš­lai­dų, padi­dė­ja ti­ki­my­bė vėl patirti tokią pat trau­mą. A. Bax­ter-Jones ir 
kt. (1993) paskelbtais duomeni­mis, per vienerius sportavi­mo metus apie 40 proc. eli
ti­nių vai­kų sporti­ninkų pati­ria trau­mas. Apie vieną trečdalį patirtų trau­mų su­daro taip 
vadi­namos „perdė­to nau­doji­mosi“ (angl. overuse injuries), arba chroniš­kos trau­mos. 
Moksli­ninkai (Van Mechelen 1997; Bax­ter-Jones ir kt., 1993) pabrė­žia, kad vi­sos 
sporto šakos ir vi­si rekreaci­niai pomė­giai slepia savy­je padi­dė­ju­sią ri­zi­ką trau­moms 
ir su­žaloji­mams, todėl ri­zi­ka ir nau­da tu­ri bū­ti kruopš­čiai su­balansuotos. Tai­gi, moky
tojų, tė­vų ir sporto trenerių vaidmenys ir atsakomy­bė yra labai svarbūs.

Nors priežasti­niai ry­šiai tarp vai­kų ir paauglių fi­zi­nio akty­vu­mo ar fi­zi­nio pa
jė­gu­mo ir svei­katos būklės yra paly­ginti nedi­deli, ir tai, mū­sų many­mu, labiau­siai 
yra su­si­ję su longi­tu­di­nių stu­di­jų trū­ku­mų bei metodologi­niais sunku­mais, matuojant 
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vai­kų ir paauglių svei­katą, fi­zi­nį pajė­gu­mą ir fi­zi­nį akty­vu­mą. Vis dėlto rei­kia pri­pa
žinti, kad fi­zi­nis akty­vu­mas ir fi­zi­nis pajė­gu­mas tu­ri įtakos vai­kų ir paauglių fi­zi­nei 
svei­katai.

Iš­si­aiš­ki­nus fi­zi­nio akty­vu­mo nau­dą ir gali­mą žalą vai­kų ir paauglių svei­katai 
bei fi­zi­niam pajė­gu­mui, pagrįstai gali­ma kelti tokius klau­si­mus: kiek vai­kai ir paaug
liai yra akty­vūs? ar esamas vai­kų ir paauglių akty­vu­mas yra pakankamas, kad gerin
tų ir palai­ky­tų jų svei­katą?

Yra nemažai tiesiogi­nių ir netiesiogi­nių įrody­mų, kad vai­kų ir ypač paaug
lių fi­zi­nis akty­vu­mas mažė­ja (Dollman ir kt., 1999; Tomkinson ir kt., 2003; Anders
sen ir kt., 2005; Hallal ir kt., 2006). Pavyzdžiui, J. Durnin (1992) tei­gia, kad vai­kų 
energi­jos apy­kai­ta per pasku­ti­nius 50 metų su­mažė­jo apie 600–700 kcal per dieną 
N. Armstrong ir kt. (1991) pažy­mi, kad nė viena mergai­tė ir tik 2 proc. berniu­kų 
per dieną atli­ko fi­zi­nį krū­vį, rei­kalingą gerai širdies ir krau­jagyslių sistemos būklei 
palai­ky­ti. Priešingai, S. Blair ir kt. (1989) nu­rodo, kad 94 proc. berniu­kų ir 88 proc. 
mergai­čių energi­jos su­vartoji­mas yra di­desnis nei 3 kcal 1 ki­logramui per dieną, o 
šis rodiklis yra siejamas su opti­malios svei­katos palai­ky­mu. N. Armstrong (1998) 
širdies ritmo moni­toriais ty­rė, kiek moki­nių per parą bent 30 min. pralei­džia vi­du­ti
nio ir aukš­to fi­zi­nio intensy­vu­mo zonose (širdies su­si­trau­ki­mų dažnis ≥140 k./min.). 
Nu­staty­ta (Armstrong, 1998), kad rekomenduojamą fi­zi­nio akty­vu­mo normą įvykdo 
90,6 proc. 6–10 metų amžiaus berniu­kai ir 77,3 proc. to paties amžiaus mergai­tės. 
11–14 metų moki­nių fi­zi­nis akty­vu­mas ryš­kiai su­mažė­ja. Rekomenduojamą fi­zi­nio 
akty­vu­mo normą per parą įvykdo 49,5 proc. mi­nė­to amžiaus berniu­kų ir 32,1 proc. 
mergai­čių. N. Armstrong (1998) nu­rodo, kad nuo 10 iki 14 metų, t. y. per paauglystės 
pradžią, vai­kų fi­zi­nis akty­vu­mas su­mažė­ja žy­miai: berniu­kų – 55 proc., o mergai
čių – 57,5 proc.

Prieš­taringi ty­ri­mų rezultatai gau­ti ir duomenų metaanali­zės metodu. Moks
li­ninkai L. Cale ir L. Almond (1992), apžvelgę 15 moksli­nių stu­di­jų, nu­rodo, kad 
vai­kai ir paaugliai pakankamai retai daly­vavo fi­zi­nio akty­vu­mo veiklose, ku­rios ga
lė­tų tu­rė­ti nau­dingos įtakos širdies ir krau­jagyslių sistemai bei svei­katai. Ki­ta ver
tus, J. Sallis (1993), api­bendri­nęs devy­nias stu­di­jas, tei­gia, kad vi­du­ti­nis vai­kas yra 
pakankamai akty­vus, ir jo fi­zi­nis akty­vu­mas ati­tinka rekomendaci­jas gerai fi­zi­nei 
būklei iš­lai­ky­ti, iš­sky­rus vi­du­ti­nę mergi­ną nuo vi­du­ri­niojo iki vė­ly­vojo paauglystės 
lai­kotarpio.

Tokias prieš­taringas moksli­ninkų iš­vadas, matyt, gali­ma bū­tų paaiš­kinti skir
tingais matavi­mo metodais, nevienodais fi­zi­nio akty­vu­mo kri­teri­jais bei įvai­riomis 
ti­riamųjų popu­liaci­jomis.

Moksliniais ty­rimais nusta­ty­ta, kad sportas ir fizinis akty­vumas ga­li bū­ti tei­
gia­mas vaikų  sveika­tininmo ir socia­liza­cijos veiksnys. Daž­nai konsta­tuoja­ma, kad 
vaikų ir pa­auglių fizinis akty­vumas yra nepa­kanka­mas. Todėl bū­tina ieškoti pa­trauk­
lių fizinio akty­vumo priemonių ir metodų, kurie teigia­mai veiktų vaikų fizinę ir psi­
chosocia­linę sveika­tą.
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1.2. Moki­nių moty­vavi­mo sportui ir fi­zi­niam ak­ty­vu­mui raiš­ka  
ir skati­ni­mo ypatu­mai

1.1. sky­riu­je aptarta fi­zi­nio akty­vu­mo ir sporti­nės veiklos nau­da svei­katai. Ta
čiau ty­ri­mai rodo (Dollman ir kt., 1999; Smalinskai­tė, 2002; Tomkinson ir kt., 2003; 
Anderssen ir kt., 2005), kad vai­kų ir paauglių moty­vaci­ja sporti­nei veiklai ir fi­zi­niam 
akty­vu­mui mažė­ja. Vis dažniau moksli­ninkai kelia tokius klau­si­mus: kokia moty­vaci
jos sporti­nei veiklai struktū­ra?, kaip skatinti vai­kų ir paauglių moty­vaci­ją?

Vi­di­nės moty­vaci­jos skati­ni­mas – svarbi moky­mo (Gage, Berli­ner, 1993; 
Schunk ir kt., 2002) ir sporti­nio rengi­mo dalis (Mali­nauskas, 1998, 2003a, 2003b; 
Ti­lindienė, Bi­ti­nas, 2000; Hardy ir kt., 2003; Ry­an, Deci, 2007; Vallerand, 2007). 
Tvirti­nama, kad moty­vaci­ja yra vienas svarbiau­sių faktorių, galinčių veikti moky­mo
si rezultatus. Kartais abejojama, ar geri moky­mosi rezultatai lemia geresnę moki­nių 
moty­vaci­ją, ar moky­mosi aplinka ir moty­vaci­ja lemia tuos rezultatus. Ir atvirkš­čiai, 
manoma, kad blogiems moky­mosi rezultatams įtakos tu­ri žema moki­nių moty­vaci­ja 
bei ki­ti moki­nius demoti­vuojantys faktoriai (Gage, Berli­ner, 1993). Nu­staty­ta, kad, 
tai­kant paauglėms pri­imti­nas ir jas domi­nančias fi­zi­nio ugdy­mo(-si) priemones, t. y. 
aerobi­nę gimnasti­ką, krepši­nio žai­di­mą, reikš­mingai kinta jų požiū­ris į fi­zi­nį ugdy
mą(-si), di­dė­ja moty­vaci­ja fi­ziš­kai lavintis, gerė­ja jų akty­vu­mas per kū­no kultū­ros 
pamokas, dėl to stiprė­ja fi­zi­nis ir funkci­nis pajė­gu­mas, kai ku­rie fi­zi­nio iš­si­vysty­mo 
rodikliai (Vilkas, Kviklienė, 2003; Vilkas, 2005).

Tobu­li­nant jau­nųjų sporti­ninkų rengi­mo vyksmą, svarbu su­jungti hu­maniš­kas 
moty­vavi­mo strategi­jas ir efekty­vius sporti­nio rengi­mo metodus. Tik tuomet jau­nojo 
sporti­ninko rengi­mas gali bū­ti hu­maniš­kas, opti­malus, orientuotas į jau­nos asmeny
bės psi­chi­nius, sociali­nius ir fi­zi­nius porei­kius. Ir tik tokioje rengi­mo sistemoje gali 
su­bręsti šiuolai­ki­nis ir atei­ties sporti­ninkas (Karoblis, 2003).

Moksli­nė­je li­teratū­roje gali­ma rasti įvai­rių teori­nių nuostatų, ku­riomis bando
ma aiš­kinti, kodėl žmonės vienaip ar ki­taip elgiasi, pasi­renka vieną ar ki­tą veiklą. 
Moty­vaci­ja sportui įvai­riose teori­jose api­bū­di­nama iš skirtingų perspekty­vų (Hardy 
ir kt., 2003; Weinberg, Gould, 2006).

Dažnai pažy­mi­ma, kad sporte labai svarbi lai­mė­ji­mų (sėkmės) moty­vaci­ja 
(Mali­nauskas, 2003b), ku­ri esanti viena iš veiklos moty­vaci­jos atmai­nų, su­si­ju­si su 
indi­vi­do porei­kiu siekti lai­mė­ji­mų ir vengti nesėkmių. Lai­mė­ji­mų moty­vaci­ja orien
tuoja asmeny­bę į siekį maksi­maliai gerai atlikti užduotį. Svarbus lai­mė­ji­mų moty­va
ci­jos ypatu­mas – ji tiesiogiai vei­kia sporti­nį rezultatą. Mat, sporti­ninko lai­mė­ji­mų 
moty­vaci­ja tiesiogiai pri­klau­so nuo jo vi­di­nių santy­kių su tikslu, ku­rio jis siekia. 
Pavyzdžiui, sporti­ninkas, tu­rintis gerai iš­vysty­tą lai­mė­ji­mų porei­kį, nepraleis si­tu­aci
jos parody­ti aukš­tą sporti­nį rezultatą net tada, kai iš­ori­nės sąly­gos nepalankios ar jis 
yra nelabai geros sporti­nės formos (Mali­nauskas, 2003b). Nagri­nė­jant moty­vaci­ją 
sportui, dažniau­siai remiamasi tri­mis lai­mė­ji­mų moty­vaci­jos teori­jomis (laimė­jimų 
poreikio, atribucijos, sėkmės tikslų) ir apsisprendimo teori­ja.
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Laimė­jimų poreikio teorija. Šios teori­jos pradi­ninkai D. McClelland (1961) ir 
J. Atkinson (1974) (cit. pgl. Weinberg, Gould, 2006) konstatuoja, kad sėkmės porei
kio teori­ja yra požiū­rių sąvei­ka, tei­gianti, kad abu – asmeny­bės ir si­tu­aci­jos – fakto
riai yra svarbūs elgesio veiksniai. Šią teori­ją su­daro penki komponentai: 1) asmeni
niai veiksniai; 2) si­tu­aci­niai veiksniai; 3) ky­lančios tendenci­jos; 4) emoci­nės reakci
jos; 5) lai­mė­ji­mų sąly­gotas elgesys. Asmeni­niai veiksniai yra labai svarbūs bet ku­rio
je veikloje ir jie pasi­reiš­kia tam tikrais moty­vais. Šios teori­jos požiū­riu, kiekvienas 
indi­vi­das tu­ri du esmi­nius lai­mė­ji­mų moty­vus: siekti lai­mė­ji­mų ir vengti nesėkmių. 
Tei­giama, kad lai­mė­ji­mų sieki­mo moty­vas – tai gebė­ji­mas patirti pasi­di­džiavi­mą ar 
pasi­tenki­ni­mą savo lai­mė­ji­mais, o nesėkmės vengi­mo moty­vas yra gebė­ji­mas patirti 
gė­dą arba pažemi­ni­mą kaip pralai­mė­ji­mų padari­nius (Gill, 2000). Sporti­ninko sėk
mingą veiklą iš­reiš­kia aukš­tas lai­mė­ji­mų moty­vaci­jos ly­gis ir žemas moty­vaci­jos 
iš­vengti nesėkmės ly­gis. Toks sporti­ninkas gerai įverti­na savo gebė­ji­mus, pastangas, 
todėl atmeta mintis apie nesėkmę. Nu­staty­ta, kad stiprus lai­mė­ji­mų siekis yra su­si­jęs 
su tendenci­ja užbaigti nu­trauktą veiklą. Tu­rintiems stiprią orientaci­ją į sėkmę asme
nims bū­dingos pastangos atnau­jinti, pratęsti pagrindi­nę veiklą. Orientaci­ja į sėkmę 
padeda siekti tikslo, net jei­gu tai trunka ilgą lai­ką ir veikla yra dažnai pertrau­kiama. 
Ki­ta vertus, nesėkminga veikla reiš­kia žemą lai­mė­ji­mų sieki­mo moty­vaci­jos ir aukš
tą moty­vaci­jos iš­vengti nesėkmės ly­gį. Tokie sporti­ninkai galvoja tik apie nesėkmę 
(Horn, 2002). Norint, kad veikla bū­tų sėkminga, rei­kia, jog lai­mė­ji­mų sieki­mo mo
ty­vas moty­vaci­jos struktū­roje bū­tų stipresnis nei moty­vas iš­vengti nesėkmės. Tai
gi, ši teori­ja tvirti­na, kad sporti­ninko elgesį gali veikti jo gebė­ji­mas su­derinti šiuos 
moty­vus. Iš­ty­rus dau­giau kaip 500 dvi­dešimt tri­jų sporto šakų atstovus, nu­staty­ta, 
kad sporti­ninkai, ku­riems bū­dinga moty­vaci­ja iš­vengti nesėkmės, pasi­žy­mė­jo padi
dė­ju­siu neri­mu, mažesniu veiklos stabi­lu­mu bei produkty­vu­mu; sporti­ninkų, ku­rie 
pasi­žy­mė­jo lai­mė­ji­mų sieki­mo moty­vu, neri­mo ly­gis bu­vo žemas, veikla stabi­li bei 
produkty­vi (Weinberg, Gould, 2006).

Atribucijos teorija. Atri­bu­ci­ja – tai ki­to žmogaus psi­chi­nių savy­bių ir elgesio 
priežasčių aiš­ki­ni­mas ir interpretavi­mas (Psi­chologi­jos žody­nas, 1993). Atri­bu­ci­jos 
teori­ja atsako į klau­si­mą, kaip sporti­ninkai paaiš­ki­na savo sėkmes ir nesėkmes (Ma
li­nauskas, 2003b). Sėkmės ir nesėkmių priežasti­mis gali­ma lai­ky­ti gebė­ji­mus, pa
stangas, užduoties sunku­mą, lai­mingą atsi­tikti­nu­mą. Sėkmės moty­vaci­ją dažniau­siai 
lemia tai, kaip asmuo su­vokia ir aiš­ki­na savo nesėkmės ar sėkmės priežastis. Atsako
my­bės pri­sky­ri­mas iš­ori­nėms jė­goms arba savo gebė­ji­mams psi­chologi­joje vadi­na
mas kontrolės lokusu (Psi­chologi­jos žody­nas, 1993). Polinkis atsakomy­bę pri­skirti iš
ori­nėms jė­goms vadi­namas eksternaliu, arba iš­ori­niu kontrolės loku­su, o savo paties 
su­gebė­ji­mams – internaliu, arba vi­di­niu kontrolės loku­su. Ty­ri­mai rodo (Martens, 
1999), kad sporti­ninkai, ku­riems bū­dingas vi­di­nis kontrolės loku­sas ir ku­rie savo 
veiklos rezultatus dažniau sieja su pastangomis, o ne su li­ki­mu ar atsi­tikti­nu­mu, yra 
labiau savi­mi pasi­ti­kintys,  nuosekliau ir atkakliau siekia tikslo. Šie sporti­ninkai yra 
įsi­ti­ki­nę, kad jiems nesi­seka tik todėl, kad jie deda per mažai pastangų (Mali­nauskas, 
2003b). Treneriai, norė­dami pasiekti sporti­ninkų internalu­mo, tu­rė­tų padė­ti jiems 
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patirti tokių si­tu­aci­jų, ku­riose jų pačių veiksmai su­keltų gei­džiamus padari­nius, pa
dė­tų užsi­brėžti realius tikslus bei pri­si­imti atsakomy­bę už savo veiksmus (Martens, 
1999).

Per pastaruosius kelis dešimtmečius įsi­tvirti­no dvi teori­jos, ku­riomis dažniau
siai aiš­ki­nama vai­kų ir paauglių moty­vaci­ja akty­viai fi­zi­nei veiklai ir sportui – sėk­
mės tikslų ir apsisprendimo teorijos.

Sėkmės tikslų teorijoje (angl. Achievement goal theory) tei­giama, kad asmens 
moty­vaci­ja pri­klau­so nuo to, kokio tikslo jis siekia, kas jam yra sėkmė ir lai­mė­ji­mas. 
Siekiamus tikslus šioje teori­joje pri­imta skirsty­ti į dvi kategori­jas. Pirma kategori
ja – tai tikslai, su­si­ję su geru užduoties atli­ki­mu, lai­mė­ji­mu prieš save patį, asmeni
niu tobu­lė­ji­mu. Ki­taip tariant, tai orientaci­ja į užduotį, meistriš­ku­mą (angl. Task). 
Antroji kategori­ja – tai tikslai, su­si­ję su lai­mė­ji­mu prieš ki­tus, rungty­niavi­mu su 
ki­tais, siekiant juos nu­galė­ti. Ši kategori­ja api­brė­žiama orientaci­ja į ego, savęs įtvirti
ni­mą (angl. Ego). Teori­jos pradi­ninkai (Du­da, Ni­cholls, 1992; Du­da ir kt., 1992; Fox 
ir kt., 1994; Du­da, Hall, 2001) tei­gia, kad asmenys, orientuoti į meistriš­ku­mą, siekia 
kompetenci­jos ir jau­čia pasi­tenki­ni­mą veikla. Ki­taip tariant, juos moty­vuoja malonu
mas tobu­lintis ir kompetenci­jos įgi­ji­mas. Tuo tarpu asmenys, orientuoti į save ir savo 
ego įtvirti­ni­mą, stengiasi bet kokia kai­na lai­mė­ti prieš ki­tus. Pažy­mi­ma, kad į ego 
orientuoti asmenys siekia pergalės įdė­dami kuo mažiau pastangų (Du­da ir kt., 1992). 
Dar tei­giama, kad savęs įtvirti­ni­mo moty­vų vedi­na asmeny­bė gali bū­ti sėkminga 
bet ku­rioje veikloje tik tiek ilgai, kiek ji yra įgu­du­si aplenkti ki­tus (Newton, Du­da, 
1999). Jei į ego orientuota asmeny­bė konku­renci­nė­je aplinkoje nepatirs sėkmės, t. y. 
pralai­mės, tai atei­ty­je ji grei­čiau­siai vengs arba pasi­šalins iš tokios si­tu­aci­jos. Moksli
ninkai pastebi (Du­da ir kt., 1992), kad orientuoti į užduotį ir meistriš­ku­mą asmenys 
pasi­žy­mi kur kas di­desniu adapty­vu­mu ir di­desnė­mis pastangomis. Svarbu pabrėžti, 
kad orientaci­ja į ego ar į meistriš­ku­mą yra ortogona­lūs konceptai. Vadi­nasi, asmens 
orientaci­jos į užduotį ar į savęs įtvirti­ni­mą ly­gis gali kisti nepri­klau­somai vienas nuo 
ki­to (Newton, Du­da, 1999). Be to, konstatuojama, kad aukš­čiau­sių sporti­nių rezulta
tų pasiekia tie sporti­ninkai, ku­rie yra vienodai stipriai moty­vuoti siekti meistriš­ku­mo 
ir lai­mė­ji­mo prieš ki­tus (Fox ir kt., 1994).

Apsisprendimo teorijoje (angl. self-determina­tion theory) asmens moty­vaci­ja 
ir su ja sieti­nas elgesys aiš­ki­nami pagal šalti­nį, iš kur elgesys yra valdomas, apspren
džiamas, regu­liuojamas (Deci, Ry­an, 1985, 2000; Vallerand ir kt., 1987). Iš esmės 
šalti­niai gali bū­ti du: vidinis ir išorinis. Todėl mokantis, dirbant ar sportuojant ryš­kė
ja dvi moty­vaci­jos rū­šys: vidinė ir išorinė. Vidinė moty­va­cija – tai noras bū­ti veiks
mingam ir veikti dėl pačios veiklos. Išorinė moty­va­cija – tai iš­ori­nio atly­gio siekis 
arba noras iš­vengti bausmės (My­ers, 2000). Apsi­sprendi­mo teori­joje pagal moty­vų 
au­tonomi­ją ir verty­bių internali­zaci­ją iš­ori­nė moty­vaci­ja skirstoma į ketu­ris ly­gius 
(1.2.1 pav.): išorinis 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)

Iš­ori­nis regu­liavi­mas pasi­reiš­kia tada, kai sportuojama tik siekiant iš­ori­nio 
atly­gio (Sportuoju, nes tė­vai už tai man nupirks kompiuterį) arba vengiant bausmės 
(Jeigu šiandien nenueisiu į sporto treniruotę, tai man neleis žaisti kompiuterinių žai­
dimų). Introjekci­nis regu­liavi­mas pasi­reiš­kia, kai asmuo nesąmoningai pri­ima ki­to 
žmogaus ar žmonių gru­pės elgesio standartus ir verty­bes (Sportuoju, nes norė­da­mas 
bū­ti geros formos, bū­tinai turi sportuoti). Identi­fi­kaci­nis regu­liavi­mas nuo introjek
ci­nio ski­riasi tuo, kad asmuo sąmoningai pri­ima referenti­nės gru­pės verty­bes kaip 
savas (pasiekia aukš­tesnį verty­bių internali­zavi­mo ly­gį), tapati­na save su ta žmonių 
gru­pe. Vyksmas, per ku­rį indi­vi­das įsi­savi­na nau­ją elgesį ir padaro jį savu, dažniau
siai api­brė­žiamas kaip internali­zaci­ja. Kiek gi­liai indi­vi­das internali­zuos nau­ją elgse
ną, nu­sako jo moty­vaci­jos ly­gis (Deci, Ry­an, 2000). Anot R. M. Ry­an ir kt. (1997), 
įsi­trau­ki­mas į fi­zi­nį akty­vu­mą ar sportą gali bū­ti nebū­ti­nai vi­du­jai moty­vuotas. Pavyz
džiui, žmonės gali pradė­ti sportuoti, nes nori nu­mesti svorio ar jiems tai rekomenduo
ja dary­ti gy­dy­tojai. Abiem atvejais bus sportuojama ne dėl vi­di­nių priežasčių. Tačiau 
ti­kė­ti­na, kad, su­vokę fi­zi­nio akty­vu­mo nau­dą, jie įgis aukš­tesnį vi­di­nės moty­vaci­jos 
ly­gį. Integruotas regu­liavi­mas tary­tum su­jungia vi­di­nį ir iš­ori­nį regu­liavi­mą. Esant 
integruotam regu­liavi­mui, vei­kiama (mokomasi, sportuojama) siekiant patenkinti pa
grindi­nius psi­chologi­nius porei­kius: kompetencijos, autonomijos ir santy­kių su kitais 
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žmonė­mis. Anot šios teori­jos pradi­ninkų (Ry­an, Deci, 2000), tik tokioje veikloje ar 
si­tu­aci­joje, ku­rioje gali bū­ti patenki­nami šie psi­chologi­niai porei­kiai, gali­ma ti­kė­tis 
aukš­tesnės moty­vaci­jos bū­senų. Pirmiau­sia, tam, kad bū­tų bet kokia moty­vaci­ja, in
di­vi­dai tu­ri jaustis nors kiek kompetentingi atlikdami užduotį (Deci, Ry­an, 2000). Be 
to, nu­staty­ta, kad aukš­tesnis kompetenci­jos su­voki­mo ly­gis siejasi su aukš­tesniu apsi
sprendi­mo ly­giu ir vi­di­ne moty­vaci­ja (Ferrer-Caja, Weiss, 2000; Li ir kt., 2005; Ntou
manis, 2001b; Standage ir kt., 2003). Ty­ri­mų rezultatai rodo, kad moki­niai, tu­rintys 
aukš­tesnį kompetenci­jos su­voki­mo ly­gį, yra žy­miai akty­vesni per kū­no kultū­ros pra
ty­bas (Parish, Treasu­re, 2003). Au­tonomi­ja, arba savarankiš­ku­mas, api­brė­žiama kaip 
„laisvės jausmas ir gali­my­bė rinktis“ (Deci, Ry­an, 2000). M. Standage ir kt. (2003), 
atli­kę ty­ri­mus su vi­du­ri­niųjų klasių moki­niais, nu­statė, kad kū­no kultū­ros pamokos, 
ku­rios bu­vo orientuotos į savarankiš­ku­mą bei mažesnę kontrolę, labiau skati­no mo
ki­nių kompetenci­ją, savarankiš­ku­mą ir vi­di­nę moty­vaci­ją. Trečiasis apsi­sprendi­mo 
teori­jos komponentas dažnai api­bū­di­namas kaip drau­gystė ir abi­pu­sis bendravi­mas 
su ki­tais žmonė­mis (Deci, Ry­an, 2000). Moksli­ninkai pastebi ry­šį tarp bendravi­mo 
ir aukš­tesnio apsi­sprendi­mo sportuoti lygmens (Ntou­manis, 2001b). Be to, žmonės 
neretai nu­rodo, kad sociali­nė interakci­ja bu­vo pirmi­nė priežastis, paskati­nu­si juos 
užsi­imti kū­no kultū­ra ar sportu (Ntou­manis, 2001b).

Apsi­sprendi­mo teori­joje vi­di­nė moty­vaci­ja sportui operacionali­zuojama tri
mis siekiais: žinojimo, tobulumo, emocijų pa­ty­rimo (Vallerand ir kt., 1993). Teori­jos 
šali­ninkai, remdamiesi apsi­sprendi­mo teori­ja, empi­riš­kai pagrindė moty­vaci­jos spor
tui konstruktą ir su­kū­rė sporto moty­vaci­jos skalę (SMS) (Pelletier ir kt., 1995). Šioje 
skalė­je iš­ski­riamos septy­nios subskalės: vi­di­nė moty­vaci­ja – sužinoti; vi­di­nė moty­va
ci­ja – siekti tobulumo; vi­di­nė moty­vaci­ja – pa­tirti; iš­ori­nė moty­vaci­ja – identifikuo­
tis, susita­pa­tinti; iš­ori­nė moty­vaci­ja – nesą­moningai priimtas išorinis regulia­vimas; 
iš­ori­nė moty­vaci­ja – tiesioginis išorinis regulia­vimas; nemoty­votumas (nei iš­ori­nių 
nei vi­di­nių moty­vų nebu­vi­mas).

Šios dvi teori­jos tarpu­savy­je glau­džiai koreliuoja ir, kai ku­rių moksli­ninkų 
many­mu, jos nu­sako tuos pačius daly­kus tik skirtingais aspektais. Pavyzdžiui, tai, 
kas apsi­sprendi­mo teori­joje vadi­nama vi­di­ne moty­vaci­ja, labai gerai koreliuoja su 
orientaci­ja į užduotį. Ir analogiš­kai, tai, kas apsi­sprendi­mo teori­joje vadi­nama iš­ori
ne moty­vaci­ja, gerai siejasi su orientaci­ja į ego (Ntou­manis, 2001a). Be to, šių teori­jų 
kū­rė­jai su­taria, kad abi teori­jos pasi­sako už veiksmus ir strategi­jas, ku­rios skati­na įsi
trau­ki­mą į užduotį, kartu mažindamos ego vei­ki­mą. O jau pats įsi­trau­ki­mas į užduotį, 
ti­kė­ti­na, puoselė­ja vi­di­nę moty­vaci­ją.

Moksli­ninkams ir ugdy­tojams labiau­siai rū­pi, kaip skatinti vi­di­nę moty­vaci­ją 
ir moty­vaci­ją į užduotį, nes nu­staty­ta, kad šios moty­vaci­jos rū­šys reikš­mingai vei
kia moky­mosi rezultatus ir sporti­nius pasieki­mus (Du­da, Hall, 2001; Wang, Biddle, 
2001). Pažy­mė­ti­na, kad mokslo stu­di­jų, ku­riose bū­tų nagri­nė­jama efekty­vių moty­va
vi­mo priemonių paieš­ka, paly­gi­nus su diagnosti­nio ti­po mokslo darbais, yra mažai 
(Chen, Ennis, 2004; Alderman ir kt., 2006). Į užduotį orientuotos aplinkos kū­ri­mas 
yra šiuo metu dau­gelio moksli­ninkų, dirbančių fi­zi­nio ugdy­mo sri­ty­je, ty­ri­mų objek
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tas. Todėl di­delį dė­mesį šios teori­jos šali­ninkai (Standage ir kt., 2007) ski­ria moty
vaci­niam kli­matui arba aplinkai, ku­ris taip pat gali bū­ti orientuotas į ego arba į už
duotį. Beje, gero mikrokli­mato ir į užduotį orientuotos aplinkos kū­ri­mas yra vienas 
iš svarbiau­sių šiuolai­ki­nės, į moki­nį orientuotos edu­kaci­nės paradigmos uždavi­nių 
(Šiau­čiu­kė­nienė ir kt., 2006).

R. Vallerand (2001, 2007) nu­rodo, kad moty­vaci­ja gali reikš­tis tri­mis skirtin
gais ly­giais: situa­ciniu, kontekstiniu, globa­liu. Globaliosios fundamentą su­daro as
meni­niai siekiai, potrau­kiai ir t. t. Konteksti­nę moty­vaci­ją apima gy­veni­mo sri­tis, 
pavyzdžiui, moki­niai, ku­rie yra moty­vuoti sportui, gali bū­ti vi­sai nemoty­vuoti mate
mati­kai. Si­tu­aci­nė moty­vaci­ja – tai dė­mesys si­tu­aci­jai, pavyzdžiui, moki­nys gali bū­ti 
vi­sai nemoty­vuotas matemati­kai, tačiau jo dė­mesį matemati­kos pamokoje gali pa
traukti įdomiai pateiktas ar neįprastas uždavi­nys. Paprastai, anot R. Vallerand (2001, 
2007), aukš­tesnio lygmens moty­vaci­jos sri­tis daro įtaką žemesniojo lygmeniui. Ta
čiau ugdy­tojas gali keisti moki­nių moty­vaci­ją ugdomosios si­tu­aci­jos metu atvirkš
ti­ne tvarka. Tei­giama, kad si­tu­aci­nis paty­ri­mas skati­na ir pavei­kia si­tu­aci­nę vi­di­nę 
moty­vaci­ją, ku­ri ilgai­niui daro įtaką bendrai konteksti­nei moty­vaci­jai. Ki­ta vertus, 
moksli­ninkai (Laakso ir kt., 2004) empi­ri­niais ty­ri­mais nu­statė, kad konteksti­nės 
moty­vaci­jos poky­čiai per vienerius mokslo metus mažai tepasi­kei­tė, nors moky­to
jai ir stengė­si tai­ky­ti si­tu­aci­nio moty­vavi­mo strategi­jas per kū­no kultū­ros pamokas. 
Be to, T. Laakso ir kt. (2004) ty­ri­mai parodė, kad si­tu­aci­nės moty­vaci­jos faktoriai 
darė di­desnę įtaką moki­nių fi­zi­niam akty­vu­mui nei konteksti­nei moty­vaci­jai. Vis dėl
to pastaruoju metu daug dė­mesio ski­riama si­tu­aci­nio moki­nių moty­vavi­mo proble
moms fi­zi­nio ugdy­mo procese nagri­nė­ti. Štai A. Chen ir kt. (1999) konceptu­ali­zavo 
ir pagrindė si­tu­aci­nio intereso konstruktą bei su­kū­rė jo matavi­mo skalę, ku­rią su­daro 
šešios subskalės: ty­ri­nė­ji­mo intenci­ja, grei­tas malonu­mas, nau­ju­mas, dė­mesio padi
di­ni­mas, iš­šū­kis, bendras su­si­domė­ji­mas. Vadi­nasi, moki­nių si­tu­aci­niam interesui 
su­žadinti bū­ti­na parinkti tokius prati­mus, ku­rie bū­tų pakankamai su­dė­tingi, nau­ji ir 
skati­nantys iš­šū­kį.

Sporto praty­bose, ugdant įvai­rius gebė­ji­mus, dažnai tenka kovoti su monoto
ni­ja ir nuobodu­liu, ku­rie yra vieni di­džiau­sių demoty­vatorių. Patys sporti­ninkai ir jų 
treneriai nau­dojasi keliomis moty­vaci­jos strategi­jomis nuobodu­liui įveikti (Sansone 
ir kt., 1992; Green-Demers ir kt., 1998): iš­šū­kio (pa)di­di­ni­mas (angl. challenge en­
hancement), vari­javi­mas, atliekamo prati­mo įvai­ravi­mas (angl. va­riety), racionali
zavi­mas, savęs įti­ki­ni­mas (angl. self-relevant ra­tiona­le) ir skati­nančios aplinkos ar 
konteksto panau­doji­mas (angl. using stimula­tion from the context). Monotoniš­kos 
užduotys gali stiprinti jau­nųjų sporti­ninkų nemoty­vuotu­mą ir, atvirkš­čiai, užduotys, 
ku­rios yra nemonotoniš­kos, įdomios, įvai­ruojančios, ku­riose yra neti­kė­tu­mo, nenu
spė­jamu­mo, ku­riose sly­pi iš­šū­kis gebė­ji­mams, gali dar labiau moty­vuoti ugdy­ti­nius 
ir skatinti juos tobu­lė­ti. Be to, ty­rė­jai yra nu­statę, kad fi­zi­nė veikla maloniau­sia, 
kada yra nei per lengva (todėl nuobodi), nei per sunki (nesu­kelia pernelyg di­delio 
neri­mo). Kai užduotis geriau­siai ati­tinka įgū­džius, iš­gy­venama tėkmė, paky­lė­ji­mas 
(angl. flow), nejau­čiamas neri­mas, nebegalvojama apie save, nes vi­siš­kai atsi­duoda
ma iš­šū­kiui, užvaldo užduotis (Csikszentmi­halyi, 1990).
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Kadangi orientavi­masis vietovė­je, psi­chologi­niu požiū­riu, yra labai su­dė­tinga 
veikla, tai ti­ki­my­bė patirti nesėkmę yra labai di­delė. Dažnos nesėkmės atveju gali bū
ti prarandama moty­vaci­ja. Todėl, rengiant jau­nuosius orientaci­ninkus, svarbu parink
ti tokias priemones ir metodus, ku­rie bū­tų ne tik efekty­vūs moky­mo(-si) prasme, bet 
ir skatintų vi­di­nę ugdy­ti­nių moty­vaci­ją (Hasselstrand, 1987; McNeill ir kt., 1987).

B. L. Alderman ir kt. (2006) nu­rodo tris pagrindi­nes strategi­jas, ku­riomis vado
vau­jantis gali­ma di­dinti moki­nių vi­di­nę moty­vaci­ją per fi­zi­nio ugdy­mo vyksmą. Tai: 
a) gali­my­bė rinktis; b) indi­vi­du­ali­zavi­mas; c) opti­malus iš­šū­kis atliekant kiekvieną 
prati­mą. Tarp šių tri­jų strategi­jų yra glau­dus ry­šys, ku­rį api­bendrintai gali­ma api­bū
dinti kaip pedocentri­niu, t. y. orientaci­jos į ugdy­ti­nį, jo porei­kius nuostata. N. L. Ga
ge ir D. C. Berli­ner (1993) patei­kia keletą tai­syklių, ku­rios, ti­kė­ti­na, di­di­na moki­nių 
moky­mosi moty­vaci­ją. Kelios iš jų gali bū­ti nesunkiai pri­tai­komos vai­kų ir paauglių 
sporti­nio rengi­mo vyksme: argumenta­vimas (kodėl nau­dinga iš­mokti?), trumpa­lai­
kiai tikslai, pa­gy­rimai, nežinomy­bė ir netikė­tumas, bendra­vimas ir pa­lankus mikro­
klima­tas.

Moksli­ninkai (Ferrer-Caja, Weiss, 2000; Chen, Ennis, 2004; Alderman ir kt., 
2006) dažniau­siai nu­rodo kelis pagrindi­nius moty­vatorius, skati­nančius vai­kus ir pa
auglius sportuoti: ma­lonumas, socia­linis pa­ty­rimas, reikšmingi kiti, kompetencijos 
didinimo ga­limy­bė, fizinis tobulė­jimas, sėkmė ir laimė­jimai. Pagrindi­nės priežastys, 
slopi­nančios norą sportuoti, ki­taip tariant, demoty­vatoriai yra: kiti interesai, progre­
so nebuvimas, nuobodulys, pernelyg dideli ki­tų žmonių lū­kesčiai ir spaudimas. Ypač 
svarbūs yra sociali­niai veiksniai ir šei­mos vaidmuo (Tay­lor ir kt., 1994). W. Tay­lor ir 
kt. (1994) api­bū­di­no tris šei­mos įtakos fi­zi­niam akty­vu­mui komponentus:

•	 Modelia­vimas. Atstovau­ja šei­mos narių dabarti­nius ar ankstesnius fi­zi­nio 
akty­vu­mo modelius, taip pat ir mankš­ti­ni­mąsi su šei­mos nariais. Modelia
vi­mo procese „reikš­mingi ki­ti“ su­daro stiprius modelius. Toks modeliavi
mas gali bū­ti aki­vaizdus labai mažų vai­kų žai­dy­bi­nė­se veiklose.

•	 Socia­linė įta­ka įtrau­kia paskati­ni­mą iš šei­mos kartu su įti­ki­ni­mu, spau­di
mu, lū­kesčiais ir sankci­jomis.

•	 Socia­linė pa­ra­ma su­si­deda iš informaci­jos tei­ki­mo apie fi­zi­nį akty­vu­mą 
bei medžiagos tei­ki­mo, transportavi­mo ir emoci­nės paramos. Paliekant 
namus, tokia tė­vų įtaka prarandama, ima domi­nuoti ki­tos įtakos.

Vaikų moty­va­cija sportui pasta­ruoju metu išsa­miai nagrinė­ja­ma dviejų teori­
jų – apsisprendimo ir sėkmės tikslų – kontekste. Mokslinė­je litera­tū­roje atskleisti 
bendrieji peda­goginiai, socia­liniai ir psichologiniai veiksniai, ska­tinantys vidinę mo­
ty­va­ciją sportui ir fiziniam akty­vumui. Ma­žiau nagrinė­ta tema, kaip sportinio rengi­
mo priemonių ir metodų įvairovė veikia sportuojančių mokinių moty­va­ciją. Jaunųjų 
orienta­cininkų moty­va­cija sportui mokslo studijose beveik nenagrinė­ta.
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1.3. Jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mo mode­liavi­mo te­ori­nės  
ir di­dak­ti­nės prie­lai­dos

1.3.1. Veiks­niai, le­miantys sportinius re­zultatus orientavimo­si sporte

Norint opti­mi­zuoti sporti­ninkų rengi­mą, bū­ti­na ži­noti veiksnius, lemiančius 
varžy­bi­nės veiklos efekty­vu­mą (Годик, 1980; Верхошанский, 1985, 1998; Čepu
lė­nas, 2001; Karoblis, 2003; Коренберг, 2004; Платонов, 2004). Ži­nant pagrindi
nius veiksnius, sporti­nio rengi­mo vyksmo metu jiems gali­ma skirti di­desnį dė­mesį. 
Moksli­nės li­teratū­ros, ku­rioje bū­tų anali­zuojami orientaci­ninkų varžy­bi­nę veiklą de
termi­nuojantys veiksniai, nė­ra labai daug. Mokslo stu­di­jų, ku­riuose pagrindi­nis ob
jektas – jau­nųjų orientaci­ninkų varžy­bi­nę veiklą lemiantys veiksniai, yra dar mažiau. 
Tačiau ty­ri­mų rezultatai, ku­riuose nagri­nė­jami veiksniai, determi­nuojantys varžy­bų 
rezultatą, su kai ku­riomis iš­ly­gomis gali bū­ti tai­komi įvai­raus amžiaus ir meistriš
ku­mo orientaci­ninkams dėl dviejų priežasčių. Pirmiau­sia dėl to, kad orientavi­mosi 
sporte beveik nė­ra sporti­nės speciali­zaci­jos. Antra, dau­gu­ma sporti­nio rengi­mo prie
monių ir metodų gali bū­ti tai­komi įvai­raus amžiaus ir sporti­nio meistriš­ku­mo orienta
ci­ninkams rengti (McNeill ir kt., 1987; Чешихина, 2006).

Moksli­ninkai nagri­nė­jantys orientaci­ninkų ir varžy­bi­nės veiklos ypatu­mus 
(Васильев, Рожнов, 1989; Костылев, 1996; Creagh, Reilly, 1997; Gjerset ir kt., 
1997; Held, Müller, 1997; Sei­ler, Wetzel, 1997; Eccles ir kt., 2002a, 2002b; Bird 
ir kt., 2003a, 2003b; Smekal ir kt., 2003a, 2003b; Pri­bul, Pri­ce, 2005; Чешихина, 
2006) dažniau­siai iš­ski­ria kelias veiksnių gru­pes lemiančias varžy­bų rezultatą orien
tavi­mosi sporte:

•	 Techni­niai-takti­niai gebė­ji­mai.
•	 Specialūs psi­chi­niai gebė­ji­mai.
•	 Fi­zi­nis parengtu­mas.
Tech­ninių-taktinių, arba orientavimo­si ge­bė­jimų, fakto­rius. Moksli­ninkai 

(Битехтина, Дроздовский, 1987; Eccles ir kt., 2002b) nu­statė pri­klau­somy­bę tarp 
kelio planavi­mo orientavi­mosi trasoje strategi­jos ir sporti­ninkų kvali­fi­kaci­jos. Aukš
tos kvali­fi­kaci­jos orientaci­ninkai kur kas dažniau prakti­kuoja tokią strategi­ją, ku­riai 
vienodai bū­dingi aktu­alu­sis ir perspekty­vi­nis kelio planavi­mas. Žemesnės kvali­fi­ka
ci­jos sporti­ninkai dažniau­siai kelią tarp kontroli­nių punktų, anot ty­rė­jų, projektuoja 
tai­ky­dami aktu­aliojo planavi­mo strategi­ją, ki­tap tariant, vadovau­jasi tai­sykle – „čia 
ir dabar“.

S. Zubkovas (Зубков, 1975), ty­ręs, kaip orientaci­ninkai geba įsi­minti kontro
li­nių punktų vietas ir bė­gi­mo kelius tarp kontroli­nių punktų žemė­lapy­je, nu­statė du 
dėsningu­mus. Pirma, kuo su­dė­tingesnis žemė­lapis ir si­tu­aci­ja jame, tuo orientaci­nin
kai blogiau įsi­mena kontroli­nių punktų vietas ir bė­gi­mo kelius tarp kontroli­nių punk
tų. Antra, nu­staty­tas netiesi­nis ry­šys tarp sporti­ninkų kvali­fi­kaci­jos ir kontroli­nių 
punktų įsi­mi­ni­mo. Jei kontroli­nių punktų vietos yra nesu­dė­tingose (mažai orienty­rų 



23

1. Teorinės tyrimo problemos prielaidos

ir ženklų tu­rinčiuose žemė­lapiuose) ir vi­du­ti­nio su­dė­tingu­mo žemė­lapiuose, tai I ir 
II–III atsky­rių sporti­ninkai juos įsi­mena ir atku­ria vienodai. Su­dė­tinguose žemė­la
piuose (ku­riuose gau­su orienty­rų ir ženklų) I atsky­rio sporti­ninkai kontroli­nių punk
tų vietas ir bė­gi­mo kelius tarp kontroli­nių punktų įsi­mena žy­miai (p < 0,05) geriau. 
Ty­rė­jas (Зубков, 1975) šį dėsningu­mą aiš­ki­na aukš­tesnės kvali­fi­kaci­jos sporti­ninkų 
gebė­ji­mu geriau abstrahuoti žemė­lapio informaci­ją ir įsi­menant remtis tam tikromis 
takti­nė­mis schemomis. Vadi­nasi, sėkmę orientavi­mosi trasose gali lemti gebė­ji­mas 
abstrahuoti ir redu­kuoti informaci­ją.

J. Lunze (1987) pažy­mi, kad di­desnio meistriš­ku­mo orientaci­ninkai pasi­žy­mi 
geresniu gebė­ji­mu pri­imti ir atgaminti informaci­ją, už tuos orientaci­ninkus, ku­rie 
orientavi­mosi sporto varžy­bose daly­vau­ja retai arba tik rekreaci­niais tikslais. A. Moi
sejenkovas ir A. Ganiuš­ki­nas (Моисеенков, Ганюшкин, 1971), atli­kę regi­mosios-
vaizdi­nės atminties ty­ri­mą, ku­riame daly­vavo 150 orientaci­ninkų, nu­statė, kad nau
jokų ir II–III atsky­rių sporti­ninkų regi­mosios atminties testo rezultatai bu­vo žy­miai 
prastesni nei kandi­datų į sporto meistrus. Pastarųjų reikš­mingai mažesni nei sporto 
meistrų. Šių moksli­ninkų atliktų ty­ri­mų rezultatai su­daro prielai­das many­ti, kad pa
sieki­mai orientavi­mosi sporte gali bū­ti glau­džiai su­si­ję su regi­mąja-vaizdi­ne atminti
mi. Ki­ta vertus, ki­tame ty­ri­me nu­staty­ta (Grajauskas, Norkus, 2002), kad reikš­minga 
sąsaja tarp regi­mosios trumpalai­kės atminties ir sporti­nio rezultato yra tik tarp 13–14 
metų amžiaus orientaci­ninkų, o di­dė­jant meistriš­ku­mui šis ry­šys nyksta.

V. Agalcovas ir V. Salni­kovas (Агальцов, Сальников, 1988) ty­rę 18–25 metų 
amžiaus orientaci­ninkų, psi­chi­kos ir asmeny­bi­nes ypaty­bes, nu­statė, kad aukš­tesnės 
kvali­fi­kaci­jos sporti­ninkai ryš­kiai iš­si­sky­rė pagal abstraktaus mąsty­mo, vaizduotės 
turtingu­mo ir vi­di­nių konfliktų nebu­vi­mo parametrus. Moksli­ninkai nu­statė, kad 
sporto meistrams bū­dingas geresnis operaty­vus mąsty­mas, t. y. aukš­tesnės kvali­fi­ka
ci­jos sporti­ninkai grei­čiau ir tiksliau sprendė planavi­mo užduotis. Taip pat jie kur kas 
lengviau transformuodavo plokš­tu­mi­nį vaizdą į erdvi­nį ir atvirkš­čiai, kas rodo geriau 
iš­lavintą erdvi­nį mąsty­mą. Su­skirsčius orientaci­ninkus eksperti­nio metodo bū­du į 
tris gru­pes pagal techni­nio-fi­zi­nio parengtu­mo santy­kį – „techniš­kieji“, vienodai pa
si­rengę tiek techniš­kai, tiek fi­ziš­kai ir „fi­ziš­kieji“ – nu­staty­ta, kad „techniš­kiesiems“ 
yra bū­dingos tokios asmeny­bės ypaty­bės kaip abstraktus mąsty­mas, ini­ciaty­vu­mas, 
vaizduotės turtingu­mas, o „fi­zi­nio“ ti­po orientaci­ninkams bū­dingas mąsty­mo konkre
tu­mas, praktiš­ku­mas, pati­ki­mu­mas.

Moksli­ninkai (Моисеенков, Ганюшкин, 1974), ty­rę įvai­raus meistriš­ku­mo 
orientaci­ninkų dė­mesį, nu­statė, kad di­desnio meistriš­ku­mo orientaci­ninkai reikš­min
gai iš­si­ski­ria dė­mesio apimti­mi ir perkė­li­mu, kiek mažiau dė­mesio paskirsty­mu, o 
mažiau­siai – dė­mesio intensy­vu­mu ir pastovu­mu. Ki­ta vertus, R. Sei­ler ir J. Wetzel 
(1997), ty­rę Švei­cari­jos nacionali­nių jau­ni­mo ir su­au­gu­siųjų rinkti­nių orientaci­nin
kų dė­mesio koncentraci­jos apimtį (angl. size), koky­bę (angl. qua­lity) ir pastovu­mą 
(angl. continuous), nu­statė, kad dė­mesio koky­bės ir pastovu­mo rodikliai reikš­mingai 
koreliavo su vieta sporti­nio parengtu­mo kvali­fi­kaci­joje tik moterų orientaci­ninkių 
gru­pė­je. Tarp vy­rų vietos sporti­nio parengtu­mo kvali­fi­kaci­joje ir dė­mesio parametrų 



24

Lauras Grajauskas	 Jaunųjų (12–14 metų) orientacininkų rengimo modeliavimas taikant treniravimo

	 priemonių ir metodų įvairovę (Dakta­ro diserta­cija. Socia­liniai mokslai, edukologija (07 S))

nu­staty­ti neesmi­niai ry­šiai. Tačiau di­delio meistriš­ku­mo orientaci­ninkų dė­mesio pa
rametrų rodikliai bu­vo aukš­tesni nei standarti­nės gru­pės: 27,3 proc. di­desnė dė­mesio 
apimtis, 4,7 proc. – dė­mesio koky­bė, 26,9 proc. – dė­mesio pastovu­mas. Moksli­ninkai 
(Sei­ler, Wetzel, 1997), api­bendrindami atliktą ty­ri­mą, pažy­mi, kad gebė­ji­mas su­telk
ti ir iš­lai­ky­ti dė­mesį yra labai svarbus orientavi­mosi sporte, tačiau dė­mesio rodikliais 
dar negali­ma prognozuoti sporti­nio rezultato. Orientaci­ninkai pasi­žy­mi geresniu erd
vės su­voki­mu (angl. spa­tial perception) ir erdvi­ne orientaci­ja (angl. spa­tial orienta­
tion). F. Ceugniet (1991), atli­kęs vaizdi­nio su­voki­mo grei­čio ir erdvi­nės orientaci­jos 
testus su 146 eli­to orientaci­ninkais, patei­kė kelias iš­vadas. Pirma, reikš­mingiau­sias 
skirtu­mas nu­staty­tas ly­gi­nant orientaci­ninkus su atsi­tikti­ne kontroli­ne gru­pe. Antra, 
skirtu­mas tarp eli­to orientaci­ninkų ir mė­gė­jų bu­vo mažiau reikš­mingas. Trečia, mo
terų ir vy­rų orientaci­ninkų (panašaus meistriš­ku­mo) vaizdi­nio su­voki­mo grei­tis ir 
erdvi­nė orientaci­ja statistiš­kai reikš­mingai nesi­sky­rė. J. C. Mali­nowski (2001) nu­sta
tė, kad stu­dentai, geriau atliekantys erdvės su­voki­mo prati­mus au­di­tori­joje, geriau 
orientuojasi ir vietovė­je su žemė­lapiu. Vadi­nasi, vieni iš veiksnių, galinčių lemti var
žy­bi­nės orientaci­ninko veiklos efekty­vu­mą, gali bū­ti vi­zu­ali­nės informaci­jos su­vo
ki­mo grei­tis ir erdvi­nė orientaci­ja. Moksli­ninkai (Eccles ir kt., 2002a), remdamiesi 
koky­bi­niais duomeni­mis, su­kū­rė konceptu­alią mąsty­mo veiksmų ir jų sekos schemą 
(1.3.1.1 pav.), ku­rioje iš esmės atskleisti pagrindi­niai veiksniai, lemiantys orientavi
mosi varžy­bi­nės veiklos veiksmingu­mą.
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Bendras vietovės
suvokimas 

Orientyras prieš 
kontrolinį punktą

Nuotolis iki 
kontrolinio punkto 

Įvertinimas 

Supaprastinimas 

Pagrindinės žemėlapio 
informacijos išskyrimas 

Plokštuminis ir erdvinis 
suvokimas Planavimas 

Žemėlapio sekimas Vietovės sekimas 

Kelio sekimas 

Judėjimo greitis 

Orientavimosi trasos įveikimo laikas 

1.3.1.1 pav. Princi­pi­nė orientavi­mosi veiksmų schema varžy­bose  
(Eccles ir kt., 2002a)

Įvei­kiant orientavi­mosi trasą, rei­kia nuolat mąsty­ti (Sei­ler, 1996; Ottosson, 
1996; Johansen, 1997; Чешихина, 2006), pri­imti sprendi­mus (Almei­da, 1997), pa
si­rinkti kelią ir jį planuoti (Sei­ler, 1989; Myrvold, 1996), ly­ginti žemė­lapį ir vie
tovę, pastebė­ti daromas orientavi­mosi klai­das ir lai­ku jas iš­tai­sy­ti (Sei­ler, 1987) 
(1.3.1.2 pav.).
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Fizin  sportininko b sena 

Oro s lygos Motyvacija ir 
psichinis nusiteikimas 

B GIMAS
ORIENTUOJANTIS

B gimo technika 

Bėgimas lygia 
vietove 

Bėgimas kalnuota 
vietove 

Bėgimas įvairaus 
prabėgamumo 
vietove 

Orientavimosi technika 

Orientavimosi būdai 

Žemėlapis Kompasas 

Orientavimosi 
priemonės

Pagalbiniai 
technikos veiksmai 

Pasižym jimas 
kontroliniame punkte

Nuotolio
kontrol

Krypties
kontrol

Akmenuotas gruntas

Tankus pomiškis

Pelk tas gruntas

Kliūčių įveikimas 

Detalus 
žemėlapio 
skaitymas 

Tikslus 
orientavimasis 

Nedetalus žemėlapio 
skaitymas 

Tikslus 
azimutas 

Grubus apytikslis 
orientavimasis 

Linijiniais orientyrais 

Taškiniais orientyrais 

Reljefu  

Taikant  susiliejan ius orientyrus 

Taikant  linijin  orientyr

B gimas kryptimi, krypt
kontroliuojant pagal žem lap

Grubus 
azimutas 

Sm l tas gruntas

Tankus miškas 

1.3.1.2 pav. Įvai­rūs veiksniai, lemiantys bė­gi­mą orientuojantis (Чешихина, 2006)

Fizinio parengtumo veiks­niai. Orientavi­mosi varžy­bų daly­vis vi­du­ti­niš­kai tra
soje su­gaiš­ta nuo 10–15 mi­nu­čių (orientavi­mosi sprinto rungty­je) iki 120 mi­nu­čių ir 
dau­giau (orientavi­mosi maratono ir su­permaratono rungty­se). Tai­gi, orientavi­mosi 
sporte viena svarbiau­sių fi­zi­nių ypaty­bių yra iš­tvermė (Лосев, 1984; Иванов, 1985; 
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Васильев, Рожнов, 1989; Mi­kan ir kt., 1992; Moser ir kt., 1995; Creagh, Reilly, 
1997; Gjerset ir kt., 1997; Held, Müller, 1997; Mockus ir kt., 2000, 2001;  Mockus, 
2001; Воронов, 2003; Smekal ir kt., 2003a, 2003b; Lady­ga ir kt., 2004; Чешихина, 
2006).

Anali­zuojant fi­zi­nių gebė­ji­mų svarbą (dau­giau­sia iš­tvermę), bū­ti­na apžvelgti 
ty­ri­mus, su­si­ju­sius su fi­zi­nės veiklos intensy­vu­mu, pati­riamu orientavi­mosi trasoje, 
ir su orientaci­ninkų fi­zi­nio parengtu­mo charakteristi­komis. Čia svarbu pažy­mė­ti, kad 
fi­zi­nės veiklos intensy­vu­mas gali bū­ti verti­namas dau­geliu rodiklių. Vieni jų yra iš­
oriniai (pvz.: grei­tis, sunkmenos svoris), o ki­ti – vidiniai, rodantys fi­ziologi­nių orga
nizmo reakci­jų intensy­vu­mą. Atlikdami panašaus iš­ori­nio intensy­vu­mo fi­zi­nį prati
mą (pvz., bėgdami vienodu grei­čiu), du sporti­ninkai gali patirti skirtingą fi­zi­nį krū­vį, 
todėl fi­ziologi­niai fi­zi­nės veiklos intensy­vu­mo rodikliai yra objekty­vesni verti­nant 
indi­vi­du­alų fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mą. Iš­tvermės sporto šakose fi­ziologi­nis fi­zi­nės 
veiklos intensy­vu­mas dažniau­siai matuojamas širdies su­si­trau­ki­mo dažniu, momenti
niu arba vi­du­ti­niu deguonies su­vartoji­mu ir laktato koncentraci­ja krau­jy­je. Jei širdies 
su­si­trau­ki­mų dažnis rodo bendrą ilgesnės trukmės darbo fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mą, 
tai deguonies su­vartoji­mas indi­kuoja aerobi­nės energeti­nės sistemos veiklą, o laktato 
koncentraci­ja – anaerobi­nės gli­koli­ti­nės energeti­nės sistemos veiklos intensy­vu­mą 
(Mi­lašius, 1997; Astrand ir kt., 2003).

Moksli­ninkai (Bird ir kt., 2003b) nu­statė, kad su­au­gu­siųjų vy­rų orientaci­nin
kų vi­du­ti­nis širdies su­si­trau­ki­mų dažnis įvai­raus meistriš­ku­mo gru­pė­se, įvei­kiant 
techniš­kai nesu­dė­tingą (angl. tech­nically easy) orientavi­mosi trasą, kinta nuo 159 
iki 164 k./min., o techniš­kai su­dė­tingą (angl. tech­nically difficult) trasą – nuo 155 
iki 161 k./min. Di­džiau­sias nu­staty­tas širdies su­si­trau­ki­mų dažnis (angl. peak heart 
ra­te), įvei­kiant techniš­kai nesu­dė­tingą orientavi­mosi trasą, yra apie 174–177 k./min., 
o techniš­kai su­dė­tingą – apie 172–176 k./min. Su­au­gu­siųjų įvai­raus meistriš­ku­mo 
orientaci­ninkų vi­du­ti­nis santy­ki­nis širdies su­si­trau­ki­mų dažnis (apskai­čiuotas nuo 
indi­vi­du­alaus maksi­malaus širdies su­si­trau­ki­mų dažnio, pasiekto laboratoriu testu), 
bė­gant orientavi­mosi trasoje, siekia 85–87 proc., o tarptau­ti­nio ly­gio orientaci­nin
kų – 88–92 proc. (Bird ir kt., 2003b). Šiuos duomenis papildo bei pagrindžia G. Sme
kal ir kt. (2003a, 2003b) atlikti ty­ri­mai su Austri­jos nacionali­nės rinkti­nės orientaci
ninkais vy­rais. Moksli­ninkai nu­rodo, kad di­delio meistriš­ku­mo orientaci­ninkų vy­rų 
vi­du­ti­nis širdies su­si­trau­ki­mų dažnis siekia 172 k./min., o santy­ki­nis 91 proc. 

Pažy­mė­ti­na, kad moksli­ninkai (Васильев, Рожнов, 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; Čepu­lė­nas, Grajauskas, 2005), ty
rę širdies su­si­trau­ki­mų dažnio kai­tą, įvei­kiant orientavi­mosi trasą, pastebi ry­šį tarp 
širdies su­si­trau­ki­mų dažnio variaci­jos rodiklių (vi­du­ti­nio standarti­nio nuokry­pio, 
ampli­tu­dės), santy­ki­nių reikš­mių ir orientaci­ninkų meistriš­ku­mo. Kuo di­desnis spor
ti­ninko meistriš­ku­mas, tuo širdies su­si­trau­ki­mų dažnis yra stabi­lesnis ir santy­ki­nai 
di­desnis. U. Creagh ir kt. (Creagh ir kt., 1998) pastebi, kad orientaci­ninkų širdies 
su­si­trau­ki­mų dažnis, bė­gant orientavi­mosi trasoje, dėl savo kai­tu­mo pri­mena ne tik 
ilgų ir vi­du­ti­nių nuotolių bė­gi­kų ar sli­di­ninkų, bet ir futboli­ninkų.
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Aerobi­nės energi­jos gamy­bos bū­das yra pagrindi­nis, atliekant ilgai trunkantį 
darbą – bė­gant ilgus nuotolius, daly­vau­jant dvi­račių lenkty­nė­se, sporti­niame ėji­me, 
sli­di­nė­jant, irkluojant. Aerobi­nių reakci­jų rodiklis yra su­nau­doto deguonies kiekis 
per lai­ko vienetą. Maksi­malus deguonies su­vartoji­mas, bū­ti­nas nuolati­niam rau­me
nų darbui, lemia žmogaus aerobi­nį pajė­gu­mą. Tei­giama, kad tai pagrindi­nis iš­tver
mingu­mo rodiklis (Skernevi­čius, 1982, 1997; Čepu­lė­nas, 1985; Astrandas, 1995; 
Mi­lašius, 1997; Astrand ir kt., 2003; Baqu­et ir kt., 2003; Aziz ir kt., 2005). Sporto 
šakose, ku­riose sporti­ninkui rei­kia įveikti sunkio jė­gą (bė­gant, sli­di­nė­jant ir pan.), ae
robi­niam pajė­gu­mui vertinti dažniau­siai tai­komas santy­ki­nis maksi­malus deguonies 
su­vartoji­mo rodiklis (Mi­lašius, 1997).

Šiuolai­ki­niai portaty­vi­niai du­jų anali­zatoriai lei­džia registruoti deguonies su
vartoji­mą fi­zi­nio krū­vio metu lau­ko (angl. field) sąly­gomis (Larsson ir kt., 2002; 
Smekal ir kt. 2003a, 2003b; Perez, 2004). G. Smekal ir kt. (2003a, 2003b) nu­statė, 
kad di­delio meistriš­ku­mo orientaci­ninkai, įveikdami apy­tikriai 10 km orientavi­mo
si trasą (vi­du­ti­nis aukš­čių skirtu­mas apie 355 m) per 58 ± 4 min., vartoja vi­du­ti­niš
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), ty­rę di­delio meistriš­ku­mo Švedi­jos orientaci­ninkų vy­rų varžy­bi­nės veiklos 
charakteristi­kas, nu­statė, kad vi­du­ti­nis deguonies su­vartoji­mas, įvei­kiant 4,4 km 
orientavi­mosi trasą per 24,5 ± 3 min. siekia 88,5 proc. maksi­malaus santy­ki­nio de
guonies su­vartoji­mo pasiekto laboratori­niu testu. Tai­gi, šių moksli­ninkų (Larsson ir 
kt., 2002; Smekal ir kt. 2003a, 2003b) ty­ri­mų rezultatai neabejoti­nai pagrindžia aero
bi­nės iš­tvermės ir aerobi­nės energeti­nės produkci­jos svarbą orientavi­mosi sporte.

Api­bendri­nus mokslo stu­di­jų rezultatus, ku­riose bu­vo ti­riamas įvai­raus meistriš
ku­mo orientaci­ninkų aerobi­nis pajė­gu­mas (Held, Müller, 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 vai­ki­nų ir vy­rų vi­du­ti­nis santy­ki­nis deguonies su
vartoji­mas siekia 67,9–78,4 ml/kg/min., o mergi­nų ir moterų 63,0–67,8 ml kg min. 
Vi­du­ti­nis panašaus amžiaus netreni­ruotų vy­rų santy­ki­nis deguonies su­vartoji­mas sie
kia 40–50  ml/kg/min., o moterų – 32–40 ml/kg/min (Mi­lašius, 1997). Vadi­nasi, 
viena vertus, orientavi­mosi sporto užsi­ė­mi­mai ryš­kiai skati­na iš­tvermingu­mo di­dė
ji­mą, ki­ta vertus, aerobi­nis pajė­gu­mas yra vienas svarbiau­sių parametrų, lemiančių 
orientavi­mosi sporto rezultatą. Pažy­mė­ti­na, kad moksli­ninkai, ly­gindami nevienodo 
meistriš­ku­mo orientaci­ninkų fi­ziologi­nius ir pedagogi­nius fi­zi­nio darbingu­mo rodik
lius, dažniau­siai nu­stato reikš­mingus tarpgru­pi­nius skirtu­mus, o ly­gindami to paties 
meistriš­ku­mo orientaci­ninkų rodiklius su jų varžy­bų parametrais ne vi­suomet randa 
reikš­mingus ry­šius.

Svarbus rodiklis, lemiantis dirbančių rau­menų aprū­pi­ni­mo energi­ja efekty­vu
mą ir sporti­ninko iš­tvermę atliekant santy­ki­nai ilgai trunkantį darbą, yra anaerobi­nės 
apy­kai­tos slenkstis (Mi­lašius, 1997). Šis rodiklis api­bū­di­na perėji­mą nuo aerobi­nio 
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prie anaerobi­nio metabolizmo, taip pat lei­džia įvertinti aerobi­nių reiš­ki­nių funkciona
vi­mo ri­bas. Anaerobi­nis slenkstis lemia ir energeti­nių reiš­ki­nių ekonomiš­ku­mą (Mi­la
šius, 1997; Pfitzinger, Freedson, 1997). Dažniau­siai anaerobi­nės apy­kai­tos slenkstis 
api­brė­žiamas kaip atliekamo darbo intensy­vu­mo ri­ba, kai į energi­jos gamy­bą gana 
akty­viai įtrau­kiami anaerobi­nės gli­koli­zės procesai ir laktato krau­jy­je padau­gė­ja iki 
4 mmol/1 (Au­nola, Rusko, 1992; Pfitzinger, Freedson, 1997; Mi­lašius, 1997; Billat 
ir kt., 2003). Dirbant di­desniu intensy­vu­mu, laktato koncentraci­ja pradeda di­dė­ti eks
ponentiš­kai, o ne tiesiš­kai, pasiekiama tokia ri­ba, kai toliau labai intensy­viai dirbti 
nebeįmanoma. Darbo trukmė ir intensy­vu­mas už anaerobi­nio slenksčio pri­klau­so 
nuo to, kiek sporti­ninkas įstengia dirbti, kai organizme su­si­kau­pia daug pieno rūgš
ties (Mi­lašius, 1997; Pfitzinger, Freedson, 1997). Laktato padi­dė­ji­mas krau­jy­je, liu­di
jantis apie anaerobi­nio slenksčio artė­ji­mą, netreni­ruotiems asmenims atsi­randa, kai 
deguonies su­nau­doji­mas pasiekia apie 50 proc. maksi­malaus deguonies su­vartoji­mo. 
Dėl deguonies transporto sistemos adaptacijos, taip pat dėl speci­fi­nių paki­ti­mų rau
mens au­di­ny­je gali kur kas pakilti anaerobi­nės apy­kai­tos slenkstis (Mi­lašius, 1997; 
Pfitzinger, Freedson, 1997). Sporti­ninkams, lavi­nantiems iš­tvermę, 4 mmol/l laktato 
koncentraci­ja krau­jy­je dažniau­siai pasiekiama atliekant darbą, su­darantį 60–80 proc. 
indi­vi­du­alaus maksi­malaus deguonies su­vartoji­mo (Mi­lašius, 1997).

Moksli­ninkai (Larsson ir kt., 2002; Smekal ir kt. 2003b; Lady­ga ir kt., 2004) 
nu­statė, kad orientaci­ninkų vy­rų anaerobi­nis slenkstis pasiekiamas, kuomet indi­vi
du­alus santy­ki­nis deguonies su­vartoji­mas yra apie 85 proc. (62,6 ml/kg/min.), o mo
terų – apie 82,5 proc. (53,6 ml/kg/min.). Verta pažy­mė­ti, kad eli­ti­nių Norvegi­jos 
sli­di­ninkų 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 moksli­ninkų su­tinka (Cheshikhi­na, 1993; Creagh, Reilly, 1997; 
Воронов, 1998, 2003; Костылев, 1996; Чешихина, 2006), kad įvai­rūs veiksniai 
dažnai papildo vieni ki­tus, o jų sąvei­ka dažniau­siai ir lemia orientavi­mosi sporto 
rezultatą. Ki­taip tariant, techni­nis-takti­nis, psi­chologi­nis ir fi­zi­nis parengtu­mas orien
tavi­mosi varžy­bų trasai įveikti grei­čiau­siai vei­kia si­nergiš­kai. Be to, šie komponentai 
yra tarpu­savy­je tampriai su­si­ję. Si­nergi­nis vi­sų sporti­nio parengtu­mo rū­šių povei­kis 
nė­ra labai lengvai pamatuojamas ir atspindi nau­jąją sporto mokslo paradigmą (Skur
vy­das, 2003). Tiek moksli­nė­je, tiek metodi­nė­je li­teratū­roje nemaža dė­mesio ski­ria
ma įvai­rių parengtu­mo komponentų tarpu­savio sąvei­kai orientavi­mosi veikloje tirti.

Moksli­ninkai (Агальцов, Сальников, 1988) pabrė­žia, kad orientaci­ninkai iš
si­ski­ria kompleksu psi­chi­kos savy­bių padedančių grei­tai, kri­tiš­kai ir tiksliai mąsty­ti, 
esant di­deliam fi­zi­nės veiklos krū­vio intensy­vu­mui orientavi­mosi metu.

J. Voronovas (Воронов, 1998), atli­kęs ty­ri­mus su vai­kais ir paaugliais orien
taci­ninkais, faktori­nės anali­zės metodu iš­sky­rė penkis faktorius galinčius veikti jų 
varžy­bi­nės veiklos efekty­vu­mą. Penki faktoriai paaiš­ki­no net 75,2 proc. dispersi­jos. 
Pirmuoju veiksniu, ku­ris faktori­nė­je anali­zė­je dažniau­siai paaiš­ki­na di­džiau­sią dis
persi­jos dalį, moksli­ninkas įvardi­jo ištvermės ir psichinių procesų veiksnį. Šiame 
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faktoriu­je su­si­jungė tokie testai: 5 min. iš­tvermės bė­gi­mas, operaty­vi­nė atmintis, 
dė­mesio paskirsty­mas, dė­mesio perkė­li­mas, regi­moji-vaizdi­nė atmintis, motori­nė ko
ordi­naci­ja. Į antrąjį faktorių bu­vo su­jungti dviejų testų rezultatai – bė­gi­mo į įkalnę 
ir bė­gi­mo į nuokalnę. Šis faktorius pavadintas specia­liojo fizinio pa­rengtumo ir grei­
tumo. Trečiasis faktorius pavadintas greičio-jė­gos. Į jį „su­kri­to“ šių testų rezultatai: 
penkiašuolis į tolį, šuolis į tolį, šuolis į aukš­tį ir kompleksi­niai jė­gos prati­mai. Ketvir
tąjį faktorių moksli­ninkas pavadi­no mąsty­mo veiklos efekty­vumu, o penktąjį – greitu­
mo ir koordina­cijos.

Nors J. Voronovo (Воронов, 1998) atliktas ty­ri­mas yra reikš­mingas, atsklei
džiantis jau­nųjų orientaci­ninkų sporti­nio parengtu­mo struktū­rą, tačiau vien tik fak
torių atsklei­di­mas dar nerodo jų įtakos varžy­bų veiklos veiksmingu­mui. Apie gebė
ji­mų, ypaty­bių įtaką varžy­bi­nės veiklos veiksmingu­mui gali­ma spręsti anali­zuojant 
koreliaci­nių, ly­gi­namųjų ir eksperi­menti­nių ty­ri­mų rezultatus.

A. Bartkevi­čienė ir A. Jaku­bauskas (2002) atli­ko ty­ri­mą, ku­rio tikslas – nu
staty­ti, kokie pedagogi­nių fi­zi­nio parengtu­mo ir psi­chodiagnosti­nių testų rezultatai 
geriau­siai koreliuoja su 13–14 metų amžiaus orientaci­ninkų vietomis sporti­nio pa
rengtu­mo kvali­fi­kaci­joje. Vi­sus geriau­siai su rei­tingu koreliuojančius gebė­ji­mus sąly
gi­nai gali­ma su­skirsty­ti į ketu­rias gru­pes:

•	 mąsty­mo, psichikos gebė­jimai (vi­du­ti­nis koreliaci­jos koefi­cientas – 
0,627);

•	 ištvermės (vi­du­ti­nis koreliaci­jos koef. – 0,695);
•	 jė­gos ištvermės (vi­du­ti­nis koreliaci­jos koef. – 0,637);
•	 integra­lius (0,82) (juose si­nergiš­kai sąvei­kau­ja vi­si anksčiau iš­vardy­ti 

komponentai).
Orientaci­ninkui su­telkti, iš­lai­ky­ti ir paskirsty­ti dė­mesį rei­kia esant di­deliai fi­zi

nei, emoci­nei ir proti­nei įtampai (Almei­da, 1997; Чешихина, 2006). Štai S. Zubko
vas (Зубков, 1971) atli­ko ty­ri­mą, ku­ruo bu­vo registruojama orientaci­ninkų dė­mesio 
kai­ta, įvei­kiant orientavi­mosi trasą. Nu­staty­ta, kad orientaci­ninkų dė­mesys, įvei­kiant 
orientavi­mosi trasą, yra nepastovus. I atsky­rio orientaci­ninkų dė­mesio intensy­vu­mas 
žy­miai di­dė­jo, tačiau ir klai­dų skai­čius taip pat di­dė­jo. Analogiš­ki poky­čiai, tik ne 
tokie ryš­kūs, bu­vo ir ki­toje gru­pė­je, ku­rią su­darė II ir III atsky­rio sporti­ninkai. Pažy
mė­ti­na, kad integralus testo rodiklis – dė­mesio koky­bė – tarp skirtingo meistriš­ku­mo 
gru­pių vi­są trasos įvei­ki­mo lai­ką sky­rė­si reikš­mingai. D. Eccles ir kt. (2002a) mano, 
kad orientavi­mosi vietovė­je metu, esant di­deliai fi­zi­nei įtampai, yra svarbūs šie psi
chi­niai procesai – dė­mesys, atmintis, vaizduotė, abstrahavi­mas.

V. Cheshikhi­na (1993) atli­ko du ty­ri­mus, padė­ju­sius atskleisti, kiek intensy­vi 
fi­zi­nė veikla tu­ri įtakos orientaci­ninkų mąsty­mo procesams. Pirmajame ty­ri­me orien
taci­ninkams pakopomis di­dė­jančio fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mui rei­kė­jo įsi­minti ir 
nu­kopi­juoti kontroli­nius punktus nuo vieno žemė­lapio į ki­tą. Nu­staty­ta, kad geriau­si 
apimties ir tikslu­mo rezultatai bu­vo pasiekti fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mui esant ties 
anaerobi­nio slenksčio ri­ba. Ki­to ty­ri­mo metu ti­riamiesiems rei­kė­jo atlikti aritmeti­kos 
užduotis prieš maksi­malių pastangų bė­gi­mo testą ir po jo, ketu­ris kartus per viene
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rius metus. Paradoksalu, bet užduotis sporti­ninkai geriau atli­ko po fi­zi­nio krū­vio. 
Be to, ty­ri­mo rezultatai per metus gerė­jo. Kiek neti­kė­ti rezultatai rodo, kad di­delio 
meistriš­ku­mo orientaci­ninkai geba iš­vysty­ti di­delę psi­chi­nę iš­tvermę prieš patirdami 
nuovargį. S. Hancock (1987) nu­statė, kad fi­zi­nės veiklos intensy­vu­mas aukš­tesnis 
nei anaerobi­nis slenkstis reikš­mingai su­silpni­na orientaci­ninkų su­dė­tingų kogni­ty­vi
nių procesų veiklą, kai tuo tarpu nesu­dė­tingų kogni­ty­vi­nių gebė­ji­mų koky­bė beveik 
nepakinta. A. Mero ir H. Rusko (1987) eksperi­mentas parodė, kad orientaci­ninkų dė
mesys ir akių-rankų koordi­naci­ja beveik nepakinta po 55 min. trukmės fi­zi­nio krū­vio 
ties anaerobi­nio slenksčio ri­ba.

Moksli­ninkai (Васильев, Рожнов, 1989; Larsson ir kt., 2002; Baginskas, 
Mockus, 2003; Чешихина, 2006) tei­gia, kad orientavi­mosi sporto varžy­bose ju­dė
ji­mo intensy­vu­mui padi­dė­jus virš anaerobi­nio slenksčio, ryš­kiai su­mažė­ja mąsty­mo 
produkty­vu­mas ir padi­dė­ja ti­ki­my­bė padary­ti orientavi­mosi klai­dą. Di­desnio meist
riš­ku­mo orientaci­ninkai geba žy­miai geriau regu­liuoti bė­gi­mo intensy­vu­mą ir iš­nau
doti efekty­vaus intensy­vu­mo zoną (Васильев, Рожнов, 1989; Bird ir kt., 2003b). 
Nu­staty­ta sąsaja tarp padary­tų orientavi­mosi klai­dų trasoje ir vi­du­ti­nio santy­ki­nio 
širdies su­si­trau­ki­mų dažnio, įvei­kiant tą trasą (r = – 0,64) (Larsson ir kt., 2002).

Apibendrinant mokslinius ty­rimus, ga­lima teigti, kad orienta­cininkų varžy­bi­
nės veiklos efekty­vumą lemia specia­lūs psichiniai ir tech­niniai-taktiniai gebė­jimai, 
ištvermingumas, bei sinergiška šių veiksnių są­veika. Veiksnių, determinuojančių var­
žy­bų veiklos efekty­vumą, ana­lizė suda­ro prielaidas tobulinti jaunųjų orienta­cininkų 
rengimą. Taigi, didelę jaunųjų orienta­cininkų sporto pra­ty­bų da­lį turė­tų už­imti prie­
monės ir metodai, kuriuose bū­tų įvairiai integruoja­mi veiksniai, efekty­vinantys varžy­
binę veiklą. Be to, jaunojo orienta­cininko pra­ty­bose taikomos priemonės ir metodai 
turė­tų ugdy­ti gebė­jimą prisitaiky­ti prie naujų situa­cijų, moky­tų greitai ir efekty­viai 
priimti sprendimus.

1.3.2. 12–14 m. mo­kinių amžiaus tarps­nio charakte­ris­tika

Žmogaus rai­dą pri­imta skirsty­ti į keletą etapų (Žu­kauskienė, 1996; Gai­liū­nie
nė, Kontvai­nis, 1994). Pažy­mi­ma (Gai­liū­nienė, Kontvai­nis, 1994), kad vieni su­dė
tingiau­sių žmogaus rai­dos etapų yra vai­kystė ir paauglystė. Paauglystė su­tampa su 
pu­bertati­niu ūgio ir fi­zi­nio iš­si­vysty­mo šuoliu. Berniu­kams paauglystė trunka vi­du
ti­niš­kai nuo 12–13 iki 16 metų amžiaus, o mergai­tėms – nuo 11–12 iki 15 metų 
amžiaus.

Jei­gu su­au­gu­siojo žmogaus organizmas yra, paly­ginti, vienti­sas, gerai su­de
rintų tarpu­savy­je funkci­nių sistemų vi­su­ma, tai vai­kų ir, ypač paauglių organizmas 
tu­ri savi­tų vi­daus organų sandaros ir funkci­jos ypatu­mų. Jis tu­ri savo vysty­mosi dės
nius ir morfologi­nių, funkci­nių bei biochemi­nių ypatu­mų (Gai­liū­nienė, Kontvai­nis, 
1994).
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Paaugliai pasi­žy­mi ypač di­deliu au­gi­mo tempu ir kū­no proporci­jų poky­čiais 
(Gai­liū­nienė, Kontvai­nis, 1994; Tutku­vienė, 1995; Kemper, 2000). Au­gant kū­no pro
porci­jos pakinta ne tik dėl galū­nių, liemens ir galvos iš­ilgi­nių matmenų poky­čių. Taip 
pat kei­čiasi ir atski­rų kū­no dalių apimtys, jų plotis ir tarpu­savio santy­kis, pvz., pečių 
ir du­bens pločio santy­kis. Pasi­kei­čia krū­ti­nės ląstos forma, krū­ti­nės ląstos frontali­nio 
ir sagi­tali­nio skersmens santy­kis, todėl krū­ti­nės ląsta su­plokš­tė­ja. Pasi­kei­čia liemens 
ir galū­nių apimtys. Padi­dė­ja ir pakei­čia savo formą pė­dos ir delnai. Pasi­kei­čia atski­rų 
kū­no dalių lenki­mo kampai (Gai­liū­nienė, Kontvai­nis, 1994; Tutku­vienė, 1995).

Paauglystė­je sparčiau­siai įgy­jama rau­meni­nė arba liesoji kū­no masė (Beunen, 
Thomis, 2000). Apskai­čiuota, kad berniu­kų rau­meni­nė masė nuo 5 iki 17 metų am
žiaus padi­dė­ja vi­du­ti­niš­kai 12 proc., o mergai­čių – 5 proc. (Naughton ir kt., 2000). 
J. M. Kocas (Коц, 1986) nu­rodo, kad per pirmuosius penkioli­ka žmogaus ontoge
nezės metų santy­ki­nė rau­menų masė padi­dė­ja 9 proc., o per sekančius 2–3 metus 
(t. y. bai­giantis paauglystei) – padi­dė­ja 12 proc. Nuo 12 metų di­dė­ja rau­menų skai­du
los ir rau­menų su­si­trau­ki­mo jė­ga (Gai­liū­nienė, Kontvai­nis, 1994). Paauglystė­je taip 
pat ryš­kūs ir santy­ki­nio riebali­nio au­di­nio masės poky­čiai. Nu­staty­ta (Mali­na ir kt., 
2004), kad mergai­čių riebali­nio au­di­nio masė nuo 6 iki 17 metų amžiaus apy­tikriai 
padi­dė­ja 11 proc., o berniu­kų per tą patį lai­kotarpį – apie 4 proc.

Organizmo au­gi­mas ir vysty­masis, efekty­vus jo santy­kis su aplinka labai pri
klau­so nuo centri­nės nervų sistemos. Paaugliai pasi­žy­mi labai jautria nervų sistema 
(Тихвинский, Хрущев, 1991), ku­rioje vy­rau­ja jau­di­ni­mo procesai, reakci­ja į dirgik
lį ne vi­suomet yra adekvati, dažnai reaguojama pernelyg „audringai“. Šie paauglių 
nervų sistemos ypatu­mai iš dalies paaiš­ki­na faktą, kodėl jų ju­desiuose yra daug papil
domų, nerei­kalingų ju­desių ir pernelyg di­delis su­si­kausty­mas. Moksli­ninkai pažy­mi 
(Gai­liū­nienė, Kontvai­nis, 1994), kad 13–14 metais jau vi­siš­kai su­bręsta motori­nis 
anali­zatorius ir di­delis nervi­nių procesų paslanku­mas nu­lemia sėkmingą grei­tu­mo 
ypaty­bės ugdy­mą šiame amžiaus tarpsny­je. Be to, tei­giama, kad galvos smegenų žie
vė itin sparčiai vystosi nuo 12–13 metų, o iki 20 metų galu­ti­nai su­si­formuoja. 15–16 
metų tarpsny­je elektroencefalogramos rodikliai pagal savo pobū­dį (ritmą, dažnį ir 
kt. rodiklius) yra arti­mi jau­nuolių ir su­au­gu­sių žmonių rodikliams (Тихвинский, 
Хрущев, 1991).

Jei paauglys sportuoja, tai sporti­niai rezultatai dėl treni­ruočių povei­kio di­dė­ja 
labai grei­tai, kartais netgi grei­čiau nei su­au­gu­siųjų. Tačiau treni­ruotės krū­vius pu­ber
tati­niu peri­odu bū­ti­na kruopš­čiai kontroliuoti, kad nebū­tų per sunkūs dar nesu­stiprė
ju­siam organizmui (Vilkas, 1985; Коц, 1986; Gai­liū­nienė, Kontvai­nis, 1994).

Au­gančiame ir besi­vystančiame organizme vyksta intensy­vūs medžiagų apy
kai­tos poky­čiai, ku­rie ski­riasi nuo su­au­gu­siųjų tuo, kad di­delė energi­jos, gau­namos 
iš maisto, dalis panau­dojama plasti­niams procesams, ki­taip tariant, organizmo sta
ty­bai (Тихвинский, Хрущев, 1991; Mali­na ir kt., 2004). Vai­kų energi­jos apy­kai­ta 
di­desnė nei paauglių, o pastarųjų di­desnė nei su­au­gu­siųjų. Vieną vertus, tam tu­ri 
įtakos au­gi­mo procesai. Ki­tą vertus, di­desnis fi­zi­nis akty­vu­mas. Tačiau nu­staty­ta, 
kad vai­kams, tampant paaugliais, jų fi­zi­nis akty­vu­mas ženkliai su­mažė­ja (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 ty­rė­jų duomeni­mis (Коц, 1986; Тихвинский, Хрущев, 1991; Mali
na ir kt., 2004; Gai­liū­nienė, Kontvai­nis, 1994; Skurvy­das, 1998; Okely, 2001; Губа, 
2003), paauglystė­je ypač sparčiai vystosi pagrindi­niai fi­zi­niai gebė­ji­mai: jė­ga, grei
tu­mas ir iš­tvermė. Sparti šių fi­zi­nių gebė­ji­mų rai­da sieti­na su pagrindi­nių organizmo 
sistemų vysty­mu­si ir persi­tvarky­mu – rau­menų masės au­gi­mu, centri­nės nervų sis
temos tobu­lė­ji­mu, ati­tinkamų hormonų vei­ki­mu, širdies ir krau­jagyslių, kvė­pavi­mo 
sistemų kieky­bi­niais bei koky­bi­niais poky­čiais.

Dėl intensy­vaus rau­menų kieky­bi­nio ir koky­bi­nio au­gi­mo paauglystė­je itin 
sparčiai vystosi anerobi­nės organizmo ypaty­bės. E. Dore ir kt. (2000), iš­yrę 510 ber
niu­kų ir jau­nuolių, patei­kia duomenis, kad absoliu­tus ir santy­ki­nis rau­menų galingu
mas, atliekant veloergometri­nį krū­vį, sparčiau­siai vystosi 15–16 gy­veni­mo metais. 
Absoliu­tus rau­menų galingu­mas tais metais padi­dė­ja vi­du­ti­niš­kai 28,5 proc., o santy
ki­nis – apie 10 proc. E. Van Praagh ir kt. (2000) tei­gia, kad nuo 12–13 metų amžiaus 
berniu­kų fi­zi­nio darbo galingu­mo ir trukmės santy­kis pradeda panašė­ti į su­au­gu­sių
jų.

Paauglystė­je sparčiau vystantis širdies ir krau­jagyslių, kvė­pavi­mo sistemoms 
(Тупицын, 1985; Rabbia ir kt., 2002) ryš­kiai di­dė­ja ir paauglių iš­tvermingu­mo rodik
liai. Moksli­ninkų (Gai­liū­nienė, Kontvai­nis, 1994; Armstrong, Welsman, 2000) duo
meni­mis, berniu­kų maksi­malus deguonies su­vartoji­mas 13–15 metais vi­du­ti­niš­kai 
padi­dė­ja po 12–15 proc. kasmet.

Nu­staty­ta (Маклаков, 2003), kad pažinti­niai procesai paauglystė­je vystosi 
dviem krypti­mis: kieky­bi­ne ir koky­bi­ne. Kieky­bi­niai poky­čiai pasi­reiš­kia tuo, kad 
intelekti­nes užduotis paauglys sprendžia grei­čiau, lengviau ir efekty­viau už jau­nes
niojo mokykli­nio amžiaus vai­kus. Koky­bi­niai poky­čiai pirmiau­sia įvyksta mąsty­mo 
procesų struktū­roje – užduotis paaugliai sprendžia ki­taip, ki­tokiu bū­du, nei tai daro 
vai­kai. Skirtingai nuo vai­kų, spręsdami užduotis, paaugliai dažniau operuoja hi­po
tezė­mis, ieš­ko įvai­resnių, efekty­vesnių intelekti­nių užduočių sprendi­mo bū­dų. Kon
kretus operaci­nis mąsty­mas kei­čiamas į formalų operaci­nį mąsty­mą (Žu­kauskienė, 
1996). Ki­tas paauglių mąsty­mo bruožas – abstraktu­mas, gebė­ji­mas anali­zuoti įvai
rias idė­jas. Dėl to iš­au­ga jų su­si­domė­ji­mas įvai­riomis fi­losofi­nė­mis, reli­gi­nė­mis, eti
nė­mis ir kt. temomis. Todėl, paaugliai, disku­tuodami apie idealus, atei­tį ir pan. įgy­ja 
nau­ją, labiau api­bendrintą, gi­lesnį požiū­rį į pasau­lį. Šie poky­čiai savo ruožtu daro 
įtaką paauglių toli­mesnei intelekti­nei rai­dai (Žu­kauskienė, 1996; Маклаков, 2003). 
Be to, kad paauglystė­je įgy­jama su­au­gu­siojo mąsty­mo logi­ka, toliau lavė­ja su­voki
mas, atmintis, vaizduotė ir kalba.

Pažy­mi­ma, kad toli­mesnis su­voki­mo tobu­lė­ji­mas gali labai pri­klau­sy­ti nuo 
ugdy­mo. Pavyzdžiui, geometri­jos, brai­žy­bos pamokose moki­nys, stengdamasis 
transformuoti plokš­tu­mi­nį vaizdą į erdvi­nį, gali lavinti erdvės su­voki­mą. C. McNeill 
(1996) tei­gia, kad tokios sporto šakos, kaip orientavi­masis gali dary­ti stiprų povei­kį 
paauglių erdvi­niam su­voki­mui.
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Paauglystė­je akty­viai vystosi logi­nė ir valinga atmintis (Žu­kauskienė, 1996; 
Маклаков, 2003). Su­mažė­ja mechani­nės atminties vysty­masis. Paaugliai perpranta 
įvai­rius bū­dus, palengvi­nančius įsi­mi­ni­mą ir praplečiančius atmintį. Paauglystė­je pa
si­kei­čia santy­kis tarp atminties ir mąsty­mo. Jei vai­kystė­je atmintis yra viena svarbiau
sių psi­chi­kos funkci­jų, tai paauglystė­je vis di­desnę reikš­mę įgy­ja mąsty­mas.

Mąsty­mo, atminties ir su­voki­mo lavė­ji­mas paauglystė­je labai vei­kia vaizduo
tės vysty­mąsi (Маклаков, 2003). Paauglystė­je vaizduotė dažnai pradeda reikš­tis per 
įvai­rią kū­ry­bą. Kai ku­rie paaugliai pradeda rašy­ti ei­les, rimtai užsi­i­mi­nė­ti dai­le ar 
ki­ta meni­ne veikla. Pažy­mė­ti­na, kad vaizduotė paauglystė­je atlieka ir regu­liuojamą
ją funkci­ją. Ki­taip tariant, nepatenkinti paauglio norai ir porei­kiai realy­bė­je gali bū­ti 
patenkinti fantazi­jose. Todėl vaizduotė ir fantazavi­mas tei­kia nu­si­rami­ni­mą, nui­ma 
įtampą ir pašali­na vi­di­nį konfliktą (Маклаков, 2003). Ry­šium su mąsty­mo rai­da pa
auglystė­je ir anksty­vojoje jau­nystė­je tęsiasi akty­vus skai­ty­mo įgū­džių, monologi­nės 
ir rašomosios kalbos vysty­masis.

Tei­giama, kad emoci­niai paauglių iš­gy­veni­mai yra gi­lesni ir pastovesni. Dau­gu
ma au­torių (Steinberg, 1989; Gu­čas, 1990; Žu­kauskienė, 1996; Прокофьева, 2003) 
pažy­mi, kad vienas svarbiau­sių paauglystė­je jausmų yra brandos jausmas. A. Gu­čas 
(1990) tei­gia, kad apie paauglio iš­gy­venamą su­brendi­mo jausmą gali­ma spręsti pa
gal tokius požy­mius: 1) paauglys nori ir rei­kalau­ja, kad ki­ti su juo elgtųsi ne kaip 
su vai­ku, o kaip su su­au­gu­siuoju, t. y., kad su­au­gu­sieji tu­ri jį gerbti, pasi­ti­kė­ti, bū­ti 
taktiš­ki, pri­pažinti jo oru­mą ir tam tikro savarankiš­ku­mo tei­sę; 2) paauglys stengiasi 
užtikrinti tam tikrą veiklos savarankiš­ku­mą, apginti kai ku­rias savo gy­veni­mo sri­tis 
nuo su­au­gu­siųjų ki­ši­mosi ir jų kontrolės; 3) paauglys gali tu­rė­ti savo elgesio nuosta
tas, tam tikras pažiū­ras, įvy­kių verti­ni­mą, gali ginti savo nuomonę tuo klau­si­mu, nors 
su­au­gu­sieji arba drau­gai tam ir prieš­tarau­tų. Tai­gi paauglys jau nebenori bū­ti vai­kas, 
bet dar nė­ra su­au­gęs, todėl, anot K. Levi­no (cit. pgl. Дандарова, 2003), dau­gu­mą 
paauglių gali­ma vadinti margi­naliomis asmeny­bė­mis. Pažy­mė­ti­na, kad šiuo termi­nu 
sociologi­joje vadi­nami asmenys, pri­klau­santys skirtingoms kultū­roms. Charakterin
gi margi­nalios asmeny­bės bruožai: emoci­nis nepastovu­mas, jautru­mas, drovu­mas, 
agresy­vu­mas, emoci­nė įtampa, konflikti­niai santy­kiai su aplinki­niais, polinkis į kraš
tu­ti­nu­mas, verti­nant ki­tus žmones ir pan. (Дандарова, 2003).

Ty­rė­jai (Steinberg, 1989; My­ers, 2000; Schunk ir kt., 2002; Дандарова, 2003) 
pažy­mi, kad paauglystė­je kieky­biš­kai ir koky­biš­kai pasi­kei­čia asmeny­bės moty­va
ci­nė sfera. Moty­vai įgy­ja hierarchi­nį pobū­dį, tampa pastovesni ir stipresni. Mano
ma, kad šiame amžiaus tarpsny­je moty­vus dažniau­siai lemia paauglystei keliami 
uždavi­niai (Steinberg, 1989): pri­imti ir iš­mokti valdy­ti savo kū­ną; formuoti nau­jus, 
brandesnius santy­kius su abiejų ly­čių bendraamžiais; pri­imti vy­ro ir moters socia
li­nius-seksu­ali­nius vaidmenis; pasiekti emoci­nę nepri­klau­somy­bę nuo tė­vų ir ki­tų 
su­au­gu­siųjų; pasi­ruoš­ti darbi­nei veiklai, ku­ri padė­tų siekti ekonomi­nės nepri­klau­so
my­bės; pri­si­imti sociali­nę atsakomy­bę; formuoti verty­bių, eti­nių princi­pų sistemą ir 
asmeni­nę ideologi­ją.
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Žmogus atei­na į šį pasau­lį kaip biologi­nė bū­ty­bė. Po kažku­rio lai­ko jis tampa 
asmeny­be su tam tikru kompleksu nuostatų ir verty­bių, su simpati­jomis ir anti­pati­jo
mis, tikslais ir keti­ni­mais, elgesio šablonais ir atsakomy­be, o taip pat su nepakarto
jamu pasau­lio su­voki­mu. Žmogus šią bū­seną pasiekia per procesą, ku­ris vadi­namas 
socia­liza­cija (Апциаури, 2003). Žmogaus sociali­nė rai­da, arba sociali­zaci­ja, vyksta 
tam tikrais etapais, įvei­kiant kri­zes (E. Eriksonas, cit. pgl. Juodai­ty­tė, 2003; Žu­kaus
kienė, 1996).

Dau­gelio moksli­ninkų (Barkauskai­tė, 2001; Gu­čas, 1990; Žu­kauskienė, 1996; 
Petru­ly­tė, 2003; Virbalienė, 2004) tei­gi­mu, paauglių sociali­zaci­jos procesui dau­giau
sia reikš­mės tu­ri drau­gai. Paauglio asmeny­bė formuojasi tik esant realiems tarpu­sa
vio santy­kiams su bendraamžiais. Porei­kį pri­klau­sy­ti bendraamžių gru­pėms paauglys
tė­je stipri­na noras iš­si­laisvinti iš tė­vų įtakos ir kuo grei­čiau atei­ti pas bendraamžius. 
Bendrau­dami su drau­gais, paaugliai peri­ma šio tarpsnio interesus, vy­rau­jančias ben
draamžių gru­pės normas ir tai­sykles. Nuo to, kaip paauglys patenki­na bendravi­mo 
su bendraamžiais porei­kį, pri­klau­so jo asmeny­bės formavi­mosi kryptingu­mas, tos 
asmeny­bės pažiū­ros, verty­bės, tikslai (Virbalienė, 2004). Blogi tarpasmeni­niai san
ty­kiai gali tapti paauglio asmeny­bės desociali­zaci­jos veiksniu. Anot A. Juodai­ty­tės 
(2003), paaugliui ir jau­nuoliui palaipsniui vis svarbesnės tampa antri­nės sociali­nės 
gru­pės, t. y. įvai­rūs sociali­niai insti­tu­tai, organi­zaci­jos ir įstai­gos. Smarkiai iš­au­ga 
masi­nių informaci­jos priemonių ir komu­ni­kaci­jų vaidmuo. Kooperuota komandi­nė, 
sporti­nė veikla įgy­ja di­džiu­lę galią šiame amžiaus tarpsny­je. Sportas, tu­rė­damas vi
sus sociali­niam insti­tu­tui bū­ti­nus bruožus (Апциаури, 2003) – iš­skirti­nę simboli­ką, 
sociali­zaci­jos agentus (trenerius, ki­tus sporti­ninkus ir t. t.), speci­fi­nius vaidmenis ir 
statu­sus bei sociali­nę sąvei­ką, – pui­kiai gali atlikti vai­kų ir paauglių porei­kių tenkin
tojo funkci­ją.

Paauglystė verti­nama ir kaip svarbiau­sias gy­veni­mo tarpsnis tapatu­mui for
muotis (Žu­kauskienė, 1996). Psi­chologi­joje tapatu­mo sąvokos esmę pirmas iš­samiai 
aprašė Eri­kas Eriksonas. Tapatu­mas su­si­jęs su indi­vi­do vi­di­niu porei­kiu iš­likti pačiu 
savi­mi. Jis pagrįstas savo egzistavi­mo lai­ke bei erdvė­je tęsti­nu­mo jausmu ir įsi­sąmo
ni­ni­mu to, kad šį tęsti­nį tapatu­mą pri­pažįsta ki­ti reikš­mingi asmenys. J. E. Mari­cia 
(cit. pgl. Vai­čiu­lienė, 1999) aiš­ki­no tapatu­mą kaip Aš-stuktū­rą, kaip porei­kių, skatu
lių, gebė­ji­mų, įsi­ti­ki­ni­mų bei savo paties istori­jos vi­di­nę, di­nami­nę organi­zaci­ją. Juo 
labiau ši struktū­ra iš­vysty­ta, tuo geriau indi­vi­das su­vokia savo uni­kalu­mą ir panašu
mą į ki­tus, savo paties stipry­bes bei silpny­bes. Juo ši struktū­ra menkiau iš­vysty­ta, 
tuo sunkiau žmogus su­vokia, kuo jis ski­riasi nuo ki­tų, ir tuo labiau pri­klau­so nuo 
iš­ori­nių savęs verti­ni­mo šalti­nių. Tapatu­mo struktū­ra yra di­namiš­ka. Tokia struktū­ra 
pamažu kei­čiasi, vieni elementai pri­si­deda, o ki­tų atsi­sakoma. Paauglystė yra kri­ti
nis indi­vi­do gy­veni­mo peri­odas, kai vyksta struktū­ri­nės permai­nos kogni­ty­vi­nė­je, 
moralės sferose, taip pat iš esmės paliečiama ir psi­chosociali­nė sfera. Gerai iš­vysty
ta tapatu­mo struktū­ra yra lanksti ir atvi­ra pasi­kei­ti­mams paauglystė­je (Vai­čiu­lienė, 
1999). Paaugliui svarbu pasiekti asmeni­nį tapatu­mą tuo metu, kai grei­tai kei­čiasi 
fi­zi­nė asmens iš­vaizda, emoci­nė ir psi­chologi­nė perspekty­vos ir vi­suomenės verti­ni
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mas. Kaip bus įveikta tapatu­mo kri­zė, pri­klau­so nuo to, kaip asmeniui pavy­ko nu­ga
lė­ti ankstesnių stadi­jų kri­zes. E. Eriksonas paauglystei su­tei­kė ypatingą reikš­mę, o 
ir pati vi­suomenė pri­pažįsta, kad ši rai­dos stadi­ja uni­kali, ir lei­džiama pasi­rinkti ilgą 
psi­chosociali­nį moratoriu­mą, ku­rio metu paaugliui su­tei­kiama laisvė įveikti tapatu
mo kri­zę. Psi­chosociali­nis moratoriu­mas yra ati­dė­tas sprendi­mas lai­ko atžvilgiu. Tik 
paaugliui su­tei­kiama tiek daug lai­ko ty­ri­nė­ti, įsi­vaizduoti ir eksperi­mentuoti su savo 
tapatu­mu. Jis, norė­damas iš­spręsti ky­lančias problemas, tu­ri nemažai lai­ko svarsty­ti, 
mąsty­ti, todėl dabarti­nė vakarietiš­ka vi­suomenė paaugliui su­tei­kia psi­chosociali­nį 
moratoriu­mą (Žu­kauskienė, 1996; Vai­čiu­lienė, 1999), ku­ris lei­džia paaugliui svarsty
ti svarbias problemas:

•	 Lai­ko perspekty­vą arba lai­ko di­fu­zi­ją.
•	 Pasi­ti­kė­ji­mą savi­mi arba abejingu­mą.
•	 Eksperi­mentavi­mą vaidmeni­mis arba negaty­vų tapatu­mą.
•	 Sėkmės nu­maty­mą arba darbi­nį paraly­žių.
•	 Seksu­ali­nį tapatu­mą arba bi­seksu­ali­nę di­fu­zi­ją.
•	 Ly­deriavi­mo poliari­zaci­ją arba au­tori­teto di­fu­zi­ją.
•	 Ideologi­nę poliari­zaci­ją arba idealų di­fu­zi­ją.
J. E. Marcia (cit. pgl. Vai­čiu­lienė, 1999) pamė­gi­no E. Eriksono teori­nius sam

protavi­mus apie tapatu­mą paversti empi­ri­nių ty­ri­nė­ji­mų sri­ti­mi. Jis aprašė ketu­rias 
tapatu­mo bū­senas (čia jos patei­kiamos nuo žemiau­sios iki aukš­čiau­sios):

•	 Difuzijos bū­sena.  Indi­vi­dai gali jausti iš­gy­venantys kri­zę, bet gali to ir 
nejausti. Jie neapmąsto savo asmeni­nių tikslų bei verty­bių, nedaro jokių 
tvirtų sprendi­mų, kad įgy­vendintų savo pasi­rinki­mus.

•	 Išankstinio sprendimo bū­sena. Indi­vi­dai įgy­vendi­na tam tikrus tikslus ar 
verty­bes, neapmąsty­dami jų asmeniš­kai. Pasi­savi­nami tė­vų ar ki­tų au­tori
tetingų asmenų tikslai bei verty­bės. Indi­vi­das siekia bū­ti toks, kokį jį nori 
maty­ti aplinki­niai.

•	 Mora­toriumas. Šią bū­seną iš­gy­venantys indi­vi­dai ty­ri­nė­ja alternaty­vas, 
mė­gindami rinktis ku­rią nors iš jų. Tai kri­ti­nis peri­odas, kai gy­veni­mas 
patei­kia daug prieš­taringų klau­si­mų, tačiau dar nerei­kalau­ja rezultato.

•	 Pa­siekto ta­pa­tumo bū­sena. Ši bū­sena bū­dinga indi­vi­dams, paty­ru­siems 
kri­ti­nį peri­odą ir po tam tikrų apmąsty­mų bei ty­ri­nė­ji­mų tvirtai apsi­spren
du­siems. Jie tu­ri savo pasau­lė­žiū­rą ir yra mažiau pri­klau­somi nuo tė­vų 
nuostatų.

Tose vi­suomenė­se, kur kasdienis iš­li­ki­mas trukdo indi­vi­dui atsi­traukti siekiant 
„su­rasti save“, moratoriu­mas beveik neegzistuoja. Vakarietiš­koje technologi­nė­je 
vi­suomenė­je šis peri­odas dažniau­siai nu­si­tęsia nuo pu­berteto iki jau­no su­au­gu­sio 
žmogaus amžiaus. Tačiau net tada, jei moratoriu­mą garantuoja vi­suomenė, indi­vi­dai 
labai skirtingai pasi­nau­doja šia gali­my­be. Pavyzdžiui, iš­anksti­nio sprendi­mo bū­se
ną iš­gy­venantys jau­nuoliai tokią gali­my­bę vi­siš­kai ignoruoja (Vai­čiu­lienė, 1999). 
Sportas savo pobū­džiu ir tu­ri­niu yra žai­dy­bi­nis. Paprastai žai­dy­bi­nė veikla su­pran
tama kaip veikla, nepertvarkanti pasau­lio, o tik padedanti pasi­rengti pertvarky­mui. 
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Tai­gi sporti­nė veikla gali atverti nau­jas gali­my­bes tapatu­mo ieš­kančiam paaugliui. 
Per sporti­nę veiklą, žai­di­mą paauglys gali iš­bandy­ti nau­jus, alternaty­vius, svei­ko ir 
akty­vaus gy­veni­mo bū­do kelius, patirti nau­jas tapatu­mo bū­senas, formuoti savi­tą 
gy­veni­mo sti­lių.

Apibendrinant sky­rių, svarbu pa­žy­mė­ti, kad 12–14 metų amžiaus mokiniams 
bū­dingi intensy­vūs fiziniai ir psichiniai poky­čiai, kuriuos, viena vertus, lemia pra­si­
dė­jęs orga­nizmo brendimas, kita vertus, psichosocia­liniai iššū­kiai ir ta­pa­tumo pa­ieš­
kos. Be to, 12–14 metų amžiaus mokiniai pa­sižy­mi sa­vitais interesais ir poreikiais į 
kuriuos bū­tina atsižvelgti orga­nizuojant jų sportinio rengimo vyksmą.

1.3.3. Jaunų­jų orientacininkų tech­ninio-taktinio rengimo ypatumai

Orientavi­mosi sportas – labai speci­fi­nė sporto šaka. Di­delio fi­zi­nio krū­vio me
tu nuolat rei­kia pri­imti sprendi­mus, sekti žemė­lapį ir stebė­ti vietovę, juos tapati­nant 
vieną su ki­tu, gebė­ti atskirti esmi­nę informaci­ją nuo neesmi­nės, nuolat pri­si­tai­ky­ti 
prie neti­kė­tų si­tu­aci­jų ir sąly­gų. Ki­tą vertus, orientavi­mosi sportas gali bū­ti pui­ki 
laisvalai­kio pralei­di­mo ir rekreaci­jos forma. Be to, pasi­rengus orientavi­masis gali 
tapti ilgalai­kio ugdy­mo proceso dali­mi (Hasselstrand, 1987; Lau­bach, 1998; Bob
rova, Ambrazienė, 2001). S. A. Lau­bach (1998) nu­rodo šiuos orientavi­mosi sporto 
pri­valu­mus:

•	 orientavi­mosi sportu gali užsi­i­mi­nė­ti žmonės nuo 8 iki 80 metų;
•	 orientuotis gali­ma indi­vi­du­aliai, poromis ar nedi­delė­mis gru­pė­mis;
•	 kiekvienas gali ju­dė­ti savo pasi­rinktu tempu pagal savo fi­zi­nį pajė­gu­mą;
•	 užsi­i­mi­nė­jant orientavi­mosi sportu, ugdoma  širdies ir krau­jagyslių siste

ma;
•	 rei­kalinga įranga: kompasas, žemė­lapis, kontroli­niai punktai ir sekundma

tis;
•	 tai smagus užsi­ė­mi­mas, ku­riame su­derintas fi­zi­nis parengtu­mas ir mąsty

mas;
•	 daly­viai gali lengvai iš­mokti pagrindi­nių įgū­džių – skai­ty­ti žemė­lapį ir 

nau­dotis kompasu;
•	 orientavi­mosi trasa gali vari­juoti pri­klau­somai nuo ilgio, reljefo, kontro

li­nių punktų skai­čiaus, kontroli­nių punktų matomu­mo, nuo pakeliui esan
čių objektų ir pan.;

•	 orientavi­mosi trasą gali­ma įrengti ne tik lau­ke, bet ir patalpose;
•	 orientavi­mosi sporte gali­ma vari­juoti įvai­riomis rungti­mis ir ju­dė­ji­mo 

bū­dais: gali­ma bėgti, čiuožti sli­dė­mis, važiuoti dvi­račiais ir riedu­čiais; 
gali­ma organi­zuoti indi­vi­du­alias ir estafečių varžy­bas, orientuotis naktį ir 
t. t.

Techni­nis rengi­mas(-is) – tai planingas sporto šakos ar rungties techni­kos 
veiksmų ir jų deri­nių tobu­li­ni­mas įvai­riais sporti­nio rengi­mo lai­kotarpiais (Spor­
to terminų žody­nas, 2002). Orientavi­mosi techni­ka – tai vi­si metodai ir veiksmai, 
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ku­riais orientaci­ninkai nau­dojasi orientavi­mosi metu (Близневская, 2005, 2006; 
Чешихина, 2006). Pagrindi­niai (Акимoв, 1987) orientavi­mosi techni­kos elementai 
skirstomi į šešias gru­pes: žemė­la­pio skaity­mas, žemė­la­pio orienta­vimas, vietovės se­
kimas, krypties kontrolė, atstumo kontrolė, aukščio kontrolė.

Takti­nis rengi­mas(-is) – tai takti­kos ži­nių su­tei­ki­mas, mokė­ji­mų, įgū­džių ir 
takti­nio mąsty­mo lavi­ni­mas per praty­bas ir varžy­bas; moky­mas ir prati­ni­mas tikslin
gai nau­doti techni­kos veiksmus, takti­kos rū­šis ir formas varžy­bų sąly­gomis (Sporto 
terminų žody­nas, 2002). Orientavi­mosi takti­ka – tai racionalus orientavi­mosi techni
kos ir fi­zi­nių galių panau­doji­mas varžy­bose (Огородников ir kt., 1978; Битехтина, 
Дроздовский, 1987; Костылев, 1996; Близневская, Близневский, 2007). Vienas 
svarbiau­sių orientavi­mosi takti­kos elementų – kelio tarp kontroli­nių punktų pasi­rin
ki­mas (Sei­ler, 1989; Myrvold, 1996; Костылев, 1996; Чешихина, 2006). Ki­tas ne
mažiau svarbus uždavi­nys – tai gebė­ji­mas adekvačiu grei­čiu reaguoti į orientavi­mosi 
užduotį. Tai­gi, orientavi­mosi takti­ka gali bū­ti nu­sakoma pri­klau­somy­be su dviem 
kintamai­siais – ju­dė­ji­mo grei­čiu ir orientavi­mosi tikslu­mu (1.3.3.1 pav.).
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Didelė klaidos rizika

1.3.3.1 pav. Ry­šys tarp orientaci­ninko bė­gi­mo grei­čio ir gebė­ji­mo spręsti  
orientavi­mosi užduotis (Чешихина, 2006)

Metodi­nė­je li­teratū­roje, ku­rioje nagri­nė­jamas jau­nųjų orientaci­ninkų rengi
mas (Иванов, 1985; Акимов, 1987; Тыкул, 1990; Воронов, 2003), neaptariamas 
konkrečių treni­ravi­mo metodi­kų povei­kio veiksmingu­mas pradedančiųjų orientaci
ninkų techni­niams-takti­niams gebė­ji­mams. Moksli­nių stu­di­jų stoka iš dalies gali bū
ti paaiš­kintas orientavi­mosi techni­nių-takti­nių gebė­ji­mų verti­ni­mo problema. Orien
taci­ninkų techni­nio-takti­nio parengtu­mo kontrolei vartojami testai (Иванов, 1985; 
Акимов, 1987) atsklei­džia tik atski­rus orientavi­mosi gebė­ji­mų elementus. Integra
liai orientavi­mosi gebė­ji­mai gali bū­ti verti­nami tik pagal orientavi­mosi trasos įvei
ki­mo rezultatą. Ki­tą vertus, vien tik trasos įvei­ki­mo rezultatas dėl labai nevienodų 
jau­nųjų orientaci­ninkų fi­zi­nių galių gali nelabai tiksliai atskleisti techni­nių-takti­nių 
orientavi­mosi gebė­jimų ly­gį.
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Nors metodi­nė­je li­teratū­roje (Лосев, 1984; Иванов, 1985; Тыкул, 1990; 
McNeill ir kt., 1998) techni­nis ir takti­nis orientaci­ninkų rengi­mas nagri­nė­jami atski
rai, tačiau dažnai pažy­mi­ma, kad varžy­bose jie yra labai tampriai su­si­ję. Metodi­nė
se krū­vio iš­dėsty­mo rekomendaci­jose techni­nis ir takti­nis orientaci­ninkų rengi­mas 
dažniau­siai jungiami į vieną. Pažy­mė­ti­na, kad pradedančiųjų ir jau­nųjų orientaci
ninkų rengi­me techni­kos-takti­kos veiksmų moky­mui rekomenduojama skirti apie 
37,5 proc. vi­sų praty­bų lai­ko, fi­zi­niam rengi­mui 57,7 proc., o ki­toms sporti­nio ren
gi­mo rū­šims (psi­chologi­niam, intelekti­niam, teori­niam ir kt.) – tik apie 4,8 proc.  
(1.3.2.1  lentelė).

1.3.3.1 lentelė

Sporti­nio rengi­mo rū­šių santy­kis jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­me

Šalti­nis, me­tai
Sporti­nio rengi­mo rū­šis

Techni­nis-tak­ti­nis 
rengi­mas, proc.

Fi­zi­nis rengi­
mas, proc.

Ki­tos sporti­nio ren­
gi­mo rū­šys, proc.

Спортивное ориентирование 
на местности, 1976 43,1 51,7 5,2

Огородников ir kt., 1978 60,0 40,0 –
Иванов, 1985 16,2 66,7 17,1
Воронов, 2003 25,0–30,0 70,0–75,0 –
Константинов, 2005 18,0–18,5 75,0–76,0 5,5-7,0
Чешихина, 2006 60,0 40,0 –

	 Anali­zuojant metodi­nę li­teratū­rą, gali­ma iš­skirti dvi metodi­nes jau­nųjų orien
taci­ninkų rengi­mo kryptis: skandi­naviš­kąją ir ry­tų Eu­ropos. Geriau­siai abi kryptis 
api­bū­di­na G. Hasselstrando (Hasselstrand, 1987) ir V. Ti­ku­lio (Тыкул, 1990) metodi
niai lei­di­niai.

Anot G. Hasselstrand (1987), ypatingas dė­mesys pradedančiųjų ir jau­nųjų 
orientaci­ninkų rengi­me tu­rė­tų bū­ti ski­riamas saugumui, vietovei ir neskubė­jimui. Pra
dedantieji ir jau­nieji orientaci­ninkai, bū­dami miš­ke, vi­suomet tu­ri jaustis sau­gūs. Be 
to, jie nesi­jaus gerai, jei­gu negalės iš­spręsti vi­sų jiems pateiktų užduočių. Pirmos tra
sos tu­ri bū­ti ži­nomoje vietovė­je – miesto parke, mokyklos kieme ir pan. Idealu, jei­gu 
miš­kas yra parki­nio ti­po, su nesu­dė­tingu reljefu, ryš­kiais orienty­rais, gau­siu li­ni­ji­nių 
orienty­rų tinklu. Be to, labai svarbu pradedantiesiems su­koncentruoti vi­są dė­mesį 
žemė­lapio skai­ty­mui, negalvojant apie bė­gi­mo grei­tį.

Skandi­naviš­kasis metodas grindžiamas kelių ly­gių, arba laiptelių, su­si­dedan
čių iš įvai­rių orientavi­mosi elementų sistema (Hasselstrand, 1987):

•	 Pra­dinis ly­gis. Žemė­lapio su­voki­mas; žemė­lapio orientavi­mas; pri­prati
mas prie miš­ko.
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•	 I ly­gis. Pagrindi­niai žemė­lapio ženklai ir spalvos; žemė­lapio orientavi­mas 
vietovė­je; orientavi­masis takeliais su vienu momentu; orientavi­masis ta
keliais su keletu momentų.

•	 II ly­gis. Objekto atpaži­ni­mas nuo takelio ar kelio; kontroli­nio punkto, 
esančio matomu­mo ri­bose, nuo li­ni­ji­nių orienty­rų su­radi­mas; orientavi
masis tarp arti­mų li­ni­ji­nių orienty­rų ir kampų kirti­mas; orientavi­masis 
trumpuose nuotoliuose, panau­dojant stabdančius orienty­rus.

•	 III ly­gis. Paprasto kelio tarp kontroli­nių punktų pasi­rinki­mas; gru­bus 
orientavi­masis ilguose nuotoliuose, panau­dojant stabdančius orienty­rus; 
tikslus orientavi­masis trumpuose nuotoliuose.

•	 IV ly­gis. Hori­zontalių su­prati­mas; orientavi­masis stambiose reljefo formo
se; smulkaus reljefo skai­ty­mas.

•	 V ly­gis. Kelio pasi­rinki­mas per taš­ki­nius, ploto ir reljefo orienty­rus; rel
jefo skai­ty­mas, bė­gant varžy­bų grei­čiu; orientavi­mosi techni­kos nau­doji
mas pri­klau­somai nuo sąly­gų.

•	 VI ly­gis. Ilgo ir su­dė­tingo kelio tarp kontroli­nių punktų pasi­rinki­mas; at
stu­mo matavi­mas dvi­gu­bais žingsniais; su­dė­tingi kontroli­niai punktai; 
„raktas“ į kontroli­nį punktą.

Kiekvienas orientavi­mosi techni­kos ir takti­kos elementas įsi­savi­namas keliais 
etapais: susipa­žinimas → mė­ginimas →  pra­ty­bos → testai žinomoje vietovė­je → tes­
tai nežinomoje vietovė­je → varžy­bos, tai­kant iš­moktus elementus ir metodus. Moky
mo esmė – aukš­tesnio ly­gio elementų mokoma tik tada, kai ugdy­ti­nis gerai perprato 
ir iš­moko žemesnio ly­gio orientavi­mosi elementus. Siū­loma „neperšoki­nė­ti“ ly­gių, 
bet nuosekliai ir nesku­bant kopti meistriš­ku­mo laiptais. Šioje metodi­koje siū­loma 
daug įvai­rių priemonių ir metodų. Rekomenduojama kiekvienose praty­bose tai­ky­ti iš
moktus techni­kos-takti­kos elementus, įvei­kiant specialiai su­planuotą trasą. Tai tei­kia 
jau­najam orientaci­ninkui pasi­tenki­ni­mą ir pasi­ti­kė­ji­mą. Pažy­mė­ti­na, kad metodi­ka 
labai pri­artinta prie realaus orientavi­mosi vietovė­je, su­prantama vai­kui. Tačiau šioje 
metodi­koje beveik neatsklei­džiamas fi­zi­nis rengi­mas.

V. Ti­ku­lio (Тыкул, 1990) parengtoje pradedančiųjų orientaci­ninkų rengi­mo 
metodi­ka yra labiau formali­zuota, nes joje įvai­rių orientavi­mosi gebė­ji­mų ir elemen
tų ugdy­mui ski­riamas api­brėžtas praty­bų skai­čius (1.3.3.2 lentelė). Be to, temų ei­liš
ku­mas nė­ra toks logiš­kas kaip G. Hasselstrand (1987) pradedančiųjų orientaci­ninkų 
rengi­mo sistemoje. Pavyzdžiui, per 3–4 užsi­ė­mi­mus su­pažindi­nama su kompasu, 
ir tik per 35–45 mokoma nau­doti azi­mu­tą, ju­dė­ti krypti­mi; žemė­lapio orientavi­mo 
praty­bos nu­keltos toli, į 25–26 praty­bų dieną; be to, jos ei­na po žemė­lapio skai­ty­mo 
praty­bų, o ne atvirkš­čiai.
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1.3.2.2 lentelė

Pagrindi­niai Ru­si­jos prade­dančiųjų ir jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mo  
me­todi­kos ele­mentai (Тыкул, 1990)

Praty­bų nr. Praty­bų te­mos nr. Praty­bų te­ma
1–2 1 Topografi­niai ir sporti­niai žemė­lapiai
3–4 2 Kompasas
5–6 3 Atstu­mas
7–8 4 Sporti­nių žemė­lapių ženklai
9–11 1–4 temų kartoji­mas

12–14 5 Reljefas ir jo vaizdavi­mas sporti­niuose žemė­lapiuose
15–19 6 Reljefo skai­ty­mo praty­bos
20–24 7 Kompleksi­nis žemė­lapio skai­ty­mas
25–26 8 Žemė­lapio orientavi­mas
27–28 9 Bu­vi­mo vietos nu­staty­mo bū­dai
29–34 10 Nuotolio matavi­mas vietovė­je
35–45 11 Ju­dė­ji­mas azi­mu­tu, kryptis

46–50 12 Kelio pasi­rinki­mas ir takti­niai-techni­niai veiksmai 
tarp kontroli­nių punktų

51–54 Vi­sų temų integruotas kartoji­mas

Tai­gi, nei G. Hasselstrando (Hasselstrand, 1987) nei V. Ti­ku­lio (Тыкул, 1990) 
siū­lomomis metodi­komis negali­ma vi­siš­kai remtis, modeliuojant jau­nųjų orientaci
ninkų rengi­mą.

Nors tech­ninis-taktinis jaunųjų orienta­cininkų rengimas yra aktua­li proble­
ma, ta­čiau mokslinė­je litera­tū­roje beveik nepa­vy­ko aptikti ty­rimų, ana­lizuojančių 
įvairių moky­mo metodų veiksmingumą tech­niniams-taktiniams jaunųjų orienta­cinin­
kų gebė­jimams formuoti.

1.3.4. Jaunų­jų orientacininkų fi­zinio rengimo ypatumai

Fi­zi­nis rengi­mas(-is) – tai fi­zi­nių prati­mų, žai­di­mų vartoji­mas, lavi­nant fi­zi­nes 
ypaty­bes, kompleksi­nius gebė­ji­mus ir iš­mokant ku­rios nors specialios veiklos. Fi­zi
nis rengi­mas(-is) yra pagrindi­nė žmogaus harmoningo ugdy­mo ir sporto treni­ruotės 
su­dedamoji dalis. Ski­riamas atleti­nis, bendrasis, kari­nis, pagalbi­nis, specialu­sis ir 
tai­komasis fi­zi­nis rengi­mas(-is) (Sporto terminų žody­nas, 2002).

Orientvi­mosi trasai įveikti rei­kia daug fi­zi­nių gebė­ji­mų. Bė­gant kalnuota vieto
ve, akmenuotu, smė­lė­tu, pelkė­tu gruntu, tankiu miš­ku, kirti­mais ir pan.; įvei­kiant įvai
rias kliū­tis (pvz.: nu­virtu­sį medį, stačias griovas, aukš­tas tvoras ir t. t.) labai svarbūs 
tokie fi­zi­niai gebė­ji­mai: jė­ga, jė­gos ištvermė, greitumas, koordina­ciniai gebė­jimai, 
pusiausvy­ra ir lankstumas. Tačiau svarbiau­sias fi­zi­nis gebė­ji­mas, lemiantis orientavi
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mosi varžy­bų rezultatus yra ištvermingumas (Creagh, Reilly, 1997; Воронов, 1998, 
2003).

Iš­tvermė – vienas svarbiau­sių fi­zi­nių gebė­ji­mų, lemiančių orientavi­mosi spor
to rezultatus (Иванов, 1985; Creagh, Reilly, 1997; Воронов, 1998, 2003; Lady­ga 
ir kt., 2004). Nu­staty­ta, kad, įvei­kiant orientavi­mosi trasą aerobi­niu bū­du, 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, moksli­nė­je li­teratū­ro
je nepakankamai anali­zuojamas įvai­rių treni­ruotės metodų veiksmingu­mas jau­nųjų 
orientaci­ninkų iš­tvermei ugdy­ti. Dažniau­siai ty­ri­muose, su­si­ju­siuose su iš­tvermės 
lavi­ni­mu, daly­vau­ja tik su­au­gę ir beveik tik eli­to klasės orientaci­ninkai (Smekal ir 
kt., 2003a, 2003b; Lady­ga ir kt., 2004). Su­prantama, kad su­au­gu­siųjų ty­ri­mų rezulta
tų ekstrapoliaci­ja į vai­kų ir paauglių popu­liaci­ją neįmanoma dėl biologi­nių faktorių. 
Todėl bū­ti­na atsaky­ti į klau­si­mą, ku­riuos iš­tvermės ugdy­mo metodus ir priemones 
gali­ma/rei­kia tai­ky­ti pradedančiojo orientaci­ninko treni­ruotė­je?

Ištvermė dažniau­siai api­brė­žiama kaip atsparu­mas įvai­riems vi­di­niams ir iš
ori­niams veiksniams bei su­gebė­ji­mas priešintis nuovargiui (Skernevi­čius, 1982; 
Čepu­lė­nas, 1985; Коц, 1986; Фомин, Филин, 1986; Годик, 1988; Karoblis, 2003; 
Astrandas, 1995; Mi­lašius, 1997; Skernevi­čius, 1997; Armstrong, Welsman, 2000; 
Sporto terminų žody­nas, 2002; Astrand ir kt., 2003). Dau­gu­ma moksli­ninkų su­tinka, 
kad svarbiau­sias iš­tvermės rodiklis yra gebė­ji­mas kuo ilgiau dirbti su­vartojant mak
si­maliai gali­mą deguonies kiekį.

Moksli­ninkai iš­tvermę klasi­fi­kuoja labai įvai­riai. Sporto prakti­koje labai papli
tęs iš­tvermės skirsty­mas į bendrąją ir speciali­ąją. Bendroji ištvermė yra gebė­ji­mas 
ilgai ir efekty­viai dirbti bet kokį vi­du­ti­nio intensy­vu­mo fi­zi­nį darbą, ku­riame daly
vau­ja daug rau­menų gru­pių, o kvė­pavi­mo ir krau­jotakos sistemos su­geba aprū­pinti 
dirbančius rau­menis pakankamu kiekiu energeti­nių medžiagų ir deguonies. Bendro
sios iš­tvermės ly­gį lemia organizmo aerobi­nis pajė­gu­mas. Specia­lią­ja ištverme su
prantamas organizmo gebė­ji­mas ilgai ir intensy­viai dirbti tam tikrą speci­fi­nį darbą 
(Skernevi­čius, 1982; Čepu­lė­nas, 1985; Коц, 1986; Karoblis, 1994, 2003).

J. Skernevi­čius (1982) fi­zi­nio darbo iš­tvermę pagal energi­jos gamy­bos bū­dus 
skirsto į septy­nias gru­pes: ana­erobinio alakta­tinio darbo iš­tvermė; miš­raus ana­ero­
binio alakta­tinio glikolitinio darbo iš­tvermė; darbo iš­tvermė, gami­nant energi­ją ana­
erobinės glikolizės reakci­jomis; mišraus ana­erobinio ir aerobinio darbo iš­tvermė; 
maksima­laus deguonies vartojimo darbo iš­tvermė; ilgo darbo iš­tvermė; kinta­mo in
tensy­vu­mo, kartoti­nio darbo iš­tvermė.

A. Čepu­lė­nas (1985) moki­nių iš­tvermę skirsto į penkis ti­pus: ilga­laikė ištver­
mė (darbo trukmė dau­giau kaip 8 min.), vidutinės trukmės iš­tvermė (darbo trukmė 
2–8 min.), trumpa­laikė iš­tvermė (45 s–2 min.), greitumo iš­tvermė ir jė­gos iš­tvermė.

Aerobi­nis pajė­gu­mas ir iš­tvermė – tai fi­zi­niai gebė­ji­mai, sąly­gojantys ne tik 
įvai­rių fi­zi­nių prati­mų atli­ki­mą, bet ir vieni labiau­siai su svei­kata su­si­ju­sių parametrų 
(Baranowski ir kt., 1992; US Department of Health and Hu­man Servi­ces, 1996; Far
rell ir kt., 1998). 1.1. sky­riu­je bu­vo aptarta fi­zi­nio pajė­gu­mo sąsaja su įvai­riais svei­ka
tos veiksniais (krau­jo spau­di­mas, cholesterolio kiekis krau­jy­je ir pan.). Pagrindi­nis 
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aerobi­nės iš­tvermės lavi­ni­mo treni­ruotės tikslas – padi­dinti maksi­malų ir santy­ki­nį 
deguonies su­vartoji­mą ar ki­tus su iš­tverme su­si­ju­sius komponentus (pvz.: laktato 
slenkstį, prati­mo atli­ki­mo ekonomiš­ku­mą ir kt.).

Aerobi­nis pajė­gu­mas ir iš­tvermė gali bū­ti su­si­ję su dau­geliu iš­matuojamų ir 
verti­namų parametrų, gau­namų atliekant įvai­rius prati­mus. Kvė­pavi­mo, širdies ir 
krau­jagyslių sistemų funkci­nei būklei iš­tirti dažniau­siai vartojamas parametras – 
maksi­malus deguonies su­vartoji­mas. Tačiau atliekant maksi­malių pastangų testus 
labai svarbus veiksnys yra ti­riamųjų moty­vaci­ja (Tsi­gi­lis, 2005), ku­ri ne vi­suomet bū
na pakankama ir dau­gu­mai vai­kų ar paauglių nenu­statoma maksi­malaus deguonies 
su­vartoji­mo stabi­li­zavi­mosi fazė (Rowland, Cunningham, 1992; Ri­vera-Brown ir 
kt., 1995). Visgi dau­gely­je mokslo stu­di­jų, nagri­nė­jančių vai­kų ir paauglių iš­tvermę, 
iš­tvermės indi­katoriu­mi dažniau­siai lai­komas maksi­malus deguonies su­vartoji­mas.

Esama daug prieš­taringų nuomonių dėl treni­ravi­mosi povei­kio vai­kų aerobi
niam pajė­gu­mui ir iš­tvermei. Ti­kė­ti­na, kad prieš­taravi­mai tarp mokslo stu­di­jų rezul
tatų ky­la dėl nevienodų treni­ravi­mo programų ir skirtingų treni­ravi­mo metodų. Todėl 
bū­ti­na apžvelgti ty­ri­mus, su­si­ju­sius su vai­kų ir paauglių aerobi­nio pajė­gu­mo ir iš­tver
mės treni­ravi­mu bei veiksniais, galinčiais dary­ti įtaką iš­tvermei.

Manoma (Baqu­et ir kt., 2003), kad vai­kų ir paauglių iš­tvermės poky­čiams gali 
tu­rė­ti įtakos tokie veiksniai: branda, ly­tis, pra­dinis ištvermės ir fizinio akty­vumo ly­
gis, nuoseklumas tarp trenira­vimo-testa­vimo procedū­rų ir treniruotė (fi­zi­nio krū­vio 
intensy­vu­mas, apimtis, pobū­dis ir pan.).

G. Baqu­et ir kt. (2003) tei­gia, kad brandos įtaka, lavi­nant iš­tvermę, nė­ra pa
kankamai iš­nagri­nė­ta. Vieni moksli­ninkai tei­gia, kad brandos lai­kotarpiu su­mažė­ja 
gali­my­bė pagerinti paauglių iš­tvermę, ly­gi­nant su lai­kotarpiu iki brendi­mo ir po bren
di­mo, o ki­ti nu­rodo, kad iš­tvermė vienodai gali bū­ti lavi­nama iki brendi­mo, brendi
mo metu ir po brendi­mo. Moksli­ninkai (Baqu­et ir kt., 2003), metaanali­zės metodu 
api­bendri­nę šešių stu­di­jų rezultatus, tei­gia, kad ly­tis netu­ri beveik jokios įtakos vai­kų 
iš­tvermės lavi­ni­mui: mergai­čių iš­tvermės poky­čiai vari­javo nuo 0,7 iki 19,4 proc., o 
berniu­kų nuo -1,6 iki 20,5 proc.

Vai­kų ir paauglių iš­tvermingu­mo poky­čiui dėl treni­ruočių gali tu­rė­ti reikš­min
gos įtakos pradi­nis iš­tvermės ir fi­zi­nio akty­vu­mo ly­gis. Tu­rint žemesnį pradi­nį mak
si­malų deguonies su­vartoji­mą, ti­ki­my­bė jį pagerinti praty­bomis yra žy­miai di­desnė, 
nei tu­rint pakankamai aukš­tą (Baqu­et ir kt., 2003).

Moksli­nė­je li­teratū­roje nu­rodoma (Baqu­et ir kt., 2003), kad di­desni iš­tvermės 
poky­čiai nu­statomi tuomet, kai treni­ravi­mo programoje ir testavi­me vartojami to
kio paties ti­po prati­mai. Kuomet vai­kai bu­vo testuojami veloergometru, o praty­bose 
nau­dojo bė­gi­mo prati­mus, maksi­malaus deguonies su­vartoji­mo poky­čiai nu­staty­ti 
žy­miai mažesni.

Deguonies su­vartoji­mo padi­dė­ji­mas, ugdant iš­tvermę, pri­klau­so nuo tai­komų 
praty­bų programų. Treni­ruotės di­zai­nas sąly­gotas šių veiksnių: pra­timų intensy­vu­
mo, trukmės ir atsiga­vimo; treniruotės progra­mos ilgumo; pra­ty­bų daž­numo; pra­di­
nio pa­sirengimo.
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Apžvelgus 12 stu­di­jų (1 priedas), ku­riose bu­vo ti­riamas treni­ruotės povei­kis 
vai­kų ir paauglių aerobi­nei iš­tvermei tu­ri­nį, maty­ti, kad dažniau­siai ty­rė­jai tai­kė trejų 
praty­bų per savai­tę modelį. Ty­ri­mai (Mahon, Vaccaro, 1989; Baqu­et ir kt., 2002a) 
rodo, kad ir dvejų praty­bų per savai­tę gali pakakti tam, kad reikš­mingai pagerė­tų 
vai­kų ir paauglių aerobi­nė iš­tvermė. Antra vertus, ki­tų ty­ri­mų rezultatai parodė (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 savai­tę netu­rė­jo reikš­mingos įtakos 
iš­tvermės poky­čiams.

Treni­ravi­mo programos ilgu­mas vari­javo nuo 7 (Baqu­et ir kt., 2002a) iki 20 
savai­čių (Stoedefalke ir kt., 2000). Pažy­mė­ti­na, kad iš 5 stu­di­jų, ku­rių trukmė 7–8 sa
vai­tės, tri­jose bu­vo pasiekti reikš­mingi santy­ki­nio deguonies su­vartoji­mo poky­čiai. 
Priešingai, po 20 savai­čių (Stoedefalke ir kt., 2000) tru­ku­sio eksperi­mento, ti­riamųjų 
aerobi­nio darbingu­mo poky­čiai nebu­vo reikš­mingi. Baqu­et ir kt. (2003) nu­rodo, kad 
aerobi­nės iš­tvermės padi­dė­ji­mas 18–19 proc. gali bū­ti pasiekiamas tiek per vieną, 
tiek ir per 18 mė­nesių. Tai­gi, treni­ravi­mo programos ilgu­mas nė­ra lemiamas veiks
nys aki­vaizdiems iš­tvermės poky­čiams pasiekti.

Treni­ravi­mo praty­bų trukmė vari­javo nuo 9 min. (McManus ir kt., 1997; Wil
liams ir kt., 2000) iki 60–90 min. (Mandi­gout ir kt., 2001, 2002). Dažniau­siai stu­di­jų 
praty­bų trukmė su­darė 30 min. Bū­ti­na pastebė­ti, kad vienodos sprinto intervali­nio 
bė­gi­mo praty­bos, ku­rių trukmė 9 min. (McManus ir kt., 1997; Williams ir kt., 2000) 
tu­rė­jo skirtingą povei­kį vai­kų aerobi­nei iš­tvermei. Mergai­čių iš­tvermė pagerė­jo 6,0 
proc. (McManus ir kt., 1997), o berniu­kų 1,6 proc. su­mažė­jo (Williams ir kt., 2000). 
Tai­kant ilgas, 60–90 min. trukmės, praty­bas (Mandi­gout ir kt., 2001, 2002) vi­du­ti­nis 
iš­tvermės padi­dė­ji­mas su­darė 9,6 proc. Baqu­et ir kt. (2003) nu­rodo, kad 30–60 min. 
trukmės aerobi­nės iš­tvermės lavi­ni­mo praty­bos yra efekty­vesnės nei trunkančios ma
žiau 30 min.

Ki­tas treni­ravi­mo programos komponentas yra prati­mo atli­ki­mo intensy­vu
mas. Dau­gely­je stu­di­jų prati­mų intensy­vu­mas api­brė­žiamas procenti­ne maksi­malaus 
indi­vi­du­alaus širdies su­si­trau­ki­mų dažnio iš­raiš­ka (toliau – ŠSDmax). Iš ketu­rių pro
gramų, ku­rių intensy­vu­mas bu­vo mažesnis arba ly­gus 80 proc., ŠSDmax (Rowland ir 
kt., 1991; Tolfrey ir kt., 1998; Welsman ir kt., 1997; Stoedefalke ir kt., 2000), tik vie
noje (Rowland ir kt., 1991) nu­staty­ti reikš­mingi santy­ki­nio deguonies su­vartoji­mo 
poky­čiai (1 priedas). Ki­tą vertus, šiuos poky­čius iš dalies galė­jo nu­lemti ir santy­ki
nai mažas pradi­nis aerobi­nės iš­tvermės ly­gis. Ty­ri­mo pradžioje vi­du­ti­nis santy­ki­nis 
deguonies su­vartoji­mas siekė 30,3 ml/kg/min. ir po ėji­mo programos jis padi­dė­jo 
iki 33,3 ml/kg/min. (Rowland ir kt., 1991). Iš aš­tuonių stu­di­jų (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 praty­bų 
intensy­vu­mas siekė 80–100 proc., ŠSDmax, net šešiose (Rowland, Boy­ajian, 1995; 
Mahon, Vaccaro, 1989; McManus ir kt., 1997; Mandi­gout ir kt., 2001, 2002; Baqu­et 
ir kt., 2002a) bu­vo nu­staty­tas reikš­mingas eksperi­menti­nių gru­pių vai­kų ir paauglių 
santy­ki­nio deguonies su­vartoji­mo poky­tis. Vi­du­ti­nis aerobi­nės iš­tvermės poky­tis, tai
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kant fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mą, di­desnį nei 80 proc. ŠSDmax, su­darė 6,95 proc., ma
žiau­sias poky­tis – -1,6 proc. (Williams ir kt., 2000), di­džiau­sias – +16,0 proc. (Man
di­gout ir kt., 2002). Vi­du­ti­nis aerobi­nės iš­tvermės poky­tis, tai­kant fi­zi­nio krū­vio in
tensy­vu­mą, mažesnį nei 80 proc. ŠSDmax, su­darė 3,3 proc.; mažiau­sias – -1,5 proc. 
(Stoedefalke ir kt., 2000), di­džiau­sias – +9,9 proc. (Rowland ir kt., 1991). D. R. Mas
si­cotte ir R. B. Macnab (1976, cit. pgl.: Baqu­et ir kt., 2003) paly­gi­no vai­kų, ku­rie 
šešias savai­tes treni­ravosi skirtingu intensy­vu­mu po 12 mi­nu­čių tri­skart per savai­tę, 
aerobi­nės iš­tvermės rodiklius. Tiktai tos gru­pės vai­kų (ly­gi­nant su ki­tomis), ku­rių 
treni­ruočių intensy­vu­mas siekė 88–93 proc. ŠSDmax, deguonies su­vartoji­mo rodikliai 
paki­to reikš­mingai. Ki­tų dviejų gru­pių vai­kų (praty­bų intensy­vu­mas: 66–72 proc. ir 
75–80 proc. ŠSDmax) iš­tvermės rodikliai bu­vo žy­miai mažesni. Tai­gi, norint padi­dinti 
vai­kų ir paauglių iš­tvermingu­mą, prati­mo atli­ki­mo intensy­vu­mas tu­rė­tų bū­ti di­desnis 
nei 80 proc. ŠSDmax.

Cikli­nių sporto šakų treni­ruotės metodai dažniau­siai skirstomi į dvi gru­pes 
(Skernevi­čius, 1982; Čepu­lė­nas, 1985; Karoblis, 1999, 2003; Sporto terminų žody­
nas, 2002): darbo be poilsio pertraukų arba ištisinius  (toly­gu­sis, toly­du­sis, pakai­ti
nis, tempo) ir darbo su poilsio pertraukomis (intervali­nis, kartoti­nis ir kontroli­nis) 
metodus.

Kaip maty­ti iš eksperi­menti­nių programų protokolų, ty­rė­jai dažniau­siai tai­kė 
iš­ti­si­nio, dažniau­siai toly­daus intensy­vu­mo, pobū­džio prati­mus (1 priedas). Iš dvy­li
kos stu­di­jų net aš­tuoniose eksperi­menti­nė­se gru­pė­se (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 iš­ti­si
nio pobū­džio prati­mai: toly­gus bė­gi­mas, važiavi­mas dvi­račiu, aerobi­ka ir pan. Darbo 
su poilsio pertrau­komis, kartoji­mo ir intervali­nis metodai bu­vo aprašy­ti tri­jose stu­di
jose (McManus ir kt., 1997; Williams ir kt., 2000; Baqu­et ir kt., 2002a). Pažy­mė­ti­na, 
kad pastarosiose stu­di­jose ty­rė­jai dažniau­siai tai­kė labai trumpų nuotolių pakartoji
mus. Pavyzdžiui, A. McManus ir kt. (1997) ir C. Williams ir kt. (2000) ty­ri­muose 
eksperi­menti­nių gru­pių vai­kai atli­ko tris 10 s trukmės maksi­malių pastangų bė­gi­mus 
(poilsio pau­zė 10 s) ir tris 30 s trukmės maksi­malių pastangų bė­gi­mus (poilsio pau
zė 30 s). Miš­rias, t. y. panau­dodami iš­ti­si­nio ir kintamojo darbo metodus, iš­tvermės 
lavi­ni­mo praty­bas ty­rė­jai tai­kė tri­jose stu­di­jose (Mahon, Vaccaro, 1989; Mandi­gout 
ir kt., 2001, 2002). Di­džiau­sias vi­du­ti­nis santy­ki­nio deguonies su­vartoji­mo poky­tis 
nu­staty­tas po miš­riojo ti­po praty­bų – + 9,1 proc., po toly­gaus – + 4,6 proc., po kinta
mojo – + 4,2 proc.

Tai, kad fi­zi­nio prati­mo intensy­vu­mas gali bū­ti lemiamas veiksnys vai­kų ir 
paauglių iš­tvermei lavinti, moksli­ninkai įrodo ne tik fi­ziologi­nių, bet ir pedagogi­nių 
testų rezultatais (Голощапов, Травин, 1977; Рачев ir kt., 1978; Нгоан, 1979).

Mokslinė­je ir metodinė­je litera­tū­roje pa­žy­mima, kad ištvermė yra fizinis gebė­
jimas, daug lemiantis orienta­cininkų varžy­bų rezulta­tus. Ištvermingumas žy­miai pa­
gerė­ja daž­niausiai nusta­tomas nepriklausomai nuo trenira­vimosi daž­numo, trukmės 
ir progra­mos ilgumo. Vienas svarbiausių veiksnių, lemiančių vaikų ir pa­auglių aero­
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binės ištvermės gerė­jimą, yra fizinio krū­vio intensy­vumas. Remiantis apžvelgtais ir iš­
ana­lizuotais ty­rimais, ga­lima teigti, kad jaunųjų orienta­cininkų aerobinei ištvermei 
la­vinti tinka­miausi yra tokie fiziniai krū­viai, kuriuos atliekant širdies susitraukimų 
daž­nis viršija 80 proc. maksima­laus individua­laus širdies susitraukimo daž­nio. De­
ja, per jaunųjų orienta­cininkų pra­ty­bas orienta­vimosi tra­soje sudė­tinga kontroliuoti 
fizinio krū­vio intensy­vumą. Be to, įvairių trenira­vimo(-si) metodų efekty­vumas jaunų­
jų orienta­cininkų ištvermei la­vinti la­bai ma­žai nagrinė­ta problema. Ky­la aktua­lios 
jaunųjų orienta­cininkų rengimo modelia­vimo problemos: kaip pa­didinti ir kontro­
liuoti fizinio krū­vio intensy­vumą? kaip suderinti ištvermės la­vinimą su specia­liuoju 
tech­niniu rengimu? Todėl vienas iš ga­limų ištvermės la­vinimo problemos sprendimo 
bū­dų yra tinka­mų treniruotės metodų pa­rinkimas.
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2. TYRIMO METODOLOGIJA

2.1. Ty­ri­mo me­todologi­nės nuostatos
Ty­ri­mo metodologi­ja grindžiama šiomis teori­nė­mis nuostatomis:
Hu­manisti­nės fi­losofi­jos, psi­chologi­jos ir pe­dagogi­kos idėjomis (Rogers, 

Frei­berg, 1994; Maslow, 2006), apie harmoningą, vi­sy­bi­nį žmogaus ugdy­mą(-si), 
apimantį kū­ną, jausmus, intelektą, vaizduotę, nuostatas ir verty­bes.

Konstruk­ty­vizmo te­ori­ja (Kolb, 1984; Glasersfeld, 1989; Si­mons, 1992; No
vak, 1998; Dewey, 2004). Šios teori­jos pagrindą su­daro prielai­da, kad žmogus, są
vei­kau­damas su aplinka, savo ankstesnės patirties dė­ka ku­ria indi­vi­du­alų ži­noji­mą. 
Nau­jų ži­nių ir patirties kū­ri­mas yra akty­vus vyksmas, ku­rio metu besi­mokanty­sis, 
remdamasis anksčiau įgy­tomis ži­niomis ir asmeni­ne patirti­mi, konstruoja nau­ją pa
tirtį, idė­jas, sąvokas, mokė­ji­mus. Šios teori­jos šali­ninkai mano, kad distanci­ja tarp 
moky­tojo ir moki­nio tu­ri mažė­ti. Šiuolai­ki­nis pedagogas tu­rė­tų tapti si­tu­aci­jų kū­rė­ju, 
partneriu, konsultantu ir padė­jė­ju. Tei­giama, kad konstrukty­vizmo teori­ja su­daro ne­
forma­laus ugdy­mo (Gilbertson ir kt., 2006) ir šiuolaikinės moky­mo(-si) pa­ra­digmos 
pa­grindą (Si­mons, 1992; Novak, 1998; Čiu­žas, 2007).

Moty­vaci­jos sporti­nei veik­lai te­ori­jomis ir koncepci­niais mode­liais:
•	 Apsisprendimo teorija (Deci, Ry­an, 1985, 2000; Vallerand ir kt., 1987; 

Ntou­manis, 2001b; Vallerand, 2001). Šioje teori­joje postu­luojama – žmo
nės stengiasi patenkinti pagrindi­nius psi­chologi­nius (kompetencijos, au­
tonomijos ir santy­kių su kitais žmonė­mis) porei­kius. Anot šios teori­jos 
pradi­ninkų (Deci, Ry­an, 1985, 2000; Ry­an, Deci, 2000), tik veikloje ar 
si­tu­aci­joje, tenki­nančioje šiuos esmi­nius psi­chologi­nius porei­kius, gali­ma 
ti­kė­tis padi­dė­ju­sios moty­vaci­jos bū­senų ir akty­vu­mo, ky­lančio iš vi­daus. 
Pedagogo tikslas – siekti ir skatinti tokį ugdy­ti­nio elgesį, ku­ris bū­tų au­to
nomiš­kas ir sąly­gotas asmeni­nio apsi­sprendi­mo (Deci, Ry­an, 2000; Ry­an, 
Deci, 2007).

•	 Sėkmės tikslų teorijoje (angl. achievement goal theory) (Du­da, Ni­cholls, 
1992; Du­da ir kt., 1992; Fox ir kt., 1994; Du­da, Hall, 2001) tei­giama, kad 
sportuodami indi­vi­dai iš esmės siekia dviejų tikslų: kompetenci­jos arba 
savo ego įtvirti­ni­mo. Daug dė­mesio šios teori­jos šali­ninkai ski­ria palan
kaus moty­vaci­nio kli­mato ir aplinkos formavi­mui. Anot jų, gero mikrokli
mato ir į užduotį orientuotos aplinkos kū­ri­mas yra vienas iš svarbiau­sių 
šiuolai­ki­nio, orientuoto į vai­ką, sporti­nio rengi­mo uždavi­nių.

•	 Pažy­mė­ti­na, kad di­sertaci­nio ty­ri­mo metodologi­ją niu­ansuoja kelios kon
cepci­jos ir modeliai, esantys apsisprendimo ir sėkmės tikslų teori­jų fone: 
hierarchinis moty­va­cijos modelis (Vallerand, 2007), situa­cinio intereso 
fiziniams pra­timams koncepcija (Chen ir kt., 1999; Chen, Darst, 2001), 
moty­va­vimo(-si) stra­tegijos, atliekant vienodus, nuobodžius pra­timus 
(Sansone ir kt., 1992; Green-Demers ir kt., 1998) ir vidinės 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 šie moksli­nio ty­ri­mo metodai:
•	 Teori­nė stu­di­ja.
•	 Pedagogi­nis eksperi­mentas.
•	 Pedagogi­nis stebė­ji­mas ir testavi­mas.
•	 Anketi­nė apklau­sa.
•	 Doku­mentų anali­zė.
•	 Matemati­nė statisti­ka.

2.2.1. Te­orinė studija

Su­vokiant tai, kad teori­ja yra galu­ti­nis empi­ri­nio paži­ni­mo rezultatas ir kartu 
toli­mesnių ty­ri­mų atramos taš­kas (Bi­ti­nas, 1998; 2006), moksli­nis tikrovės paži­ni­mo 
bū­das – moksli­nės li­teratū­ros stu­di­jos – lei­do api­bendrinti fi­zi­nio akty­vu­mo ir sporta
vi­mo nau­dą vai­kų ir paauglių svei­katai, fi­zi­niam pajė­gu­mui bei sociali­zaci­jai; iš­skirti 
pagrindi­nius veiksnius, determi­nuojančius orientaci­ninkų varžy­bų veiklos veiksmin
gu­mą, aptarti jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mo ypatu­mus ir efekty­vi­ni­mo gali­my­bes. 
Tai­ky­ti šie teori­niai ty­ri­mo metodai: apibendrinimas, sisteminė ana­lizė ir meta­a­na­li­
zė (Bi­ti­nas, 2006).

2.2.2. Pe­dago­ginis eks­pe­rimentas

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

Pirmasis natū­ralus eks­pe­rimentas
Ty­rimo tikslas – nu­staty­ti vai­kų, užsi­i­mi­nė­jančių orientavi­mosi sportu, ilga

lai­kės fi­zi­nės adaptaci­jos ypatu­mus. Ty­ri­me daly­vavo trisdešimt šeši 12–13 metų 
berniu­kai. Orientavi­mosi sporto gru­pę (n = 14) su­darė moki­niai, ku­rie 2–3 kartus per 
savai­tę lankė orientavi­mosi sporto praty­bas (pagrindi­niai rengi­mo(-si) parametrai 
pateikti 2.2.2.1 lentelė­je, detalesni – 2 priede). Orientavi­mosi sporto gru­pės moki
nių cikli­nių prati­mų (ėji­mo, bė­gi­mo ir sli­di­nė­ji­mo) apimtis vi­du­ti­nio intensy­vu­mo 
zonoje (pagal Armstrong, 1998: širdies su­si­trau­ki­mų dažnis 140–160 k./min.) per 
vienerias praty­bas vi­du­ti­niš­kai su­darė 10–11 min.; di­delio intensy­vu­mo (širdies su­si
trau­ki­mų dažnis > 160 k./min.) – 20–22 min. Kontroli­nės gru­pės (n = 22) moki­niai 
lankė tik kū­no kultū­ros pamokas bendrojo lavi­ni­mo mokykloje, organi­zuotoje nefor
malaus fi­zi­nio ugdy­mo veikloje nedaly­vavo. Fi­zi­nio iš­si­vysty­mo, fi­zi­nio pajė­gu­mo 
ir širdies ritmo matavi­mai bei testai bu­vo atliekami du kartus: ty­ri­mo pradžioje ir 
pabai­goje (rugsė­jo ir gegu­žės mėn.).
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2.2.2.1 lentelė

Pagrindi­nių orientavi­mosi sporto gru­pės sporti­nio rengi­mo(-si)  
parametrų skirsti­nys

Sporti­nio rengi­mo rū­šis
Apimtis per vi­są 
rengi­mo(si) cik­lą, 

min.

Vi­du­ti­nė apimtis per 
vie­ne­rias sporto praty­

bas, min.

Santy­ki­nė ap­
imtis, proc.

Techni­nis-takti­nis rengi
mas 750 6,9 12,1

Integralu­sis rengi­mas 2234 20,7 36,0
Atleti­nis rengi­mas ir sporti
niai žai­di­mai 3223 29,8 51,9

Antrasis natū­ralusis eks­pe­rimentas
Ty­rimo tikslas – iš­tirti, kaip nevienodo tu­ri­nio orientavi­mosi sporto praty­bos 

vei­kia paauglių proti­nį darbingu­mą. Ti­riamieji 12–13 metų jau­nieji orientaci­ninkai 
(n = 12). Ti­riamieji daly­vavo 3 praty­bose, ku­rios sky­rė­si pagrindi­nės dalies tu­ri­niu. 
Pirmose praty­bose bu­vo žai­džiami sporti­niai ir judrieji žai­di­mai (55 min.). Per antrų 
praty­bų dalį (25 min.) žai­dė sporti­nius žai­di­mus, o ki­tą dalį (25–30 min.) atli­ko orien
tavi­mosi techni­kos prati­mus: bė­gi­mą mikrotrasose, grei­tai kei­čiant kryptį; krypties 
ir atstu­mo nu­staty­mą; žemė­lapio atminties prati­mus. Per trečiųjų praty­bų pagrindi­nę 
dalį (50–60 min.) ti­riamieji įvei­kė orientavi­mosi trasą nu­rody­ta krypti­mi. Pirmosios 
ir antrosios praty­bos vy­ko sporto salė­je, o trečios – miesto parke. Prieš praty­bas ir po 
praty­bų ti­riamieji atlikdavo proti­nio darbingu­mo testą pagal korektū­ri­nes V. Anfi­mo
vo lenteles (smulkiau apie ty­ri­mo metodą žr. 2.2.3. sky­riu­je).

Tre­čiasis natū­ralusis eks­pe­rimentas
Eksperi­mento trukmė šešios savai­tės. Jo metu vienas ti­riamasis du kartus per 

savai­tę įveikdavo skirtingą orientavi­mosi trasą toje pačioje vietovė­je, bet su nevie
nodu kontroli­nių punktų iš­dėsty­mu (3 priedas). Ty­ri­mu siekta nu­staty­ti, kaip kinta 
trasos įvei­ki­mo grei­tis, fi­zi­nės veiklos intensy­vu­mas ir toly­gu­mas, pri­klau­somai nuo 
to, kiek ti­riamasis pažįsta vietovę (apie topografi­nę anali­zę žr. 2.2.3. skyriuje).

Ty­ri­me tai­ky­ti du mo­de­liniai pe­dago­giniai eks­pe­rimentai su teoriš­kai bendru 
nepri­klau­somu kintamuoju – treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovės tai­ky­mo 
strategi­ja ir dviem skirtingais pri­klau­somais kintamai­siais.

Modeliniu eksperimentu dažniau­siai siekiama patikrinti ty­rė­jo parengtų praty
bų varianto koky­bę. Eksperi­mentas atliekamas realiomis ugdy­mo sąly­gomis, ugdy
mo procesas organi­zuojamas nedi­delė­je gru­pė­je (Bi­ti­nas, 2006). Ty­rė­jas, remdamasis 
ugdy­mo rezultatais, nuolat koreguoja, tiksli­na, papildo pradi­nę hi­poteti­nę schemą, 
fiksuoja proceso ei­gą (pedagogi­nes si­tu­aci­jas), moksli­niais metodais diagnozuoja ug
dy­mo tikslų reali­zavi­mą ir kt. (Bi­ti­nas, 2006).
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Pirmasis mo­de­linis eks­pe­rimentas
Pirmojo eksperimento tikslas – iš­tirti skirtingais metodais vykdomų praty­bų 

krū­vių povei­kį jau­nųjų orientaci­ninkų iš­tvermei.
Tiria­mieji. Ty­ri­me daly­vavo try­li­ka 12–13 metų berniu­kų, jau­nųjų orientaci­nin

kų, ku­rie bu­vo su­skirsty­ti į dvi gru­pes: eksperi­menti­nę (n = 7) ir kontroli­nę (n = 6). 
Kontroli­nės ir eksperi­menti­nės gru­pių ti­riamųjų kū­no su­dė­ji­mo ir iš­tvermingu­mo 
rodikliai prieš eksperi­mentą reikš­mingai nesi­sky­rė.

Eksperimento metodika. Eksperi­mentas tru­ko šešias savai­tes. Eksperi­menti
nės gru­pės orientaci­ninkų praty­bose du kartus per savai­tę iš­tvermė ir orientavi­mosi 
gebė­ji­mai bu­vo ugdomi kartoji­mo metodu ir vieną kartą – toly­giuoju. Per praty­bas, 
tai­kant kartoji­mo metodą orientaci­ninkai bėgdavo tris skirtingas orientavi­mosi tra
sas, ku­rias įveikdavo vi­du­ti­niš­kai per 5–8 min. Registruotas kiekvienos trasos įvei
ki­mo lai­kas. Trasos įvei­ki­mo lai­kas vari­javo pri­klau­somai nuo ti­riamojo pajė­gu­mo, 
trasos ilgio ir su­dė­tingu­mo. Bė­gant širdies su­si­trau­ki­mų dažnis siekdavo 80–90 proc. 
maksi­malaus (t. y. apie 180–195 k./min.). Poilsio trukmė tarp kartoji­mų siekdavo vi
du­ti­niš­kai 3–4 min.: pirmojoje poilsio pertrau­kė­lės daly­je (2 min.) ti­riamieji pasy­viai 
ilsė­davosi, o antrojoje poilsio pertrau­kė­lės daly­je (1–2 min.) ti­riamieji žemė­lapy­je 
rody­davo savo kelią tarp kontroli­nių punktų orientavi­mosi trasoje. Poilsio pertrau­kė
lės metu orientaci­ninkų širdies su­si­trau­ki­mų dažnis pasiekdavo 120–130 k./min. Per 
praty­bas, tai­kant toly­gųjį metodą, eksperi­menti­nės gru­pės orientaci­ninkai bėgdavo 
orientavi­mosi trasą, ku­rią įveikdavo vi­du­ti­niš­kai per 20–22 min. (bė­gant širdies su­si
trau­ki­mų dažnis siekdavo 70–80 proc. maksi­malaus, t. y. apie 170–185 k./min.).

Kontroli­nės gru­pės orientaci­ninkų iš­tvermė ir orientavi­mosi gebė­ji­mai tris kar
tus per savai­tę bu­vo ugdomi toly­giuoju metodu. Jie per praty­bas bėgdavo trasą, ku­rią 
įveikdavo vi­du­ti­niš­kai per 18–25 min. (bė­gant širdies su­si­trau­ki­mų dažnis siekdavo 
70–80 proc. maksi­malaus) (2.2.2.1 ir 2.2.2.2 pav.). Kontroli­nės ir eksperi­menti­nės 
gru­pių trasų pavyzdys pateiktas 4 priede.
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a

ŠSD proc.
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Trukm . 5-8 min.
Intensyvumas: 80-90 proc. ŠSDmax
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2.2.2.1 pav. Modeli­nė fi­zi­nio krū­vio raiš­ka per praty­bas, tai­kant kartoji­mo (a)  
ir toly­gųjį (b) metodus

Kontrolin grup Eksperimentin grup

Antradienis
TOLG KART

Šeštadienis
TOLG TOLG

Ketvirtadienis
TOLG KART

6 savait s

2.2.2.2 pav. Kontroli­nės ir eksperi­menti­nės gru­pių praty­bų vykdy­mo schema
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Antrasis mo­de­linis eks­pe­rimentas
Antrojo eksperimento tikslas – iš­tirti treni­ravi­mo metodi­kų povei­kį jau­nųjų 

orientaci­ninkų trasos įvei­ki­mo rezultatui, ju­dė­ji­mo intensy­vu­mui ir toly­gu­mui.
Tiria­mieji. Antrajame pedagogi­niame eksperi­mente daly­vavo ketu­rioli­ka 12–

14 metų berniu­kų, vienodo sporti­nio meistriš­ku­mo jau­nųjų orientaci­ninkų, ku­rie bu
vo su­skirsty­ti į dvi gru­pes: eksperi­menti­nę (n = 7) ir kontroli­nę (n = 7).

Eksperimento metodika. Eksperi­mentas tru­ko šešias savai­tes. Orientavi­mosi 
praty­bos abiejose gru­pė­se bu­vo vykdomos tris kartus per savai­tę (po 1–1,5 val.). 
Eksperi­menti­nės gru­pės orientaci­ninkai du kartus per savai­tę pagrindi­nę praty­bų dalį 
(apie 30 min.) skirdavo bė­gi­mui orientavi­mosi trasa nu­rody­ta krypti­mi, nau­dodamie
si modi­fi­kuotais (su pasunki­ni­mais žemė­lapio skai­ty­mui ir orientavi­mui­si) žemė­la
piais ir vieną kartą orientavi­mosi trasą nu­rody­ta krypti­mi įveikdavo su standarti­niais 
vietovės žemė­lapiais (2.2.2.1 lentelė). Modi­fi­kuotų žemė­lapių pavyzdžiai pateikti 
5 priede.

Kontroli­nės gru­pės orientaci­ninkai tris kartus per savai­tę pagrindi­nę praty­bų 
dalį (apie 20 min.) skirdavo bė­gi­mui tomis pačiomis orientavi­mosi trasomis, bet su 
standarti­niais vietovės žemė­lapiais. Žemė­lapiai eksperi­menti­nės gru­pės praty­boms 
modi­fi­kuoti pagal li­teratū­roje (Иванов, 1985; Акимов, 1987; Merti­nas, Ki­rei­lis, 
1993) pateiktus pavyzdžius (2.2.2.2 lentelė).

Orientaci­ninkų fi­zi­nės veiklos per praty­bas intensy­vu­mas vari­javo pri­klau­so
mai nuo orientavi­mosi užduoties su­dė­tingu­mo: kuo užduotis su­dė­tingesnė, tuo inten
sy­vu­mas mažesnis.

2.2.2.2 lentelė

Ekspe­ri­menti­nės gru­pės orientaci­ninkų orientavi­mosi už­duočių skirsti­nys  
ekspe­ri­mento lai­kotarpiu

Savai­ti­niai mik­rocik­lai Praty­bų ei­liš­ku­mas savai­tės mik­rocik­le
I II III

1 LIN JKP TNK
2 KOR BLT TNK
3 LIN JKP TNK
4 KOR BLT TNK
5 LIN JKP TNK
6 KOR BLT TNK

Paaiš­ki­ni­mas. LIN („li­ni­ja“) – bė­gi­mas pagal žemė­lapy­je nu­brėžtą li­ni­ją ir pastebė­tų kontroli­nių punk
tų pažy­mė­ji­mas žemė­lapy­je; JKP („juodi kontroli­niai punktai“) – bė­gi­mas su žemė­lapiu, kur juodu skri
tu­liu pažy­mė­tas plotas, ku­rio ri­bose yra kontroli­nis punktas; KOR („kori­dorius“) – bė­gi­mas su specialiu 
žemė­lapiu, ku­riame yra tik siau­ra žemė­lapio juosta, žy­minti kelią tarp kontroli­nių punktų; BDŽ („baltos 
dė­mės žemė­lapy­je“) – bė­gi­mas su žemė­lapiu, ku­riame iš­trinti žemė­lapio plotai; TNK – bė­gi­mas su stan
darti­niu vietovės žemė­lapiu nu­rody­ta krypti­mi.
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Tai, kad abiejų modeli­nių eksperi­mentų praty­bos vy­ko tris kartus per savai­tę, 
lė­mė kelios priežastys. 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 vai­kų ir paauglių iš­tvermės lavi­ni­mo praty­bas organi­zuoti 
2–4 kartus per savai­tę. Antra, au­toriai (Иванов, 1985; Hasselstrand, 1987; Акимов, 
1987; Merti­nas, Ki­rei­lis, 1993; Renfrew ir kt., 1993; Воронов, 2003; Константинов, 
2005), nagri­nė­jantys jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mą, kaip opti­malų variantą reko
menduoja 3–4 praty­bas per savai­tę. Ir trečia, 2–4 kartus per savai­tę organi­zuoti praty
bas reglamentuoja neformalaus ugdy­mo įstai­ga, ku­rioje bu­vo atliekami ty­ri­mai.

Kadangi orientaci­ninkų rengi­mo vyksmą gali labai paveikti oro sąly­gos, tai 
eksperi­menti­nė­je ir kontroli­nė­je gru­pė­se praty­bos bu­vo vykdomos tomis pačiomis 
dienomis ir lai­ku.

2.2.3. Pe­dago­ginis ste­bė­jimas ir te­stavimas

Protinio darbingumo ty­rimas. Prieš praty­bas ir po jų ti­riamieji atlikdavo 
proti­nio darbingu­mo testą, nau­dojant korektū­ri­nę V. Anfi­movo lentelę (6 priedas) 
(Антропова, 1968; Громбах, 1988). Ti­riamiesiems rei­kė­jo atlikti dviejų dalių už
duotį. Abiejų užduoties dalių trukmė po dvi mi­nu­tes. Pirmoje užduoties daly­je ti­ria
miesiems rei­kė­jo iš­braukti vieną nu­rody­tą rai­dę (pvz.: rai­dę A). Antroje užduoties 
daly­je (di­ferenci­juotoje) rei­kė­jo ir toliau iš­braukti nu­rody­tą rai­dę (šiuo atveju rai­dę 
A) ir pabraukti jos deri­nius su rai­de H (pvz.: HA). Proti­nio darbingu­mo testas lei­do 
nu­staty­ti šiuos proti­nio darbingu­mo rodiklius (Громбах, 1988):

•	 darbo intensy­vumą (peržiū­rė­tų ženklų skai­čių per 4 min.);
•	 darbo tikslumą (bendrą klai­dų skai­čių, standarti­zuojant jas 500 ženklų, ir 

di­ferenci­nių klai­dų skai­čių, standarti­zuojant jas 200 ženklų);
•	 protinio darbingumo produkty­vumo koeficientą, ku­ris bu­vo apskai­čiuoja

mas pagal formu­lę:	 Q = (a/10)2 / (a/10) + b; kur Q – produkty­vu­mo ko
efi­cientas, a – peržiū­rė­tų ženklų skai­čius per 4 min., b – padary­tų klai­dų 
skai­čius.

Bu­vo apskai­čiuojamas kiekvieno proti­nio darbingu­mo komponento poky­tis 
ir jo reikš­mingu­mas. Kiekvienam proti­nio darbingu­mo komponento poky­čiui bu­vo 
apskai­čiuota standarti­zuota vertė. Standarti­zuotų verčių vi­durkis lei­do apskai­čiuoti 
bendrą proti­nio darbingu­mo poky­tį ir paly­ginti jį tarp skirtingų praty­bų.

Topogra­finė bė­gimo kelio orienta­vimosi tra­soje ana­lizė. Ti­riamasis, įvei­kęs 
orientavi­mosi trasą nu­rody­ta krypti­mi, parody­davo ir drau­ge su ty­rė­ju nu­brėždavo 
orientavi­mosi žemė­lapy­je savo bė­gi­mo kelius tarp kontroli­nių punktų. Vė­liau bė­gi
mo kelias bū­davo perbrai­žomas į specialų žemė­lapį, ku­riame pavaizduoti pagrindi
niai li­ni­ji­niai vietovės orienty­rai (7 priedas). Tada bu­vo skai­čiuojama, ku­rią, ly­gi­nant 
su ankstesniais trasų bė­gi­mais toje pačioje vietovė­je, trasos nuotolio dalį ti­riamasis 
įvei­kė pirmąjį kartą, ku­rią antrąjį ir t. t. Šis metodas lei­do nu­staty­ti: pirma – ti­riamojo 



54

Lauras Grajauskas	 Jaunųjų (12–14 metų) orientacininkų rengimo modeliavimas taikant treniravimo

	 priemonių ir metodų įvairovę (Dakta­ro diserta­cija. Socia­liniai mokslai, edukologija (07 S))

techni­nio-takti­nio meistriš­ku­mo kai­tą; antra – kaip dažnai ti­riamasis nau­dojasi jam 
jau pažįstamais bė­gi­mo keliais.

Kū­no sudė­jimo rodikliai – ūgis, kū­no masė, kū­no masės indeksas – bu­vo nu­sta
ty­ti pagal li­teratū­roje (Skernevi­čius ir kt., 2004) patei­kiamą metodi­ką.

Ti­riamųjų fiziniam pa­rengtumui matuoti tai­ky­ti Eu­rofi­to testai (Eurofitas..., 
2002):

•	 flamingas (kū­no pusiausvy­ra);
•	 tepingas (ga­lū­nės judesio greitis);
•	 sėstis ir siekti (lankstumas);
•	 šuolis į tolį iš vietos (staigioji jė­ga);
•	 sėstis ir gultis (pilvo raumenų jė­gos ištvermė);
•	 ky­boji­mas (sta­tinės jė­gos ištvermė);
•	 10 × 5 m bė­gi­mas šau­dykle (vikrumas);
•	 20 m bė­gi­mo šau­dykle iš­tvermės testas (ištvermė) (Leger, Lambert, 1982; 

Brewer ir kt., 1988; Liu ir kt., 1992).
Bendras fizinis pa­rengtumas nu­staty­tas skai­čiuojant vi­sų fi­zi­nių ypaty­bių 

balų vi­durkį. Fi­zi­nės ypaty­bės balais įvertintos remiantis Lietu­vos moki­nių fi­zi­nio 
pajė­gu­mo rezultatais (Eurofitas..., 2002). Kadangi nei bendras fi­zi­nio parengtu­mo 
įverti­ni­mas, nei atski­rų fi­zi­nių ypaty­bių anali­zė neiš­sprendžia sistemi­nės adaptaci­jos 
problemos, tai aš­tuoni testai bu­vo su­jungti į dvi gru­pes. Pirmąją gru­pę (lankstu­mas, 
stai­gioji jė­ga, pilvo rau­menų jė­gos iš­tvermė, stati­nės jė­gos iš­tvermė ir iš­tvermė) su
darė fi­zi­nės ypaty­bės, ku­rios labai vei­kia aprū­pinančią­sias (kvė­pavi­mo, širdies ir 
krau­jagyslių) ir vykdančią­sias (žmogaus skeleto rau­menys) organizmo sistemas, o 
ki­tą gru­pę (kū­no pu­siau­svy­ra, vikru­mas, galū­nės ju­desio grei­tis) – fi­zi­nės ypaty­bės, 
ku­rias labiau lemia žmogaus motoriką reguliuojančioji nervų sistema. Toliau anali
zuojant fi­zi­nę adaptaci­ją, pasi­telkiami ir šių gru­pių vi­du­ti­niai įverčiai.

Vi­siš­kai adaptaci­jos prie fi­zi­nių krū­vių įvertinti neįmanoma be „gi­lu­mi­nių“ 
metodų  (Kepežė­nas, 1990; Achten, Jeu­kendrup, 2003; Au­bert ir kt., 2003). Vienas 
tokių metodų – širdies ritmogra­fija. Širdies ritmas matuotas širdies ritmo moni­toriu
mi POLAR S810i (Suomi­ja, Polar Electro Oy). Šio ti­po širdies ritmo moni­toriai ati
tinka pačius di­džiau­sius tikslu­mo rei­kalavi­mus. Kardiointervalų, matuotų POLAR 
S810i, koreliaci­ja su Rey­nolds Pathfinder (Vokieti­ja) ti­po ambu­latori­niu elektrokar
diografu, atliekant įvai­raus intensy­vu­mo fi­zi­nius krū­vius, 0,963–0,999 (Kingsley ir 
kt., 2005). Ti­riamiesiems santy­ki­nės ramy­bės būklė­je (gu­li­moje padė­ty­je) bu­vo re
gistruojami 200 r-r kardiointervalų. Vė­liau duomenys perkelti į kompiu­terį ir toliau 
anali­zuoti Polar Precision Performance 4.0 programa. Bu­vo skai­čiuojami du širdies 
ritmo parametrai (Kepežė­nas, 1990; Task Force..., 1996; Au­bert ir kt., 2003) – vi­du
ti­nė r-r kardiointervalų trukmė, širdies ritmo dispersi­ja; su­daromos ritmogramos ir 
koreliaci­nės ritmogramos. Kadangi širdies ritmo ty­ri­mui rei­kia nemažai lai­ko ir stan
darti­nių sąly­gų, tai apsi­ri­bota širdies ritmo registravi­mu tik eksperi­menti­nė­je gru­pė
je. Tokiu bū­du širdies ritmo parametrų reikš­mės ly­gintos prieš ir po eksperi­mento.
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Pulsometrija. Žmogaus reagavi­mas į vienodą fi­zi­nį krū­vį yra indi­vi­du­alus, 
pri­klau­santis nuo amžiaus, parengtu­mo, organizmo sistemų būklės ir t. t. Pulsometri
ja – tai pati­ki­mas ir informaty­vus metodas, ku­riuo gali­ma objekty­viai nu­staty­ti orga
nizmo (labiau­siai širdies ir krau­jagyslių sistemos) atsaką į fi­zi­nį krū­vį (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, iš širdies su­si­trau
ki­mo dažnio krei­vių, ku­rios gau­namos pulsometro parody­mais, gali­ma nu­staty­ti fi­zi
nės veiklos intensy­vu­mą ir toly­gu­mą (Creagh ir kt. 1998; Mitchell ir kt., 2001; Aziz 
ir kt., 2002; Terbi­zan ir kt., 2002; Bird ir kt., 2003a, 2003b). Ži­nant, kad gebė­ji­mas 
toly­giai atlikti santy­ki­nai di­delio intensy­vu­mo krū­vį yra sporti­nio meistriš­ku­mo bruo
žas (Уткин, 1979; Годик, 1980, 1988; Васильев, Рожнов, 1989; Peck, 1990; Lars
son ir kt., 2002; Bird ir kt., 2003a, 2003b; Čepu­lė­nas, Grajauskas, 2005; Чешихина, 
2006), pulsometri­jos metodas tai­ky­tas ir jau­nųjų orientaci­ninkų varžy­bi­nės veiklos 
gebė­ji­mams tirti. Tai­gi, pulsometru POLAR S610i (Suomi­ja, Polar Electro Oy) iš­ma
tuoti ir Polar Precision Performance 4.0 programa bu­vo apskai­čiuoti šie indi­vi­du­a
lūs ti­riamųjų rodikliai:

•	 Vi­du­ti­nis santy­ki­nis širdies su­si­trau­ki­mų dažnis, įvei­kiant orientavi­mosi 
trasą. Tai santy­kis, iš­reikš­tas procentais, tarp di­džiau­sios ir vi­du­ti­nės šir
dies su­si­trau­ki­mo dažnio vertės, įvei­kiant trasą, neįskai­tant pirmųjų tri­jų 
mi­nu­čių pradė­jus bėgti (Bird ir kt., 2003b). Pagal šį rodiklį spręsta apie 
indi­vi­du­alų orientaci­ninkų fi­zi­nės veiklos intensy­vu­mą.

•	 Širdies su­si­trau­ki­mų dažnio standarti­nis nuokry­pis trasos įvei­ki­mo metu, 
neįskai­tant pirmųjų tri­jų mi­nu­čių pradė­jus bėgti (Bird ir kt., 2003b). Pa
gal šį rodiklį spręsta apie indi­vi­du­alų orientaci­ninkų fi­zi­nės veiklos inten
sy­vu­mo toly­gu­mą.

•	 Orientaci­ninkų širdies reakci­ja į standarti­nį bė­gi­mo krū­vį. Ti­riamieji še
šias mi­nu­tes bė­go pastoviu 2,85 m/s grei­čiu. Bė­gi­mo grei­tis parinktas 
pagal C. Mai­fat ir kt. (Майфат ir kt., 2004) rekomendaci­jas. Kas 5 s šir
dies ritmo moni­toriu­mi bu­vo registruojamas širdies su­si­trau­ki­mų dažnis. 
Orientaci­ninkų širdies reakci­ja į standarti­nį bė­gi­mo fi­zi­nį krū­vį vertinta 
pagal vi­du­ti­nį širdies su­si­trau­ki­mų dažnį per šeš­tąją mi­nu­tę. Panašaus 
pobū­džio standarti­niai testai dažnai su­tinkami kū­no kultū­ros ir sporto 
mokslo prakti­koje (Васильковский, 1975; Синяков, 1979; Skernevi­čius 
ir kt., 2004). Moksli­ninkai pažy­mi (Dani­ševi­čius, Gonestas, 2001), kad 
panašaus pobū­džio matavi­mai yra logiš­kai ir empi­riš­kai informaty­vūs bei 
pati­ki­mi verti­nant iš­tvermingu­mą ir fi­zi­nį darbingu­mą.

Specia­laus darbingumo ir ištvermės matavi­mas. Kadangi specialu­sis darbin
gu­mas ir iš­tvermė tu­ri bū­ti matuojami tokiomis sąly­gomis ir priemonė­mis, ku­rios 
garantuoja žmogaus motori­nę veiklą, analogiš­ką varžy­bų veiklai (Dani­ševi­čius, Go
nestas, 2001), tai jau­nųjų orientaci­ninkų specia­lia­jam darbingumui ir ištvermei ma
tuoti bu­vo pasi­rinktas maksi­malių pastangų bė­gi­mas rai­žy­ta vietove. Bė­gi­mo nuoto
lis – 1250 m; maksi­malus aukš­čių skirtu­mas – 13,5 m (2.2.3.1 pav.); gruntas – kietas 
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miš­ko takelis ir neaukš­ta žolė. Panašios trukmės ir intensy­vu­mo testai yra vali­dūs ir 
pati­ki­mi (Berthon ir kt., 1997; Hu­se ir kt., 2000; Годик, 1988), nes bė­gi­mo 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 nuotolį ti­riamieji 
orientaci­ninkai nu­bėgdavo per 6–6,5 min. Vadi­nasi, šis testas yra arti­mas 6 min. bė
gi­mo testui (Skernevi­čius ir kt., 2004).
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2.2.3.1 pav. Bė­gi­mo rai­žy­ta vietove nuotolio profi­lis

Siekiant nu­staty­ti varžy­binės veiklos gebė­jimus kontroli­nė­se praty­bose, prieš 
eksperi­mentą ir po jo ti­riamieji įvei­kė orientavi­mosi trasą nu­rody­ta krypti­mi (ku­rios 
ilgis oro li­ni­ja 1,41 km, kontroli­nių punktų skai­čius – 5) toje pačioje vietovė­je, bet 
su skirtingu kontroli­nių punktų iš­dėsty­mu (8 priedas). Bu­vo registruotas nuotolio 
įvei­ki­mo lai­kas ir apskai­čiuotas vi­du­ti­nis ju­dė­ji­mo trasoje grei­tis.

2.2.4. Anke­tinė apklausa

Mo­kinių apklausa
Sportuojančių moki­nių moty­vaci­ja matuota sporto moty­vaci­jos skale – The 

sport motiva­tion sca­le (SMS) (Pelletier ir kt. 1995). Ši skalė su­konstruota remiantis 
apsi­sprendi­mo teori­ja (Deci, Ry­an, 1985, 2000), ku­rioje tei­giama, kad moty­vaci­ja 
tu­ri du kilmės šalti­nius: vi­di­nį ir iš­ori­nį. Sporto moty­vaci­jos skalę su­daro 28 tei­gi
niai, ku­rie po ketu­ris su­skirsty­ti į 7 subskales: Vidinė moty­va­cija – sužinoti; Vidinė 
moty­va­cija – siekti tobulumo; Vidinė moty­va­cija – pa­tirti; Išorinė moty­va­cija – in­
dentifikuotis, susita­pa­tinti; Išorinė moty­va­cija – nesą­moningai priimtas išorinis regu­
lia­vimas; Išorinė moty­va­cija – tiesioginis išorinis regulia­vimas; Nemoty­vuotumas. 
Atsaky­dami į kiekvieną tei­gi­nį, ti­riamieji tu­rė­jo pasi­rinkti atsaky­mo variantus pen
kių pakopų Li­kerto skalė­je nuo „vi­siš­kai nesu­tinku“ (1) iki „vi­siš­kai su­tinku“ (5). Pa
našaus pobū­džio rangi­nės skalės dažnai tai­komos pedagogi­niuose, psi­chologi­niuose 
ty­ri­muose (Анастази, Урбина, 2001; Bi­ti­nas, 2006). Anketų pavyzdžiai pateikti 9 
ir 10 prieduose.
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Adaptuojant panašaus pobū­džio klau­si­my­nus kalbi­niu ir kultū­ri­niu aspek
tu, rekomenduojama įvertinti skalių ir subskalių vi­di­nį su­deri­namu­mą (Анастази, 
Урбина, 2001). Sporto moty­vaci­jos skalės psi­chometri­nės charakteristi­kos pateiktos 
2.2.4.1 lentelė­je. Vi­di­nės konsistenci­jos koefi­cientas Cronbach alpha dau­gely­je spor
to moty­vaci­jos skalės subskalių gerokai virši­jo pri­imti­ną 0,5 ri­bą ir svy­ravo nuo 0,58 
iki 0,82. Dviejose subskalė­se (Vi­di­nė moty­vaci­ja – sužinoti ir Iš­ori­nė moty­vaci­ja – 
nesą­moningai priimtas išorinis regulia­vimas) nu­staty­ti du tei­gi­niai (Sportuoti man 
įdomu, nes daugiau sužinau apie sportą, kuriuo už­siimu; Jausčiausi blogai, jei neras­
čiau laiko sportui), ku­riuos panai­ki­nus subskalių vi­di­nės konsistenci­jos koefi­cientai 
padi­dė­tų ati­tinkami iki 0,80 ir 0,66. Tačiau, skai­čiuojant mi­nė­tus tei­gi­nius, subskalių 
vi­du­ti­nius įverčius nu­tarta palikti dėl dviejų priežasčių. Pirma, panai­ki­nus tei­gi­nius, 
subskalių vi­di­nės konsistenci­jos poky­čiai bū­tų mi­ni­malūs. Antra, stengtasi nenu­tolti 
nuo ori­gi­nalios klau­si­my­no versi­jos. Anali­zuojant ty­ri­mo rezultatus, bu­vo operuoja
ma sporto moty­vaci­jos skalės subskalių vi­du­ti­niais ir standarti­niais įverčiais.



58

Lauras Grajauskas	 Jaunųjų (12–14 metų) orientacininkų rengimo modeliavimas taikant treniravimo

	 priemonių ir metodų įvairovę (Dakta­ro diserta­cija. Socia­liniai mokslai, edukologija (07 S))
2.

2.
4.

1 
le

nt
el

ė
Sp

or
to

 m
ot

y­v
ac

i­jo
s s

ka
lė

s s
ub

ska
l

ių
 ir

 ja
s s

u­d
ar

an
či

ų 
te

i­g
i­n

ių
 p

si­
ch

om
et

ri­
nė

s c
ha

ra
k­t

e­r
is

ti­k
os

Sub
s

ka
lė

s p
av

ad
i­n

i­m
as

Sub
s

ka
lė

je
 a

pi­
ben

d
rin

t
i t

ei­
gi­

ni
ai

i/t
t

α (p
an

.t.
)

V
i­d

i­n
ė 

m
ot

y­v
ac

i­ja
 –

  
su­

ži­
no

ti;
 α

 =
 0

,7
7

Sp
or

tuo
j

u 
to

dė
l, 

ka
d 

pa
ti­r

iu
 m

al
on

u­m
ą,

 iš­
m

ok
da

m
as

(-
a)

 n
au­

jų
 p

ra
ti­m

ų,
 k

u­r
ių

 ik
i t

ol
 n

em
ok

ė­j
au

0,
60

0,
69

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 p

at
i­riu

 
m

al
on

u­m
ą,

 a
tra

sd
am

as
(-

a)
 n

au­
ju

s s
po

rti­
ni

ų 
pr

at
i­m

ų 
at

li­k
i­m

o 
bū­

du
s

0,
72

0,
62

Sp
or

tuo
t

i m
an

 įd
om

u,
 n

es
 d

au­
gi

au
 su­

ži­
na

u 
ap

ie
 sp

or
tą

, k
u­r

iu
o 

už
si­

i­m
u

0,
38

0,
80

Sp
or

tuo
t

i m
an

 įd
om

u,
 n

es
 iš­

m
ok

st
u 

na
u­j

ų 
pr

at
i­m

ų 
be

i t
re

ni­
ra

vi­
m

os
i m

et
od

ų
0,

62
0,

70
V

i­d
i­n

ė 
m

ot
y­v

ac
i­ja

 –
  

sie
k­

ti 
to

bu­
lu­

m
o;

α 
= 

0,
82

Ja
u­č

iu
 m

al
on

u­m
ą,

 iš­
m

ok
da

m
as

(-
a)

 n
au­

jų
, s

u­d
ė­t

in
gų

 p
ra

ti­m
ų

0,
61

0,
78

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 ja

u­č
iu

 m
al

on
u­m

ą,
 to

bu­
lin

da
m

as
(-

a)
 sa

vo
 sil

p
ną

si
as

 v
ie

ta
s

0,
64

0,
77

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 ja

u­č
iu

 p
as

i­te
nk

i­n
i­m

ą 
at

lik
da

m
as

(-
a)

 n
au­

ju
s i

r s
u­d

ė­t
in

gu
s s

po
rto

 p
ra

ti­m
us

0,
65

0,
77

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 ja

u­č
iu

 p
as

i­te
nk

i­n
i­m

ą,
 to

bu­
lin

da
m

as
(-

a)
 sp

or
ti­n

iu
s į

gū­
dž

iu
s

0,
66

0,
76

V
i­d

i­n
ė 

m
ot

y­v
ac

i­ja
 –

  
pa

tir
ti;

α 
= 

0,
58

Sp
or

tuo
j

u 
dė

l e
m

oc
i­jų

 ir
 a

za
rto

, k
u­r

iu
os

 p
at

i­riu
 

įs
i­tr

au­
kę

s(
-u

si
) į

 sp
or

ti­n
ę 

ve
ik

lą
0,

40
0,

48
Sp

or
tuo

j
u,

 n
es

 m
an

 p
at

in
ka

 v
i­s

iš­
ka

i p
as

i­n
er

ti 
į s

po
rti­

nę
 v

eik
l

ą
0,

37
0,

51
Sp

or
tuo

j
u,

 n
es

 ta
ip

 g
al

iu
 p

at
irt

i a
št

rių
 p

oj
ū­č

ių
 ir

 n
uo

ty­
ki

ų
0,

44
0,

45
Sp

or
tuo

t
i m

an
 m

al
on

u,
 n

es
 g

al
iu

 įg
y­t

i į
do

m
io

s p
at

irt
ie

s b
ei

 p
at

irt
i n

uo
ty­

ki
ų

0,
29

0,
58

Iš­
or

i­n
ė 

m
ot

y­v
ac

i­ja
 –

 
id

en
ti­fi­

kuo
t

is
, s

u­s
i­ta

pa
­

tin
ti;

 α
 =

 0
,7

3

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 m

an
au

, k
ad

 ta
i –

 v
ie

na
s g

er
ia

u­s
ių

 b
ū­d

ų 
su­

si­
ra

st
i d

ra
u­g

ų 
ir 

be
nd

ra
u­t

i
0,

59
0,

63
Sp

or
tuo

j
u,

 n
es

 sp
or

ta
s y

ra
 g

er
as

 b
ū­d

as
 iš­

m
ok

ti 
da

ug
 d

al
y­k

ų,
 k

u­r
ie

 g
al

ė­t
ų 

bū­
ti 

na
u­d

in
gi

 k
i­to

se
 g

y­v
en

i­m
o 

sr
i­ty


se

 (p
av

yz
dž

iui
, 

sa
nt

y­k
iuo

s
e 

su
 k

i­ta
is

 ž
m

on
ė­m

is
)

0,
47

0,
69

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 ta

i y
ra

 v
ie

na
s g

er
ia

u­s
ių

 b
ū­d

ų 
ug

dy­
ti 

ki­
ta

s a
sm

en
i­n

es
 sa

vy­
be

s
0,

50
0,

69
Sp

or
tuo

j
u,

 n
es

 ta
i –

 v
ie

na
s g

er
ia

u­s
ių

 b
ū­d

ų 
ge

rie
m

s s
an

ty­
ki

am
s s

u 
dr

au­
ga

is
 p

al
ai­

ky­
ti

0,
53

0,
66

Iš­
or

i­n
ė 

m
ot

y­v
ac

i­ja
 –

  
ne­

są
m

on
in

ga
i p

ri­
im

ta
s 

iš­
or

i­n
is

 r
e­g

u­l
ia

vi­
m

as
; 

α 
= 

0,
65

Ja
us

či
au­

si
 b

lo
ga

i, 
je

i n
er

as
či

au
 la

i­k
o 

sp
or

tui


0,
30

0,
66

K
ad

 g
er

ai
 ja

us
či

au­
si

, p
ri­v

al
au

 sp
or

tuo
t

i
0,

49
0,

54
Sp

or
tuo

j
u,

 n
es

 n
or

in
t b

ū­t
i g

er
os

 fo
rm

os
, b

ū­t
i­n

a 
sp

or
tuo

t
i

0,
44

0,
57

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 p

ri­v
al

au
 re

gu­
lia

ria
i s

po
rtuo

t
i

0,
49

0,
53

Iš­
or

i­n
ė 

m
ot

y­v
ac

i­ja
 –

  
tie­

sio
g

i­n
is

 iš­
or

i­n
is

 r
e­g

u­
lia

vi­
m

as
; α

 =
 0

,7
7

Sp
or

tuo
j

u 
to

dė
l, 

ka
d 

dr
au­

ga
i i

r k
i­ti

 ž
m

on
ės

 u
ž 

ta
i m

an
e 

ge
rb

ia
 ir

 v
er

ti­n
a

0,
57

0,
72

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 b

ū­t
i s

po
rti­

nin
k

u(
-e

) y
ra

 p
re

st
i­ž

as
0,

53
0,

74
Sp

or
tuo

j
u,

 n
es

 m
an

e 
su­

pa
nt

ys
 ž

m
on

ės
 (d

ra
u­g

ai
, p

až
įs

ta
m

i, 
tė­

va
i) 

m
an

o,
 jo

g 
sv

ar
bu

 b
ū­t

i g
er

os
 fi­

zi­
nė

s f
or

m
os

 
ir 

ne
pr

i­e
ka

iš­
tin

ga
i a

tro
dy­

ti
0,

50
0,

75

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 n

or
iu

 p
ar

od
y­t

i k
i­ti

em
s, 

ko
ks

(-
a)

 e
su

 g
er

as
(-

a)
 sp

or
ti­n

in
ka

s(
-ė

)
0,

70
0,

64

N
e­m

ot
y­v

uo
tu­

m
as

; 
α 

= 
0,

75

D
až

na
i s

av
ęs

 k
la

u­s
iu

, k
od

ėl
 sp

or
tuo

j
u,

 ju
k 

ne
rea

l
i­z

av
au

 ti
ks

lų
, k

u­r
ių

 sie
k

ia
u?

0,
56

0,
69

N
eb

ež
i­n

au
, k

od
ėl

 sp
or

tuo
j

u;
 m

an
au

, k
ad

 m
an

o 
vie

t
a 

ne
 sp

or
te

0,
58

0,
68

N
ež

i­n
au

, k
od

ėl
 sp

or
tuo

j
u;

 a
tro

do
, k

ad
 m

an
 n

el
ab

ai
 se

ka
si

0,
61

0,
66

V
i­s

ad
a 

ži­
no

ja
u,

 k
od

ėl
 sp

or
tuo

j
u,

 b
et

 d
ab

ar
 a

be
jo

ju
, a

r t
u­r

ė­č
ia

u 
ir 

to
lia

u 
sp

or
tuo

t
i

0,
46

0,
74

Pa
ai

š­k
i­n

i­m
as

. α
 –

 c
ro

nb
ac

h 
al

ph
a 

koe
fi­

cie
n

as
; i

/tt
 –

 te
st

o 
ži

ng
sn

ių
 k

or
el

ia
ci­

ja
 su

 sk
al

e;
 α

(p
an

.t.
) –

 c
ro

nb
ac

h 
al

ph
a 

koe
fi­

cie
n

as
 p

an
ai­

ki­
nu

s t
es

to
 ž

in
gs

nį
.



59

2. Tyrimo metodologija

Vado­vų apklausa
Siekiant nu­staty­ti, kiek įvai­rius prati­mus tai­ko bū­relių vadovai, jiems bu­vo pa

teikti 8 tei­gi­niai (2.2.4.2 lentelė; 11 priedas). Atsaky­dami į kiekvieną tei­gi­nį, respon
dentai tu­rė­jo pasi­rinkti atsaky­mo variantus penkių pakopų Li­kerto skalė­je nuo „re
tai“ (1) iki „dažnai“ (5). Svarbu pažy­mė­ti, kad tei­gi­niai – „Ma­no veda­mos pra­ty­bos 
bū­na kiek monotoniškos ir pa­na­šios“ ir „Pra­ty­bose taikau tuos pa­čius, „pa­tikrintus“ 
pra­timus ir už­duotis“ – skai­čiuojant bendrą vi­sų atsaky­mų į tei­gi­nius vi­durkį bu­vo 
perkoduojami. Vi­di­nės konsistenci­jos koefi­cientas Cronbach alpha siekė  – 0,87. Iš 
lentelės maty­ti, kad panai­ki­nus tei­gi­nius – „Pra­ty­bose taikau daug įvairių pra­timų, 
kurie nė­ra tiesiogiai susiję su progra­ma“ ir „Pra­timus ir už­duotis, stengiuosi indivi­
dua­lizuoti ir pritaiky­ti kiekvienam mokiniui“ – anketos vi­di­nis su­deri­namu­mas kiek 
padi­dė­tų. Tačiau šie tei­gi­niai bu­vo palikti toli­mesnei anali­zei, nes, mū­sų many­mu, 
galė­jo indi­kuoti labai svarbius konstrukty­vios pedagogų elgsenos aspektus.

2.2.4.2 lentelė

Vadovų apklau­sos tei­gi­nių psi­chometri­nės charak­te­risti­kos

Tei­gi­niai i/tt α(pan.t.)

Praty­bose įprastus prati­mus stengiuosi šiek tiek pakeisti, modi­fi­kuoti 0,59 0,85
Praty­bose tai­kau daug įvai­rių prati­mų, ku­rie nė­ra tiesiogiai su­si­ję su pro
grama (t. y. su tu­rizmu ar orientavi­mosi sportu) 0,42 0,88

Praty­bose stengiuosi moki­nius su­dominti įvesdamas(-a) ką nors nau­ja 
(prati­mą, užduotį ir pan.) 0,70 0,85

Mano vedamos praty­bos bū­na kiek monotoniš­kos ir panašios 0,91 0,82
Praty­bų metu stengiuosi vari­juoti užduoties ar prati­mo su­dė­tingu­mu, atli
ki­mo, poilsio pau­zių trukme ir pan. 0,70 0,84

Prati­mus ir užduotis, stengiuosi indi­vi­du­ali­zuoti ir pri­tai­ky­ti kiekvienam 
moki­niui 0,26 0,90

Praty­bose tai­kau tuos pačius, „ patikrintus“ prati­mus ir užduotis 0,72 0,84
Praty­bų metu stengiuosi su­dary­ti gali­my­bę rinktis 0,94 0,82

Paaiš­ki­ni­mas. i/tt – testo žingsnių koreliaci­ja su skale; α(pan.t.) – cronbach alpha koefi­cienas panai­ki­nus 
testo žingsnį.

2.2.5. Do­kumentų analizė

Nagri­nė­ti dviejų gi­mi­niš­kų sporto šakų – orientavi­mosi sporto ir sporti­nio tu
rizmo bū­relių meti­niai veiklos planai. Pagal temas, temų tu­ri­nio formu­luotes iš­skir
tos veiklos temų gru­pės. Vė­liau nagri­nė­ti kieky­bi­niai ir koky­bi­niai dviejų bū­relių 
skirtu­mai.
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2.2.6. Mate­matinė statis­tika

Aprašo­mo­sios statis­tikos me­to­dai. Anali­zuojant ty­ri­mų duomenis tai­ky­ti šie 
apra­šomosios sta­tistikos metodai: vidurkis (X), standartinis nuokry­pis (SD), media­
na (Me), absoliutūs bei procentiniai daž­niai (Vincent, 1999; Čekanavi­čius, Mu­raus
kas, 2001, 2002). Standartizuotos ty­ri­mo duomenų reikšmės (z) bu­vo skai­čiuojamos 
pagal formu­lę (Čekanavi­čius, Mu­rauskas, 2001, p. 46): z = x – X / SD, kur x – vieno 
ti­riamojo rezultatas, X – imties vi­durkis, SD – imties standarti­nis nuokry­pis.

Statis­tiniai hipo­te­zių tikrinimo me­to­dai. Labai mažoms ty­ri­mo imtims arba 
duomenims, netenki­nantiems Kolmogorovo-Smirnovo normaliojo skirsti­nio testo są
ly­gų, bu­vo tai­ky­ti šie neparametri­niai hi­potezių tikri­ni­mo kri­teri­jai: pri­klau­somoms 
imtims – Vilkoksono ženklų kriterijus, nepri­klau­somoms imtims – Ma­no-Vitnio-Vil­
koksono rangų sumų kriterijus (Čekanavi­čius, Mu­rauskas, 2001, 2002; Pu­kė­nas, 
2005). Hi­potezėms, ku­rių imtys tenki­no normaliojo skirsti­nio dėsnį, patikrinti bu­vo 
tai­komas parametri­nis Stjudento kriterijus nepri­klau­somoms ir pri­klau­somoms im
tims (Čekanavi­čius, Mu­rauskas, 2001; Pu­kė­nas, 2005). Ly­gi­nant dau­giau nei dvi ne
pri­klau­somas imtis, tai­ky­tas vienfaktori­nės dispersi­nės anali­zės metodas – ANOVA 
(angl. ANalysis Of VAriance) (Čekanavi­čius, Mu­rauskas, 2002).

Ko­re­liaciniai me­to­dai. Tiesi­niai statisti­niai ry­šiai tarp kintamųjų nu­staty­ti tai
kant parametri­nį Pirsono ir neparametri­nį Spirmeno koreliaci­jos koefi­cientus. Ko
reliaci­jos koefi­cientai interpretuoti pagal pri­imtą verti­ni­mo sistemą (Bi­ti­nas, 2006, 
p. 311). Tačiau interpretuojant koreliaci­jos koefi­cientą bu­vo atsi­žvelgiama ir į tai, 
kokio ry­šio tarp nagri­nė­jamų požy­mių ti­ki­masi, ar ry­šys iš vi­so nagri­nė­ti­nas. Anot 
B. Bi­ti­no (2006), atsi­žvelgus į šias aplinky­bes, kartais silpną požy­mių ry­šį nu­sakan
tis koefi­cientas gali tu­rė­ti moksli­nę vertę, o di­delio ry­šio koefi­cientą gali tekti kri­tiš
kai vertinti.

Ry­šiui tarp kintamųjų nu­staty­ti taip pat tai­ky­tas tiesinės ir netiesinės regresi­
jos metodas. Regresi­jos metodo ir ti­po pasi­rinki­mą lė­mė determi­naci­jos koefi­cien
to reikš­mė bei interpretaci­jos gali­my­bė, remiantis grafi­ku. Tei­giama (Čekanavi­čius, 
Mu­rauskas, 2002, p. 138), kad regresi­ja yra interpretuoti­na, kai determina­cijos koefi­
ciento (r2) reikš­mė yra di­desnė nei 0,25.

Daugiamatės statis­tikos me­to­dai. Ty­ri­mo duomenų struktū­rai tirti tai­ky­tas fak­
torių ana­lizės metodas. Faktorių anali­zė ty­ri­me vartota norint su­tankinti pirmi­nius 
anketos kintamuosius bei su­dary­ti pri­imti­nas subskales. Faktorių anali­zė atlikta kore
liaci­nės matri­cos pagrindu. Jos metu panau­dotas pagrindi­nių komponenčių metodas 
ir VARIMAX rotaci­ja (kintamųjų ašių pasu­ki­mas, ieš­kant maksi­malios dispersi­jos). 
Pasak moksli­ninkų (Merkys, 1995, 1999; Bi­ti­nas, 2002, 2006; Vincent, 1999; Če
kanavi­čius, Mu­rauskas, 2002; Бююль, Цефель, 2002; Анастази, Урбина, 2001), 
faktorių anali­zė ne tik rodo statisti­nio ry­šio tarp kelių požy­mių stipru­mą (koreliaci­jos 
koefi­cientų reikš­mė­mis), bet ir lei­džia iš­ryš­kinti latenti­nius (paslėptus, nematomus) 
požy­mius, jų priežastis, tarpu­savio pri­klau­somy­bės dėsningu­mus, patei­kia nagri­nė
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jamo reiš­ki­nio struktū­rą. Vienas rodiklių, lei­džiantis įvertinti, ar kintamieji (kartu ir 
duomenys) tinka faktori­nei anali­zei, yra Kai­zerio-Mejerio-Olki­no (KMO) matas. Pa
sak V. Čekanavi­čiaus ir G. Mu­rausko (2002), jei KMO > 0,80, tai faktori­nei anali­zei 
duomenys tinka gerai; jei KMO < 0,50, tai faktori­nė anali­zė nepri­imti­na. Faktoriaus 
aprašomoji galia, arba sklai­da, rodo, ku­rią procenti­nę vi­su­mos dalį paaiš­ki­na ti­riama
sis objektas. Nu­rodoma (Bi­ti­nas, 1998, 2006; Бююль, Цефель, 2002), kad faktorius 
interpretuoti­nas, jei paaiš­ki­na ne mažiau kaip 5–10 proc. sklai­dos.

Subskalių tinkamu­mui nu­staty­ti atlikta pati­ki­mu­mo anali­zė. Subskalių pati­ki
mu­mo laipsnis nu­staty­tas remiantis vi­di­nės konsistenci­jos koefi­cientu Cronbach α 
(Cronbach, 1951). Testavi­mo teori­joje (Bi­ti­nas, 1998, 2006; Merkys, 1999; Kardelis, 
2002; Бююль, Цефель, 2002; Pu­kė­nas, 2005) nu­rodomas pri­imti­nas koefi­ciento ki­ti
mo intervalas nuo 0,5 iki 1; di­delę vi­di­nę konsistenci­ją rodo aukš­tos, artė­jančios prie 
vieneto, Cronbach α koefi­ciento reikš­mės. Ki­tas, statisti­nis parametras, atspindintis 
vi­di­nę konsistenci­ją, yra testo žingsnio ski­riamosios gebos (di­ferenci­nės galios) ko
efi­cientas i/tt (angl. Item Total Correla­tion). Tai koreliaci­jos koefi­cientas, ku­ris rodo 
ry­šį tarp pavienio subskalės tei­gi­nio ir bendro subskalės įverčio: kuo koefi­ciento 
reikš­mė arti­mesnė vienetui, tuo tei­gi­nys tiksliau di­ferenci­juoja matuojamą savy­bę 
tu­rinčius ir netu­rinčius ti­riamuosius.

Dar vienas koefi­cientas, ku­riuo gali­ma „įžvelgti silpniau­sius“ skalių tei­gi
nius, – tai Cronbach α koefi­cientas (Бююль, Цефель, 2002), eli­mi­navus tei­gi­nį, arba 
testo žingsnį. Tokį skalės tei­gi­nį, ku­rį panai­ki­nus skalės vi­di­nė konsistenci­ja padi­dė
tų, vi­suomet pravartu kri­tiš­kai peržiū­rė­ti.

Klasterinė ana­lizė (Bi­ti­nas, 1998; Бююль, Цефель, 2002; Čekanavi­čius, Mu
rauskas, 2002) vartota orientavi­mosi ir tu­rizmo programas pasi­rinku­sių moki­nių ti
pams pagal jų moty­vaci­jos sportui raiš­ką nu­staty­ti. Bei vadovams į gru­pes su­skirsty­ti 
pagal tai, kiek jie savo vedamose praty­bose tai­ko įvai­rius prati­mus ir ki­tas moty­vuo
jančias strategi­jas. Kadangi ti­riamų moki­nių ir klasi­fi­kuojamų objektų skai­čius pa
kankamai di­delis, tai pasi­rinktas nehierarchi­nis klasteri­zavi­mo metodas – k-vidurkių 
metodas. Tai­kant klasteri­nę anali­zę, iš­skirtos moki­nių gru­pės, pasi­žy­minčios nevie
noda moty­vaci­jos sportui raiš­ka. Vadovai dėl nedi­delio ti­riamųjų skai­čiaus gru­puoti 
hierarchi­niu klasterių iš­sky­ri­mo metodu.

2.3. Ty­ri­mo organi­zavi­mas, etapai ir ti­riamie­ji

Ty­ri­mas vy­ko penkiais etapais.
Pirma­me darbo rengimo eta­pe (2004 m. sau­sio – 2004 m. rugpjū­čio mėn.) at

likta problemos teori­nė stu­di­ja, su­formu­luotos teori­nės prielai­dos eksperi­menti­niams 
ty­ri­mams, nu­maty­tas ti­riamųjų kontingentas.

Antra­ja­me darbo rengimo eta­pe (2004 m. rugsė­jo – 2005 m. gegu­žės mėn.) 
atliktas pirma­sis na­tū­ra­lusis eksperimentas. Nu­staty­tas orientavi­mosi sporto praty­bų 
povei­kis jau­nesniųjų paauglių ilgalai­kei fi­zi­nei adaptaci­jai: pagrindi­niams kū­no su­dė
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ji­mo komponentams; fi­zi­niam parengtu­mui ir jo komponentams. I eksperi­mento me
tu su­kurta ir iš­bandy­ta metodi­ka jau­nųjų orientaci­ninkų orientavi­mosi koky­bei įver
tinti. 2005 m. balandžio mėn. atliktas antra­sis na­tū­ra­lusis eksperimentas (pirmojo 
natū­ralaus eksperi­mento fone), ku­rio metu nu­staty­tas lokalus, skirtingo kryptingu­mo 
orientavi­mosi praty­bų povei­kis paauglių proti­niam darbingu­mui. Jis atsklei­dė rekre
aci­nę orientavi­mosi sporto praty­bų lau­ke funkci­ją. 2005 balandžio–gegu­žės mėn. 
atliktas trečia­sis na­tū­ra­lusis eksperimentas (indi­vi­du­alaus atvejo ty­ri­mas), ku­rio pa
grindu iš­skirtos dvi jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mo modeliavi­mo kryptys. Pirmoji – 
treni­ruotės intensy­vu­mo problema. Antroji – techni­nio rengi­mo metodo parinki­mo 
problema. Šių problemų pagrindu su­planuoti du modeliniai eksperimentai.

Trečia­ja­me darbo rengimo eta­pe (2005 rugsė­jo – 2006 gegu­žės mėn.) atlikti 
du modeliniai eksperimentai. Pirma­sis vykdy­tas – 2005 m. rugsė­jo–spalio mėn.; 
antra­sis – 2006 m. balandžio–gegu­žės mėn. (detalesnius eksperi­mentų vykdy­mo ap
rašy­mus žr. 2.2.2. sky­riu­je).

Ketvirta­ja­me darbo rengimo eta­pe (2006 birželio – 2007 gegu­žės mėn.) atlik
tas Šiau­lių jau­nųjų tu­ristų centro orientavi­mosi sporto ir sporti­nio tu­rizmo bū­relių 
ugdy­mo proceso struktū­ros ir tu­ri­nio ty­ri­mas bei ugdy­ti­nių moty­vaci­jos sportui ty
ri­mas.

Penkta­ja­me darbo rengimo eta­pe (2007 birželio – 2007 spalio mėn.) su­siste
minti ir matemati­nės statisti­kos metodais apdoroti ty­ri­mų duomenys, šie duomenys 
nagri­nė­ti ir api­bendrinti. Atliktas ty­ri­mo rezultatų moksli­nis-teori­nis api­bendri­ni­mas 
ir iš­keltų hi­potezių patikri­ni­mas, su­formu­luotos di­sertaci­nio darbo iš­vados.

Vi­suose ty­ri­muose daly­vavo 190 ti­riamųjų: eksperi­mentuose – 76, o apklau­so
je – 114 ti­riamųjų (2.3.1 lentelė). Formuojant ti­riamųjų gru­pes eksperi­menti­niams ty
ri­mams, bu­vo lai­komasi nuostatos, kad tiek kontroli­nės, tiek eksperi­menti­nės gru­pės 
orientavi­mosi sporto praty­bos tu­rė­tų bū­ti vykdomos kuo vienodesnė­mis sąly­gomis 
(t. y. tomis pačiomis savai­tės dienomis, toje pačioje vietovė­je). Ki­ta vertus, tokį ti­ria
mųjų skai­čių (2.3.1 lentelė) gru­pė­se patei­si­na ir indi­vi­du­alių sporto šakų sporti­ninkų 
treni­ravi­mo prakti­ka. Be to, sporti­nių ty­ri­mų metodologų (Vincent, 1999; Ki­nu­gasa 
ir kt., 2004) pažy­mi­ma, kad geresnei eksperi­menti­nio ty­ri­mo sąly­gų kontrolei tole
ruoti­nos ir mažesnės ti­riamųjų imtys. Tai patvirti­na ir nemažai empi­ri­nių ty­ri­mų, 
publi­kuojamų pri­pažintuose 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. Kū­no 
kultū­ra. Sportas“ ir kt.
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3. TYRIMŲ REZULTATAI IR JŲ APTARIMAS

3.1. Moki­nių fi­zi­nė adaptaci­ja prie orientavi­mosi sporto praty­bų krū­vių
Orientavi­mosi sporto ir kontroli­nės gru­pių moki­nių fi­zi­nio iš­si­vysty­mo ir fi­zi

nio parengtu­mo komponentų vi­durkių poky­čiai pateikti 3.1.1 ir 3.1.2 lentelė­se. Vi­si 
fi­zi­niai gebė­ji­mai pirmojo ty­ri­mo metu tarp gru­pių nesi­sky­rė ir ati­ti­ko Lietu­vos vi
durkį, t. y. nesi­sky­rė nuo jo dau­giau arba mažiau nei per 0,5 standarti­nio nuokry­pio 
(Eu­rofi­tas..., 2002).

3.1.1 lentelė

Orientavimo­si sporto ir kontro­linės grupių moki­nių fi­zi­nio iš­si­vysty­mo kai­ta  
per ekspe­ri­menti­nį lai­kotarpį

Fi­zi­nio iš­si­vysty­mo požy­mis
Orientavi­mosi sporto gru­pė Kontroli­nė gru­pė
I ty­ri­mas II ty­ri­mas p I ty­ri­mas II ty­ri­mas pX SD X SD X SD X SD

Amžius (metai) 12,7 0,39 13,3 0,39 < 0,01 12,6 0,44 13,2 0,44 < 0,01
Ūgis (m) 1,55 0,07 1,59 0,07 < 0,01 1,56 0,08 1,60 0,08 < 0,01
Svoris (kg) 44,2 7,56 46,1 6,90 < 0,01 45,5 9,96 48,1 10,99 < 0,01
Kū­no masės indeksas (kg/m2) 18,2 1,71 18,0 1,45 > 0,05 18,6 2,91 18,6 3,20 > 0,05

3.1.2 lentelė

Orientavimo­si sporto ir kontro­linės grupių moki­nių fi­zi­nio parengtu­mo kai­ta 
per ekspe­ri­menti­nį lai­kotarpį

Fi­zi­nio parengtu­mo testas
Orientavi­mosi sporto gru­pė Kontroli­nė gru­pė

I ty­ri­mas II ty­ri­mas p I ty­ri­mas II ty­ri­mas pX SD X SD X SD X SD
Šuolis į tolį iš vietos (cm) 170,7 16,56 182,1 17,69 < 0,01 169,5 23,36 178,6 23,01 < 0,01
Sėstis ir gultis (N/30s) 25,9 3,44 28,4 3,46 < 0,01 25,2 3,89 27,18 3,65 > 0,05
Ky­boji­mas (s) 18,3 11,44 21,8 12,39 > 0,05 18,9 12,99 18,6 15,03 > 0,05
10x5 m bė­gi­mas šau­dykle (s) 21,0 2,54 19,2 1,71 < 0,01 21,3 2,68 20,05 2,94 < 0,01
Sėstis 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) 10,4 4,45 7,2 4,19 < 0,01 11,4 5,66 10,6* 4,98 > 0,05
20 m bė­gi­mas šau­dykle 
(min.) 5,3 1,63 7,1 1,89 < 0,01 5,1 2,07 5,5* 1,72 < 0,01

BFP įvertis (balai) 4,9 0,91 6,2 0,90 < 0,01 4,7 0,94 5,4* 0,96 < 0,01
I pož. gru­pės įvertis (balai) 4,9 0,99 6,1 1,07 < 0,01 4,7 1,25 5,2* 1,25 < 0,01
II pož. gru­pės įvertis (balai) 5,0 1,39 6,3 1,33 < 0,01 4,6 1,73 5,7 1,68 < 0,01

Paaiš­ki­ni­mas. * – < 0,05 tarp eksperi­menti­nės ir kontroli­nės gru­pių; BFP įvertis – bendras fi­zi­nio pa
rengtu­mo įvertis balais, nu­staty­tas skai­čiuojant vi­sų testų balų vi­durkį. Testų rezultatai balais paversti 
remiantis Lietu­vos moki­nių fi­zi­nio pajė­gu­mo rezultatais (Eurofitas..., 2002); I pož. gru­pės įvertis – tai 
testų – sėstis ir siekti, šuolis į tolį iš vietos, sėstis ir gultis, ky­boji­mas, 20 m bė­gi­mas šau­dykle – vi­du­ti
nis įvertis balais. II pož. gru­pės įvertis – tai testų – 10 x 5 m bė­gi­mas šau­dykle, flamingas, tepingas – vi
du­ti­nis įvertis balais.
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Po 36 savai­čių praty­bų pagerė­jo šie orientavi­mosi sporto gru­pės ti­riamųjų fi
zi­niai gebė­ji­mai (p < 0,05): stai­gioji jė­ga, pilvo rau­menų jė­gos iš­tvermė, vikru­mas, 
lankstu­mas, galū­nės ju­desio grei­tis, kū­no pu­siau­svy­ra, iš­tvermė (3.1.2 lentelė). Per tą 
patį lai­kotarpį statistiš­kai reikš­mingai (p < 0,05) pagerė­jo ketu­ri kontroli­nės gru­pės 
ti­riamųjų fi­zi­nio parengtu­mo požy­miai: stai­gioji jė­ga, vikru­mas, galū­nės ju­desio grei
tis, iš­tvermė. Po 36 savai­čių tarp gru­pių reikš­mingai sky­rė­si du fi­zi­nio parengtu­mo 
požy­miai: kū­no pu­siau­svy­ra (p < 0,05) ir iš­tvermė (p < 0,05) (3.1.2 lentelė). Abiejų 
gru­pių ti­riamųjų bendras fi­zi­nio parengtu­mo įvertis per ty­ri­mo lai­kotarpį pagerė­jo 
(p < 0,05), tačiau iš­ryš­kė­jo statistiš­kai reikš­mingas tarpgru­pi­nis skirtu­mas (orienta
vi­mosi gru­pės 0,6 balo geresnis). Per antrąjį ty­ri­mą pirmojoje fi­zi­nio parengtu­mo 
požy­mių gru­pė­je nu­staty­tas reikš­mingas tarpgru­pi­nis skirtu­mas (p < 0,05), tačiau ant
rojoje gru­pė­je – skirtu­mas nežy­mus (3.1.2 lentelė).

Ty­ri­mo rezultatai parodė reikš­mingus orientavi­mosi sporto gru­pės ti­riamųjų 
bendrojo fi­zi­nio parengtu­mo poky­čius. Pagrįstai gali­ma teigti, kad orientavi­mosi 
sporto praty­bos tu­rė­jo įtakos tiems fi­zi­niams gebė­ji­mams, ku­rie labiau siejami su 
svei­kata (Babi­neau ir kt., 2005). Viena svarbiau­sių priežasčių, nu­lė­mu­sių reikš­min
gus kontroli­nės gru­pės ti­riamųjų kai ku­riuos fi­zi­nio parengtu­mo komponentų poky
čius, matyt, bu­vo intensy­vus organizmo kieky­bi­nis ir koky­bi­nis au­gi­mas.

Nu­staty­ti reikš­mingi tri­jų fi­zi­nių gebė­ji­mų indi­vi­du­alių poky­čių skirtu­mai: iš­
tvermės, kū­no pusiausvy­ros ir lankstumo (3.1.1 pav.). Di­džiau­sią povei­kį praty­bos 
tu­rė­jo orientavi­mosi sporto gru­pės ti­riamųjų iš­tvermei. Kadangi iš­tvermės testo re
zultatų paverti­mui balais bu­vo tai­ky­ta C ti­po skalė (Dani­ševi­čius, Gonestas, 2001; 
Eu­rofi­tas..., 2002), tai, vaizdžiai tariant, gali­ma teigti, kad orientavi­mosi sporto gru
pės ti­riamieji per 36 savai­tes aplenkė 1/3 generali­nės ai­bės moki­nių.
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Iš­tvermė, kaip fi­zi­nė ypaty­bė, bū­ti­na beveik kiekvienam fi­zi­niam veiksmui ar 
prati­mui atlikti, todėl iš­ski­riamos net kelios iš­tvermės rū­šys. Moksli­ninkai su­tinka 
(Skernevi­čius, 1982; Александров, 1987; Okely ir kt., 2001; Baqu­et ir kt., 2003; 
Babi­neau ir kt., 2005), kad iš­tvermė – viena iš svarbiau­sių fi­zi­nių ypaty­bių, tu­rin
čių įtakos žmogaus svei­katai, o kartu ir gy­veni­mo koky­bei. Vienas reikš­mingiau­sių 
iš­tvermę lemiančių rodiklių yra maksi­malus ir santy­ki­nis deguonies su­vartoji­mas. 
Kadangi deguonies su­vartoji­mui nu­staty­ti rei­kalinga gana su­dė­tinga laboratori­nė 
įranga, be to, tai atima daug lai­ko, su­kurta nemažai netiesiogi­nių testų deguonies 
su­vartoji­mui nu­staty­ti. Vienas tokių – 20 m iš­tvermės bė­gi­mo šau­dykle testas. Pa
gal J. Brewer ir kt. (1988) pasiū­ly­tą metodi­ką šiame teste įveiktų atkarpų skai­čių 
gali­ma paversti santy­ki­nio deguonies su­vartoji­mo vienetais. Atli­kus mi­nė­tą procedū
rą, nu­staty­ta, kad orientavi­mosi gru­pės moki­nių santy­ki­nio deguonies su­vartoji­mo 
vi­durkis per pirmąjį ty­ri­mą siekė 33,6 ml/kg/min., o per antrąjį – 40,2 ml/kg/min. 
(poky­tis 19,6 proc.). Kontroli­nės gru­pės ti­riamųjų santy­ki­nio deguonies su­vartoji
mo poky­tis su­darė 5,5 proc. S. Mandi­gout ir kt. (2002), ty­rę 10–11 metų amžiaus 
moki­nius, per beveik tris kartus trumpiau tru­ku­sį eksperi­mentą (13 savai­čių) nu­statė 
15,5 proc. poky­tį (vienai savai­tei teko 1,19 proc. santy­ki­nio deguonies su­vartoji­mo 
poky­čio). T. W. Rowland, A. Boy­ajian (1995), ty­rę 11–13 meų amžiaus berniu­kus ir 
mergai­tes, per 12 savai­čių trukmės eksperi­mentą nu­statė 6,5 proc. santy­ki­nio deguo
nies su­vartoji­mo poky­tį (0,54 proc./sav. poky­čio). Kadangi šių moksli­ninkų gru­pių 
vykdy­tų ty­ri­mų rezultatų poky­čiai sky­rė­si net 9 proc., o eksperi­mentų trukmė – tik 
viena savai­te, aki­vaizdu, kad tokių poky­čių priežastys tu­rė­tų bū­ti sporto praty­bų me
toduose, trukmė­je ir intensy­vu­me. Mū­sų ty­ri­mo rezultatų tiksliai paly­ginti su ki­tų 
moksli­ninkų rezultatais negali­ma, nes nebu­vo nu­statomas iš­tvermės poky­tis per pir
mąsias 12–13 savai­čių. Tačiau ži­nant, kad dau­gu­ma fi­zi­nių gebė­ji­mų kinta pagal 
vadi­namąją logaritmi­nę funkci­ją (Skurvy­das, 1998), apy­tikriai gali­ma prognozuoti, 
kad orientavi­mosi gru­pės ti­riamųjų santy­ki­nio deguonies su­vartoji­mo poky­tis per 
pirmąsias 12 savai­čių su­darė apie 0,75–1 proc./sav. Tai­gi orientavi­mosi gru­pė­je tai
ky­ti fi­zi­niai krū­viai, ku­rie savo intensy­vu­mu, dažnu­mu per savai­tę ir praty­bų trukme 
bu­vo panašūs į T. W. Rowland, A. Boy­ajian (1995) eksperi­mente tai­ky­tus fi­zi­nius 
krū­vius lė­mė di­desnius iš­tvermės poky­čius.

Orientavi­mosi sporto gru­pės ti­riamųjų širdies su­si­trau­ki­mų dažnis ramy­bė­je 
per 36 savai­tes su­mažė­jo nuo 79,9 k./min. iki 75,4 k./min. (p < 0,01), vi­du­ti­nė r-r 
kardiointervalo trukmė paki­to nuo 0,753 ± 0,060 s iki 0,796 ± 0,066 s (p < 0,01). Šir
dies ritmo dispersi­ja padi­dė­jo nuo 0,041 ± 0,017 s iki 0,051 ± 0,016 s (p < 0,01). Pa
gal indi­vi­du­alias ritmogramas taip pat nu­staty­ti tei­giami au­tonomi­nio širdies ritmo 
regu­liavi­mo poky­čiai (3.1.2 ir 3.1.3 pav.):  labiau iš­ryš­kė­jo aukš­to dažnio komponen
tės. Antrojo ty­ri­mo metu padi­dė­jo orientavi­mosi sporto gru­pės ti­riamųjų koreliaci­nių 
ritmogramų plotas, centras pasi­slinko į deši­nę ir aukš­tyn (3.1.4 pav.).
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3.1.2 pav. Vieno orientavi­mosi sporto gru­pės ti­riamojo širdies su­si­trau­ki­mų dažnio ritmog
rama I-ojo ty­ri­mo metu (vi­du­ti­nė r-r intervalo trukmė – 0,705 s;  

širdies ritmo dispersi­ja – 0,054 s)
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3.1.3 pav. Vieno orientavi­mosi sporto gru­pės ti­riamojo širdies su­si­trau­ki­mų dažnio ritmog
rama II-ojo ty­ri­mo metu (vi­du­ti­nė r-r intervalo trukmė – 0,823 s;  

širdies ritmo dispersi­ja – 0,063 s)

0,50

0,75

1,00

0,50 0,75 1,00

a

RRi­+1, s

RRi­, s 0,50

0,75

1,00

0,50 0,75 1,00

b

RRi­+1, s

RRi­, s

3.1.4 pav.  Vieno orientavi­mosi sporto gru­pės ti­riamojo koreliaci­nės ritmogramos 
(a – prieš eksperi­mentą, b – po eksperi­mento)
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Tokie ritmogramų ir koreliaci­nių ritmogramų poky­čiai rodo tei­giamą, neken
kiančią svei­katai orientavi­mosi gru­pės au­tonomi­nio širdies ritmo adaptaci­ją prie fi
zi­nių krū­vių (Дембо, Земцовский, 1989; Kepežė­nas, 1990; Achten, Jeu­kendrup, 
2003; Au­bert ir kt., 2003). S. Mandi­gout ir kt. (2002), tai­ky­dami di­desnius fi­zi­nius 
krū­vius, reikš­mingus širdies ritmo poky­čius nu­statė per žy­miai trumpesnį eksperi
mento lai­kotarpį. Viena vertus, di­di­nant fi­zi­nį krū­vį, grei­čiau pasiekiamas di­desnis 
adaptaci­jos fi­zi­niams krū­viams ly­gis. Ki­ta vertus, padi­dė­ja organizmo pertempi­mo 
ri­zi­ka (Nagai ir kt., 2004), vai­kų ir paauglių sąmonė­je užfiksuojami nemalonūs pojū
čiai, pati­riami atliekant ilgos trukmės, intensy­vius cikli­nio pobū­džio prati­mus. Aero
bi­nės iš­tvermės ugdy­mas, panau­dojant orientavi­mosi sporto priemones ir metodus, 
gali tapti patraukliu užsi­ė­mi­mu, nerei­kalau­jančiu vien tik monotoniš­kų pastangų.

36 sa­vaičių trukmės orienta­vimosi sporto pra­ty­bos turė­jo reikšmingos įta­kos 
mokinių adapta­cijai prie fizinių krū­vių. Nusta­ty­ti reikšmingi orienta­vimosi grupės ti­
ria­mųjų, ly­ginant su kontroline grupe, ištvermės, kū­no pusiausvy­ros ir lankstumo in­
dividua­lių poky­čių skirtumai. Orienta­vimosi grupės tiria­mųjų širdies ritmo poky­čiai 
leidžia teigti, kad taiky­tose orienta­vimosi pra­ty­bose pa­tiria­mi fiziniai krū­viai buvo 
optima­lūs ir nepa­kenkė mokinių sveika­tai.

3.2. Skirtingo tu­ri­nio tre­ni­ravi­mo praty­bų povei­kis moki­nių  
proti­niam darbingu­mui

Tai­ky­tų nevienodo tu­ri­nio treni­ravi­mo praty­bų povei­kis moki­nių proti­niam 
darbingu­mui bu­vo skirtingas. Po praty­bų, ku­riose vy­ravo intensy­vi žai­dy­bi­nė veik
la be orientavi­mosi elementų (I-ojo ti­po praty­bos), vi­si proti­nio darbingu­mo para
metrai pablogė­jo (3.2.1 lentelė): proti­nio darbingu­mo intensy­vu­mas 28,83 ženklais 
(p < 0,05), proti­nio darbingu­mo produkty­vu­mas 3,98 sant. vnt. (p < 0,01), proti­nio 
darbingu­mo tikslu­mas, atliekant vi­są užduotį, 1,17 klai­domis (p < 0,05), proti­nio 
darbingu­mo tikslu­mas, atliekant di­ferenci­nę užduotį, 0,68 klai­domis (p < 0,05). Po 
praty­bų, ku­rių antroje daly­je bu­vo panau­doti orientavi­mosi elementai (II-ojo ti­po 
praty­bos), proti­nio darbingu­mo parametrų poky­čiai bu­vo statistiš­kai nereikš­mingi: 
proti­nio darbingu­mo intensy­vu­mas su­mažė­jo 25,33 ženklais (p > 0,05), proti­nio 
darbingu­mo produkty­vu­mas – 3,18 sant. vnt. (p > 0,05), proti­nio darbingu­mo tikslu
mas – 0,97 ženklais (p > 0,05), proti­nio darbingu­mo tikslu­mas, atliekant di­ferenci­nę 
užduotį – 0,6 klai­domis (p > 0,05). Po praty­bų, ku­rios bu­vo arti­miau­sios orientaci­nin
kų varžy­bi­nei veiklai (II-ojo ti­po praty­bos), proti­nio darbingu­mo intensy­vu­mas, pro
dukty­vu­mas bei tikslu­mas atliekant di­ferenci­nę užduotį nepaki­to (p > 0,05), o proti
nio darbingu­mo tikslu­mas pagerė­jo (p < 0,05). Vienfaktori­nės dispersi­nės anali­zės 
metodu (ANOVA) (Čekanavi­čius, Mu­rauskas, 2002) paly­gi­nus proti­nio darbingu­mo 
komponentų poky­čius tarp skirtingų praty­bų paaiš­kė­jo, kad praty­bų pobū­dis reikš
mingos įtakos tu­rė­jo bendram proti­nio darbingu­mo poky­čiui (F = 4,16; p < 0,05) ir 
proti­nio darbingu­mo bendrojo tikslu­mo poky­čiui (F = 5,61; p < 0,01). Proti­nio dar
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bingu­mo intensy­vu­mo, tikslu­mo, atliekant di­ferenci­nę užduotį, ir produkty­vu­mo po
ky­čiams praty­bų pobū­dis reikš­mingos įtakos netu­rė­jo (p > 0,05).

3.2.1 lentelė

Ti­riamųjų proti­nio darbingu­mo poky­čiai po skirtingo ti­po praty­bų

Proti­nio darbingu­mo komponen­
tas

Praty­bų ti­pas ANOVAI II III
X SD X SD X SD F p

Proti­nio darbingu­mo intensy­vu­mo 
poky­tis (ženklai) 28,83 43,11 25,33 54,32 19,42 36,63 0,13 0,876

Proti­nio darbingu­mo tikslu­mo, atlie
kant vi­są užduotį, poky­tis (klai­dos) -1,17 1,43 -0,97 2,50 1,40 2,19 5,61 0,008

Proti­nio darbingu­mo tikslu­mo, at
liekant di­ferenci­nę užduotį, poky­tis 
(klai­dos)

-0,68 0,80 -0,60 1,35 0,23 0,68 3,14 0,057

Proti­nio darbingu­mo produkty­vu­mo 
poky­tis (sant. vnt.) 3,98 3,99 3,18 5,89 0,06 3,29 2,52 0,096

Bendras proti­nio darbingu­mo poky
tis (standarti­zuotos reikš­mės) -0,29 0,45 -0,18 1,00 0,47 0,49 4,16 0,025

Ty­ri­mo rezultatai su­tampa su moksli­ninkų iš­vadomis (Криволапчук, 2004; 
Криволапчук, Сухецкий, 2005; Gri­nienė, 2005; Guszkowska, 2005), ku­riose tei
giama, kad aerobi­nio pobū­džio fi­zi­niai krū­viai gali reikš­mingai pagerinti proti­nį 
darbingu­mą. Moksli­ninkų nu­staty­ta (Криволапчук, 2004; Guszkowska, 2005), kad 
efekty­viau­siai įveikti stresą ir gerinti darbingu­mą padeda cikli­niai aerobi­nio pobū
džio prati­mai (toly­gus bė­gi­mas, grei­tas ėji­mas, plau­ki­mas ir kt.) atliekami 70–80 
proc. indi­vi­du­alaus širdies su­si­trau­ki­mų dažnio rezervo intensy­vu­mu. Tačiau moki
niai nelabai mėgsta tokio pobū­džio prati­mų dėl to, kad šie prati­mai monotoniš­ki, to
dėl gali su­kelti jiems nemalonių fi­ziologi­nių pojū­čių. Orientavi­mosi praty­bų krū­viai 
ypatingi tuo, kad jų metu integruojami du komponentai – fi­zi­nis ir pažinti­nis. Fi­zi­nis 
komponentas garantuoja cikli­nio aerobi­nio pobū­džio krū­vį; pažinti­nis – apsau­go nuo 
cikli­niams prati­mams bū­dingos monotoni­jos. Tai­gi, orientavi­mosi praty­bos vietovė
je gali bū­ti sėkmingai tai­komos siekiant opti­mi­zuoti moki­nių proti­nio darbingu­mo 
stereoti­pą.

3.3. Jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mo mode­liavi­mo prie­lai­dos:  
indi­vi­du­alaus atve­jo ty­ri­mo anali­zė

Topografi­nių bė­gi­mo kelių tarp kontroli­nių punktų duomenys (3.3.1 lentelė) 
lei­džia teigti, kad, dau­gė­jant orientavi­mosi praty­bų nu­rody­ta krypti­mi toje pačioje 
vietovė­je, di­dė­ja ir santy­ki­nis atstu­mas, įvei­kiamas pažįstamomis kelio dali­mis. Pa
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vyzdžiui, atstu­mas pažįstamomis kelio dali­mis, ku­rį ti­riamasis įvei­kė per pirmąsias 
ketverias praty­bas toje pačioje vietovė­je vi­du­ti­niš­kai su­darė 31,5 proc., o per pasku
ti­ni­ąsias – 84,4 proc. Tarp praty­bų skai­čiaus ir atstu­mo, įveikto pažįstamomis kelio 
atkarpomis, nu­staty­tas labai stiprus ry­šys (r = 0,878; p < 0,01). Ry­šį tarp praty­bų 
skai­čiaus ir atstu­mo, įveikto pažįstamomis kelio dali­mis, dar geriau nu­sako trečio 
laipsnio poli­nomi­nė regresi­ja (Gulbi­nas, 2002) (3.3.1 pav.). Per pirmąsias penkerias 
praty­bas santy­ki­nis atstu­mas įveiktas pažįstamomis kelio dali­mis di­dė­jo sparčiau, o 
nuo šeš­tųjų praty­bų – kiek stabi­li­zavosi ir vi­du­ti­niš­kai siekė 82,4 proc.

3.3.1 lentelė

Ti­riamojo M. M. įveik­to trasos nuotolio li­ni­ji­niais orienty­rais skirsti­nys per 
ty­ri­mo lai­kotarpį

Pratyb. 
eil. nr. Atstu­mas

Iš vi­so 
per pra­

ty­bas

Trasos nuotolio dalių įvei­ki­mo daž­nis per praty­bas (kartai)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1
Absol. (m) 1803 1803
Snt. (proc.) 100 100

2
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 45,3 23,7 19,3 11,7

5
Absol. (m) 1749 686 770 103 190
Snt. (proc.) 100 39,2 44,0 5,9 10,9

6
Absol. (m) 1773 399 140 778 171 285
Snt. (proc.) 100 22,5 7,9 43,9 9,6 16,1

7
Absol. (m) 993 187 153 252 229 116 56
Snt. (proc.) 100 18,8 15,4 25,4 23,1 11,7 5,6

8
Absol. (m) 1327 287 264 192 205 245 134
Snt. (proc.) 100 21,6 19,9 14,5 15,4 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 19,8 20,5 15,2 12,6 1,4 4,3

11
Absol. (m) 1593 363 485 251 114 82 81 54 97 66
Snt. (proc.) 100 22,8 30,4 15,8 7,2 5,1 5,1 3,4 6,1 4,1

12
Absol. (m) 1216 89 90 159 303 172 34 105 0 114 150
Snt. (proc.) 100 7,4 7,4 13,1 24,9 14,1 2,8 8,6 0,0 9,4 12,3

Paaiš­ki­ni­mas. Absol. – absoliu­tus atstu­mas; Snt. – santy­ki­nis atstu­mas.
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3.3.1 pav. Ti­riamojo M. M. santy­ki­nio nuotolio, įveikto pažįstamomis kelio dali­mis, kai­ta 
(y – prognozuojamas santy­ki­nis atstu­mas; x – praty­bos;  

R2 – determi­naci­jos koefi­cientas)

Ty­ri­mo  rezultatai (3.3.2 pav.) rodo, kad vi­du­ti­nis ti­riamojo trasos įvei­ki­mo 
grei­tis per ty­ri­mo lai­kotarpį di­dė­jo. Nu­staty­tas stiprus ry­šys tarp ti­riamojo vi­du­ti
nio trasos įvei­ki­mo grei­čio ir sporto praty­bų ei­liš­ku­mo (r = 0,776; p < 0,01). Per 
pirmąsias ketverias praty­bas orientavi­mosi trasos įvei­ki­mo vi­du­ti­nis grei­tis siekė  
1,44 m/s, o per pasku­ti­ni­ąsias ketverias praty­bas – 1,69 m/s. Iš tiesi­nės regresi­jos lyg
ties (3.3.2 pav.) maty­ti, kad po kiekvienų praty­bų ti­riamojo trasos įvei­ki­mo grei­tis 
vi­du­ti­niš­kai padi­dė­davo apie 0,035 m/s.

Ti­riamojo orientaci­ninko fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mas, įvei­kiant orientavi
mosi trasą, per ty­ri­mo lai­kotarpį di­dė­jo. Per pirmąsias ketverias praty­bas vi­du­ti­nis 
santy­ki­nis širdies su­si­trau­ki­mų dažnis siekė 82,0 procentus indi­vi­du­alaus maksi
malaus širdies su­si­trau­ki­mų dažnio (169,8 k./min.), o per pasku­ti­ni­ąsias ketverias 
praty­bas – 89,7 procentus indi­vi­du­alaus maksi­malaus širdies su­si­trau­ki­mų dažnio 
(185,8 k. min.). Nu­staty­tas stiprus ry­šys tarp santy­ki­nio širdies su­si­trau­ki­mų dažnio 
ir praty­bų ei­liš­ku­mo (r = 0,756; p < 0,01). Pagal modeli­nę regresi­jos lygtį (3.3.3 pav.) 
gali­ma spręsti, kad po kiekvienų praty­bų santy­ki­nis širdies su­si­trau­ki­mų dažnis vi­du
ti­niš­kai padi­dė­davo apie 1 proc.
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3.3.2 pav. Ti­riamojo M. M. vi­du­ti­nio ju­dė­ji­mo grei­čio, įvei­kiant orientavi­mosi trasas,  
kai­ta ty­ri­mo metu (y – prognozuojamas vi­du­ti­nis ju­dė­ji­mo grei­tis;  

x – praty­bos; R2 – determi­naci­jos koefi­cientas)
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3.3.3 pav. Ti­riamojo M. M. santy­ki­nio širdies su­si­trau­ki­mų dažnio, įvei­kiant orientavi­mosi 
trasas, kai­ta ty­ri­mo metu (y – prognozuojamas santy­ki­nis širdies su­si­trau­ki­mų dažnis;  

x – praty­bos; R2 – determi­naci­jos koefi­cientas)
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Per pasku­ti­ni­ąsias orientavi­mosi praty­bas (3.3.4 pav.) ti­riamojo širdies su­si
trau­ki­mų dažnio vari­javi­mas bu­vo mažesnis nei per pirmąsias. Ti­riamasis orientavi
mosi trasą įveikdavo vis toly­gesniu tempu. Nu­staty­tas stiprus atvirkš­ti­nis koreliaci
nis ry­šys tarp ti­riamojo širdies su­si­trau­ki­mų dažnio standarti­nio nuokry­pio, įvei­kiant 
orientavi­mosi trasą ir praty­bų ei­liš­ku­mo (r = – 0,766; p < 0,01). Po kiekvienų praty
bų širdies su­si­trau­ki­mų dažnio standarti­nis nuokry­pis vi­du­ti­niš­kai su­mažė­davo apie 
0,7 k./min. (3.3.4 pav.).

y = -0,6776x + 16,038
R2 = 0,5875
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3.3.4 pav. Ti­riamojo širdies su­si­trau­ki­mo dažnio standarti­nio nuokry­pio, įvei­kiant orientavi
mosi trasas, kai­ta ty­ri­mo metu (y – prognozuojamas širdies su­si­trau­ki­mų dažnio standarti­nis 

nuokry­pis; x – praty­bos; R2 – determi­naci­jos koefi­cientas)

Nu­staty­tas stiprus koreliaci­nis ry­šys tarp santy­ki­nio atstu­mo, įveikto pažįs
tamomis kelio dali­mis, ir ki­tų tri­jų parametrų: vi­du­ti­nio trasos įvei­ki­mo grei­čio 
(r = 0,647; p < 0,01), ju­dė­ji­mo intensy­vu­mo pagal vi­du­ti­nį santy­ki­nį širdies su­si­trau
ki­mų dažnį (r = 0,673; p < 0,01) ir širdies su­si­trau­ki­mų dažnio standarti­nį nuokry­pį 
(r = – 0,736; p < 0,01).

Orientaci­ninko meistriš­ku­mą apsprendžia gebė­ji­mas per kuo trumpesnį lai­ką 
įveikti orientavi­mosi trasą (Лосев, 1984; Creagh, Reilly, 1997; Pri­bul, Pri­ce, 2005; 
Чешихина, 2006). Cikli­nių sporto šakų sporti­ninkų, tame tarpe orientaci­ninkų, spor
ti­nį meistriš­ku­mą sąly­goja ir gebė­ji­mas kuo di­desniu toly­giu grei­čiu įveikti nuoto
lį (Васильев, Рожнов, 1989; Peck, 1990; Larsson ir kt., 2002; Bird ir kt., 2003a, 
2003b; Чешихина, 2006). Per ty­ri­mo lai­kotarpį trys rodikliai – ju­dė­ji­mo grei­tis, 
santy­ki­nis fi­zi­nės veiklos intensy­vu­mas ir toly­gu­mas (širdies su­si­trau­ki­mų dažnio 
standarti­nis nuokry­pis) – ki­to gana grei­tai. Pasku­ti­niųjų dvejų praty­bų metu ti­riamo
jo santy­ki­nis širdies su­si­trau­ki­mų dažnis siekė ati­tinkamai 92,3 ir 91,8 proc. indi­vi
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du­alaus maksi­malaus širdies su­si­trau­ki­mų dažnio. Jei regresi­jos tiesė iš­lai­ky­tų tokį 
patį ki­ti­mo kampą, tai santy­ki­nis fi­zi­nės veiklos intensy­vu­mas po dar dvejų panašių 
praty­bų su­dary­tų  93,6 proc. Moksli­ninkų tei­gi­mu (Larsson ir kt., 2002; Bird ir kt., 
2003a, 2003b; Smekal ir kt., 2003a, 2003b) di­delio meistriš­ku­mo su­au­gu­sių vy­rų 
orientaci­ninkų santy­ki­nis širdies su­si­trau­ki­mų dažnis orientavi­mosi varžy­bose siekia 
92–95 proc. indi­vi­du­alaus maksi­malaus širdies su­si­trau­ki­mų dažnio.

Ty­ri­mo duomenys parodė, kad pradedančiajam orientaci­ninkui, geriau pa
žįstant vietovę, mažiau joje rei­kia orientuotis. Lieka tik kuo geriau reali­zuoti fi­zi
nį potencialą. Šį tei­gi­nį patvirti­no ir koreliaci­nės anali­zės rezultatai. Orientavi­mosi 
gebė­ji­mų indi­katorių rodikliai gerai koreliuoja su praty­bų ei­liš­ku­mu, o ei­liš­ku­mas 
savo ruožtu gerai koreliuoja su santy­ki­niu pažįstamų kelio atkarpų nuotoliu. Be to, 
santy­ki­nio atstu­mo, įveikto pažįstamomis kelio atkarpomis, koreliaci­ja su širdies su
si­trau­ki­mo standarti­niu nuokry­piu arti­ma labai stipriam ry­šiui (r = – 0,736). Šį ry
šį vaizdžiai paaiš­kinti, matyt, gali­ma taip: kuo di­desnę trasos dalį ti­riamasis įvei­kė 
jam pažįstamomis kelio atkarpomis, tuo mažiau stovi­niuoti jam pri­rei­kė orientuo
jantis, tuo toly­gesnis bu­vo jo pati­riamo fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mas. Moksli­ninkai 
(Васильев, Рожнов, 1989; Bird ir kt., 2003a, 2003b; Чешихина, 2006) pažy­mi, kad 
gebė­ji­mas toly­giai di­deliu intensy­vu­mu įveikti orientavi­mosi trasą yra gero techni
nio-takti­nio ir psi­chologi­nio orientaci­ninko parengtu­mo pasekmė. Štai, S. Bird ir kt. 
(2003b) atliktų ty­ri­mų rezultatų duomenys rodo, kad tarptau­ti­nio ly­gio orientaci­nin
ko širdies su­si­trau­ki­mų dažnio standarti­nis nuokry­pis įvei­kiant techniš­kai nesu­dė­tin
gą orientavi­mosi trasą, siekia nuo 2,5 iki 6,5 k./min., o nacionali­nio ly­gio – nuo 5 
iki 10 k. min.

Dau­gu­ma moksli­ninkų (Годик, 1980, 1988; Skernevi­čius, 1982; 
Верхошанский, 1985, 1997; Karoblis, 1994, 2003; Skurvy­das, 1998; Starischka, 
1999; Jones, Carter, 2000; Billat, 2001; Laursen, Jenkins, 2002; Čepu­lė­nas, 2001; 
Sei­ler, Kjerland, 2006) pri­pažįsta, kad di­džiau­sią ugdomąjį potencialą sporti­ninkui tu
ri krū­viai, ku­rie arti­mi varžy­boms. Orientaci­ninkų varžy­bi­nės veiklos veiksmingu­mą 
lemia orientavi­mosi gebė­ji­mai (Sei­ler, 1996; Johansen, 1997; Eccles ir kt., 2002a) 
ir fi­zi­nis pajė­gu­mas (Moser ir kt., 1995; Creagh, Reilly, 1997; Mockus ir kt., 2000, 
2001). J. Voronovas (Воронов, 1998) patei­kia jau­nųjų orientaci­ninkų specialiojo 
darbingu­mo struktū­ri­nius komponentus ir tei­gia, kad jau­nųjų orientaci­ninkų varžy­bi
nės veiklos efekty­vu­mą lemia gebė­ji­mas mąsty­ti ir orientuotis esant di­delei fi­zi­nės 
veiklos įtampai. Pabrė­žiama (Лосев, 1984; Иванов, 1985; Тыкул, 1990; Воронов, 
2003; Константинов, 2005), kad orientavi­mosi gebė­ji­mus ir fi­zi­nį pajė­gu­mą bū­ti­na 
ugdy­ti ly­giagrečiai. Mū­sų ty­ri­mas parodė, kad ilgesnį lai­ką treni­ruojantis toje pačio
je vietovė­je ir tais pačiais metodais dažniau­siai mažė­ja ugdomasis efektas orientavi
mosi gebė­ji­mams. Tačiau šia si­tu­aci­ja gali­ma pasi­nau­doti lavi­nant iš­tvermę. Įrody­ta, 
kad vienas svarbiau­sių veiksnių, lemiančių vai­kų ir paauglių aerobi­nės iš­tvermės 
gerė­ji­mą, yra fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mas (Baqu­et ir kt., 2002a, 2003). Moksli­ninkai 
rekomenduoja vai­kų ir paauglių aerobi­nei iš­tvermei ugdy­ti fi­zi­nius krū­vius, ku­riuos 
atliekant širdies su­si­trau­ki­mo dažnis siekia dau­giau nei 80 procentų maksi­malaus in
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di­vi­du­alaus širdies su­si­trau­ki­mų dažnio. Deja, per pradedančiųjų orientaci­ninkų pra
ty­bas orientavi­mosi trasoje su­dė­tinga kontroliuoti fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mą. Todėl 
vienas iš gali­mų aerobi­nės iš­tvermės lavi­ni­mo problemos sprendi­mo bū­dų yra tinka
mų treni­ruotės metodų parinki­mas. Norint padi­dinti orientavi­mosi praty­bų intensy­vu
mą, gali­ma tai­ky­ti kartoji­mo metodą, su­paprastinti orientavi­mosi sąly­gas ir t. t.

Tačiau tokia si­tu­aci­ja, kai vietovė darosi vis labiau pažįstama, yra nepalan
ki orientavi­mosi gebė­ji­mams lavinti. Rengiant orientaci­ninkus, moky­mo para
metrų (priemonių ir metodų) vari­javi­mo problema yra labai svarbi (Sei­ler, 1996; 
Близневская, 2005, Чешихина, 2006) ir dažniau­siai siejama su dviem orientavi­mo
si komponentais: vietove ir vietovės žemė­lapiu. Dėl sau­gu­mo ir lai­ko sąnau­dų prade
dančiųjų ir jau­nųjų orientaci­ninkų praty­bos tu­rė­tų bū­ti vykdomos vienoje ar keliose 
mažo ploto vietovė­se su di­deliu li­ni­ji­nių orienty­rų tinklu (Hasselstrand, 1987), todėl 
moky­mo parametrų variavi­mas gali­mas tik su vietovės žemė­lapiu. Tai­gi, siekiant la
vinti pradedančiųjų ir jau­nųjų orientaci­ninkų orientavi­mosi gebė­ji­mus, rei­kė­tų šiek 
tiek „pasunkinti“ orientavi­mąsi pažįstamoje vietovė­je, į sporto praty­bų tu­ri­nį įtrau
kiant prati­mus su modi­fi­kuotais vietovės žemė­lapiais. Daug panašių prati­mų patei
kiama metodi­nė­je li­teratū­roje (Огородников ir kt., 1980; Иванов, 1985; Акимов, 
1987; Тыкул, 1990; Воронов, 2003). Tačiau šioje li­teratū­roje nenu­rodomas konkre
čių treni­ravi­mo metodi­kų povei­kio efekty­vu­mas pradedančiųjų orientaci­ninkų orien
tavi­mosi gebė­ji­mams. Apskri­tai, nepavy­ko aptikti moksli­nių ty­ri­mų, anali­zuojančių 
moky­mo metodų efekty­vu­mą orientavi­mosi gebė­ji­mams.

Toje pa­čioje vietovė­je daug kartų įveikiant orienta­vimosi tra­sas ir taikant tą 
pa­tį trenira­vimo metodą orienta­cininkas prisitaiko prie vietovės ir šių pra­ty­bų povei­
kis orienta­vimosi gebė­jimams ma­žė­ja, nes vietovė tampa pernelyg pa­žįsta­ma: bė­gi­
mo greitis didė­ja, nes reikia ma­žiau orientuotis. Tokio pobū­džio pra­ty­bos nela­vina 
orienta­vimosi įgū­džių nepa­žįsta­moje vietovė­je.

3.4. Orientavi­mosi sporto ir sporti­nio tu­rizmo bū­re­lius lankančių moki­
nių moty­vaci­jos pasi­rink­tai veik­lai ypatu­mai

3.4.1. Orientavimo­si sporto ir sportinio turizmo bū­re­lių veiklos turinio įvai
ro­vės raiška

Iš­nagri­nė­jus orientavi­mosi sporto ir sporti­nio tu­rizmo bū­relių vadovų meti­nius 
veiklos planus, santy­ki­nai gali­ma iš­skirti devy­nias temų gru­pes (3.4.1.1 ir 3.4.1.2  
lentelės): įva­dinės, orga­niza­cinės temos; turizmo tech­nika; orienta­vimosi tech­ni­
ka ir topogra­finis rengimas; fizinis rengimas; da­ly­va­vimas varžy­bose ir pa­na­šioje 
veikloje, teisė­ja­vimas; da­ly­va­vimas stovyklose, žy­giuose, ekskursijose, va­ka­ronė­se; 
kraštoty­rinis rengimas; psichologinis ir intelektinis rengimas; sveika­tingumas ir sa­
vikontrolė.
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Lauras Grajauskas	 Jaunųjų (12–14 metų) orientacininkų rengimo modeliavimas taikant treniravimo

	 priemonių ir metodų įvairovę (Dakta­ro diserta­cija. Socia­liniai mokslai, edukologija (07 S))
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3. Tyrimų rezultatai ir jų aptarimas
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Temoms ir temų gru­pėms santy­ki­nai ski­riamas nevienodas lai­kas (3.4.1.1 pav.). 
Orientavi­mosi sporto bū­relių vadovai 40,1 ± 9,7 proc. meti­nio praty­bų lai­ko ski­ria 
orientavi­mosi techni­kos ir topografi­niam rengi­mui, 30,9 ± 1,7 proc.  – fi­zi­niam rengi
mui. Tačiau dviems temų gru­pėms – tu­rizmo techni­kos ir kraš­toty­ri­niam rengi­mui – 
meti­niame orientavi­mosi bū­relių skirsti­ny­je vi­siš­kai nenu­maty­ta lai­ko. Sporti­nio tu
rizmo bū­relių vadovai dau­giau­sia lai­ko ski­ria tu­rizmo techni­kos įgū­džiams tobu­linti 
(27,6 ± 15,0 proc.), fi­zi­niam rengi­mui (20,7 ± 4,4 proc.) ir daly­vavi­mui iš­vy­kose, 
stovyklose, ekskursi­jose (20,7 ± 13,0 proc.). Pažy­mė­ti­na, kad orientavi­mosi sporto 
bū­relių programos yra labiau koncentruotos nei sporti­nio tu­rizmo. Orientavi­mosi 
sporto programos su­telktos į tris pagrindi­nes temų gru­pes (Orienta­vimosi tech­nika ir 
topogra­finis rengimas; Fizinis rengimas; Da­ly­va­vimas varžy­bose ir pa­na­šioje veiklo­
je, teisė­ja­vimas), ku­rioms ski­riama 87,6 proc. vi­so lai­ko. Sporti­nio tu­rizmo bū­relių 
programos koncentruotos į penkias temas (Turizmo tech­nika; Orienta­vimosi tech­ni­
ka ir topogra­finis rengimas; Fizinis rengimas; Da­ly­va­vimas varžy­bose ir pa­na­šioje 
veikloje, teisė­ja­vimas; Da­ly­va­vimas stovyklose, žy­giuose, ekskursijose, va­ka­ronė­se), 
ku­rioms ski­riama 92,5 proc. vi­so meti­nio lai­ko.

Gali­ma teigti, kad sporti­nio tu­rizmo bū­relių programa yra platesnė, integruo
janti dau­giau skirtingų temų, pasi­žy­minti di­desne temų įvai­rove. Pavyzdžiui, spor
ti­nio tu­rizmo bū­relių veiklos plane nu­matoma orientavi­mosi techni­kai ir topografi
niam rengi­mui skirti 10,6 ± 6,4 proc. lai­ko, kai orientavi­mosi bū­relių veiklos planuo
se tu­rizmo įgū­džių lavi­ni­mas nenu­maty­tas.
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3.4.1.1 pav. Orienta­vimosi sporto ir sportinio turizmo programų temoms ski­riamo lai­ko san
ty­ki­niai skirsti­niai (Temų gru­pės: 1 – Įvadi­nės, organi­zaci­nės temos. Api­bendri­ni­mai. Sau­gu

mo temos; 2 – Tu­rizmo techni­ka; 3 – Orientavi­mosi techni­ka ir topografi­nis rengi­mas; 
4 – Fi­zi­nis rengi­mas; 5 – Daly­vavi­mas varžy­bose ir panašioje veikloje, tei­sė­javi­mas; 

6 – Daly­vavi­mas stovyklose, žy­giuose, ekskursi­jose, vakaronė­se; 7 – Kraš­toty­ri­nis rengi
mas; 8 – Psi­chologi­nis ir intelekti­nis rengi­mas; 9 – Svei­katingu­mas ir savi­kontrolė)
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3.4.2. Orientavimo­si sporto ir sportinio turizmo bū­re­lių vado­vų apklausos 
re­zultatai: lyginamo­ji analizė ir tipo­lo­gizavimas

Orientavi­mosi sporto ir sporti­nio tu­rizmo bū­relių vadovų apklau­sos apie įvai
rių prati­mų ir moty­vuojančių strategi­jų tai­ky­mą rezultatai parodė, kad sporti­nio tu­riz
mo bū­relių vadovai praty­bose prakti­kuoja įvai­resnes užduotis, priemones ir metodus 
kiek dažniau nei orientavi­mosi sporto bū­relių vadovai (3.4.2.1 pav.). Šie duomenys 
lei­džia teigti, kad, vadovau­jantis ugdy­mo planų tu­ri­niu, orientaci­ninkų rengi­mas 
siau­resnis ir gi­lesnis, o tu­ristų – platesnis ir ne toks gi­lus. Todėl simptomiš­ka, kad 
tei­gi­niams – „Pra­ty­bose taikau daug įvairių pra­timų, kurie nė­ra tiesiogiai susiję su 
progra­ma (t. y. su sportiniu turizmu ar orienta­vimosi sportu)“ ir „Pra­ty­bų metu sten­
giuosi suda­ry­ti ga­limy­bę rinktis“ – labiau pri­tarė sporti­nio tu­rizmo bū­relių vadovai.
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Pratybose taikau daug vairi  pratim , kurie n ra tiesiogiai
susij  su programa (t. y. su turizmu ar orientavimosi sportu)

Pratybose stengiuosi mokinius sudominti vesdamas(-a) k
nors nauja (pratim , užduot  ir pan.)

Mano vedamos pratybos b na kiek monotoniškos ir panašios*

Pratyb  metu stengiuosi varijuoti užduoties ar pratimo
sud tingumu, atlikimo, poilsio pauzi  trukme ir pan.

Pratimus ir užduotis, stengiuosi individualizuoti ir pritaikyti
kiekvienam mokiniui

Pratybose naudoju tuos pa ius, “patikrintus” pratimus ir
užduotis*

Pratybose stengiuosi sudaryti galimyb  rinktis

Atsakym  klausimus vidurkis

Balai­Ori­entavi­mosi­ sporto vadovai­

Tu­ri­zmo vadovai­

3.4.2.1 pav. Orienta­vimosi sporto ir sportinio turizmo bū­relių vadovų atsaky­mų 
į anketos klau­si­mus skirsti­nys (* – tei­gi­niai ku­rių balai bu­vo  

perkoduojami; ↕ – p < 0,05)

Atli­kus hierarchi­nę klasteri­nę anali­zę (Бююль, Цефель, 2002; Čekanavi­čius, 
Mu­rauskas, 2002) (pagal pri­tari­mą aš­tuoniems tei­gi­niams pateiktiems vadovams) pri
imti­niau­sias ir geriau­siai interpretuojamas pasi­rodė dviejų ti­pų modelis (3.4.2.2 pav.). 
Į pirmąjį klasterį-ti­pą pateko po du orientavi­mosi sporto ir sporti­nio tu­rizmo bū­relių 
vadovus, o į antrąjį – du tu­rizmo ir ketu­ri orientavi­mosi sporto bū­relių vadovai.
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3.4.2.2 pav. Bū­relių va­dovų hierarchi­nės klasteri­nės anali­zės dendograma, 
su­dary­ta pagal atsaky­mus į tei­gi­nius (A – ti­riamojo ei­lės nu­meris; 

B – ti­riamojo pri­tari­mo anketos tei­gi­niams vi­durkis)

Pirmasis ti­pas iš­si­sky­rė di­desniu pri­tari­mu vi­siems tei­gi­niams (3.4.2.3 lente
lė). Reikš­mingai tarp šių ti­pų sky­rė­si pri­tari­mas šešiems anketos tei­gi­niams – Pra­
ty­bose įprastus pra­timus stengiuosi šiek tiek pa­keisti, modifikuoti; Pra­ty­bose taikau 
daug įvairių pra­timų, kurie nė­ra tiesiogiai susiję su progra­ma; Ma­no veda­mos pra­
ty­bos bū­na kiek monotoniškos ir pa­na­šios; Pra­ty­bose stengiuosi va­rijuoti už­duoties 
ar pra­timo sudė­tingumu, atlikimo, poilsio pauzių trukme ir pan.; Pra­ty­bose naudoju 
tuos pa­čius, „pa­tikrintus“ pra­timus ir už­duotis; Pra­ty­bose stengiuosi suda­ry­ti ga­li­
my­bę rinktis. Pri­tari­mas dviems tei­gi­niams – Pra­ty­bose stengiuosi mokinius sudo­
minti įvesda­mas(-a) ką nors nauja (pra­timą, už­duotį ir pan.); Pra­timus ir už­duotis, 
stengiuosi individua­lizuoti ir pritaiky­ti kiekvienam mokiniui – tarp skirtingų vadovų 
ti­pų reikš­mingai nesi­sky­rė (3.4.2.3 lentelė). Pažy­mė­ti­na, kad pirmajam ti­pui pri­klau
sančių bū­relių vadovų vi­sų atsaky­mų į anketos tei­gi­nius vi­durkis su­darė 4,09 ± 0,28, 
o antrajam ti­pui – 2,75 ± 0,38 (p < 0,05). Vadi­nasi, pirmąjį vadovų ti­pą gali­ma api­bū
dinti kaip vadovus, ku­rie dažniau praty­bose tai­ko įvai­resnes  priemones ir metodus, 
o antrąjį ti­pą – kaip rečiau tai­kančius. Vė­liau, nagri­nė­dami bū­relius lankančių moki
nių moty­vaci­ją, juos skirsty­si­me į dvi gru­pes – A ir B – pagal tai, ku­riam ti­pui pri­skir
tas jų bū­relio treneris. A gru­pę su­darys moki­niai, ku­rių vadovai klasteri­nės anali­zės 
metu pateko į pirmąjį klasterį, o B gru­pę – į antrąjį.
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3.4.3. Mo­kinių, lankančių orientavimo­si sporto ir sportinio turizmo bū­re
lius, mo­tyvacijos sportui struktū­ra ir tipai

Siekiant gi­liau iš­anali­zuoti ir atskleisti sportuojančių moki­nių moty­vaci­jos 
struktū­rą, pasi­telktas faktori­nės anali­zės metodas. Faktori­zavus sporto moty­vaci­jos 
skalės tei­gi­nius, iš­skirti septy­ni prasmingi faktoriai, ku­rie paaiš­ki­no 64,7 proc. dis
persi­jos (3.4.3.1 lentelė). KMO matas siekė 0,836. Į pirmąjį faktorių (F1) su­jungti 
tei­gi­niai, labiau­siai su­si­ję su malonu­mo, pasi­tenki­ni­mo, atradi­mo ir iš­moki­mo, atlie
kant sporto prati­mus, poty­riais. Todėl faktorius įgi­jo pavadi­ni­mą – Ma­lonumas to­
bulintis ir įgy­ti kompetenciją. Geriau­siai koreliuojantys su antruoju faktoriu­mi (F2) 
tei­gi­niai sieti­ni su ki­tų žmonių požiū­riu, dė­mesiu į sportuojantįjį. Labiau­siai šiam 
faktoriui tinkantis api­bendrintas pavadi­ni­mas– Sporta­vimas dėl kitų dė­mesio. Tre
čiajame faktoriu­je (F3) api­bendrinti tei­gi­niai vi­siš­kai su­tapo su sporto moty­vaci­jos 
skalės subskalės Nemoty­vuotumas tei­gi­niais. Į ketvirtąjį faktorių (F4) su­jungti tei­gi
niai labiau­siai sieti­ni su nau­da, ku­ri tiesiogiai nesu­si­ju­si su sportu, todėl faktorius 
pavadintas – Sporta­vimas dėl kitų naudų tiesiogiai nesusijusių su sportu. Li­kę trys 
faktoriai (F5, F6, F7), ku­rių kiekvienas paaiš­ki­na po mažiau nei 9 proc. dispersi­jos ir 
jungia savy­je po 2–3 sporto moty­vaci­jos skalės tei­gi­nius ati­tinkamai pavadinti: Spor­
ta­vimas dėl sportinės veikos įdomumo; Susita­pa­tinimas su sportininko vaidmeniu; 
Sporta­vimas dėl emocijų ir nuoty­kių.



83

3. Tyrimų rezultatai ir jų aptarimas

3.
4.

3.
1 

le
nt

el
ė

Sp
or

to
 m

ot
y­v

ac
i­jo

s s
ka

lė
s t

ei­
gi­

ni
ų 

fa
k­t

or
i­n

ės
 a

na
li­z

ės
 m

at
ri­

ca
 (K

M
O

 =
 0

,8
36

)

Te
i­g

i­n
ia

i
Fa

k­t
or

ia
i

F1
F2

F3
F4

F5
F6

F7
Ja

u­č
iu

 m
al

on
u­m

ą,
 iš­

m
ok

da
m

as
(-

a)
 n

au­
jų

, s
u­d

ė­t
in

gų
 p

ra
ti­m

ų
0,

79
0,

08
0,

10
0,

02
0,

00
0,

28
0,

06
Sp

or
tuo

j
u,

 n
es

 p
at

i­riu
 

m
al

on
u­m

ą,
 a

tra
sd

am
as

(-
a)

 n
au­

ju
s s

po
rti­

ni
ų 

pr
at

i­m
ų 

at
li­k

i­m
o 

bū­
du

s
0,

72
0,

17
0,

04
0,

14
0,

30
0,

28
-0

,0
2

Sp
or

tuo
j

u 
to

dė
l, 

ka
d 

pa
ti­r

iu
 m

al
on

u­m
ą,

 iš­
m

ok
da

m
as

(-
a)

 n
au­

jų
 p

ra
ti­m

ų,
 k

u­r
ių

 ik
i t

ol
 n

em
o

kė­
ja

u
0,

71
0,

01
0,

08
0,

02
0,

14
0,

40
0,

16

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 ja

u­č
iu

 m
al

on
u­m

ą,
 to

bu­
lin

da
m

as
(-

a)
 sa

vo
 sil

p
ną

si
as

 v
ie

ta
s

0,
69

0,
17

-0
,0

6
0,

25
0,

24
0,

00
-0

,0
7

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 ja

u­č
iu

 p
as

i­te
nk

i­n
i­m

ą,
 to

bu­
lin

da
m

as
(-

a)
 sp

or
ti­n

iu
s į

gū­
dž

iu
s

0,
66

0,
38

-0
,0

7
0,

26
0,

18
-0

,0
5

-0
,0

4
Sp

or
tuo

j
u,

 n
es

 ja
u­č

iu
 p

as
i­te

nk
i­n

i­m
ą,

 a
tlik

d
am

as
(-

a)
 n

au­
ju

s i
r s

u­d
ė­t

in
gu

s s
po

rto
 p

ra
ti­m

us
0,

66
0,

38
-0

,0
7

-0
,1

0
0,

19
0,

01
0,

20
Sp

or
tuo

j
u,

 n
es

 n
or

in
t b

ū­t
i g

er
os

 fo
rm

os
, b

ū­t
i­n

a 
sp

or
tuo

t
i

0,
18

0,
71

0,
04

-0
,0

1
-0

,0
8

0,
07

0,
08

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 p

ri­v
al

au
 re

gu­
lia

ria
i s

po
rtuo

t
i

0,
10

0,
67

0,
16

0,
25

0,
12

0,
10

-0
,2

3
Sp

or
tuo

j
u,

 n
es

 m
an

e 
su­

pa
nt

ys
 ž

m
on

ės
 (d

ra
u­g

ai
, p

až
įs

ta
m

i, 
tė­

va
i) 

m
an

o,
 jo

g 
sv

ar
bu

 b
ū­t

i 
ge

ro
s fi­

zi­
nė

s f
or

m
os

 ir
 n

ep
ri­e

ka
iš­

tin
ga

i a
tro

dy­
ti

0,
16

0,
64

0,
19

-0
,0

1
0,

31
-0

,0
7

0,
08

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 b

ū­t
i s

po
rti­

nin
k

u(
-e

) y
ra

 p
re

st
i­ž

as
0,

24
0,

59
0,

12
0,

17
-0

,1
3

0,
27

0,
27

K
ad

 g
er

ai
 ja

us
či

au­
si

, p
ri­v

al
au

 sp
or

tuo
t

i
0,

36
0,

52
-0

,0
8

0,
27

-0
,0

5
0,

11
-0

,3
0

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 n

or
iu

 p
ar

od
y­t

i k
i­ti

em
s, 

ko
ks

(-
a)

 e
su

 g
er

as
(-

a)
 sp

or
ti­n

in
ka

s(
-ė

)
0,

14
0,

50
0,

48
0,

30
0,

24
0,

14
0,

21
N

ež
i­n

au
, k

od
ėl

 sp
or

tuo
j

u;
 a

tro
do

, k
ad

 m
an

 n
el

ab
ai

 se
ka

si
-0

,0
6

0,
03

0,
80

0,
13

-0
,1

5
0,

15
0,

16
N

eb
ež

i­n
au

, k
od

ėl
 sp

or
tuo

j
u;

 m
an

au
, k

ad
 m

an
o 

vie
t

a 
ne

 sp
or

te
-0

,2
6

0,
18

0,
75

0,
00

-0
,0

3
-0

,0
9

-0
,1

5
D

až
na

i s
av

ęs
 k

la
u­s

iu
, k

od
ėl

 sp
or

tuo
j

u,
 ju

k 
ne

rea
l

i­z
av

au
 ti

ks
lų

 k
u­r

ių
 sie

k
ia

u?
0,

18
0,

10
0,

72
0,

14
0,

10
-0

,0
1

0,
06

V
i­s

ad
a 

ži­
no

ja
u,

 k
od

ėl
 sp

or
tuo

j
u,

 b
et

 d
ab

ar
 a

be
jo

ju
, a

r t
u­r

ė­č
ia

u 
ir 

to
lia

u 
sp

or
tuo

t
i

0,
11

0,
04

0,
66

0,
02

-0
,0

5
-0

,2
8

-0
,3

6
Sp

or
tuo

j
u,

 n
es

 sp
or

ta
s y

ra
 g

er
as

 b
ū­d

as
 iš­

m
ok

ti 
da

ug
 d

al
y­k

ų,
 k

u­r
ie

 g
al

ė­t
ų 

bū­
ti 

na
u­d

in
gi

 
ki­

to
se

 g
y­v

en
i­m

o 
sr

i­ty­
se

 (p
av

yz
dž

iui
, 

sa
nt

y­k
iuo

s
e 

su
 k

i­ta
is

 ž
m

on
ė­m

is
)

0,
32

-0
,0

6
0,

09
0,

77
-0

,1
0

-0
,0

1
-0

,1
0

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 m

an
au

, k
ad

 ta
i –

 v
ie

na
s g

er
ia

u­s
iu

 b
ū­d

ų 
su­

si­
ra

st
i d

ra
u­g

ų 
ir 

be
nd

ra
u­t

i
-0

,1
1

0,
32

0,
09

0,
70

0,
08

0,
09

0,
21

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 ta

i y
ra

 v
ie

na
s g

er
ia

u­s
ių

 b
ū­d

ų 
ki­

to
m

s a
sm

en
i­n

ėm
s s

av
y­b

ėm
s ug

d
y­t

i
0,

43
0,

11
0,

15
0,

54
0,

11
0,

04
0,

09
Sp

or
tuo

j
u,

 n
es

 ta
i –

 v
ie

na
s g

er
ia

u­s
ių

 b
ū­d

ų 
ge

rie
m

s s
an

ty­
ki

am
s s

u 
dr

au­
ga

is
 p

al
ai­

ky­
ti

-0
,0

2
0,

38
0,

43
0,

54
0,

15
0,

24
0,

04



84

Lauras Grajauskas	 Jaunųjų (12–14 metų) orientacininkų rengimo modeliavimas taikant treniravimo

	 priemonių ir metodų įvairovę (Dakta­ro diserta­cija. Socia­liniai mokslai, edukologija (07 S))

Te
i­g

i­n
ia

i
Fa

k­t
or

ia
i

F1
F2

F3
F4

F5
F6

F7
Sp

or
tuo

j
u 

to
dė

l, 
ka

d 
dr

au­
ga

i i
r k

i­ti
 ž

m
on

ės
 u

ž 
ta

i m
an

e 
ge

rb
ia

 ir
 v

er
ti­n

a
0,

03
0,

44
0,

31
0,

46
0,

19
0,

10
0,

28
Sp

or
tuo

t
i m

an
 įd

om
u,

 n
es

 d
au­

gi
au

 su­
ži­

na
u 

ap
ie

 sp
or

tą
, k

u­r
iu

o 
už

si­
i­m

u
0,

21
0,

18
-0

,1
3

-0
,0

3
0,

76
-0

,0
3

-0
,1

8
Sp

or
tuo

t
i m

an
 įd

om
u,

 n
es

 iš­
m

ok
st

u 
na

u­j
ų 

pr
at

i­m
ų 

be
i t

re
ni­

ra
vi­

m
os

i m
et

od
ų

0,
41

0,
18

-0
,0

2
-0

,0
8

0,
61

0,
22

0,
20

Sp
or

tuo
t

i m
an

 m
al

on
u,

 n
es

 g
al

iu
 įg

y­t
i į

do
m

io
s p

at
irt

ie
s b

ei
 p

at
irt

i n
uo

ty­
ki

ų
0,

16
-0

,1
6

0,
11

0,
26

0,
59

0,
18

0,
09

Ja
us

či
au­

si
 b

lo
ga

i, 
je

i n
er

as
či

au
 la

i­k
o 

sp
or

tui


0,
26

0,
17

-0
,0

9
0,

03
0,

07
0,

76
-0

,1
8

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 m

an
 p

at
in

ka
 v

i­s
iš­

ka
i p

as
i­n

er
ti 

į s
po

rti­
nę

 v
eik

l
ą

0,
32

0,
15

0,
01

0,
20

0,
22

0,
55

0,
18

Sp
or

tuo
j

u 
dė

l e
m

oc
i­jų

 ir
 a

za
rto

, k
u­r

iu
os

 p
at

i­riu
 

įs
i­tr

au­
kę

s(
-u

si
) į

 sp
or

ti­n
ę 

ve
ik

lą
0,

46
0,

16
-0

,1
3

0,
29

-0
,1

8
-0

,1
9

0,
57

Sp
or

tuo
j

u,
 n

es
 ta

ip
 g

al
iu

 p
at

irt
i a

št
rių

 p
oj

ū­č
ių

 ir
 n

uo
ty­

ki
ų

0,
41

0,
06

-0
,0

4
0,

32
0,

25
0,

04
0,

42
Fa

k­t
or

ia
us

 p
aa

iš­
kin

t
a 

sk
la

i­d
a 

(p
ro

c.
) :

16
,0

11
,5

10
,2

9,
4

7,
1

5,
8

4,
7

3.
4.

3.
1 

le
nt

el
ės

 tę
si

ny
s



85

3. Tyrimų rezultatai ir jų aptarimas

Faktoriai – Ma­lonumas tobulintis ir įgy­ti kompetenciją, Sporta­vimas dėl spor­
tinės veikos įdomumo, Susita­pa­tinimas su sportininko vaidmeniu, Sporta­vimas dėl 
emocijų ir nuoty­kių – gerai ir vi­du­ti­niš­kai koreliavo su kai ku­riomis sporto moty
vaci­jos skalės subskalė­mis, ku­rios indi­kuoja vi­di­nius moty­vus (3.4.3.2 lentelė). Pa
vyzdžiui, pirmasis faktorius – Ma­lonumas tobulintis ir įgy­ti kompetenciją – gerai 
koreliavo su subskalė­mis vi­di­nė moty­vaci­ja – sužinoti (r = 0,701), vi­di­nė moty­vaci
ja – siekti tobulumo (r = 0,872), vi­du­ti­niš­kai su subskale vi­di­nė moty­vaci­ja – pa­tirti 
(r = 0,522). Faktorius – Sporta­vimas dėl sportinės veikos įdomumo – vi­du­ti­niš­kai 
koreliavo tik su vi­di­ne moty­vaci­ja – sužinoti (r = 0,528).

3.4.3.2 lentelė

Sporto moty­vaci­jos skalės ir fak­torių kore­liaci­nė matri­ca

Sporto moty­vaci­jos skalės sub­
skalės

Fak­toriai

M
al
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 ir
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Sp
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nuo
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y­ki
ų

Vi­di­nė moty­vaci­ja – sužinoti 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

Vi­di­nė moty­vaci­ja – siekti 
tobulumo

r 0,872 0,315 -0,028 0,123 0,189 0,077 0,056
p 0,000 0,001 0,778 0,214 0,055 0,440 0,571

Vi­di­nė moty­vaci­ja – pa­tirti r 0,522 0,120 -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

Iš­ori­nė moty­vaci­ja – indentifi­
kuotis, susita­pa­tinti

r 0,177 0,268 0,258 0,856 0,080 0,124 0,088
p 0,072 0,006 0,008 0,000 0,421 0,211 0,377

Iš­ori­nė moty­vaci­ja – nesą­mo­
ningai priimtas išorinis regu­
lia­vimas

r 0,316 0,737 0,019 0,199 0,027 0,378 -0,228

p 0,001 0,000 0,851 0,043 0,784 0,000 0,020

Iš­ori­nė moty­vaci­ja – tiesiogi­
nis išorinis regulia­vimas

r 0,182 0,696 0,358 0,304 0,192 0,151 0,274
p 0,065 0,000 0,000 0,002 0,050 0,127 0,005

Nemoty­vuotumas r 0,014 0,108 0,959 0,103 -0,032 -0,079 -0,097
p 0,885 0,276 0,000 0,299 0,747 0,426 0,328

Paaiš­ki­ni­mas. r – Pirsono tiesi­nės koreliaci­jos koefi­cientas; p – koreliaci­jos koefi­ciento pati­ki­mu­mo 
lygmuo; pusjuodžiu šriftu pažy­mė­ti gerai ir labai gerai tarpu­savy­je koreliuojantys kintamieji.
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Faktoriai – Sporta­vimas dėl kitų dė­mesio ir Sporta­vimas dėl kitų naudų tiesio­
giai nesusijusių su sportu – gerai koreliavo su iš­ori­nę moty­vaci­ją indi­kuojančiais 
tei­gi­niais. Pavyzdžiui, faktoriaus – Sporta­vimas dėl kitų dė­mesio – koreliaci­ja su 
iš­ori­ne moty­vaci­ja – nesą­moningai priimtas išorinis regulia­vimas – siekė 0,737, o 
su iš­ori­nė moty­vaci­ja – tiesioginis išorinis regulia­vimas – 0,696. Faktorius – Spor­
ta­vimas dėl kitų naudų, tiesiogiai nesusijusių su sportu – gerai koreliavo su iš­ori­nės 
moty­vaci­jos subskale – identifikuotis, susita­pa­tinti (r = 0,856).

Nors tarp faktorių ir sporto moty­vaci­jos skalės subskalių ry­šys yra vi­du­ti­nis ir 
geras, tačiau nė­ra absoliu­tus. Vadi­nasi, iš­skirti faktoriai nė­ra tapatūs sporto moty­vaci
jos subskalėms. Kadangi svarbi bu­vo vai­kų, užsi­i­mi­nė­jančių orientavi­mosi sportu ir 
sporti­niu tu­rizmu, moty­vaci­jos diagnosti­ka, tai faktori­nė anali­zė atvė­rė nau­jas sporto 
moty­vaci­jos skalės tai­ky­mo ir interpretaci­jos gali­my­bes. Be to, koreliaci­nė anali­zė 
patvirti­no testų teori­joje (Анастази, Урбина, 2001) gerai ži­nomą faktą apie tai, kad 
versti­nės anketos ir skalės negali bū­ti identiš­kai su­prantamos tarp ki­ta kalba kalban
čių ir skirtingoje kultū­ri­nė­je aplinkoje gy­venančių žmonių.

Pažy­mė­ti­na, kad iš­skirti faktoriai tenki­no gana aukš­tus vi­di­nio su­deri­namu­mo 
rei­kalavi­mus (3.4.3.3 lentelė). Tai patvirti­na prie vieneto artė­janti KMO mato reikš
mė ir aukš­ti faktorių Cronbach alpha koefi­cientai.
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Ti­riamųjų ti­pologi­zavi­mas, tai­kant klasterių anali­zę, atliktas pagal septy
nis faktori­nės anali­zės metu iš­skirtus faktorius. Labiau­siai informaty­vus ir geriau
siai interpretuoti­nas pasi­rodė vi­sų sportuojančių moki­nių pasi­dali­ji­mas į tris ti­pus 
(3.4.3.1 pav.).

-1

0
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tobulintis ir įgyti
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Sportavimas dėl
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3.4.3.1 pav. Nehierarchi­ne klasteri­ne anali­ze iš­skirtų ti­riamųjų ti­pų profi­liai

Į pirmąjį klasterį pateko 26,9 proc. ti­riamųjų, į antrąjį – 25 proc., į treči­ąjį – 
48,1 proc. ti­riamųjų. Bū­ti­na akcentuoti tai, kad šių tri­jų gru­pių-klasterių ti­riamieji pa
si­žy­mė­jo pakankamai nevienoda moty­vaci­jos raiš­ka vi­sose di­mensi­jose, todėl bu­vo 
iš­skirti pakankamai skirtingi ti­pai.

Pirmąjį ir treči­ąjį klasterį su­dariu­siems ti­riamiesiems bū­dingas santy­ki­nai 
žemas nemoty­vuotumas, tačiau įverčiai ki­tuose faktoriuose tarp šių gru­pių gerokai 
sky­rė­si. Di­mensi­joje – Sporta­vimas dėl kitų dė­mesio sky­rė­si 1,36 standarti­nio nuo
kry­pio, sporta­vimas dėl kitų naudų tiesiogiai nesusijusių su sportu – 0,90, o sporta­
vimas dėl sportinės veiklos įdomumo – 0,59 (3.4.3.1 pav.). Todėl šias dvi gru­pes ir 
jas su­darančius moki­nių ti­pus gali­ma įvardy­ti taip: pirmoji gru­pė – „Moty­vuoti dėl 
vi­di­nių porei­kių patenki­ni­mo“ (malonu­mas, kompetenci­ja, įdomu­mas, emoci­jos); 
trečioji gru­pė – „Moty­vuoti dėl iš­ori­nių porei­kių patenki­ni­mo“ (ki­tų dė­mesys, presti
žas ir ki­tos nau­dos). Antroji gru­pė, arba antrasis ti­pas, sky­rė­si nuo pirmojo ir trečiojo 
pirmiau­sia žy­miai di­desniu nemoty­vuotumu. Šio ti­po nemoty­vuotumo faktoriaus įver
čiai sky­rė­si nuo ki­tų dviejų ti­pų dau­giau nei vienu standarti­niu nuokry­piu (ati­tinka
mai – 1,28 ir 1,11), o faktoriaus – sporta­vimas dėl sportinės veiklos įdomumo – 1,46 
ir 0,87 standarti­nio nuokry­pio. Todėl šį ti­pą pagrįstai gali­ma įvardy­ti kaip „Abejojan
čius pasi­rinkta sporto šaka ar sportu apskri­tai“.

Verti­nant vienfaktori­nės dispersi­nės anali­zės metodu (ANOVA) (Čekanavi
čius, Mu­rauskas, 2002) trys gru­pės reikš­mingai sky­rė­si pagal penkis faktorius: Spor­
ta­vimas dėl kitų dė­mesio; Nemoty­vuotumas; Sporta­vimas dėl kitų, naudų tiesiogiai 
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nesusijusių su sportu; Sporta­vimas dėl sportinės veikos įdomumo; Susita­pa­tinimas 
su sportininko vaidmeniu. Dviejų faktorių – Ma­lonumas tobulintis ir įgy­ti kompeten­
ciją bei Sporta­vimas dėl emocijų ir nuoty­kių – vi­du­ti­niai įverčiai tarp klasteri­zuotų 
gru­pių reikš­mingai nesi­sky­rė (3.4.3.4 lentelė). Pažy­mė­ti­na, kad skirtingų klasterių 
ti­riamųjų amžius ir sporto praty­bų lanky­mo trukmė iš esmės nesi­sky­rė.

3.4.3.4 lentelė

Sportuojančių moki­nių ti­pų pri­tari­mo fak­torių tei­gi­niams vi­durkiai

Fak­toriai

„Moty­vuoti dėl 
vi­di­nių porei­kių 
patenki­ni­mo“ 

(26,9 proc.)

„Abe­jojantys pasi­
rink­ta sporto šaka 
ar sportu apskri­

tai“ (25 proc.)

„Moty­vuoti dėl 
iš­ori­nių porei­
kių patenki­ni­

mo“ (48,1 proc.)

ANOVA

X SD X SD X SD F p
Malonu­mas tobu­lintis ir 
įgy­ti kompetenci­ją 3,87 0,86 3,72 0,91 3,87 0,77 0,30 0,743

Sportavi­mas dėl ki­tų dė
mesio 2,51 0,72 3,13 0,82 3,65 0,71 21,47 0,000

Nemoty­vuotu­mas 1,51 0,57 2,79 1,01 1,85 0,69 21,10 0,000
Sportavi­mas dėl ki­tų nau
dų, tiesiogiai nesu­si­ju­sių 
su sportu

2,50 0,70 2,99 0,90 3,52 0,73 16,23 0,000

Sportavi­mas dėl sporti
nės vei­kos įdomu­mo 4,54 0,45 3,86 0,62 4,33 0,41 14,13 0,000

Su­si­tapati­ni­mas su sporti
ninko vaidmeniu 3,36 0,97 3,12 1,16 4,01 0,70 9,79 0,000

Sportavi­mas dėl emoci­jų 
ir nuoty­kių 3,89 0,82 3,73 0,95 3,92 0,89 0,41 0,668

Į klasterį „Moty­vuoti dėl vi­di­nių porei­kių patenki­ni­mo“ pateko 26,5 proc. 
orientaci­ninkų ir 27,8 proc. tu­ristų, į klasterį „Moty­vuoti dėl iš­ori­nių porei­kių paten
ki­ni­mo“ – 45,6 proc. orientaci­ninkų ir 52,8 proc. tu­ristų, o į klasterį „Abejojantys 
pasi­rinkta sporto šaka ar sportu apskri­tai“ – 27,9 proc. orientaci­ninkų ir 19,4 proc. 
tu­ristų.

A ir B gru­pių (į šias gru­pes moki­niai su­skirsty­ti remiantis vadovų ti­pologi­za
vi­mo rezultatais, žr. 3.4.2) struktū­ra pagal moki­nių moty­vaci­jos ti­pus kiek sky­rė­si 
(3.4.3.2 pav.). A gru­pė­je di­desnę dalį 10,9 procenti­niais punktais su­darė „Moty­vuoti 
dėl vi­di­nių porei­kių patenki­ni­mo“. B gru­pė­je, atvirkš­čiai, di­desnė dalis 8,2 procenti
niais punktais „Abejojančių pasi­rinkta sporto šaka ar sportu apskri­tai“. Šios struktū­ri
nės slinktys papildo teori­nės anali­zės metu atskleistą hi­poteti­nę prielai­dą (Ferrer-Ca
ja, Weiss, 2000; Chen, Ennis, 2004; Alderman ir kt., 2006) apie tai, kad di­delę įtaką, 
formuojant vi­di­nę moki­nių moty­vaci­ją sportui, tu­ri pedagogo tai­komos priemonės ir 
metodai bei noras ir gebė­ji­mas įvai­riai reali­zuoti ugdy­mo tu­ri­nį.
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3.4.3.2 pav. Skirtingų ti­riamųjų ti­pų skirsti­nys A ir B gru­pė­se

Tai, kad beveik pu­sė ti­riamųjų patenka į klasterį „Moty­vuoti dėl iš­ori­nių porei
kių patenki­ni­mo“ iš dalies su­tampa su ki­tų moksli­ninkų ty­ri­mo duomeni­mis (Wang, 
Bidlle, 2001; Wang ir kt., 2002). Domi­nuoja nuostata (Ry­an ir kt., 1997), kad asme
nys dažniau­siai pradeda sportuoti vedi­ni bū­tent iš­ori­nių moty­vų. Ir tik vė­liau gali 
su­si­formuoti vi­di­niai porei­kiai ir moty­vai.

Moksli­ninkai, atliekantys di­delės apimties ty­ri­mus, ku­riais siekiama nu­staty­ti 
vai­kų ir paauglių moty­vaci­jos sportui struktū­rą, dažniau­siai iš­ski­ria 3–5 sportuojan
čiųjų ti­pus. C. Wang ir S. Bidlle (2001) atli­ko ty­ri­mą, ku­riame daly­vavo dau­giau 
nei 2,5 tūkstančio 12–15 metų moki­nių. Moksli­ninkai iš­sky­rė penkis moki­nių ti­pus 
pagal moty­vaci­ją sportui ir fi­zi­niam akty­vu­mui. Di­džiau­sią gru­pę (33 proc.) su­darė 
„Apsi­sprendu­sieji“. Tai moki­niai, pasi­žy­mintys stipria vi­di­ne ir silpna iš­ori­ne mo
ty­vaci­ja. Ki­tos gru­pės: „Moty­vuoti vi­du­ti­niš­kai – iš­oriš­kai“ (25,7 proc.), „Silpnai 
moty­vuoti“ (16,8 proc.), „Nemoty­vuoti“ (14 proc.), „Labai moty­vuoti“ (10,6 proc.). 
Pažy­mė­ti­na, kad „Labai moty­vuoti“ iš­si­sky­rė tiek stipria vi­di­ne, tiek stipria iš­ori­ne 
moty­vaci­ja. Be to, šios gru­pės moki­niai bu­vo akty­viau­si fi­ziš­kai ir dau­giau­sia spor
tuojantys. Ki­toje mokslo stu­di­joje moksli­ninkai (Wang ir kt., 2002) iš­sky­rė tris ti­pus: 
„Labai moty­vuoti“ (39,4 proc.), „Vi­du­ti­niš­kai moty­vuoti“ (45,5 proc.), „Nemoty­vuo
ti“ (15,1 proc.).
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3.4.4. Vaikų, lankančių orientavimo­si sporto ir sportinio turizmo bū­re­lius, 
mo­tyvacijos sportui ypatumai

Svarbu bu­vo nu­staty­ti, kaip priemonių ir metodų įvai­rovės reali­zavi­mas per 
praty­bas siejasi su orientavi­mosi sportu užsi­i­mi­nė­jančių vai­kų ir paauglių moty­va
ci­ja sportui. Pri­klau­somu kintamuoju bu­vo pasi­telkta vai­kų ir paauglių, lankančių 
orientavi­mosi sporto ir sporti­nio tu­rizmo praty­bas, moty­vaci­jos raiš­ka, o nepri­klau
somai­siais – ugdy­mo programa (bū­relio ti­pas) ir bū­relių vadovų ti­pai.

Anali­zuojant orientavi­mosi sporto ir sporti­nio tu­rizmo bū­relius pasi­rinku­sių 
moki­nių pri­tari­mo sporto moty­vaci­jos skalės tei­gi­niams duomenis, nu­staty­ta, kad še
šiose subskalė­se skirtu­mas tarp gru­pių yra nereikš­mingas (3.4.4.1 pav.). Nemoty­vuo­
tumo subskalės tei­gi­niams labiau pri­tarė orientaci­ninkai, nei tu­ristai (p < 0,05). Šioje 
subskalė­je api­bendrinti tei­gi­niai atspindi abejoji­mą pasi­rinkta sporto šaka bei savo 
gebė­ji­mais joje: Daž­nai sa­vęs klausiu, kodėl sportuoju, juk nerea­liza­vau tikslų, kurių 
siekiau? Nebežinau, kodėl sportuoju; Ma­nau, kad ma­no vieta ne sporte. Nežinau, ko­
dėl sportuoju; Atrodo, kad man nela­bai seka­si; Visa­da žinojau, kodėl sportuoju, bet 
da­bar abejoju, ar turė­čiau ir toliau sportuoti.
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3.4.4.1 pav. Orienta­cininkų ir turistų sporto moty­vaci­jos skalės subskalių įverčiai (VM1 – 
vi­di­nė moty­vaci­ja – sužinoti; VM2 – vi­di­nė moty­vaci­ja – siekti tobulumo; VM3 – vi­di­nė 

moty­vaci­ja – pa­tirti; IM1 – iš­ori­nė moty­vaci­ja – identifikuotis, susita­pa­tinti; IM2 – iš­ori­nė 
moty­vaci­ja – nesą­moningai priimtas išorinis regulia­vimas; IM3 – iš­ori­nė moty­vaci­ja – tie­

sioginis išorinis regulia­vimas; NEMO – nemoty­vuotumas; ↔ – p < 0,05)

Kad orientavi­mosi sporto bū­relį lankantys moki­niai dažniau pri­tarė subskalės 
Nemoty­vuotumas tei­gi­niams, priežastys, mū­sų many­mu, galė­tų bū­ti kelios. Pirma, 
skirtingas gero veiklos rezultato su­prati­mas. Vaizdžiai tariant, geras orientaci­ninkas 
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yra tas, „ku­ris per kuo trumpesnį lai­ką įveikia nu­maty­tą orientavi­mosi trasą“, o ge
ras tu­ristas yra tas, „ku­ris da­ly­vauja iš­ky­lose, tu­risti­niuose žy­giuose ir pan.“. Vienu 
atveju tikslą rei­kia pasiekti, o ki­tu – pats daly­vavi­mas jau yra tikslas. Antra, veiklos 
su­dė­tingu­mas ir pradedančiųjų orientaci­ninkų sporti­nių rezultatų nepastovu­mas. Dėl 
įvai­rių priežasčių net ir talentingiems jau­niesiems orientaci­ninkams tenka su­abejoti 
savo orientavi­mosi gebė­ji­mais. Trečia, santy­ki­nai siau­resnis ugdy­mo tu­ri­nys, rei­ka
lau­jantis di­desnių fi­zi­nių pastangų.

Paly­gi­nus skirtingas sporto programas lankančių moki­nių moty­vaci­ją pagal 
faktori­nės anali­zės metu iš­skirtų faktorių vi­du­ti­nius įverčius, nu­staty­ta, kad orienta
vi­mosi sporto praty­bas lankantys vai­kai labiau moty­vuoti dėl sporti­nės veiklos įdo
mu­mo (3.4.4.2 pav.). Pažy­mė­ti­na, kad  į faktorių – Sporta­vimas dėl sportinės veikos 
įdomumo – su­jungti trys tei­gi­niai: „Sportuoti man įdomu, nes daugiau sužinau apie 
sportą, kuriuo už­siimu“, „Sportuoti man įdomu, nes išmokstu naujų pra­timų bei tre­
nira­vimosi metodų“ ir „Sportuoti man ma­lonu, nes ga­liu įgy­ti įdomios pa­tirties bei 
pa­tirti nuoty­kių“. Sporti­nio tu­rizmo praty­bas lankantys moki­niai dažniau pri­tarė fak
toriaus – Sporta­vimas dėl emocijų ir nuoty­kių – tei­gi­niams („Sportuoju dėl emocijų 
ir azarto, kuriuos pa­tiriu įsitraukęs(-usi) į sportinę veiklą“ ir „Sportuoju, nes taip 
ga­liu pa­tirti aštrių pojū­čių ir nuoty­kių“).

Rezultatus, kad orientavi­mosi bū­relių moki­niai labiau moty­vuoti dėl sporti­nės 
veiklos įdomu­mo, o sporti­nio tu­rizmo bū­relių moki­niai – dėl emoci­jų ir azarto pati
riamų jų sporti­nės veiklos metu, gali­ma paaiš­kinti tuo, kad orientaci­ninkų praty­bose 
kur kas ryš­kiau iš­reikš­tas intelekti­nis komponentas, o tu­ristų – emoci­nis. Tai, kad 
intelekti­nis veiksnys gali bū­ti labai svarbus moty­vuojant moki­nius kū­no kultū­rai ir 
sportui, rodo A. Chen ir P. Darst (2001) atlikti ty­ri­mai, ku­rių metu moki­niai si­tu­aci
nio intereso skale (angl. situa­tional interest sca­le) verti­no ketu­ris krepši­nio pamokos 
prati­mus. Prati­mus ty­rė­jai-ekspertai prieš tai įverti­no pagal dviejų (intelekti­nio ir fi
zi­nio) komponentų su­dė­tingu­mo ly­gį. Atli­kus ty­ri­mą nu­staty­ta, kad di­desnį moki­nių 
si­tu­aci­nį interesą su­žadi­no tokie prati­mai, ku­riems su­prasti rei­kė­jo dau­giau intelek
ti­nių pastangų, nepri­klau­somai nuo to, kiek jie rei­kalavo fi­zi­nių pastangų. Prati­mai, 
ku­rie bu­vo pernelyg lengvai su­prantami, nepri­klau­somai nuo jų fi­zi­nio sunku­mo, kė
lė žy­miai mažesnį moki­nių interesą. A. Chen ir P. Darst (2001) tei­gia, kad, siekiant 
su­žadinti moki­nių si­tu­aci­nį interesą ir moty­vaci­ją, aktu­alu parinkti tokius prati­mus, 
ku­riuose bū­tų iš­reikš­ta pažinti­nė dedamoji, t. y. juose tu­rė­tų sly­pė­ti nau­ju­mas, iš­šū
kis, pakankamas su­dė­tingu­mas.
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3.4.4.2 pav. Orienta­cininkų ir turistų faktorių iš­skirtų pagal sporto moty­vaci­jos skalės tei­gi
nius įverčiai (F1 – Malonu­mas tobu­lintis ir įgy­ti kompetenci­ją; F2 – Sportavi­mas dėl ki­tų 

dė­mesio; F3 – Nemoty­vuotu­mas; F4 – Sportavi­mas dėl ki­tų nau­dų tiesiogiai nesu­si­ju­sių su 
sportu; F5 – Sportavi­mas dėl sporti­nės vei­kos įdomu­mo; F6 – Su­si­tapati­ni­mas su sporti­nin

ko vaidmeniu; F7 – Sportavi­mas dėl emoci­jų ir nuoty­kių; ↔ – p < 0,05)

Tiek orientavi­mosi tiek sporti­nio tu­rizmo bū­relio moki­niai labiau­siai pri­tarė 
pirmųjų tri­jų subskalių (Vi­di­nė moty­vaci­ja – sužinoti; Vi­di­nė moty­vaci­ja – siekti 
tobulumo; Vi­di­nė moty­vaci­ja – pa­tirti) tei­gi­niams, ku­rie indi­kuoja vi­di­nės moty­va
ci­jos apraiš­kas. Orientaci­ninkų vi­di­nių moty­vų intensy­vu­mas siekė – 3,91 balus, 
o tu­ristų – 3,99. Vi­di­nių moty­vų rei­tingo viršū­nę užėmė moty­vai, labiau­siai su­si
ję su kompetenci­jos įgi­ji­mu (3.4.4.3 pav.): Sportuoti man ma­lonu, nes ga­liu įgy­ti 
įdomios pa­tirties bei pa­tirti nuoty­kių; Sportuoti man įdomu, nes išmokstu naujų 
pra­timų bei trenira­vimosi metodų; Sportuoti man įdomu, nes daugiau sužinau apie 
sportą, kuriuo už­siimu. Moty­vui –  Sportuoti man ma­lonu, nes ga­liu įgy­ti įdomios 
pa­tirties bei pa­tirti nuoty­kių – pri­tarė 91,2 proc. orientaci­ninkų ir 100 proc. tu­ristų; 
moty­vui – Sportuoti man įdomu, nes išmokstu naujų pra­timų bei trenira­vimosi me­
todų – pri­tarė 89,7 proc. orientaci­ninkų ir 86,1 proc. tu­ristų; o, moty­vui – Sportuoti 
man įdomu, nes daugiau sužinau apie sportą, kuriuo už­siimu – 85,3 proc. orientaci
ninkų ir 83,4 proc. tu­ristų. Pažy­mė­ti­na, kad ketu­riais ir penkiais balais bu­vo iš­reiš
kiamas pri­tari­mas anketos tei­gi­niams. Paradoksalu, kad vi­di­nės moty­vaci­jos skalė­je 
pri­tari­mas tei­gi­niui – Sportuoju, nes jaučiu pa­sitenkinimą, atlikda­mas(-a) naujus ir 
sudė­tingus sporto pra­timus – bu­vo pats mažiau­sias. Šiam tei­gi­niui pri­tarė 58,8 proc. 
orientaci­ninkų ir 61,1 proc. tu­ristų.
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3.4.4.3 pav. Orienta­vimosi sporto ir sportinio turizmo bū­relių moki­nių 
vi­di­nę moty­vaci­ją sportui api­bū­di­nančių moty­vų rei­tingas

Ty­rė­jai, nagri­nė­dami sportuojančių vai­kų ir paauglių moty­vaci­ją sportui, daž
nai svarbiais nu­rodo bū­tent vi­di­nius moty­vus. N. Ži­linskienė ir kt. (2007), ty­rę, ku­rie 
sociali­niai ir sporti­niai veiksniai skati­na treni­ruotis jau­nus (13–17 metų) lengvaatle
čius, pažy­mi, kad nemažai daliai besi­treni­ruojančių moki­nių svarbiau įdomios spor
to praty­bos, tu­ri­ningas laisvalai­kis, geri ir nuoširdūs santy­kiai su treneriu ir drau­gais 
negu noras bū­ti ži­nomam ir gerbiamam. E. Gri­nienė ir S. Zablackai­tė (2007) nu­rodo, 
kad tarp skati­nančių moki­nius sportuoti moty­vų popu­liariau­siais bu­vo noras stiprinti 
savo svei­katą.

Iš­ori­nę moty­vaci­ją indi­kuojančių subskalių (Iš­ori­nė moty­vaci­ja – identifikuo­
tis, susita­pa­tinti; Iš­ori­nė moty­vaci­ja – nesą­moningai priimtas išorinis regulia­vimas; 
Iš­ori­nė moty­vaci­ja – tiesioginis išorinis regulia­vimas) vi­du­ti­niai įverčiai bu­vo kiek 
mažesni abiejose gru­pė­se ir labiau telkė­si apie anketos atsaky­mo formu­luotę nežinau 
(orientaci­ninkų vi­durkis – 3,19; tu­ristų – 3,21). Pažy­mė­ti­na, kad dažniau­siai pri­tarta 
tei­gi­niui – Sportuoju, nes norint bū­ti geros formos, bū­tina sportuoti (tei­gi­niui pri­tarė 
73,6 proc. orientaci­ninkų ir 83,3 proc. tu­ristų) (3.4.4.4 pav.). Pagal moksli­ninkų (Pel
letier ir kt., 1995) modelį, ku­riuo remiantis ir su­konstruota sporto moty­vaci­jos skalė, 
šis tei­gi­nys pri­ski­riamas subskalei – Iš­ori­nė moty­vaci­ja – nesą­moningai priimtas iš­
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orinis regulia­vimas. Mažiau­siai pri­tarta tei­gi­niams, ku­rie atsklei­dė aki­vaizdų iš­ori­nį 
moty­vavi­mą (Sportuoju todėl, kad draugai ir kiti žmones už tai ma­ne gerbia ir verti­
na; Sportuoju, nes tai – vienas geriausių bū­dų išlaiky­ti gerus santy­kius su draugais; 
Sportuoju, nes noriu pa­rody­ti kitiems, koks(-a) esu geras(-a) sportininkas(-ė)). Pa
vyzdžiui, tei­gi­niui – Sportuoju todėl, kad draugai ir kiti žmones už tai ma­ne gerbia 
ir vertina – pri­tarė 29,4 proc. orientaci­ninkų ir tik 13.9 proc. tu­ristų.

2,53

2,64

2,80

2,81

3,00

3,10

3,20

3,49

3,51

3,59

3,61

4,09

1 2 3 4 5

Sportuoju tod l, kad draugai ir kiti žmones už tai mane
gerbia ir vertina

Sportuoju, nes tai - vienas geriausi  b d  palaikyti
gerus santykius su draugais

Sportuoju, nes noriu parodyti kitiems, koks(-a) esu
geras(-a) sportininkas(- )

Sportuoju, nes mane supantys žmon s (draugai,
paž stami, t vai) mano, jog svarbu b ti geros fizin s

Sportuoju, nes b ti sportininku(-e) yra prestižas

Sportuoju, nes privalau reguliariai sportuoti

Sportuoju, nes manau, kad tai - vienas geriausi  b d
susirasti draug  ir pabendrauti

Jaus iausi blogai, jei neras iau laiko sportui

Kad gerai jaus iausi, privalau sportuoti

Sportuoju, nes sportas yra geras b das išmokti daug
dalyk , kurie gal t  b ti naudingi kitose gyvenimo

Sportuoju, nes tai yra vienas geriausi  b d  ugdyti kitas
asmenines savybes

Sportuoju, nes norint b ti geros formos, b tina sportuoti

3.4.4.4 pav. Orienta­vimosi sporto ir sportinio turizmo bū­relių moki­nių iš­ori­nę 
moty­vaci­ją sportui api­bū­di­nančių moty­vų rei­tingas

3.4.4.5 ir 3.4.4.6 paveiksluose pateikti A ir B gru­pių moki­nių vi­du­ti­niai sporto 
moty­vaci­jos skalės subskalių ir faktorių vi­du­ti­niai įverčiai (moki­niai į gru­pes bu­vo 
su­skirsty­ti pagal tai, ku­riam klasteriui bu­vo pri­skirti jų vadovai: A gru­pę su­darė mo
ki­niai, ku­rių vadovai per praty­bas tai­ko dau­giau įvai­rių priemonių ir metodų, o B 
gru­pę – mažiau).

A gru­pės moki­niai labiau pri­tarė tiek vi­di­nę, tiek iš­ori­nę moty­vaci­ją indi­kuo
jantiems tei­gi­niams. Tarp gru­pių ryš­kiai iš­si­sky­rė pri­tari­mas trims vi­di­nę moty­vaci­ją 
nu­sakančioms subskalėms (vi­di­nė moty­vaci­ja – sužinoti; vi­di­nė moty­vaci­ja – siekti 
tobulumo; vi­di­nė moty­vaci­ja – pa­tirti) ir vienai iš­ori­nę moty­vaci­ją api­bū­di­nančiai 
subskalei (iš­ori­nė moty­vaci­ja – tiesioginis išorinis regulia­vimas) (3.4.4.5 pav.). Gru
pių paly­gi­ni­mas pagal pri­tari­mą api­bendrintiems faktoriams parodė panašias tenden
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ci­jas (3.4.4.6 pav.). Tarp gru­pių aki­vaizdžiai sky­rė­si pri­tari­mas penkių faktorių tei­gi
niams: Ma­lonumas tobulintis ir įgy­ti kompetenciją; Sporta­vimas dėl kitų dė­mesio; 
Sporta­vimas dėl sportinės veikos įdomumo; Susita­pa­tinimas su sportininko vaidme­
niu; Sporta­vimas dėl emocijų ir nuoty­kių.
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3.4.4.5 pav. A ir B gru­pių moki­nių moty­vaci­jos sportui skirsti­nys, pagal sporto moty­vaci­jos 
skalės subskales (VM1 – vi­di­nė moty­vaci­ja – sužinoti; VM2 – vi­di­nė moty­vaci­ja – siekti 

tobulumo; VM3 – vi­di­nė moty­vaci­ja – pa­tirti; IM1 – iš­ori­nė moty­vaci­ja – identifikuotis, su­
sita­pa­tinti; IM2 – iš­ori­nė moty­vaci­ja – nesą­moningai priimtas išorinis regulia­vimas; 

IM3 – iš­ori­nė moty­vaci­ja – tiesioginis išorinis regulia­vimas; 
NEMO – nemoty­vuotumas; ↔ – p < 0,05)
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3.4.4.6 pav. A ir B gru­pių moki­nių moty­vaci­jos sportui skirsti­nys pagal faktorius  
(F1 – Malonu­mas tobu­lintis ir įgy­ti kompetenci­ją; F2 – Sportavi­mas dėl ki­tų dė­mesio;  

F3 – Nemoty­vuotu­mas; F4 – Sportavi­mas dėl ki­tų nau­dų, tiesiogiai nesu­si­ju­sių su sportu; 
F5 – Sportavi­mas dėl sporti­nės vei­kos įdomu­mo; F6 – Su­si­tapati­ni­mas su sporti­ninko  

vaidmeniu; F7 – Sportavi­mas dėl emoci­jų ir nuoty­kių; ↔ – p < 0,05)
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Siekdami detaliau iš­anali­zuoti, ku­rie veiksniai gali dary­ti įtaką moki­nių moty
vaci­jai, atli­kome dau­giamatę regresi­nę anali­zę. Nepri­klau­somais veiksniais pasi­rink
ti: ugdy­mo programa (orientavi­mosi sportas, sporti­nis tu­rizmas) bei priemonių ir 
metodų įvai­rovės tai­ky­mas praty­bose.

Dviejų nepri­klau­somų kintamųjų – ugdy­mo programos bei priemonių ir 
metodų įvai­rovės tai­ky­mo praty­bose – įtaka vi­di­nei moty­vaci­jai yra neatsi­tikti­nė 
(3.4.4.1 lentelė). Tri­jų modelių determi­naci­jos koefi­cientas vari­juoja nuo 0,144 iki 
0,169. Tačiau di­desnę įtaką kiekvienai iš vi­di­nės moty­vaci­jos apraiš­kų tu­ri priemo
nių ir metodų įvai­rovės tai­ky­mas per praty­bas (standarti­zuotasis β koefi­cientas svy
ruoja 0,383–0,428 ri­bose) nei ugdy­mo programa (standarti­zuotasis β koefi­cientas 
svy­ruoja -0,011– -0,179 ri­bose).

3.4.4.1 lentelė

Ti­riamųjų vi­di­nę moty­vaci­ją prognozuojantys mode­liai

Konstanta ir ne­pri­klau­somi kin­
tamie­ji

Ne­standarti­
zuotas

β koe­fi­cientas

Standarti­zuo­
tas

β koe­fi­cientas

Konstantos ir kinta­
mųjų pati­ki­mu­mas 

mode­ly­je
t p

Pri­klau­somas kintamasis: vi­di­nė moty­vaci­ja – sužinoti (R2 = 0,153; p = 0,000)
Konstanta 3,029 9,890 0,000
Ugdy­mo programa -0,267 -0,179 -1,837 0,069
Priemonių ir metodų įvai­rovės tai
ky­mas praty­bose 0,395 0,413 4,247 0,000

Pri­klau­somas kintamasis: vi­di­nė moty­vaci­ja – siekti tobulumo (R2 = 0,169; p = 0,000)
Konstanta 2,485 7,061 0,000
Ugdy­mo programa -0,107 -0,062 -0,639 0,524
Priemonių ir metodų įvai­rovės tai
ky­mas praty­bose 0,475 0,428 4,440 0,000

Pri­klau­somas kintamasis: vi­di­nė moty­vaci­ja – pa­tirti (R2 = 0,144; p = 0,000)
Konstanta 2,895 10,148 0,000
Ugdy­mo programa -0,015 -0,011 -0,111 0,912
Priemonių ir metodų įvai­rovės tai
ky­mas praty­bose 0,339 0,383 3,908 0,000

Paaiš­ki­ni­mas. R2 – modelio determi­naci­jos koefi­cientas; ugdy­mo programa modely­je bu­vo koduojama 
taip: 1 – orientavi­mosi sporto programa, 2 – sporti­nio tu­rizmo programa (di­desnis skai­čius indi­kuoja 
programos tu­ri­nio įvai­rovę).

Modeliai, prognozuojantys iš­ori­nę moty­vaci­ją, pasi­žy­mė­jo žemomis determi
naci­jos koefi­cientų reikš­mė­mis (0,027; 0,017; 0,049) ir netenki­no griežtų pati­ki­mu
mo rei­kalavi­mų (3.4.4.2 lentelė). Nemoty­vuotu­mą prognozuojančiame modely­je 
reikš­mingas ugdy­mo programos kintamasis (standarti­zuotasis β koefi­cientas siekė 
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-0,313). Įverti­nus tai, kad β koefi­cientas yra su mi­nu­so ženklu, pagrįstai gali­ma for
mu­luoti hi­poteti­nę prielai­dą – gi­lesnis, tačiau siau­resnis ugdy­mo programos tu­ri­nys 
gali skatinti moki­nių abejingu­mą pasi­rinktai veiklai.

3.4.4.2 lentelė

Ti­riamųjų iš­ori­nę moty­vaci­ją ir ne­moty­vuotu­mą prognozuojantys mode­liai

Konstanta ir ne­pri­klau­somi 
kintamie­ji

Ne­standarti­
zuotas

β koe­fi­cientas

Standarti­zuo­
tas

β koe­fi­cientas

Konstantos ir kinta­
mųjų pati­ki­mu­mas 

mode­ly­je
t p

Pri­klau­somas kintamasis: iš­ori­nė moty­vaci­ja – identifikuotis, susita­pa­tinti  
(R2 = 0,027; p = 0,246)

Konstanta 2,759 6,883 0,000
Ugdy­mo programa -0,123 -0,068 -0,649 0,518
Priemonių ir metodų įvai­rovės 
tai­ky­mas praty­bose 0,205 0,176 1,684 0,095

Pri­klau­somas kintamasis: iš­ori­nė moty­vaci­ja – nesą­moningai priimtas išorinis  
regulia­vimas (R2 = 0,017; p = 0,418)

Konstanta 3,122 8,149 0,000
Ugdy­mo programa -0,055 -0,032 -0,305 0,761
Priemonių ir metodų įvai­rovės 
tai­ky­mas praty­bose 0,153 0,138 1,318 0,190

Pri­klau­somas kintamasis: iš­ori­nė moty­vaci­ja – tiesioginis išorinis regulia­vimas  
(R2 = 0,049; p = 0,081)

Konstanta 1,929 4,228 0,000
Ugdy­mo programa -0,122 -0,058 -0,562 0,575
Priemonių ir metodų įvai­rovės 
tai­ky­mas praty­bose 0,313 0,233 2,259 0,026

Pri­klau­somas kintamasis: Nemoty­vuotumas (R2 = 0,095; p = 0,006)
Konstanta 2,722 6,890 0,000
Ugdy­mo programa -0,582 -0,313 -3,107 0,002
Priemonių ir metodų įvai­rovės 
tai­ky­mas praty­bose 0,017 0,014 0,138 0,890

Paaiš­ki­ni­mas. R2 – modelio determi­naci­jos koefi­cientas; ugdy­mo programa modely­je bu­vo koduojama 
taip: 1 – orientavi­mosi sporto programa, 2 – sporti­nio tu­rizmo programa (di­desnis skai­čius indi­kuoja 
programos tu­ri­nio įvai­rovę)

Faktori­ne anali­ze api­bendrintiems moty­vams – Ma­lonumas tobulintis ir įgy­ti 
kompetenciją, Sporta­vimas dėl sportinės veikos įdomumo, Sporta­vimas dėl emoci­
jų ir nuoty­kių – reikš­mingą povei­kį gali tu­rė­ti vienas arba du nepri­klau­somi kinta
mieji (3.4.4.3 lentelė). Šių modelių determi­naci­jos koefi­cientas vari­juoja nuo 0,123 
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iki 0,184. Pažy­mė­ti­na, kad abu nepri­klau­somi kintamieji, prognozuojantys faktorių 
Sporta­vimas dėl sportinės veikos įdomumo įgi­jo reikš­mingas β koefi­ciento vertes. 
Modelis matematiš­kai aprašomas formu­le: c = 3,841 – 0,283 · a + 0,248 · b, kur 
c – Sporta­vimas dėl sportinės veikos įdomumo (1 – žemas, 5 – aukš­tas), a – ugdy­mo 
programa (1 – „gi­lesnė“, bet siau­resnė; 2 – „negi­li“, bet platesnė); b – Priemonių ir 
metodų įvai­rovės tai­ky­mas per praty­bas (1 – mažas; 5 – di­delis).

Įverti­nus tai, kad kintamojo – ugdy­mo programa – β koefi­cientas yra su mi­nu
so ženklu, gali­ma formu­luoti hi­poteti­nę prielai­dą: kuo „gi­lesnė“ ir siau­resnė ugdy­mo 
programa, tačiau kuo dau­giau tai­koma metodų ir prati­mų įvai­rovės, tuo labiau ti­kė­ti
na, kad moty­vai, su­si­ję su sporti­nės veiklos įdomu­mu, bus di­desni.

Ki­tiems faktoriams, api­bū­di­nantiems moty­vus – Sporta­vimas dėl kitų dė­me­
sio, Sporta­vimas dėl kitų naudų, tiesiogiai nesusijusių su sportu, Susita­pa­tinimas 
su sportininko vaidmeniu – reikš­mingo povei­kio nedarė nė vienas iš nepri­klau­somų 
kintamųjų (R2 = 0,034–0,044; p > 0,05) (3.4.4.3 lentelė).

3.4.4.3 lentelė

Ti­riamųjų fak­torių anali­zės bū­du iš­skirtus moty­vus prognozuojantys mode­liai

Konstanta ir ne­pri­klau­somi kin­
tamie­ji

Ne­standarti­
zuotas

β koe­fi­cientas

Standarti­zuo­
tas

β koe­fi­cientas

Konstantos ir kin­
tamųjų pati­ki­mu­

mas mode­ly­je
t p

Pri­klau­somas kintamasis: Malonu­mas tobu­lintis ir įgy­ti kompetenci­ją 
(R2 = 0,169; p = 0,000)

Konstanta 2,469 7,022 0,000
Ugdy­mo programa -0,139 -0,081 -0,836 0,405
Priemonių ir metodų įvai­rovės 
tai­ky­mas praty­bose 0,478 0,431 4,469 0,000

Pri­klau­somas kintamasis: Sportavi­mas dėl ki­tų dė­mesio (R2 = 0,039; p = 0,132)
Konstanta 2,465 6,147 0,000
Ugdy­mo programa -0,009 -0,005 -0,048 0,962
Priemonių ir metodų įvai­rovės 
tai­ky­mas praty­bose 0,235 0,200 1,927 0,057

Pri­klau­somas kintamasis: Nemoty­vuotu­mas (R2 = 0,095; p = 0,006)
Konstanta 2,722 6,890 0,000
Ugdy­mo programa -0,582 -0,313 -3,107 0,002
Priemonių ir metodų įvai­rovės 
tai­ky­mas praty­bose 0,017 0,014 0,138 0,890

Pri­klau­somas kintamasis: Sportavi­mas dėl ki­tų nau­dų tiesiogiai nesu­si­ju­sių su sportu 
(R2 = 0,034; p = 0,176)

Konstanta 2,656 6,617 0,000
Ugdy­mo programa -0,198 -0,108 -1,040 0,301
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Priemonių ir metodų įvai­rovės 
tai­ky­mas praty­bose 0,223 0,190 1,826 0,071

Pri­klau­somas kintamasis: Sportavi­mas dėl sporti­nės vei­kos įdomu­mo  
(R2 = 0,123; p = 0,001)

Konstanta 3,841 16,318 0,000
Ugdy­mo programa -0,283 -0,251 -2,538 0,013
Priemonių ir metodų įvai­rovės 
tai­ky­mas praty­bose 0,248 0,344 3,467 0,001

Pri­klau­somas kintamasis: Su­si­tapati­ni­mas su sporti­ninko vaidmeniu 
(R2 = 0,044; p = 0,101)

Konstanta 3,105 6,926 0,000
Ugdy­mo programa -0,295 -0,143 -1,387 0,169
Priemonių ir metodų įvai­rovės 
tai­ky­mas praty­bose 0,278 0,211 2,037 0,044

Pri­klau­somas kintamasis: Sportavi­mas dėl emoci­jų ir nuoty­kių (R2 = 0,184; p = 0,000)
Konstanta 2,127 5,702 0,000
Ugdy­mo programa 0,282 0,152 1,595 0,114
Priemonių ir metodų įvai­rovės 
tai­ky­mas praty­bose 0,418 0,353 3,689 0,000

Paaiš­ki­ni­mas. R2 – modelio determi­naci­jos koefi­cientas; ugdy­mo programa modely­je bu­vo koduojama 
taip: 1 – orientavi­mosi sporto programa, 2 – sporti­nio tu­rizmo programa (di­desnis skai­čius indi­kuoja 
programos tu­ri­nio įvai­rovę).

Šiame sky­riu­je pateikti rezultatai lei­džia formu­luoti kelias svarbias prielai­das. 
Pirma, tokiame neformalaus sporti­nio regi­mo vyksme, kaip orientavi­mosi sportas ir 
sporti­nis tu­rizmas, daly­vau­jantys vai­kai pasi­žy­mi vi­di­ne moty­vaci­ja.  Moksli­ninkai 
(Gilbertson ir kt., 2006) nu­rodo neformalaus sporti­nio ugdy­mo edu­kaci­nę, jau­nosios 
kartos porei­kių tenkintojo vertę. Sporti­nis rengi­mas neformaliajame švieti­me jau 
pats savai­me savo tu­ri­niu ir forma yra subti­lus jau­nos asmeny­bės ugdy­mo daly­kas. 
Neformalią veiklą ugdy­ti­niai renkasi savo noru ir ly­giai taip pat gali ją palikti. Orien
tavi­mosi sporto ir sporti­nio tu­rizmo praty­bos atveria palankias prielai­das ugdy­mo 
vyksme dvasi­niam, hu­manisti­niam ir pedocentri­niam pradams pasi­reikš­ti. Todėl, api
bendri­nant vi­sus šio sky­riaus ty­ri­mus, vertė­tų pažy­mė­ti, kad vy­ravo vi­di­nės moty­va
ci­jos pirmu­mas prieš iš­ori­nę.

Ki­tą vertus, sporti­nis rengi­mas neformalaus švieti­mo kontekste potencialiai 
slepia savy­je ir keletą pavojų. Sporti­niame rengi­me kaip niekur ki­tur iš­ky­la prieš­ta
ravi­mas, kam teikti pirmeny­bę, aukš­to sporti­nio rezultato (pa-)sieki­mui ar vai­kų ir 
paauglių asmeny­bės ugdy­mui(-si) su­vokiant jos porei­kius. Dažnai sporto bū­relių tre
neriai patenka į prieš­taravi­mą, kai tenka balansuoti tarp ugdy­ti­nių porei­kių, interesų, 
moty­vų ir aukš­tų sporti­nių rezultatų sieki­mo. Šis prieš­taravi­mas potencialiai su­ku­ria 
pavojų, kad pirmeny­bė gali bū­ti ati­duota sporti­nio rezultato sieki­mui. Su sporti­niais 

3.4.4.3 lentelės tęsinys
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ugdy­ti­nių pasieki­mais neretai siejama ir trenerio kvali­fi­kaci­ja, tai­gi ir di­desnės fi­nan
si­nės pajamos. Ugdy­ti­nis gali bū­ti traktuojamas tiesiog kaip priemonė, rei­kalinga 
tam rezultatui pasiekti. Problemos mastą gerai iliustruoja jau dabar atliekami jau­nųjų 
sporti­ninkų dopingo ty­ri­mai (Lau­re, Binsinger, 2007), labai anksty­va speciali­zaci­ja 
kai ku­riose sporto šakose. Jei vieni treneriai elgiasi au­tori­tariš­kai, siekia aukš­tų spor
ti­nių rezultatų, nepai­sy­dami vai­kų interesų, iš­ori­nius ir vi­di­nius moty­vus su­keisdami 
vietomis, tai ki­ti – geba subti­liai su­derinti rezultatų sieki­mą su vai­ko asmeny­bės 
porei­kiais, tokiu bū­du reali­zuodami hu­manisti­nes ir pedocentri­nes idė­jas. Šiame kon
tekste svarbu pažy­mė­ti, kad šalys (Suomi­ja, Švedi­ja, Norvegi­ja, Dani­ja ir Švei­cari
ja), ku­riose gi­lios orientavi­mosi sporto tradi­ci­jos, ypač „sporto vi­siems“ prasme, 
pasi­žy­mi demokrati­nė­mis, hu­manisti­nė­mis ir pedocentri­nė­mis verty­bė­mis.

Vienas svarbiau­sių, vi­di­nę moty­vaci­ją skati­nančių veiksnių yra trenerio gebė
ji­mas koky­biš­kai ir kū­ry­biš­kai reali­zuoti ugdy­mo tu­ri­nį (Miš­ki­nis, Sky­rius, 2005). 
Pavyzdžiui, pri­ty­ręs treneris formaliai skurdų ugdy­mo programos tu­ri­nį gali reali­zuo
ti labai virtuoziš­kai, įdomiai ir t. t. taip paveikdamas jau­nųjų sporti­ninkų vi­di­nę mo
ty­vaci­ją. Čia, matyt, vei­kia šiuolai­ki­nė­se moty­vaci­jos sportui teori­jose api­brė­žiamas 
konceptu­alu­sis modelis – demokratiš­kesnė­je, į asmeni­nį tobu­lė­ji­mą orientuotoje, 
įvai­resnė­je ir nemonotoniš­koje ugdy­mo aplinkoje ugdy­ti­nis tu­ri dau­giau gali­my­bių 
patirti sėkmę bei savo kompetenci­jos pojū­tį, o šie veiksniai gali reikš­mingai dary­ti 
įtaką asmeny­bės vi­di­nei moty­vaci­jai. Be to, sportuojančių moki­nių vi­di­nę moty­vaci
ją gali skatinti ir pati pedagogo asmeny­bė (emocionalu­mas, gebė­ji­mas bendrau­ti ir 
t. t.).

Di­desnis treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovės tai­ky­mas siejasi su vi­di­ne 
moki­nių moty­vaci­ja. Nu­staty­ta, kad malonu­mą tobu­lintis ir įgy­ti kompetenci­ją la
biau­siai skati­na priemonių ir metodų įvai­rovė. Siau­ra lavi­ni­mo priemonių ir metodų 
programa skati­na moki­nių nemoty­vuotu­mą. Šiame sky­riu­je pateiktus ir aptartus ty­ri
mo rezultatus vertė­tų tai­ky­ti dviem ly­giais. Pirma, tobu­li­nant jau­nųjų orientaci­ninkų 
rengi­mą. Antra, tobu­li­nant jau­nųjų sporti­ninkų rengi­mą apskri­tai.

3.5. Jau­nųjų orientaci­ninkų iš­tvermės lavi­ni­mo skirtingais me­todais 
efek­ty­vu­mas

Eksperi­menti­nės ir kontroli­nės gru­pių orientaci­ninkų iš­tvermė per eksperi
menti­nį lai­kotarpį pagerė­jo. Eksperi­menti­nės gru­pės orientaci­ninkų 1250 m bė­gi­mo 
kroso rodikliai pagerė­jo nuo 410 ± 24,3 s iki 389,7 ± 29,1 s (p < 0,05) (3.5.1 pav.). 
Kontroli­nės gru­pės orientaci­ninkų bė­gi­mo rezultatai pagerė­jo kiek mažiau nei eks
peri­menti­nės gru­pės orientaci­ninkų, tačiau statistiš­kai reikš­mingai (p < 0,05): nuo 
416,3 ± 35,7 s iki 404,3 ± 34,7 s. Eksperi­menti­nės gru­pės širdies su­si­trau­ki­mų daž
nis, bė­gant standarti­niu grei­čiu, su­mažė­jo nuo 175,9 ± 9,9 k./min. iki 170,3 ± 9,5 
k./min. (p < 0,05), o kontroli­nės gru­pės 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. Orientaci­ninkų rodikliai 1250 m bė­gi­me (↔ – p< 0,05)
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3.5.2 pav. Orientaci­ninkų širdies su­si­trau­ki­mų dažnis, bė­gant toly­giu  
2,85 m/s grei­čiu (↔ – p< 0,05)

Iš­anali­zavus orientaci­ninkų testavi­mo rodiklių indi­vi­du­alių poky­čių vi­durkius, 
nu­staty­ta, kad kiekvieno eksperi­menti­nės gru­pės ti­riamojo kroso bė­gi­mo rezultatas 
pagerė­jo vi­du­ti­niš­kai 20,3 ± 7,7 s ir šis poky­tis bu­vo 6,7 s (p < 0,05) di­desnis nei 
kontroli­nės gru­pės orientaci­ninkų (3.5.3 pav.). Kiekvieno eksperi­menti­nės gru­pės 
orientaci­ninko širdies su­si­trau­ki­mų dažnis, bė­gant toly­giu 2,85 m/s grei­čiu, su­mažė
jo 5,57 ± 1,51 k./min., o kontroli­nės gru­pės – 4,67±1,37k./min. (3.5.4 pav.).
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3.5.3 pav. Orientaci­ninkų 1250 m kroso 
bė­gi­mo rodiklių indi­vi­du­alių poky­čių 
per eksperi­mento lai­kotarpį vi­du­ti­nės 

reikš­mės (↔ – p< 0,05)

3.5.4 pav. Orientaci­ninkų širdies su­si­trau­ki
mų dažnio, bė­gant toly­giu 2,85 m/s grei­čiu, 

indi­vi­du­alių poky­čių per eksperi­mento 
lai­kotarpį vi­du­ti­nės reikš­mės

Api­bendrintai orientaci­ninkų iš­tvermingu­mas vertintas pagal abiejų kontroli
nių bė­gi­mų rodiklių standarti­zuotų z-įverčių vi­durkį. Pirmojo ir antrojo ty­ri­mo metu 
standarti­zuotieji z-įverčiai tarp gru­pių nesi­sky­rė. Bai­gus eksperi­mentą, eksperi­menti
nės gru­pės orientaci­ninkų testavi­mo rodiklių standarti­zuotųjų z-įverčių indi­vi­du­alių 
poky­čių reikš­mės (0,397 ± 0,744) bu­vo žy­miai di­desnės (p < 0,05) nei kontroli­nės 
gru­pės orientaci­ninkų (-0,463 ± 0,671) (3.5.5 pav.). Remiantis šiais duomeni­mis, ga
li­ma teigti, kad eksperi­menti­nės gru­pės orientaci­ninkų iš­tvermė pagerė­jo dau­giau 
nei kontroli­nės gru­pės.
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3.5.5 pav. Orientaci­ninkų testavi­mo rodiklių z-įverčių  
indi­vi­du­alūs poky­čiai (↔ – p< 0,05)

Eksperi­menti­nės ir kontroli­nės gru­pių orientaci­ninkų vi­du­ti­nis trasos bė­gi­mo 
grei­tis per praty­bas eksperi­menti­niu lai­kotarpiu (3.5.6 pav.) di­dė­jo, tačiau eksperi
menti­nės gru­pės orientaci­ninkų bė­gi­mo vi­du­ti­niai grei­čiai per praty­bas bu­vo di­desni 
(p < 0,05).
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3.5.6 pav. Orientaci­ninkų trasų įvei­ki­mo per praty­bas grei­čių kai­ta  
eksperi­menti­niu lai­kotarpiu
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Ty­ri­mo rezultatai lei­džia teigti, kad jau­nųjų orientaci­ninkų iš­tvermei ugdy­ti 
veiksmingesnės tos praty­bos, kai deri­nami kartoji­mo ir toly­gu­sis metodai nei pra
ty­bos, tai­kant vien tik toly­gųjį metodą. Eksperi­menti­nės gru­pės orientaci­ninkų iš
tvermingu­mo rodikliai pagerė­jo dau­giau nei kontroli­nės gru­pės orientaci­ninkų  
(3.5.3–3.5.5 pav.).

Per praty­bas tai­kant kartoji­mo metodą, orientaci­ninkai bė­ga grei­čiau nei per 
praty­bas, tai­kant toly­gųjį metodą (3.5.6 pav.). Ti­riamųjų širdies su­si­trau­ki­mų di­na
mi­kos pobū­dis (3.5.7 ir 3.5.8 pav.) iš esmės nesi­sky­rė nuo patei­kiamo modeliuose 
(žr. 2.2.2.1 ir 2.2.2.2 pav.). Manome, kad eksperi­menti­nės gru­pės orientaci­ninkų di
desnius iš­tvermės rodiklių poky­čius per eksperi­menti­nį lai­kotarpį ir lė­mė orienta
vi­mosi trasų įvei­ki­mas di­desniais grei­čiais, t. y. intensy­vesnio fi­zi­nio krū­vio atli­ki
mas.
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3.5.7 pav. Eksperi­menti­nės gru­pės ti­riamojo E. B. širdies su­si­trau­ki­mų dažnio kai­ta,  
įvei­kiant tris orientavi­mosi trasas kartoji­mo metodu
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3.5.8 pav. Eksperi­menti­nės gru­pės ti­riamojo E. B. širdies su­si­trau­ki­mų dažnio kai­ta,  
įvei­kiant orientavi­mosi trasą toly­giuoju metodu
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Moksli­ninkų (Рачев ir kt., 1978; Mahon, Vaccaro, 1989; Mandi­gout ir kt., 
2002; Pay­ne, Morrow, 1993; Rowland, Boy­ajian, 1995; Williams ir kt., 2000) ty­ri
mų duomenys rodo, kad vai­kų ir paauglių iš­tvermės vysty­mosi kai­tą lemia treni­ra
vi­mo praty­bų dažnu­mas, trukmė, poilsio pertrau­kų trukmė ir pobū­dis tarp prati­mų 
per praty­bas ir tarp praty­bų. Tačiau vienas svarbiau­sių veiksnių – fi­zi­nio krū­vio in
tensy­vu­mas. Dau­gelis moksli­ninkų (Mahon, Vaccaro, 1989; Rowland, Boy­ajian, 
1995; Baqu­et ir kt., 2002a, 2003) nu­statė, kad vai­kų ir paauglių aerobi­nė iš­tvermė 
žy­miai pagerė­ja, kai per praty­bas širdies su­si­trau­ki­mo dažnis siekia 80 proc. ir dau
giau indi­vi­du­alaus maksi­malaus širdies su­si­trau­ki­mo dažnio. Pavyzdžiui, A. Mahon 
ir P. Vaccaro (1989) atlikto eksperi­mento metu ti­riamieji, 12–13 metų berniu­kai, 
8 savai­tes po du kartus per savai­tę daly­vavo 20–30 min. trukmės praty­bose. Ti
riamieji praty­bose atli­ko cikli­nio pobū­džio fi­zi­nius krū­vius, ku­rių intensy­vu­mas 
siekė 80–95 proc. maksi­malaus širdies su­si­trau­ki­mo dažnio. Per eksperi­mento 
lai­kotarpį šių ti­riamųjų santy­ki­nis deguonies su­vartoji­mas padi­dė­jo nuo 45,9 iki 
49,4 ml/min./kg (p < 0,05). Ki­ti moksli­ninkai (Rowland, Boy­ajian, 1995) nu­statė, 
kad 12 savai­čių po 3 kartus per savai­tę 20–30 min. atliekant aerobi­nio pobū­džio pra
ti­mus (80–85 proc. maksi­malaus širdies su­si­trau­ki­mo dažnio) reikš­mingai padi­dė­ja 
paauglių maksi­malus deguonies su­vartoji­mas (nuo 44,7 iki 47,6 ml/min./kg).

Siekiant gi­lesnio koky­bi­nio su­prati­mo, kokią patirtį eksperi­menti­nės gru­pės 
ti­riamieji įgy­ja, kaip jiems sekasi orientuotis, kokių pati­ria įspū­džių ir t. t. per kar
toji­mo metodu organi­zuotas praty­bas, poilsio pertrau­kė­lė­se jiems bu­vo užduodami 
klau­si­mai: Kaip tau sekė­si orientuotis? Kokią tra­są tau bėgti yra įdomiau? Ar sutikai 
kitų vaikų, bėgda­mas tra­soje? Kaip bė­gai (pa­vyzdžiui) iš pirmo kontrolinio punkto į 
antrą? Ar da­rei klaidų? Kodėl, ta­vo ma­ny­mu, jas (klaidas) da­rei? Kuo sky­rė­si tra­sa, 
kurią bė­gai šiandien, nuo tra­sos, kurią bė­gai šešta­dienį? Ka­da bė­gimo greitis buvo 
didesnis? Ka­da la­biau pa­vargsti? ir pan.

Poilsio pertrau­kė­lės skati­no konstrukty­vią ir efekty­vią vai­kų refleksi­ją. Pateik
ti panašaus pobū­džio klau­si­mų, tai­kant kartoji­mo metodą, gali­ma žy­miai dažniau. 
Ti­kė­ti­na, kad tai­kant princi­pą „veikla – veiklos anali­zė – veikla ir t. t.“, ki­taip tariant, 
trumpiau vei­kiant, dažniau apmąstant savo veiklą ir vėl vei­kiant, gali­ma efekty­viau 
koreguoti veiksmus orientavi­mosi trasoje (iš­tai­sy­ti klai­das, iš­bandy­ti įvai­rius orienta
vi­mosi bū­dus ir pan.). Tai­gi, dažnesnis veiklos apmąsty­mas gali skatinti tos veiklos 
korekci­ją. Vadi­nasi, efekty­viai iš­nau­dojamos poilsio pertrau­kė­lės gali su­teikti kartoji
mo metodui edu­kaci­nį pranašu­mą prieš toly­gųjį. Tai gerai iliustruoja keli eksperi­men
ti­nės gru­pės ugdy­ti­nių atsaky­mai į pateiktus klau­si­mus: „<...> o, da­bar į tą punktą 
(kontrolinį punktą) (rodo žemė­la­py­je) bėgsiu truputį kitaip“, „<...> nu, čia norė­jau 
bėgti taip (rodo žemė­la­py­je) <...>, bet kaž­kaip neišėjo, tai pra­bė­gau pro tą lauky­mę 
ir ta­da taip (rodo žemė­la­py­je) „pa­ė­miau“ punktą (ra­dau kontrolinį punktą)“, „Ka­ro­
lis: Į tą punktą aš bė­gau taip (žemė­la­py­je rodo aplinkinį, bet pa­tikimą kelią), o Gedis 
(Gediminas) tiesiai, bet aš greičiau <...>. Gediminas: Ai, kaž­kaip ilgai lindau per 
krū­mus. Dar nusukau ne ten. Reikė­jo apibėgti aplinkui, kaip Ka­rolis“.

Įveikdami trumpesnes trasas, pertrau­kė­lių metu anali­zuodami bė­gi­mo kelius 
tarp kontroli­nių punktų, efekty­viai koreguodami veiklą, vai­kai įgy­ja kompetenci­ją, o 
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kompetenci­jos, meistriš­ku­mo, sėkmės poty­ris gali bū­ti vienas di­džiau­sių moty­vuojan
čių veiksnių: „Tą keliuką jau žinojau, bet ieškojau punkto čia, arčiau (rodo žemė­la­py­
je). Kodėl arčiau? (galvoja; nepa­tenkintas)“, „Ai, truputį nesupra­tau, tai nera­dau to 
punkto. (Treneris: „Aš tau kitaip sujungsiu kontrolinius punktus ir tu į jį pa­bandy­si 
atbėgti iš kitos pusės. Va, taip jį ra­si. Gerai? Tik ra­miai. Neskubėk.“) <...> (Grįžo. 
Šypsosi.) Ra­dau!“. Štai, dar kelios vai­kų frazės įrodančios, kad, įveikdami kartoji­mo 
princi­pu organi­zuotas trasas, jie pati­ria bū­senas skati­nančias vi­di­nę moty­vaci­ją: „Nu­
pieškit dar punktų (nekantrauja)“, „Lengviau bėgti, bet taip įdomiau“, „Jeigu vieną 
kartą nesisekė, tai ga­li dar pa­bandy­ti“, „La­biau už­dusau, bet stengiausi išbėgti visą 
tra­są“. Iš trenerio, organi­zavu­sio praty­bas eksperi­menti­nė­je gru­pė­je, užrašų gali­ma 
su­prasti, kad pertrau­kė­lės tarp trasų su­tei­kia gali­my­bę potencialiai dažniau tai­ky­ti žo
di­nius ir nežodi­nius vai­kų moty­vaci­jos pastipri­ni­mus: „Kartojimo metodu orga­nizuo­
da­mas pra­ty­bas beveik visą laiką bendrauda­vau su vaikais, nagrinė­jau jų bė­gimo 
kelius <...> Poilsio pertraukė­lių laiką ga­lima la­bai efekty­viai už­pildy­ti <...> ga­lima 
la­biau individua­lizuoti, diferencijuoti <...> pa­girti, pa­ska­tinti, pa­drą­sinti. <...> Juk 
didelė problema orienta­vimosi treneriui – kontakto su vaikais nebuvimas, nega­lė­ji­
mas koreguoti klaidų, pa­girti čia ir da­bar <...> pa­tarti nenusivilti dėl klaidos, pa­dė­ti 
pa­ma­ty­ti jam progresą“.

Svarbu pažy­mė­ti, kad kartoji­mo metodu organi­zuotos praty­bos yra ir sau­ges
nės. Tai gali­ma nu­many­ti ir iš tokių vai­kų pasi­saky­mų: „Bėgda­mas beveik visa­da 
ma­čiau Gedį ir Mantą, nors punktas (kontrolinis punktas) tik vienas toks pat buvo“, 
„Kai nera­dau to punkto (rodo žemė­la­py­je) <...>. Grįžau čia, į startą. Ta­da, kai pa­
ma­čiau jus, ir susigaudžiau“.

Pateikti, trenerio organi­zavu­sio eksperi­menti­nės gru­pės praty­bas, pastebė­ji­mai 
vaizdingai atsklei­džia abiejų tai­ky­tų treni­ravi­mo metodų pri­valu­mus ir trū­ku­mus: 
„Man pa­čiam laikas kartotinė­se pra­ty­bose pra­bėgda­vo žy­miai greičiau. Kartotiniu 
metodu orga­nizuotas pra­ty­bas ga­lė­čiau pa­ly­ginti su eismo reguliuotoju judrioje san­
kry­žoje. Visa­da už­siė­męs ugdy­mu. Veikti reikia daugiau, bet ir nuotaika geresnė, 
kaž­kokia kitokia, akty­vi. Su visais spė­ji pa­kalbė­ti, pa­klausti. Vyksta veiksmas! <...> 
Toly­giuoju be poilsio pertraukų – pa­na­šu į maršrutinio autobuso laukimą. Pa­ga­liau 
atva­žiuoja autobusas, pilnas vaikų. Atbė­ga „traukiniais“ (orientaci­ninkų žargonas – 
keli sportininkai pa­viję vienas kitą bė­ga kartu). Pas kiekvieną informa­cijos daug, 
nes tra­sa ilga <...> Kitas iš viso nieko nesupra­to, nes jį pa­vijo ir jis bė­go iš paskos 
<...> Nespė­ji su visais pa­siaiškinti, kaip bė­go <...> Kita vertus, toly­gios pra­ty­bos 
naudingos tuo, kad artimos tam, kas vyksta varžy­bų metu. Juk vaikai ir ten susitin­
ka ir bė­ga iš paskos vienas kitam, <...> eina ir bė­ga <...> Be to, vaikai kartotinė­se 
pra­ty­bose greitai įsisa­vina vietovę apie startą, todėl reikia keisti starto vietą – kaip 
pa­da­rėm vė­liau (o, tai irgi tam tikra prasme va­rija­vimas pra­ty­bų pa­ra­metrais). <...> 
Ma­nau, kad geriausia yra va­rijuoti šiais metodais, kaip ir buvo da­roma“.

Api­bendri­nant gali­ma teigti, kad praty­bos, tai­kant kartoji­mo metodą, ugdy­ti
niams tei­kia dau­giau emoci­jų nei praty­bos toly­giuoju metodu, nes per poilsio pau­zes 
su­si­daro gali­my­bė bendrau­ti su treneriu ir drau­gais, disku­tuoti dėl pasi­rinktų bė­gi­mo 
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kelių ir trasos įvei­ki­mo rezultato. G. Baqu­et ir kt. (2002b) pažy­mi, kad kintamo inten
sy­vu­mo kartoti­nės praty­bos yra pui­ki alternaty­va toly­gaus intensy­vu­mo praty­boms, 
nes jose gali­ma labiau vari­juoti ir di­ferenci­juoti fi­zi­nį krū­vį, ugdy­ti­niai labiau įsi­trau
kia į procesą ir pasi­žy­mi di­desne moty­vaci­ja. Be to, treneris, organi­zuodamas orienta
vi­mosi praty­bas kartoji­mo metodu, tu­ri dau­giau gali­my­bių di­ferenci­juoti fi­zi­nį krū­vį, 
grei­čiau pastebė­ti klai­das ir jas tai­sy­ti. Ki­tą vertus, šio ti­po orientavi­mosi praty­bos 
vykdomos santy­ki­nai mažesnė­je teri­tori­joje, todėl sunkiau su­modeliuoti techniš­kai 
su­dė­tingas trasas. Praty­bos toly­giuoju metodu yra arti­mesnės varžy­bi­nei veiklai ir 
tokiose praty­bose gali­ma su­modeliuoti su­dė­tingesnes trasas.

Remiantis ty­rimų rezulta­tais, ga­lima teigti, kad pra­dedančiųjų orienta­cininkų 
ištvermę tikslinga ugdy­ti kompleksiškai kartu su orienta­vimosi gebė­jimais derinant 
kartojimo ir toly­gųjį trenira­vimo metodus.

3.6. Tre­ni­ravi­mo me­todi­kų efek­ty­vu­mas 12–14 me­tų orientaci­ninkų var­
žy­bi­nės veik­los ge­bėji­mams ugdy­ti

Eksperi­menti­nės gru­pės orientaci­ninkų vi­du­ti­nis orientavi­mosi trasos įvei­ki
mo grei­tis padi­dė­jo nuo 1,39 ± 0,21 iki 1,75 ± 0,30 m/s (p < 0,05) (3.6.1 pav.). Kon
troli­nės gru­pės orientaci­ninkų vi­du­ti­nis orientavi­mosi trasos bė­gi­mo grei­tis padi­dė­jo 
kiek mažiau nei eksperi­menti­nės gru­pės orientaci­ninkų, bū­tent nuo 1,45 ± 0,23 iki 
1,68 ± 0,18 m/s (p < 0,05). Eksperi­menti­nės gru­pės ti­riamųjų indi­vi­du­alus vi­du­ti
nis orientavi­mosi trasos įvei­ki­mo grei­tis padi­dė­jo 0,37 ± 0,11 m/s, o kontroli­nės – 
0,23 ± 0,20 m/s. Eksperi­menti­nės gru­pės santy­ki­nis širdies su­si­trau­ki­mo dažnis, 
bė­gant orientavi­mosi trasa, padi­dė­jo nuo 85,4 ± 2,4 iki 88,5 ± 2,9 proc. (p < 0,05), 
o kontroli­nės gru­pės – nuo 84,3 ± 3,8 iki 88,6 ± 2,2 proc. (p < 0,05) (3.6.2 pav.). Eks
peri­menti­nės gru­pės orientaci­ninkų indi­vi­du­alus santy­ki­nis širdies su­si­trau­ki­mų daž
nis padi­dė­jo vi­du­ti­niš­kai 3,0 ± 1,5 proc., kontroli­nės gru­pės – 4,3 ± 3,5 proc. Paki­to 
(p < 0,05) abiejų gru­pių orientaci­ninkų širdies su­si­trau­ki­mų dažnio standarti­niai nuo
kry­piai (3.6.3 pav.): eksperi­menti­nės gru­pės su­mažė­jo nuo 18,4 ± 4,6 iki 10,9 ± 2,9 
k./min.; kontroli­nės gru­pės – nuo 17,0 ± 5,2 iki 12,5 ± 3,0 k./min. 3.6.4 pav. pateikta 
indi­vi­du­ali orientaci­ninko širdies su­si­trau­ki­mų dažnio kai­ta, įvei­kiant orientavi­mosi 
trasą, ku­ri rodo fi­zi­nės veiklos intensy­vu­mo toly­gu­mą.
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3.6.1 pav. Eksperi­menti­nės ir kontroli­nės gru­pių orientaci­ninkų trasos įvei­ki­mo grei­tis
(↔ – p < 0,05)
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3.6.2 pav. Eksperi­menti­nės ir kontroli­nės gru­pių orientaci­ninkų santy­ki­nis širdies su­si­trau­ki
mų dažnis, įvei­kiant orientavi­mosi trasą (↔ – p < 0,05)
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3.6.3 pav. Eksperi­menti­nės ir kontroli­nės gru­pių orientaci­ninkų širdies su­si­trau­ki­mų dažnio 
standarti­nis nuokry­pis, įvei­kiant orientavi­mosi trasą (↔ – p< 0,05)
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3.6.4 pav. Eksperi­menti­nės gru­pės orientaci­ninko širdies su­si­trau­ki­mo dažnis, įvei­kiant 
orientavi­mosi trasą prieš eksperi­mentą ir po eksperi­mento

Ty­ri­mo rezultatai (3.6.1 – 3.6.3 pav.) atsklei­dė reikš­mingus abiejų gru­pių ti
riamųjų orientavi­mosi gebė­ji­mų poky­čius. Vadi­nasi, 6 savai­čių trukmės (kuomet 3 
kartus per savai­tę po 20–30 min. ski­riama orientavi­mosi gebė­ji­mų ugdy­mui) praty
bų ciklas, net ir vykdant praty­bas toje pačioje, santy­ki­nai mažo ploto vietovė­je, gali 
žy­miai pagerinti 12–14 metų amžiaus vai­kų ir paauglių varžy­bi­nius orientavi­mosi 
rodiklius. Tarpgru­pi­nių skirtu­mų nebu­vi­mą antrojo ty­ri­mo metu paaiš­kinti, matyt, 
gali­ma tuo, kad orientavi­mosi užduotys bu­vo pakankamai su­dė­tingos tiek eksperi
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menti­nė­je, tiek ir kontroli­nė­je gru­pė­se. Modi­fi­kuotų žemė­lapių tai­ky­mas paįvai­ri­na 
praty­bas, lei­džia kryptingiau moky­ti atski­rų orientavi­mosi techni­kos elementų, indi
vi­du­ali­zuoti užduotis ugdy­ti­niams. Pažy­mė­ti­na, kad sunkiau eksperi­menti­nės gru­pės 
orientaci­ninkams sekė­si orientuotis su tokiomis vietovės žemė­lapio modi­fi­kaci­jo
mis, ku­riose tiksliai („li­ni­ja“) ar sąly­gi­nai nu­rodomas („kori­dorius“) bė­gi­mo kelias 
tarp kontroli­nių punktų.

Ty­ri­mas atsklei­dė ir jau­nųjų orientaci­ninkų fi­zi­nės veiklos, įvei­kiant orienta
vi­mosi trasą, ypatu­mus. Širdies su­si­trau­ki­mų dažnis abiejose gru­pė­se paki­to vi­du­ti
niš­kai nuo 175,4 ± 6,6 iki 180,4 ± 6,4 k./min. (p < 0,05). Širdies su­si­trau­ki­mų daž
nio standarti­nis nuokry­pis abiejose gru­pė­se siekė 17,7 ± 4,8 k./min. per pirmąjį ir 
11,7 ± 3,0 k./min.per antrąjį ty­ri­mą. Atlikto ty­ri­mo rezultatai (Čepu­lė­nas, Grajaus
kas, 2005) parodė, kad di­desnę patirtį tu­rinčių jau­nųjų orientaci­ninkų fi­zi­nės veiklos 
intensy­vu­mas ir toly­gu­mas bu­vo kur kas di­desni už to paties amžiaus, bet mažesnę 
patirtį tu­rinčių orientaci­ninkų. S. Bird ir kt.. (2003b), ty­rę su­au­gu­sius, tri­jų sporti­nio 
meistriš­ku­mo ly­gių orientaci­ninkus vy­rus – tarptau­ti­nio, nacionali­nio ir klu­bi­nio – nu
statė, kad žy­miai tarp šių gru­pių orientaci­ninkų, bė­gant orientavi­mosi trasą, sky­rė­si 
tik širdies su­si­trau­ki­mų dažnio standarti­nis nuokry­pis. Pavyzdžiui, tarptau­ti­nio ly­gio 
orientaci­ninko širdies su­si­trau­ki­mų dažnis, įvei­kiant techniš­kai su­dė­tingą trasą, vi­du
ti­niš­kai siekia 161 k./min., o klu­bi­nio ly­gio 155 k./min. (p > 0,05); širdies su­si­trau­ki
mų dažnio standarti­nis nuokry­pis ati­tinkamai 6,0 ir 10,8 k./min. (p < 0,05) (Bird ir 
kt., 2003b). Šių ty­ri­mų rezultatai pagrindžia ry­šį tarp gebė­ji­mo toly­giai intensy­viai 
veikti orientavi­mosi trasoje ir sporti­nio meistriš­ku­mo. Vadi­nasi, jau­nųjų orientaci­nin
kų rengi­mo vyksme svarbią vietą tu­rė­tų užimti specialios orientavi­mosi užduotys, ku
rias rei­kė­tų spręsti esant santy­ki­nai di­deliam fi­zi­nės veiklos intensy­vu­mui (Воронов, 
1998; Близневская, 2005; Чешихина, 2006). Be to, gebė­ji­mas kontroliuoti fi­zi­nės 
veiklos intensy­vu­mą, sprendžiant orientavi­mosi užduotis, gali žy­miai pri­si­dė­ti prie 
efekty­vaus tų užduočių sprendi­mo.

Eksperi­menti­nė­je gru­pė­je, įvei­kus trasas, ugdy­ti­nių bu­vo klau­siama: Kaip se­
kė­si orientuotis? Ar tra­sa įdomi? Ar ne per daug sudė­tinga? ir pan. Taip pat bu­vo 
stebi­ma reakci­ja, gavus modi­fi­kuotą žemė­lapį. Ugdy­ti­nių pasi­saky­mai lei­do atskleis
ti keletą įdomių parametrų, ku­rie nebu­vo fiksuojami kieky­biš­kai.

Dau­gelis eksperi­menti­nės gru­pės ti­riamųjų praty­bas su modi­fi­kuotais vietovės 
žemė­lapiais pri­imdavo kaip tam tikrą iš­šū­kį, keliantį su­si­domė­ji­mą: „O, koks žemė­
la­pis!? Kaip čia reiks bėgti? Nu, įdomu!“, „Įdomiai. Kitą kartą vėl bėgsim su tokiu 
žemė­la­piu?“, „Geras. Įdomiai atrodo. <...> Tai čia sukarpėt, o po to atšvietėt? Ar su 
„kompu“ pa­da­rėt?“. Treneris, vedęs praty­bas eksperi­menti­nei gru­pei, pastebi, kad 
vai­kai modi­fi­kuotus vietovės žemė­lapius pri­imdavo kaip iš­šū­kį sau, savo orientavi
mosi kompetenci­jai iš­bandy­ti: „Įveikiant tra­sas su kitokiais nei įprasta žemė­la­piais, 
jiems svarbiausia buvo rungty­niauti su pa­čiu sa­vimi, o ne kitais <...> Svarbiau ras­
ti visus kontrolinius punktus, nei atbėgti greičiau“. Tuo tarpu kontroli­nės gru­pės ti
riamieji arba rungty­niavo tarpu­savy­je arba prarasdavo norą orientuotis: „Kas grei­
čiausiai atbė­go“, „Visus punktus „pa­ė­miau“ nesunkiai (rodo žemė­la­py­je be didelio 
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noro). Koks ma­no laikas? Ka­da žaisim futbolą?“, „Nebebė­gau į tą punktą (rodo 
žemė­la­py­je). Ai, kaž­kaip nebenorė­jau...“.

Iš pokalbių su ti­riamai­siais gali­ma su­prasti, kad praty­bose su modi­fi­kuotais 
vietovės žemė­lapiais jie kryptingiau nau­dodavosi vienu ar ki­tu orientavi­mosi ele
mentu: „Visa­da susirasda­vau ką nors aiškaus <...> „prisirišda­vau“. Ta­da bėgda­vau 
pa­gal kompa­są, kaip rodėt“, „Truputį sunkiau, nes reikia sekti atidžiai žemė­la­pį“, 
„Stengiaus kuo daugiau nusta­ty­ti kompa­są ir bėgti pa­gal jį. Kryptimi“, „Bandy­da­vau 
atspė­ti, kur bus punktas. Tą ir tą (rodo žemė­la­py­je) beveik atspė­jau“, „Maž­daug ta 
kryptimi kirsda­vau į kokį aiškų keliuką ir ta­da susigaudy­da­vau“.

Kelios trenerio pastabos atsklei­dė pasi­rengi­mo panašioms praty­boms ir orga
ni­zaci­nius aspektus: „Pra­ty­bose su modifikuotais žemė­la­piais lengviau ga­lima kelti 
konkrečius tikslus. Pa­vyzdžiui, bė­gimo „koridoriumi“ tikslas – tiksli kryptis plius 
deta­lus žemė­la­pio ir vietovės skaity­mas. <...> Su „juodais“ kontroliniais punktais – 
„raktas, prisirišimas“ plius tiksli kryptis. <...> „Linija“ – deta­lus skaity­mas plius 
žemė­la­pio ir vietovės ta­pa­tinimas. <...> „Sa­los“ – grubi kryptis plius aiškus „prisi­
rišimas“. O tra­soje nurody­ta kryptimi – ir viskas ir tuo pa­čiu nieko...“, „Tik tokioms 
pra­ty­boms rimčiau pa­siruošti reikia. Nors. <...> sugaišus tris-keturis ilgus žiemos 
va­ka­rus prie „kompo“ ga­lima turė­ti tra­sas visam ateinančiam pa­va­sa­riui“.

Apibendrinant šio ty­rimo rezulta­tus, verta pa­žy­mė­ti, kad eksperimentinės gru­
pės vaikų situa­cinis susidomė­jimas veikla buvo didesnis, jie pa­tirda­vo daugiau mo­
ty­vuojančių bū­senų. Kitaip ta­riant, jie konstra­vo kitokią pa­tirtį apie sportą ir fizinį 
akty­vumą – tai, kad sporto pra­ty­bos ga­li bū­ti įdomios, kiek kitokios nei vien tik var­
žy­ma­sis, siekiant nuga­lė­ti kitus. Tokia pa­tirtis, mū­sų ma­ny­mu, turi didesnį eduka­cinį 
poveikį jauniesiems sportininkams, nei vien tik geresnių rezulta­tų varžy­bose sieki­
mas.
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METODŲ ĮVAIROVĖS TAIKYMO MODELIS

Remiantis atliktais ty­ri­mais, su­konstruotas jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mo, 
tai­kant treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovę, modelis (4.1 pav.). Pateiktas mo
delis yra vienas iš gali­mų di­sertaci­nio ty­ri­mo moksli­nės problemos – kaip, kuo re­
miantis modeliuoti jaunųjų orienta­cininkų rengimą – sprendi­nių. Pažy­mė­ti­na, kad, 
kaip ir dau­gu­ma su­dė­tingą ugdy­mo procesą aiš­ki­nančių modelių, (Bi­ti­nas, 2006) šis 
modelis yra ti­ki­my­bi­nis.

Optimalios 
orientavimosi 
pratybos 

Treniravimo 
priemoni  ir 
metod vairov

Poreiki
patenkinimas 
(kompetencijos, 
autonomijos) Susidom jimas Vidin  motyvacija 

Konstruktyvus 
mokymas(-is)  

Priemon s

Metodai 

vairov s k rimo principai 

Fizinio kr vio
intensyvumas 

Orientavimosi užduoties 
sud tingumas

Varijavimas 

Rekonstravimas 

Konstravimas
Ugdymo 

rezultatas 

4.1 pav. Jau­nųjų orientaci­ninkų treni­ravi­mo, tai­kant priemonių  
ir metodų įvai­rovę, modelis

Modely­je nu­sakomas tikslas, ku­rį gali­ma įvardy­ti kaip pagrindi­nį pri­klau­somą 
kintamąjį. Modelio nepri­klau­somi kintamieji yra treni­ravi­mo metodų ir priemonių 
įvai­rovė bei opti­malios orientavi­mosi praty­bos. Tarpi­niai kintamieji – kompetenci­jos 
ir au­tonomi­jos porei­kių patenki­ni­mas, su­si­domė­ji­mas, vi­di­nė moty­vaci­ja.

Priemonių ir metodų įvai­rovė jau­niesiems orientaci­ninkams rengti ku­riama ir 
reali­zuojama pasi­telkiant tris princi­pus: va­rija­vimą, rekonstra­vimą ir konstra­vimą. 
Di­sertaci­nio ty­ri­mo pirmąjame modeli­niame eksperi­mente bu­vo tai­ky­ti – vari­javi
mas ir rekonstravi­mas, o antrajame – vi­si trys princi­pai. Pažy­mė­ti­na, kad dali­niai 
modelio sprendi­niai yra nu­staty­ti moksli­ninkų darbuose (Ferrer-Caja, Weiss, 2000; 
Chen, Ennis, 2004; Alderman ir kt., 2006), tačiau jie labiau tai­ky­ti­ni bendrajai mo
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kykli­nei kū­no kultū­rai nei jau­nųjų sporti­ninkų rengi­mui, juolab nenu­matantys orien
taci­ninkų rengi­mo speci­fi­kos.

Dau­gu­ma modely­je nu­sakomų ry­šių abstraktesniu ly­giu yra aprašomi huma­
nizmo (Rogers, Frei­berg, 1994), konstrukty­vizmo (Kolb, 1984; Glasersfeld, 1989; 
Si­mons, 1992; Novak, 1998; Arends, 1998; Dewey, 2004) ir moty­va­cijos sportui 
teorijose (apsi­sprendi­mo ir sėkmės tikslų) (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 metodų ir priemonių įvai­rovės tai­ky­mas, rengi­nat jau­nuosius 
orientaci­ninkus, tampriai sąvei­kau­ja su opti­maliomis orientavi­mosi sporto praty­bo
mis. Opti­malus treni­ravi­mo efektas gali bū­ti pasiektas kontroliuojant orientavi­mosi 
užduoties su­dė­tingu­mą ir fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mą. Regu­liojantis veiksnys čia yra 
orientavi­mosi užduotis. Opti­mali užduotis pasi­reiš­kia kaip iš­šū­kis gebė­ji­mams, svar
biau­sia sąly­ga – patirti sėkmę, tenki­nant kompetenci­jos ir au­tonomi­jos porei­kius, be 
to, orientuoja į sąmoningą užduoties atli­ki­mą (Sansone ir kt., 1992; Green-Demers 
ir kt., 1998; Hardy ir kt., 2003). Remiantis atliktos teori­nės metaanali­zės duomeni
mis (1.3.4 sky­rius), nu­staty­ta, kad opti­malus jau­nųjų orientaci­ninkų praty­bų inten
sy­vu­mas, verti­namas širdies su­si­trau­ki­mų dažniu, tu­rė­tų siekti ne mažiau kaip 80 
proc. maksi­malaus indi­vi­du­alaus širdies su­si­trau­ki­mų dažnio (12–14 metų amžiaus 
vai­kams tai su­dary­tų dau­giau nei 160–170 k./min.). Kuo užduotis su­dė­tingesnė tuo 
fi­zi­nis intensy­vu­mas mažesnis, nes padi­dė­ja klai­dos ti­ki­my­bė (Hancock, 1987; Ches
hikhi­na, 1993; Костылев, 1996; Чешихина, 2006) ir atvirkš­čiai. Jei vi­du­ti­nis šir
dies su­si­trau­ki­mų dažnis, įvei­kiant orientavi­mosi trasą, mažesnis nei 160 k./min., tai 
orientavi­mosi užduotis yra per su­dė­tinga. Jei širdies su­si­trau­ki­mų dažnis di­desnis nei 
185 k./min. – orientavi­mosi užduotis per lengva. Spręsdamas pakankamai su­dė­tingą, 
tačiau įvei­kiamą orientavi­mosi užduotį, ugdy­ti­nis yra skati­namas elgtis kū­ry­biš­kai, 
ieš­koti nestandarti­nių problemos sprendi­nių, konstruoti nau­ją asmeni­nę patirtį. Įvai
rios priemonės ir metodai skati­na sportuojančių moki­nių su­si­domė­ji­mą sporto šaka 
(Chen ir kt., 1999; Vallerand, 2001, 2007), o monotoniš­kos ir vienodos užduotys gali 
skatinti perdė­tą rungty­niavi­mą ar nenorą sportuoti. Be to, nu­staty­ta, kad sėkmės, sa
varankiš­ku­mo paty­ri­mas ir su­si­domė­ji­mas ilgai­niui gali skatinti moki­nių vi­di­nę mo
ty­vaci­ją (Vallerand, 2001, 2007), vi­di­nė moty­vaci­ja yra labai svarbi sąly­ga mokantis 
(Schunk ir kt., 2002).

Modelio vei­ki­mą pagal povei­kį pri­klau­somam kintamajam gali­ma nu­saky­ti tri
mis scenari­jais: per lengvas (užduotys pernelyg lengvos, menka priemonių ir metodų 
įvai­rovė, fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mas di­delis), optima­lus (užduotys opti­malios, di­de
lė priemonių ir metodų įvai­rovė, fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mas opti­malus), per sunkus 
(užduotys pernelyg sunkios, priemonių ir metodų įvai­rovė maža arba di­delė, fi­zi­nio 
krū­vio intensy­vu­mas mažas). Įverti­nant ugdy­mo dau­giamatiš­ku­mą ir ti­ki­my­biš­ku
mą, svarbu pažy­mė­ti, kad pateiktų scenari­jų plė­totę gali reikš­mingai veikti ugdy­ti­nių 
asmeni­nės savy­bės (pvz.: gebė­ji­mas įveikti problemas, mąsty­mas, kū­ry­biš­ku­mas ir 
t. t.). Tokie modelio scenari­jai, ku­rių užduotys yra per lengvos arba per sunkios, iš 
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dalies gali paaiš­kinti di­delį ugdy­ti­nių „nu­by­rė­ji­mą“ dėl moty­vaci­jos su­mažė­ji­mo pra
di­nio rengi­mo etape.

Pagrindi­niai modeliu nu­sakomi ry­šiai siejasi su konstrukty­visti­nės moky­mo(-
si) paradigmos teoreti­kų (Kolb, 1984; Glasersfeld, 1989; Si­mons, 1992; Novak, 
1998) nu­saky­tais princi­pais, užtikri­nančiais sėkmingą ir konstrukty­vų moky­mąsi: 
veiklos, konstrukty­vizmo, kumulia­cijos ir tikslo. Besi­mokanty­sis veikdamas tu­ri mąs
ty­ti, pri­imti sprendi­mus, su­si­ju­sius su moky­mu­si. Tačiau negali­ma bū­ti akty­viam 
vi­są lai­ką, todėl tu­ri bū­ti balansas tarp akty­vaus ir pasy­vaus moky­mosi peri­odų (veik
los princi­pas). Moky­masis ne tik remiasi besi­mokančiojo jau tu­ri­momis ži­niomis, 
jos taip pat nau­dojamos toli­mesniam moky­mui­si. Moki­niai tu­ri bū­ti skati­nami mąs
ty­ti ir rasti prasmi­nius ry­šius, jiems tu­ri bū­ti su­daromos sąly­gos su­prasti su­dė­tingą 
informaci­ją, skati­namas problemų sprendi­mas, randant bū­dų tai­ky­ti įgy­tas ži­nias ir 
gebė­ji­mus prakti­nė­je veikloje (konstrukty­visti­nis princi­pas). Nau­jos ži­nios siejamos 
su jau tu­ri­momis ugdy­ti­nių ži­niomis ir su­prati­mu, akcentuojami ry­šiai tarp ži­nių 
(ku­mu­liaci­jos princi­pas). Moky­mosi sėkmę lemia moky­mosi tikslo su­voki­mas ir 
moty­vaci­ja (Gage, Berli­ner, 1994; Schunk ir kt., 2002) (tikslo princi­pas). Jei besi
mokanty­sis nenori moky­tis, tai joks moky­masis yra neįmanomas. Tai ypač svarbu 
mokant(-is) orientuotis, nes di­dži­ąją orientavi­mosi praty­bų dalį tiesiogi­nė sąvei­ka 
tarp trenerio ir sporti­ninko negali­ma. Vadi­nai, jau­nųjų orientaci­ninkų sporto praty
bose ypatingą reikš­mę įgy­ja sporti­ninko vi­di­nė moty­vaci­ja. Akty­vus, prasmingas 
moky­masis skati­na konstrukty­vią mąsty­mo, emoci­jų ir veiklos integraci­ją, ku­ri są
ly­goja įgali­ni­mą, įsi­parei­goji­mą ir atsakomy­bę (Novak, 1998). Moky­masis vyksta 
aplinkoje, todėl svarbu, kokia aplinka skatins moky­mąsi (Schunk ir kt., 2002). Be to, 
priemonių ir metodų įvai­rovės tai­ky­mas gali atverti gali­my­bes sporti­niam rengi­mui 
indi­vi­du­ali­zuoti ir aplinkai, skati­nančiai moky­mąsi, kurti (Ferrer-Caja, Weiss, 2000; 
Chen, Ennis, 2004; Alderman ir kt., 2006).

Api­bendri­nant svarbu pažy­mė­ti, kad, organi­zuojant 12–14 metų jau­nųjų orien
taci­ninkų sporti­nio rengi­mo vyksmą, svarbu ypatingą dė­mesį skirti priemonių ir me
todų įvai­rovei, ku­rią reali­zuoti gali­ma pasi­telkiant priemonių ir metodų vari­javi­mo, 
rekonstravi­mo ir konstravi­mo princi­pus. Svarbu planuoti ir rengti tokias orientavi­mo
si praty­bų trasas, ku­rios bū­tų pakankamai lengvai įvei­kiamos savarankiš­kai, skatin
tų kompetenci­jos ir au­tonomi­jos poty­rį. Svarbiu indi­katoriu­mi informuojančiu apie 
orientavi­mosi trasos su­dė­tingu­mą galė­tų bū­ti vi­du­ti­nis širdies su­si­trau­ki­mų dažnis, 
ku­rio opti­malios ri­bos tu­rė­tų siekti 160–185 k./min. Kartu bū­tų garantuojamas fi­zi
nio krū­vio intensy­vu­mas, rei­kalingas vai­kų iš­tvermei lavinti. Ti­kė­ti­na, kad orienta
vi­mosi praty­bos, organi­zuotos pagal orientavi­mosi užduoties su­dė­tingu­mo ir fi­zi­nio 
krū­vio intensy­vu­mo kri­teri­jus, pasi­telkiant treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­ro
vę, gali skatinti sportuojančių moki­nių vi­di­nę moty­vaci­ją ir konstrukty­vų moky­mąsi 
bei siekti svarbiau­sių sporti­nio rengi­mo rezultatų.
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1.	 Teori­nė ty­ri­mo problemos anali­zė iš­ryš­ki­no priemonių ir metodų įvai­rovės tai­ky
mo bū­ti­ny­bę, rengiant jau­nuosius orientaci­ninkus, nes:
•	 Jau­nųjų orientaci­ninkų treni­ravi­mo technologi­jos moksli­niais ty­ri­mais ma

žai nagri­nė­tos. Su­au­gu­siųjų orientaci­ninkų treni­ravi­mo technologi­jos nė­ra 
vi­siš­kai tinkamos vai­kams ne tik kieky­bi­niais parametrais, bet ir koky­bi
niais, nes su­au­gu­siųjų orientaci­ninkų treni­ravi­mo technologi­jos netenki­na 
pagrindi­nių vai­kų porei­kių, dėl ku­rių jie dažniau­siai pradeda sportuoti.

•	 Jau­nųjų orientaci­ninkų sporto praty­bose ypatingą reikš­mę įgy­ja sporti­ninko 
vi­di­nė moty­vaci­ja, kadangi di­dži­ąją orientavi­mosi praty­bų dalį tiesiogi­nė 
sąvei­ka tarp trenerio ir sporti­ninko neįmanoma.

•	 Orientaci­ninkų varžy­bi­nės veiklos veiksmingu­mą lemia specialūs psi­chi
niai ir techni­niai-takti­niai gebė­ji­mai, iš­tvermingu­mas, bei si­nergiš­ka šių 
veiksnių sąvei­ka. Orientavi­mosi sporto varžy­bose rei­kia pri­si­tai­ky­ti prie 
įvai­rių, kintančių, nepasi­kartojančių sąly­gų (vietovės, žemė­lapio ir pan.), 
ku­rias iš anksto prognozuoti labai sunku.

2.	 Nu­staty­ta, kad per 36 savai­čių pradi­nio rengi­mo ciklą reikš­mingai (p < 0,05), ly
gi­nant su kontroli­ne gru­pe, pagerė­jo jau­nųjų orientaci­ninkų iš­tvermė, lankstu­mas 
ir kū­no pu­siau­svy­ra. Treni­ravi­mo(-si) ci­ko metu praty­bos vykdavo tris kartus per 
savai­tę. Per vienerias praty­bas cikli­nio pobū­džio prati­mų apimtis vi­du­ti­nio inten
sy­vu­mo zonoje (širdies su­si­trau­ki­mų dažnis 140–160 k./min.) su­darė 10–11 min., 
o di­delio intensy­vu­mo (širdies su­si­trau­ki­mų dažnis > 160 k. min.) – 20–22 min. 
Techni­niam-takti­niam ir integraliajam rengi­mui bu­vo ski­riama 48,1 proc. orien
tavi­mosi praty­bų lai­ko, o atleti­niam rengi­mui ir sporti­niams žai­di­mams – 51,9 
proc. Taip pat nu­staty­ta, kad po orientavi­mosi praty­bų vietovė­je moki­nių proti
nio darbingu­mo rodiklių poky­čiai geresni nei po orientavi­mosi praty­bų sporto 
salė­je.

3.	 Ty­ri­mu nu­staty­tos treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovės tai­ky­mo svarbos 
ypatu­mai:
•	 Toje pačioje vietovė­je daug kartų įvei­kiant orientavi­mosi trasas ir tai­kant tą 

patį treni­ravi­mo metodą orientaci­ninkas pri­si­tai­ko prie vietovės ir šių praty
bų povei­kis orientavi­mosi gebė­ji­mams mažė­ja, nes vietovė tampa pernelyg 
pažįstama: bė­gi­mo grei­tis di­dė­ja, nes rei­kia mažiau orientuotis. Tokio pobū
džio praty­bos nelavi­na orientavi­mosi įgū­džių nepažįstamoje vietovė­je.

•	 Siekiant iš­vengti orientavi­mosi įgū­džių stabi­li­zaci­jos treni­ruojantis vienoje 
vietovė­je rei­kia tai­ky­ti įvai­rias treni­ravi­mo priemones ir metodus: keisti vie
toves ir trasų parametrus, modi­fi­kuoti žemė­lapius ir pan.

•	 Di­desnis treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovės tai­ky­mas siejasi su vi
di­ne moki­nių moty­vaci­ja. Gau­sesnė sporto praty­bose tai­komų priemonių ir 
metodų įvai­rovė skati­na di­desnę vi­di­nę moty­vaci­ją (p < 0,05). Nu­staty­ta, 
kad malonu­mą tobu­lintis ir įgy­ti kompetenci­ją labiau­siai skati­na priemonių 
ir metodų įvai­rovės tai­ky­mas (p < 0,01). Siau­ra lavi­ni­mo priemonių ir meto
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dų programa skati­na moki­nių nemoty­vuotu­mą (p < 0,05).
•	 Aktu­alu jau­nųjų orientaci­ninkų rengi­mą modeliuoti tai­kant treni­ravi­mo 

priemonių ir metodų įvai­rovę.
4.	 Pedagogi­niais modeli­niais eksperi­mentais nu­staty­ta: 

•	 Praty­bos pradedančiųjų orientaci­ninkų iš­tvermei ugdy­ti, vari­juojant karto
ji­mo ir toly­giuoju metodais, yra efekty­vesnės nei praty­bos, tai­kant vien tik 
toly­gųjį metodą – eksperi­menti­nės gru­pės orientaci­ninkų (šioje gru­pė­je bu
vo deri­nami kartoji­mo ir toly­gu­sis metodai) iš­tvermingu­mas pagerė­jo dau
giau nei kontroli­nės (p < 0,05). Be to, praty­bose, tai­kant kartoji­mo metodą, 
edu­kaciš­kai prasmingai gali bū­ti užpildomos poilsio pertrau­kė­lės. Jų metu 
orientaci­ninkai reflektuoja, anali­zuoja, įsi­sąmoni­na ir koreguoja įveiktos 
orientavi­mosi trasos patirtį.

•	 Įvai­rių treni­ravi­mo priemonių ir metodų tai­ky­mas, deri­nant prati­mus su 
įprastais žemė­lapiais ir modi­fi­kuotuotais, eksperi­menti­nės gru­pės praty­bo
se skati­no orientaci­ninkų vi­di­nę moty­vaci­ją, orientaci­ją į tikslingą užduo
ties atli­ki­mą, o ne į varžy­mąsį ar lai­mė­ji­mą.

•	 Sporti­nio parengtu­mo rodikliai – orientavi­mosi trasos įvei­ki­mo grei­tis, 
fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mas ir toly­gu­mas, įvei­kiant orientavi­mosi trasą – 
padi­dė­jo tiek eksperi­menti­nės, tiek ir kontroli­nės gru­pės orientaci­ninkų 
(p > 0,05). Eksperi­menti­nės gru­pės orientaci­ninkų orientavi­mosi trasos 
įvei­ki­mo grei­tis padi­dė­jo 0,37 m/s, o kontroli­nės – 0,23 m/s. Eksperi­menti
nės gru­pės orientaci­ninkų santy­ki­nis širdies su­si­trau­ki­mų dažnis, įvei­kiant 
orientavi­mosi trasą, padi­dė­jo 3 proc., o kontroli­nės – 4,5 proc. Eksperi
menti­nės gru­pės orientaci­ninkų širdies su­si­trau­ki­mų dažnio standarti­nis 
nuokry­pis, įvei­kiant orientavi­mosi trasą, su­mažė­jo 7,5 k./min., o kontroli
nės – 4,5 k. min.

5.	 Parengtas 12–14 metų jau­nųjų orientaci­ninkų treni­ravi­mo, tai­kant priemonių ir 
metodų įvai­rovę, modelis, ku­riuo remiantis gali­ma rengti konkrečias jau­nųjų 
orientaci­ninkų treni­ravi­mo programas. Svarbiau­si modelio aspektai yra šie:
•	 Organi­zuojant 12–14 metų orientaci­ninkų sporti­nio rengi­mo vyksmą, svar

bu ypatingą dė­mesį skirti priemonių ir metodų įvai­rovei, ku­rią reali­zuoti 
gali­ma pasi­telkiant priemonių ir metodų vari­javi­mo, rekonstravi­mo ir kon
stravi­mo princi­pus.

•	 Svarbu planuoti ir rengti tokias orientavi­mosi praty­bų trasas, ku­rios bū­tų 
pakankamai lengvai įvei­kiamos savarankiš­kai, skatintų kompetenci­jos ir au
tonomi­jos poty­rį ir kartu užtikrintų fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mą, rei­kalingą 
iš­tvermei lavinti (opti­malios širdies su­si­trau­ki­mų dažnio ri­bos tu­rė­tų vari
juoti tarp 160–185 k./min.).

•	 Ti­kė­ti­na, kad orientavi­mosi praty­bos, organi­zuotos pagal orientavi­mosi už
duoties su­dė­tingu­mo ir fi­zi­nio krū­vio intensy­vu­mo kri­teri­jus, pasi­telkiant 
treni­ravi­mo priemonių ir metodų įvai­rovę, gali skatinti sportuojančių mo
ki­nių vi­di­nę moty­vaci­ją ir konstrukty­vų moky­mąsi bei siekti svarbiau­sių 
sporti­nio rengi­mo rezultatų.



118

LITERATŪ­RA

1.	 Achten, J. Jeu­kendrup, A. E. (2003). Heart rate moni­toring: appli­cations and li­mi­ta
tions. Sports Medicine, 33(7), 517–538.

2.	 Alderman, B. L., Beighle, A., Pangrazi, R. P. (2006). Enhancing moti­vation in phy­si­cal 
edu­cation. Journal of Phy­sical Educa­tion, Recrea­tion and Dance, 77(2), 41–45, 51.

3.	 Al-Hazzaa, H. M., Su­lai­man, M. A., Al-Matar, A. J., Al-Mobai­reek, K. F. (1994). Car
diorespi­ratory fitness, phy­si­cal acti­vi­ty patterns and coronary risk factors in preadoles
cent boys. Interna­tional Journal of Sports Medicine, 15, 267–272.

4.	 Almei­da, K. (1997). Deci­sion making in orienteering. Scientific Journal of Orientee­
ring, 13, 54–64.

5.	 Alpert, B. S., Wilmore, J. H. (1994). Phy­si­cal acti­vi­ty and blood pressu­re in adoles
cents. Pediatric Exercise Science, 6, 361–380.

6.	 Anderssen, N., Wold, B., Torsheim, T. (2005). Tracking of phy­si­cal acti­vi­ty in adoles
cence. Research Quarterly for Exercise and Sport, 76(2), 119–129.

7.	 Armstrong, N. (1998). Young people’s phy­si­cal acti­vi­ty patterns as assessed by heart 
rate moni­toring. Journal of Sports Sciences, 16, S9–S16.

8.	 Armstrong, N., Si­mons-Morton, B. (1994). Phy­si­cal acti­vi­ty and blood li­pids in adoles
cents. Pediatric Exercise Science, 6, 381–405.

9.	 Armstrong, N., Welsman, J. R. (2000). Development of aerobic fitness du­ring childho
od and adolescence. Pediatric Exercise Science, 12, 128–149.

10.	 Armstrong, N., Welsman, J. R., Kirby, B. J. (2000). Longi­tu­di­nal changes in 11–13-
year-olds phy­si­cal acti­vi­ty. Acta Pa­ediatrica, 89, 775–780.

11.	 Armstrong, N., Williams, J., Balding, J., Gentle, P., Kirby, B. (1991). Cardiopulmo
nary fitness, phy­si­cal acti­vi­ty patterns, and selected coronary risk factor variables in 
11- to 16-year-olds. Pediatric Exercise Science, 3, 219–228.

12.	 Astrand, P. O., Rodhal, K., Dahl, H. A., Stromme, S. B. (2003). Textbook of Work 
Phy­siology: Phy­siological Ba­ses of Exercise (4th ed.). – Champaign, Ill.: Hu­man  
Ki­netics.

13.	 Astrandas, P. O. (1995). Fundamenti­niai ir tai­komieji ty­ri­mai indi­vi­du­aliose iš­tvermės 
sporto šakose. Sporto mokslas, 2, 48–53.

14.	 Au­bert, A. E., Seps, B., Beckers, F. (2003). Heart rate variabi­li­ty in athletes. Sports 
Medicine, 33(12), 889–919.

15.	 Au­nola, S., Rusko, H. (1992). Does anaerobic threshold correlate with maxi­mal lactate 
steady state? Journal of Sports Sciences, 10, 309–323.

16.	 Aziz, A. R., Chia, M. Y. H., Teh, K. C. (2005). Measu­red maxi­mal oxy­gen uptake in 
a multi-stage shuttle test and treadmill-run test in trai­ned athletes. Journal of Sports 
Medicine and Phy­sical Fitness, 45(3), 306–314.

17.	 Aziz, A. R., Tan, B., Teh, K. Ch. (2002). Phy­siologi­cal responses du­ring matches and 
profi­le of eli­te pencak si­lat ex­ponents. Journal of Sports Science and Medicine, 1, 
147–155.

18.	 Babi­neau, C., Bélanger, M., Ri­chard, J., Ri­chard, M., Carrier N. (2005). Phy­si­cal fit
ness and health indi­cators in school children. Pediatric Exercise Science, 17(1), 89.

19.	 Baginskas, M., Mockus, P. (2003). Orientaci­ninkų varžy­bi­nio nuotolio klai­dų skai
čiaus ir laktato kau­pi­mosi slenksčio pri­klau­somy­bė. Sportas ir kū­no kultū­ra: naujos 
perspekty­vos. Pra­nešimų tezės. P.10–11. Kau­nas: LKKA.



119

	 Literatūra

20.	 Baqu­et, G., Berthoin, S., Du­pont, G., Blondel, N., Fabre, C., Van Praagh, E. (2002a). 
Effects of high intensi­ty intermittent trai­ning on peak VO2 in prepu­bertal children. In­
terna­tional Journal of Sports Medicine, 23, 439–444.

21.	 Baqu­et, G., Berthoin, S., Gerbaux. M., Van Praagh, E. (1999). High intensi­ty aerobic 
trai­ning in adolescents. Pediatric Exercise Science, 11, 294.

22.	 Baqu­et, G., Berthoin, S., Van Praagh, E. (2002b). Are intensi­fied phy­si­cal edu­cation 
sessions able to eli­cit heart rate at a suffi­cient level to promote aerobic fitness in adoles
cents? Research Quarterly for Exercise and Sport, 73(3), 282–288.

23.	 Baqu­et, G., Du­pont, G., Blondel, N., Berthoin, S., Lensel-Corbeil, G., Van Praagh, E. 
(2001). Effects of high intensi­ty intermittent trai­ning on peak vo2 in prepu­bertal boys 
and girls. Pediatric Exercise Science, 13, 284–285.

24.	 Baqu­et, G., Van Praagh, E., Berthoin, S. (2003). Endu­rance trai­ning and aerobic fitness 
in young people. Sports Medicine, 33(15), 1127–1143.

25.	 Baranowski, T., Bou­chard, C., Bar-Or, O., Bricker, T., Heath, G., Kimm, S. Y. S., Ma
li­na, R., Obarzanek, E., Pate, R., Strong, W. B., Tru­man, B., Washington, R. (1992). 
Assessment, prevalence, and cardiovascu­lar benefits of phy­si­cal acti­vi­ty and fitness in 
youth. Medicine and Science in Sports and Exercise, 24, S237–S247.

26.	 Barkauskai­tė, M. (2001). Pa­augliai: sociopeda­goginė dina­mika. Monogra­fija. – Vil
nius: Vilniaus pedagogi­nis uni­versi­tetas.

27.	 Bartkevi­čienė, A., Jaku­bauskas, A. (2002). Atranka ir testų parinki­mas orientavi­mosi 
sporte. Įvairaus amžiaus ir meistriškumo sportininkų rengimo valdy­mas ir perspekty­
vos: pra­nešimų tezės (p.36). Kau­nas: LKKA.

28.	 Batu­tis, O., Kardelis, K. (2002). Mokslei­vių sociali­nės izoliaci­jos, integraci­jos ir savi
garbos sąsaja su fi­zi­niu akty­vu­mu. Ugdy­mas. Kū­no kultū­ra. Sportas, 2(43), 10–16.

29.	 Batu­tis, O., Mali­nauskas, R., Dumčienė, A. (2007). 14-16 metų mokslei­vių fi­zi­nės sa
viugdos ir psi­chi­kos svei­katos sąsaja. Sveika­tos mokslai, 3(50), 924–927.

30.	 Bax­ter-Jones, A., Maffulli, N., Helms, P. (1993). Low inju­ry rates in eli­te athletes. Ar­
chives of Disea­se in Childhood, 68, 130–132.

31.	 Berthon, P., Fellmann, N., Bedu, M., Beau­ne, B., Dabonneville, M., Cou­dert, J., Cha
moux, A. (1997). A 5-min running field test as a measu­rement of maxi­mal aerobic 
veloci­ty. European Journal of Applied Phy­siology, 75(3), 233–238.

32.	 Beunen, G., Thomis, M. (2000). Muscu­lar strength development in children and ado
lescents. Pediatric Exercise Science, 12, 174–197.

33.	 Biddle, S. J. H. (2001). Enhancing moti­vation in phy­si­cal edu­cation. Iš G. C. Roberts 
(Ed.), Advances in motiva­tion in sport and exercise (pp. 101–128). Champaign, IL: 
Hu­man Ki­netics.

34.	 Billat, L. V. (2001). Interval trai­ning for performance: a scienti­fic and empi­ri­cal practi
ce. Sports Medicine, 31(1), 13–32.

35.	 Billat, L. V., Sirvent, P., Py, G., Koralsztein, J.–P., Mercier, J. (2003). The concept of 
maxi­mal lactate steady state: a bridge between biochemistry, phy­siology and sport 
science. Sports Medicine, 33 (6), 407–426.

36.	 Bird, S., George, M., Balmer, J., Davi­son, R. C. R. (2003a). Heart rate responses of 
women aged 23–67 years du­ring competi­ti­ve orienteering. British Journal of Sports 
Medicine, 37, 254–257.

37.	 Bird, S., George, M., Theakston, S., Balmer, J., Davi­son, R. C. R. (2003b). Heart rate 
responses of male orienteers aged 21–67 years du­ring competi­tion. Journal of Sports 
Sciences, 21, 221–228.



120

Lauras Grajauskas	 Jaunųjų (12–14 metų) orientacininkų rengimo modeliavimas taikant treniravimo

	 priemonių ir metodų įvairovę (Dakta­ro diserta­cija. Socia­liniai mokslai, edukologija (07 S))

38.	 Bi­ti­nas, B. (1998). Ugdy­mo ty­rimų metodologija. – Vilnius: Jošara.
39.	 Bi­ti­nas, B. (2002). Peda­goginės diagnostikos pa­grindai. – Vilnius.
40.	 Bi­ti­nas, B. (2006). Edukologinis ty­rimas: sistema ir procesas. – Vilnius: Kronta.
41.	 Blair, S. N., Clark, D. G., Cu­reton, K. J., Powell, K. E. (1989). Exerci­se and fitness in 

childhood: impli­cations for a li­feti­me of health. Iš C. V. Gi­solfi, D. R. Lamb (Eds.), 
Perspectives in Exercise Science and Sports Medicine, Vol. 2: Youth, Exercise and 
Sport (pp. 401–430). NY: McGraw-Hill.

42.	 Bobrova, L., Ambrazienė, A. (2001). Kai ku­rie jau­nesniojo mokykli­nio amžiaus vai­kų 
erdvi­nio mąsty­mo ypatu­mai ir ugdy­mo gali­my­bės. Peda­gogika, 54, 26–30.

43.	 Bono, M. J., Roby, J. J., Mi­cale, F. G., Sallis, J. F., Shepard, W. E. (1991). Vali­di­ty and 
reliabi­li­ty of predicting maxi­mum oxy­gen uptake via field tests in children and adoles
cents. Pediatric Exercise Science, 3, 250–255.

44.	 Boreham, C. A., Twisk, J., Savage, M. J., Cran, G. W., Strain, J. J. (1997). Phy­si­cal 
acti­vi­ty, sports parti­ci­pation, and risk factors in adolescents. Medicine and Science in 
Sports and Exercise, 29, 788–793.

45.	 Boreham, C., Riddoch, C. (2001). The phy­si­cal acti­vi­ty, fitness and health of children. 
Journal of Sports Sciences, 19, 915–929.

46.	 Boreham, C., Twisk, J., Murray, L., Savage, M., Strain, J. J., Cran, G. (2001). Fitness, 
fatness and coronary heart di­sease risk in adolescents: the Northern Ireland Young He
arts Project. Medicine and Science in Sports and Exercise, 33, 270–274.

47.	 Bratt, I. (2002). Orienteering. The essential guide to equipment and tech­niques. – Lon
don: New Holland.

48.	 Brewer, J., Ramsbottom, R., Williams, C. (1988). Multista­ge fitness test: a progressive 
shuttle-run test for the prediction of ma­ximum oxy­gen upta­ke. – Leeds: National Coa
ching Foundation.

49.	 Cale, L., Almond, L. (1992). Children’s acti­vi­ty levels: a review of stu­dies conducted 
on Bri­tish children. Phy­sical Educa­tion Review, 15, 111–118.

50.	 Ceugniet, F. (1991). Speed of vi­su­al perception, spatial orientation and orienteering: 
An attempt of qu­anti­fied approach. Scientific Journal of Orienteering, 7, 34–47.

51.	 Chen, A., Darst, P. W. (2001). Si­tu­ational interest in phy­si­cal edu­cation: A function of 
learning task design. Research Quarterly for Exercise and Sport, 72(2), 150–164.

52.	 Chen, A., Darst, P. W., Pangrazi, R. P. (1999). What consti­tu­tes si­tu­ational interest? 
Vali­dating a construct in phy­si­cal edu­cation. Mea­surement in Phy­sical Educa­tion and 
Exercise Science, 3(3), 157–180.

53.	 Chen, A., Ennis, C. D. (2004). Goals, interests, and learning in phy­si­cal edu­cation. 
Journal of Educa­tional Research, 97(6), 329–338.

54.	 Cheshikhi­na, V. V. (1993). Relationship between running speed and cogni­ti­ve pro
cesses in orienteering: Two empi­ri­cal stu­dies. Scientific Journal of Orienteering, 9, 
49–59.

55.	 Clarke, W. R., Lau­er, R. M. (1993). Does childhood obesi­ty track into adulthood? Cri­
tical Reviews in Food Science and Nutrition, 33, 423–430.

56.	 Creagh, U., Reilly, T. (1997). Phy­siologi­cal and biomechani­cal aspects of orienteering. 
Sports Medicine, 24(6), 409–418.

57.	 Creagh, U., Reilly, T., Nevill, A. M. (1998). Heart rate response to “off-road” running 
events in female athletes. British Journal of Sports Medicine, 32, 34-38.



121

	 Literatūra

58.	 Crews, D. J., Lochbaum, M. R., Landers, D. M. (2004). Aerobic phy­si­cal acti­vi­ty ef
fects on psy­chologi­cal well-being in low-income Hispanic children. Perceptual and 
Motor Skills, 98(1), 319–324.

59.	 Crocker, P. R. E., Eklund, R. C., Kowalski, K. C. (2000). Children’s phy­si­cal acti­vi­ty 
and phy­si­cal self-perceptions. Journal of Sports Sciences, 18, 383–394.

60.	 Cronbach, L. J. (1951). Coeffi­cient alpha and the internal structu­re of tests. Psy­chomet­
rika, 16, 296–334.

61.	 Csikszentmi­halyi, M. (1990). Flow: the psy­chology of opti­mal ex­perience. – New 
York: Harper & Row.

62.	 Čekanavi­čius, V., Mu­rauskas, G. (2001). Sta­tistika ir jos taiky­mai. I. – Vilnius: TEV.
63.	 Čekanavi­čius, V., Mu­rauskas, G. (2002). Sta­tistika ir jos taiky­mai. II. – Vilnius: TEV.
64.	 Čepu­lė­nas, A. (1985). Mokinių ištvermė ir fizinis darbingumas. – Kau­nas: Šviesa.
65.	 Čepu­lė­nas, A. (2001). Slidininkų rengimo tech­nologija: monogra­fija. – Kau­nas: 

LKKA.
66.	 Čepu­lė­nas, A., Grajauskas, L. (2005). The dependence of young orienteering athletes 

heart rates on the trai­ning du­ration whi­le running. Iš W. Starosta, S. Squ­atri­to (Eds.), 
Proceedings of 9th Sport Kinetics Interna­tional Conference: Vol. 21 (part 1). Scientific 
funda­ments of human movement and sport practice (pp. 250–252). Italy: Centro Uni
versi­tario Sporti­vo Bolognese in Bologna.

67.	 Čiu­žas, R. (2007). Moky­tojo ir moki­nio vaidmenų kai­ta edu­kaci­nės paradigmos vir
smo sąly­gomis. Peda­gogika, 87, 64–70.

68.	 Daley, A., Bu­chanan, J. (1999). Aerobic dance and phy­si­cal self-perceptions in female 
adolescents: some impli­cations for phy­si­cal edu­cation. Research Quarterly for Exerci­
se and Sport, 70(2), 196–200.

69.	 Dani­ševi­čius, J., Gonestas, E. (2001). Ma­ta­vimai ir testų teorija: va­dovė­lis kū­no kultū­
ros ir sporto specia­ly­bių studentams. – Kau­nas: LKKA.

70.	 Deci, E. L., Ry­an, R. M. (1985). Intrinsic motiva­tion and self-determina­tion in human 
beha­vior. – New York: Plenum.

71.	 Deci, E. L., Ry­an, R. M. (2000). The “what” and “why” of goal pursuits: Hu­man needs 
and the self-determi­nation of behavior. Psy­chological Inquiry, 11, 227–268.

72.	 Dewey, J. (2004). Democra­cy and educa­tion. – Mi­neola, N.Y.: Dover Publi­cations.
73.	 Dollman, J., Olds, T., Norton, K., Stu­art, D. (1999). The evolu­tion of fitness and fat

ness in 10–11-year-old Australian schoolchildren: changes in di­stri­bu­tional characteris
tics between 1985 and 1997. Pediatric Exercise Science, 11, 108–121.

74.	 Doré, E., Bedu, M., França, N. M., Diallo, O., Duché, P., Van Praagh, E. (2000). Te
sting peak cycling performance: effects of braking force du­ring growth. Medicine and 
Science in Sports and Exercise, 32(2), 493–498.

75.	 Du­da, J. L., Fox, K. R., Biddle, S. J. H., Armstrong, N. (1992). Children’s achievement 
goals and beliefs about success in sport. British Journal of Educa­tional Psy­chology, 
62, 313–323.

76.	 Du­da, J. L., Hall, H. K. (2001). Achievement goal theory in sport: Recent ex­tensions 
and fu­tu­re di­rections. Iš R. Singer, H. Hau­senblas, C. Janelle (Eds.), Handbook of rese­
arch in sport psy­chology (2nd ed.) (pp. 417–434). New York: John Wi­ley & Sons.

77.	 Du­da, J. L., Ni­cholls, J. G. (1992). Di­mensions of achievement moti­vation in school
work and sport. Journal of Educa­tional Psy­chology, 84, 290–299.



122

Lauras Grajauskas	 Jaunųjų (12–14 metų) orientacininkų rengimo modeliavimas taikant treniravimo

	 priemonių ir metodų įvairovę (Dakta­ro diserta­cija. Socia­liniai mokslai, edukologija (07 S))

78.	 Dumčienė, A., Mali­nauskas, R., Si­pavi­čienė, S., Kli­zas, Š. (2007). Sportuojančių pa
auglių psi­choemoci­nės savi­jau­tos ypatu­mai. Sveika­tos mokslai, 3(50), 987–990.

79.	 DuRant, R. H., Baranowski, T., Johnson, M., Thompson, W. O. (1994). The relations
hip among televi­sion watching, phy­si­cal acti­vi­ty, and body composi­tion of young chil
dren. Pea­diatrics, 94, 449–455.

80.	 Durnin, J. V. G. A. (1992). Phy­si­cal acti­vi­ty levels - past and present. Iš N. G. Norgan 
(Ed.), Phy­sical Activity and Health: Symposium of the Society for the Study of Human 
Biology, (pp. 20–27). Cambridge: Cambridge Uni­versi­ty Press.

81.	 Dwy­er, T., Gibbons, L. E. (1994). The Australian Schools Health and Fitness Sur
vey: phy­si­cal fitness related to blood pressu­re but not li­poproteins. Circula­tion, 89,  
1539–1544.

82.	 Eccles, D. W., Walsh, S. E., Ingledew, D. K. (2002a). A grounded theory of ex­pert cog
ni­tion in orienteering. Journal of Sport and Exercise Psy­chology, 24, 68–88.

83.	 Eccles, D. W., Walsh, S. E., Ingledew, D. K. (2002b). The use of heu­ristics du­ring rou
te planning by ex­pert and novi­ce orienteers. Journal of Sports Sciences, 20, 327–337.

84.	 Erdmann, L. D., Dolgener, F. A., Hensley, L. D. (1998). A compari­son of postexerci­se 
heart rates by telemetry and self-pulse palpation in middle school-age boys. Mea­sure­
ment in Phy­sical Educa­tion and Exercise Science, 2(4), 199–204.

85.	 Eurofitas: fizinio pa­jė­gumo testai ir metodika. Lietuvos moksleivių fizinio pa­jė­gumo re­
zulta­tai. (Sud. V. Volbekienė) (2002). – Vilnius: Lietu­vos sporto informaci­jos centras.

86.	 Farrell, S. W., Kampert, J. B., Kohl, H. W., Barlow, C. E., Macera, C.A., Paffenbarger, 
R. S., Gibbons, L. W., Blair, S. N. (1998). Influ­ences of cardiorespi­ratory fitness levels 
and other predictors on cardiovascu­lar di­sease mortali­ty in men. Medicine and Science 
in Sports and Exercise, 30, 899–905.

87.	 Ferrer-Caja, E., Weiss, M. R. (2000). Predictors of intrinsic moti­vation among adoles
cent stu­dents in phy­si­cal edu­cation. Research Quarterly for Exercise and Sport, 71, 
267–279.

88.	 Fox, K. R., Gou­das, M., Biddle, S. J. H., Du­da, J. L., Armstrong, N. (1994). Task and 
ego goal profi­les in sport. British Journal of Educa­tional Psy­chology, 64, 253–261.

89.	 Freedson, P. S., Miller, K. (2000). Objecti­ve moni­toring of phy­si­cal acti­vi­ty using mo
tion sensors and heart rate. Research Quarterly for Exercise and Sport, 71(2), 21–29.

90.	 Fulton, J. E., Garg, M., Galuska, D. A., Rattay, K. T., Caspersen, C. J. (2004). Public 
health and cli­ni­cal recommendations for phy­si­cal acti­vi­ty and phy­si­cal fitness. Special 
focus on overweight youth. Sports Medicine, 34(9), 581–599.

91.	 Gage, N. L., Berli­ner, D. C. (1994). Peda­goginė psichologija. – Vilnius: Alna li­tera.
92.	 Gai­liū­nienė, A., Kontvai­nis, V. (1994). Vaikų, pa­auglių ir jaunuolių orga­nizmo ypa­tu­

mai Id. – Kau­nas.
93.	 Gilbertson, K., Bates, T., McLaughlin, T., Ewert, A. (2006). Outdoor educa­tion: met­

hods and stra­tegies. – Champaign, Ill.: Hu­man Ki­netics.
94.	 Gill, D. L. (2000). Psy­chological dy­na­mics of sport. – Champaign, Ill.: Hu­man  

Ki­netics.
95.	 Gjerset, A., Johansen, E., Moser, T. (1997). Aerobic and anaerobic demands in short 

distance orienteering. Scientific Journal of Orienteering, 13, 4–25.
96.	 Glasersfeld, E. von (1989). Constructi­vism in Edu­cation. Iš T. Hu­sen, T. N. Postlet

hwai­te (Eds.), The Interna­tional Encyclopedia of Educa­tion, Supplement Vol.1. (pp. 
162–163). Ox­ford/New York: Pergamon Press.



123

	 Literatūra

97.	 Gortmaker, S. L., Must, A., Perrin, J. M., Sobol, A. M., Dietz, W. H. (1993). Social 
and economic consequ­ences of overweight in adolescence and young adulthood. New 
England Journal of Medicine, 329, 1008–1012.

98.	 Grajauskas, L., Norkus, S. (2002). Mokykli­nio amžiaus orientaci­ninkų regi­mosios at
minties ir sporti­nio rezultato ry­šys. Įvairaus amžiaus ir meistriškumo sportininkų ren­
gimo valdy­mas ir perspekty­vos: pra­nešimų tezės (p.42). Kau­nas: LKKA.

99.	 Green-Demers, I., Pelletier, L. G., Stewart, D. G., Gushue, N. R. (1998). Coping 
with the less interesting aspects of trai­ning: Toward a model of interest and moti­va
tion enhancement in indi­vi­du­al sports. Ba­sic and Applied Social Psy­chology, 20(4),  
251–261.

100.	 Gri­nienė, E., Kačiu­ly­tė, Ž., Žumbaky­tė, R., Vai­noras, A. (2005). Functional and mental 
working abi­li­ties for female after phy­si­cal load. Medicina (Kaunas), 41(9), 767–773.

101.	 Gri­nienė, E., Zablackai­tė, S. (2007). Sportuojančių 16–18 metų moki­nių gy­veni­mo 
koky­bė. Sporto mokslas, 3(49), 60–66.

102.	 Gu­čas, A. (1990). Vaiko ir pa­auglio psichologija. – Kau­nas.
103.	 Gulbi­nas, R. (2002). Progra­mos EXCEL taiky­mas sportiniams ty­rimams: mokomoji 

kny­ga. – Kau­nas: LKKA.
104.	 Gunnell, D. J., Frankel, S. J., Nanchahal, K., Peters, T. J., Davey-Smith, G. (1998). 

Childhood obesi­ty and adult cardiovascu­lar mortali­ty: a 57-y follow-up stu­dy based 
on the Boyd-Orr cohort. American Journal of Clinical Nutrition, 67, 1111–1118.

105.	 Guszkowska, M. (2005). Phy­si­cal fitness as a resource in coping with stress among 
high school stu­dents. Journal of Sports Medicine and Phy­sical Fitness, 45(1),  
105–111.

106.	 Hager, R. L., Tucker, L. A. Seljaas, G. T. (1995). Aerobic fitness, blood li­pids and body 
fat in children. American Journal of Public Health, 85, 1702–1706.

107.	 Hallal, P. C., Victora, C. G., Azevedo, M. R., Wells, J. C. K. (2006). Adolescent phy­si
cal acti­vi­ty and health. Sports Medicine, 36(12), 1019–1030.

108.	 Hancock, S. (1987). Effi­ciency of map interpretation whilst fati­gu­ed. Scientific Jour­
nal of Orienteering, 3, 43–51.

109.	 Hardy, L., Jones, G., Gould, D. (2003). Understanding psy­chological prepa­ra­tion for 
sport: Theory and practice of elite performers. – John Wi­ley & Sons.

110.	 Hasselstrand, G., (1987). Learning orienteering step by step. – Sweden: IOF.
111.	 Held, T., Müller, I. (1997). Endu­rance capaci­ty in orienteering: new field test vs. labo

ratory test. Scientific Journal of Orienteering, 13, 26–37.
112.	 Hogg, D. (1996). The social and li­festy­le characteristics of Australian orienteers. Scien­

tific Journal of Orienteering, 12, 9–18.
113.	 Horn, T. S. (2002). Advances in sport psy­chology. – Champaign, Ill.: Hu­man Ki­ne

tics.
114.	 Hu­se, D., Patterson, P., Ni­chols, J. (2000). The vali­di­ty and reliabi­li­ty of the 12-mi­nu

te swim test in male swimmers ages 13-17. Mea­surement in Phy­sical Educa­tion and 
Exercise Science, 4(1), 45–55.

115.	 Johansen, B. T. (1997). Thinking in orienteering. Scientific Journal of Orienteering, 
13, 38–46.

116.	 Jones, A. M., Carter, H. (2000). The effect of endu­rance trai­ning on parameters of ae
robic fitness. Sports Medicine, 29(6), 373–386.

117.	 Juodai­ty­tė, A. (2003). Socia­liza­cija ir ugdy­mas vaikystė­je: Va­dovė­lis peda­gogikos spe­
cia­ly­bių studentams. – Vilnius: Petro ofsetas.



124

Lauras Grajauskas	 Jaunųjų (12–14 metų) orientacininkų rengimo modeliavimas taikant treniravimo

	 priemonių ir metodų įvairovę (Dakta­ro diserta­cija. Socia­liniai mokslai, edukologija (07 S))

118.	 Kardelis, K. (2002). Mokslinių ty­rimų metodologija ir metodai: va­dovė­lis. – Kau­nas: 
Ju­dex.

119.	 Kardelis, K., Staky­tė, S. (2003). Skirtingo fi­zi­nio akty­vu­mo paauglių moky­mosi moty
vaci­jos ir psi­chosociali­nės svei­katos duomenų sąsaja. Sporto mokslas, 4(34), 39–43.

120.	 Karoblis, P. (1999). Sporto treniruotės teorija ir didaktika. – Vilnius: Egalada.
121.	 Karoblis, P. (2003). Jaunojo sportininko treniruotė. – Vilnius: Lietu­vos sporto informa

ci­jos centras.
122.	 Karppi­nen, T., Laukkanen, R. (1994). Heart rate analy­sis in orienteering trai­ning and 

competi­tions before and du­ring WOC 1993. Scientific Journal of Orienteering, 10, 
63–77.

123.	 Kelley, G. A., Kelley, K. S. (2003). Exerci­se and resting blood pressu­re in children and 
adolescents: a meta-analy­sis. Pediatric Exercise Science, 15, 83–97.

124.	 Kemper, H. C. G. (2000). Skeletal development du­ring childhood and adolescence and 
the effects of phy­si­cal acti­vi­ty. Pediatric Exercise Science, 12, 198–216.

125.	 Kepežė­nas, A. (1990). Sportininkų širdies adapta­cijos fiziniams krū­viams vertinimas 
ritmogra­fijos metodu. – Vilnius: Vilniaus pedagogi­nis insti­tu­tas.

126.	 Kepežė­nas, A., Vilkas, A., Varoneckas, G. (2003). Skirtingo pobū­džio fi­zi­nių krū­vių 
įtaka paauglių au­tonomi­nio širdies ritmo regu­liavi­mui. Sporto mokslas, 2(32), 61–65.

127.	 Kingsley, M., Lewis, M. J., Marson, R. E. (2005). Compari­son of Polar 810 s and an 
ambu­latory ECG system for RR interval measu­rement du­ring progressi­ve exerci­se. 
Interna­tional Journal of Sports Medicine, 26(1), 39–44.

128.	 Ki­nu­gasa, T., Cerin, E., Hooper, S. (2004). Single-subject research designs and da
ta analy­ses for assessing eli­te athletes’ condi­tioning. Sports Medicine, 34(15),  
1035–1050.

129.	 Kolb, D. A. (1984). Experiential learning. – Englewood Cliffs, NJ: Prenti­ce-Hall.
130.	 Kolb, H., Sobotka, R., Werner, R. (1987). A model of performance-determi­ning com

ponents in orienteering. Scientific Journal of Orienteering, 3, 71–81. 
131.	 Laakso T., Jaakkola T., Liukkonen J. (2004). The relationship between sport moti­va

tion and heart rates du­ring a ninth grade stu­dents’ phy­si­cal edu­cation class. Liikunta ja 
tiede, 6, 64–72.

132.	 Lady­ga, M., Faff, J., Starczewska-Czapowska, J., Jarosinski, S. (2004). Development 
of the aerobic fitness in eli­te young orienteers. Biology of Sport, 21(2), 105–120.

133.	 Larsson, P., Burlin, L., Jakobsson, E., Henriksson-Larsen, K. (2002). Analy­sis of per
formance in orienteering with treadmill tests and phy­siologi­cal field tests using a diffe
rential global posi­tioning system. Journal of Sports Sciences, 20, 529–535.

134.	 Lau­bach, S. A. (1998). Introdu­cing orienteering to your stu­dents. Teaching Elementa­ry 
Phy­sical Educa­tion, March, 21–23.

135.	 Laukkanen, R., Kaikkonen, H., Karppi­nen, T. (1998). Heart rate and heart rate varia
bi­li­ty in male orienteers before, du­ring and after intensi­ve trai­ning camp. Scientific 
Journal of Orienteering, 14, 13–22.

136.	 Lau­re, P., Binsinger, C. (2007). Doping prevalence among preadolescent athletes: a 
4-year follow-up. British Journal of Sports Medicine, 41, 660–663.

137.	 Laursen, P. B., Jenkins, D. G. (2002). The scienti­fic basis for high-intensi­ty interval 
trai­ning: Opti­mi­sing trai­ning programmes and maxi­mi­sing performance in highly trai
ned endu­rance athletes. Sports Medicine, 32(1), 53–73.

138.	 Leger, L. A., Lambert, J. (1982). A maxi­mal multistage 20m shuttle run test to predict 
VO2 max. European Journal Applied Phy­siology, 49 (1), 1–12.



125

	 Literatūra

139.	 Li, W., Lee, A. M., Solmon, M. A. (2005). Relationships among disposi­tional abi­li­ty 
conceptions, intrinsic moti­vation, percei­ved competence, ex­perience, persi­stence, and 
performance. Journal of Teaching in Phy­sical Educa­tion, 24, 51–65.

140.	 Liu, N. Y. S., Plowman, S. A., Looney, M. A. (1992). The reliabi­li­ty and vali­di­ty of the 
20-meter shuttle test in Ameri­can stu­dents 12 to 15 years old. Research Quarterly for 
Exercise and Sport, 63(4), 360–365.

141.	 LR ŠMM 2005-12-30 įsaky­mas Nr. ISAK-2695 „Dėl Neformaliojo vai­kų švieti­mo kon
cepci­jos patvirti­ni­mo“. – [žiū­rė­ta 2006-02-17]. Pri­ei­ga per Internetą: <http://www3.
lrs.lt/pls/inter3/dokpai­eska.showdoc_l?p_id=269178&p_qu­ery=>.

142.	 Lunze, J. (1987). Psy­chologi­cal information acceptance and information reproduction 
abi­li­ties of orienteers. Scientific Journal of Orienteering, 3, 52–63.

143.	 Mahon, A. D., Vaccaro, P. (1989). Venti­latory threshold and VO2max changes in chil
dren following endu­rence trai­ning. Medicine and Science in Sports and Exercise, 21, 
425–431.

144.	 Mali­na, R. M., Bou­chard, C., Bar-Or, O. (2004). Growth, Ma­tura­tion, and Phy­sical 
Activity (2nd  ed.). – Champaign, Ill.: Hu­man Ki­netics.

145.	 Mali­nauskas, R. (1998). Vai­ki­nų, ku­rie renkasi boksą, moty­vaci­jos ypatu­mai. Sporto 
mokslas, 3(12), 20–22.

146.	 Mali­nauskas, R. (2003a). Di­delio meistriš­ku­mo dvi­kovos sporto šakų sporti­ninkų ir jų 
rezervo moty­vaci­jos ypatu­mai. Sporto mokslas, 1(31), 19–23.

147.	 Mali­nauskas, R. (2003b). Sporto psichologijos pa­grindai: studijų kny­ga. – Kau­nas: 
LKKA.

148.	 Mali­nauskas, R., Dumbliauskas, A. (2006). Krepši­ninkų (jau­nu­čių) valios savy­bės. 
Ugdy­mas. Kū­no kultū­ra. Sportas, 4 (63), 69–75.

149.	 Mali­nauskas, R., Mali­nauskienė, R. (2007). Sportuojančių jau­nuolių psi­chi­kos svei­ka
ta ir vi­di­nė darna. Sveika­tos mokslai, 3(50), 936–938.

150.	 Mali­nowski, J. C. (2001). Mental rotation and real-world way­finding. Perceptual and 
Motor Skills, 92(1), 19–30.

151.	 Mandi­gout, S., Lecoq, A. M., Courteix, D., Gu­enon, P., Obert, P. (2001). Effect of 
gender in response to an aerobic trai­ning programme in prepu­bertal children. Acta Pa­
ediatrica, 90, 9–15.

152.	 Mandi­gout, S., Melin, A., Fau­chier, L., N’Guyen, L. D., Courteix, D., Obert, P. (2002). 
Phy­si­cal trai­ning increases heart rate variabi­li­ty in healthy prepu­bertal children. Euro­
pean Journal of Clinical Investiga­tion, 32(7), 479–487.

153.	 Martens, R. (1999). Sporto psichologijos va­dovas treneriui. – Vilnius: Lietu­vos sporto 
informaci­jos centras.

154.	 Maslow, A. H. (2006). Moty­va­cija ir asmeny­bė. – Vilnius: Apostrofa.
155.	 McManus, A. M., Armstrong, N., Williams, C. A. (1997). Effect of trai­ning on the 

aerobic power and anaerobic perfomance of prepu­bertal girls. Acta Pa­ediatrica, 86, 
456–459.

156.	 McNeill, C. (1996). Orienteering. The skills of the ga­me. – Marlborough: The Crowo
od Press.

157.	 McNeill, C., Cory-Wright, J., Renfrew, T. (1998). Teaching orienteering. – Cham
paign, Ill: Hu­man Ki­netics.

158.	 McNeill, C., Ramsden, J., Renfrew, T. (1987). Teaching orienteering. A handbook for 
teachers, instructors and coa­ches. – Dou­ne, Perthshi­re: HARVEYS.



126

Lauras Grajauskas	 Jaunųjų (12–14 metų) orientacininkų rengimo modeliavimas taikant treniravimo

	 priemonių ir metodų įvairovę (Dakta­ro diserta­cija. Socia­liniai mokslai, edukologija (07 S))

159.	 Merkys, G. (1995). Peda­goginio ty­rimo metodologijos rekomenda­cijos: pa­skaitų kon­
spektas. – Šiau­liai: Šiau­lių pedagogi­nis insti­tu­tas.

160.	 Merkys, G. (1999). Testavi­mas – sociali­nių mokslų princi­pas. Metodologi­nio diskurso 
projekci­ja. Socia­liniai mokslai, 2(19), 7–22.

161.	 Mero, A., Rusko, H. (1987). Psy­chophy­siologi­cal performance of orienteers in graded 
and steady state exerci­se tests. Scientific Journal of Orienteering, 3, 31–42.

162.	 Merti­nas, J., Ki­rei­lis, S. (Sud.)  (1993). Žingsnis po žingsnio: metodikos priemonė. 
Vilnius: Respubli­ki­nis sporto informaci­jos ir specialistų tobu­li­ni­mo centras.

163.	 My­ers, D. G. (2000). Psichologija. – Kau­nas: Poli­grafi­ja ir informati­ka.
164.	 Mi­kan, V., John, O., Mi­kan, A. (1992). Biochemi­cal parameters of orienteers compe

ting in a long distance race. Scientific Journal of Orienteering, 8, 31–34.
165.	 Mi­lašius, K. (1997). Ištvermę la­vinančių sportininkų adapta­cija prie fizinių krū­vių. 

– Vilnius: VPU.
166.	 Myrvold, B. O. (1996). Is it possible to find a “best” rou­te? A look at accu­racy and sig

ni­fi­cance in rou­te choi­ce compari­son. Scientific Journal of Orienteering, 12, 19–36.
167.	 Miš­ki­nis, K., Sky­rius, E. (2005). Trenerio veikos optimiza­vimas. – Vilnius: Lietu­vos 

sporto informaci­jos centras.
168.	 Mitchell, B. M., Strasburger J. F., Donkin-Kursar, S. (2001). Heart rates du­ring an 

intensi­ty-controlled one-mi­le run in 11-to 14-year-old children. Mea­surement in Phy­si­
cal Educa­tion and Exercise Science, 5(2), 109–115.

169.	 Mockus, P. (2001). Orienta­cininkų aerobinio ir ana­erobinio pa­jė­gumo rodiklių adap­
ta­cijos kartotiniams treniruotės krū­viams ypa­tumai: dakta­ro diserta­cijos santrauka. 
– Kau­nas: LKKA.

170.	 Mockus, P., Alekrinskis, A., Stasiu­lis, A. (2000). Di­delio meistriš­ku­mo Lietu­vos orien
taci­ninkų anaerobi­nis pajė­gu­mas. Sporto mokslas, 1(19), 53–55.

171.	 Mockus, P., Stasiu­lis, A., Alekrinskis, A. (2001). 12–18 metų orientaci­ninkų anaerobi
nio pajė­gu­mo nu­staty­mas Wingate testu. Sporto mokslas, 2(24), 42–45.

172.	 Moser, T., Gjerset, A., Johansen, E., Vadder, L. (1995). Aerobic and anaerobic demands 
in orienteering. Scientific Journal of Orienteering, 11, 3–30.

173.	 Nagai, N., Hamada, T., Ki­mu­ra, T., Mori­tani, T. (2004). Moderate phy­si­cal exerci­se 
increases cardiac au­tonomic nervous system acti­vi­ty in children with low heart rate 
variabi­li­ty. Child’s Nervous System, 20, 209–214.

174.	 Naughton, G., Farpour-Lambert, N. J., Carlson, J., Bradney, M., Van Praagh, E. (2000). 
Phy­siologi­cal issu­es surrounding the performance of adolescent athletes. Sports Medi­
cine, 30(5), 309–325.

175.	 Newton, M., Du­da, J. L. (1999). The interaction of moti­vational cli­mate, disposi­tional 
goal orientations, and percei­ved abi­li­ty in predicting indi­ces of moti­vation. Interna­tio­
nal Journal of Sport Psy­chology, 30, 63–82.

176.	 Novak, J. D. (1998). Learning, crea­ting, and using knowledge: Concept maps as 
fa­cilita­tive tools in schools and corpora­tions. – Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum  
Associates.

177.	 Ntou­manis, N. (2001a). Empi­ri­cal links between achievement goal theory and self-de
termi­nation theory in sport. Journal of Sport Sciences, 19, 397–409.

178.	 Ntou­manis, N. (2001b). A self-determi­nation approach to the understanding of moti­va
tion in phy­si­cal edu­cation. British Journal of Educa­tional Psy­chology, 71, 225–242.



127

	 Literatūra

179.	 Okely, A. D., Booth, M. L., Patterson, J. W. (2001). Relationship of cardiorespi­ratory 
endu­rance to fundamental movement skill profi­ciency among adolescents. Pediatric 
Exercise Science, 13, 380–391.

180.	 Ottosson, T. (1996). Cogni­tion in orienteering: Theoreti­cal perspecti­ves and methods 
of stu­dy. Scientific Journal of Orienteering, 12, 66–72.

181.	 Pay­ne, V. G., Morrow, J. R. (1993). Exerci­se and V02max in children: a meta-analy­sis. 
Research Quarterly for Exercise and Sport, 64(3), 305–313.

182.	 Paluska, S. A., Schwenk, T. L. (2000). Phy­si­cal acti­vi­ty and mental health. Sports Me­
dicine, 29, 167–180.

183.	 Parfitt, G., Eston, R. G. (2005). The relationship between children’s habi­tu­al acti­vi­ty 
level and psy­chologi­cal well-being. Acta Pædiatrica, 94, 1791–1797.

184.	 Parish, L. E., Treasu­re, D. C. (2003). Phy­si­cal acti­vi­ty and si­tu­ational moti­vation in 
phy­si­cal edu­cation: Influ­ence of the moti­vational cli­mate and percei­ved abi­li­ty. Rese­
arch Quarterly for Exercise and Sport, 74, 173–182.

185.	 Peck, G. (1990). Measu­ring heart rate as an indi­cator of phy­siologi­cal stress in relation 
to orienteering performance. Scientific Journal of Orienteering, 6, 26–42.

186.	 Pelletier, L. G., Fortier, M. S., Vallerand, R. J., Tu­son, K. M., Briè­re, N. M., Blais, M. 
R. (1995). Toward a new measu­re of intrinsic moti­vation, ex­trinsic moti­vation, and 
amoti­vation in sports: The Sport Moti­vation Scale (SMS).  Journal of Sport and Exer­
cise Psy­chology, 17, 35–53.

187.	 Perez, A. S. (2004). Appli­cation of new technologies in the development of orientee
ring performance. Orientering Sport: Interna­tional Ma­ga­zine of Orienteering Activi­
ties, 2, 8–9.

188.	 Petru­ly­tė, A. (2003). Jaunesniojo pa­auglio socia­linė raida. – Vilnius: Presvi­ka.
189.	 Pfitzinger, P., Freedson, P. (1997). Blood lactate responses to exerci­se in children: Part 

2. Lactate threshold. Pediatric Exercise Science, 9, 299–307.
190.	 Plowman, S. A., Liu, N. Y. (1999). Norm-referenced and cri­terion-referenced vali­di­ty 

of the one-mi­le run and PACER in college age indi­vi­du­als. Mea­surement in Phy­sical 
Educa­tion and Exercise Science, 3, 63–84.

191.	 Pri­bul, R. F., Pri­ce, J. (2005). An investi­gation into the race strategies of eli­te and non-
eli­te orienteers. Scientific Journal of Orienteering, 17, 34–39.

192.	 Psichologijos žody­nas. (1993). – Vilnius: Mokslo ir enciklopedi­jų lei­dykla.
193.	 Pu­kė­nas, K. (2005). Sportinių ty­rimų ana­lizė SPSS progra­ma: mokomoji kny­ga. – Kau

nas: LKKA. – [žiū­rė­ta 2006-11-19]. Pri­ei­ga per Internetą: <http://www.lkka.lt/PSK>.
194.	 Rabbia, F., Grosso, T., Genova, G. C., Conterno, A., De Vi­to, B., Mu­latero, P., Chian

dussi, L., Veglio, F. (2002). Assessing resting heart rate in adolescents: determi­nants 
and correlates. Journal of Human Hy­pertension, 16, 327–332.

195.	 Reilly, J. J., Dorosty, A. R., Emmett, P.M. (1999). Prevalence of overweight and obesi
ty in Bri­tish children: cohort stu­dy. British Medical Journal, 319, 1039.

196.	 Renfrew, T., McNeill,C., Palmer, P. (1993). Orienteering for the young – guidelines. – 
Sweden: IOF.

197.	 Ry­an, R. M., Deci, E. L. (2000). Self-determi­nation theory and the faci­li­tation of in
trinsic moti­vation, social development, and well-being. American Psy­chologist, 55, 
68–78.



128

Lauras Grajauskas	 Jaunųjų (12–14 metų) orientacininkų rengimo modeliavimas taikant treniravimo

	 priemonių ir metodų įvairovę (Dakta­ro diserta­cija. Socia­liniai mokslai, edukologija (07 S))

198.	 Ry­an, R. M., Deci, E. L. (2007). Acti­ve hu­man natu­re. Self-determi­nation theory and 
the promotion and maintenance of sport, exerci­se, and health. Iš M. S. Hagger, N. L. 
D. Chatzi­sarantis (Eds.), Intrinsic motiva­tion and self-determina­tion in exercise and 
sport (pp. 1–19). Champaign, Ill.: Hu­man Ki­netics.

199.	 Ry­an, R. M., Frederick, C. M., Lepes, D., Ru­bio, N., Sheldon, K. M. (1997). Intrinsic 
moti­vation and exerci­se adherence. Interna­tional Journal of Sport Psy­chology, 28, 
335–354.

200.	 Riddoch, C. J. (1998). Relationships between phy­si­cal acti­vi­ty and phy­si­cal health in 
young people. Iš S. Biddle, J. Sallis, N. Cavill (Eds.), Young and Active? Young People 
and Health-enhancing Phy­sical Activity: Evidence and Implica­tions (pp. 17–48). Lon
don: Health Edu­cation Authori­ty.

201.	 Rimmer, J. H., Looney, M. A. (1997). Effects of an aerobic acti­vi­ty program on the 
cholesterol levels of adolescents. Research Quarterly for Exercise and Sport, 68(1), 
74–79.

202.	 Ri­vera-Brown, A. M., Ri­vera, M. A., Frontera, W. R. (1995). Reliabi­li­ty of VO2max in 
adolescent runners: a compari­son between plateau achievers and nonachievers. Pediat­
ric Exercise Science, 7, 203–210.

203.	 Rogers, C. R., Frei­berg, H. J. (1994). Freedom to Learn. – New Jersey: Prenti­ce Hall.
204.	 Rolf, C., Andersson, G., Westblad, P., Saltin, B. (1997). Aerobic and anaerobic work 

capaci­ties and leg muscle characteristics in eli­te orienteers. Scandina­vian Journal of 
Medicine and Science in Sports, 7(1), 20–24.

205.	 Rowland, T. W., Boy­ajian, A. (1995). Aerobic response to endu­rance exerci­se trai­ning 
in children. Pediatrics, 96, 654–658.

206.	 Rowland, T. W., Cunningham, L. N. (1992). Oxy­gen uptake plateau du­ring maxi­mal 
treadmill exerci­se in children. Chest, 101, 485–489.

207.	 Rowland, T. W., Martel, L., Vanderburgh, P., Manos, T., Charkou­dian, N. (1996). The 
influ­ence of short-term aerobic trai­ning on blood li­pids in healthy 10-12 year old chil
dren. Interna­tional Journal of Sports Medicine, 17(1), 487–492.

208.	 Rowlands, A. V., Ingledew, D. K., Eston, R. G. (2000). The effect of ty­pe of phy­si­cal 
acti­vi­ty measu­re on the relationship between body fatness and habi­tu­al phy­si­cal acti­vi
ty in children: a meta-analy­sis. Annals of Human Biology, 27(5), 479–497.

209.	 Sallis, J. F. (1993). Epi­demiology of phy­si­cal acti­vi­ty and fitness in children and ado
lescents. Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 33, 403–408.

210.	 Sanders, C. E., Field, T. M., Diego, M., Kaplan, M. (2000). Moderate involvement in 
sports is related to lower depression levels among adolescents. Adolescence, 35(140), 
793–797.

211.	 Sansone, C., Weir, C., Harpster, L., Morgan, C. (1992). Once a boring task always a bo
ring task? Interest as a self-regu­latory mechanism. Journal of Persona­lity and Social 
Psy­chology, 63, 379–390.

212.	 Schunk, D. H., Pintrich, P. R., Meece, J. L. (2002). Motiva­tion in educa­tion: Theo­
ry, Research, and Applica­tions (2th ed.). – Upper Saddle Ri­ver, NJ: Merrill/Prenti­ce 
Hall.

213.	 Sei­ler, K. S., Kjerland, G. O. (2006). Qu­anti­fy­ing trai­ning intensi­ty di­stri­bu­tion in eli­te 
endu­rance athletes: is there evi­dence for an “opti­mal” di­stri­bu­tion? Scandina­vian Jour­
nal of Medicine and Science in Sports, 16, 49–56.



129

	 Literatūra

214.	 Sei­ler, R. (1987). Cau­sal attri­bu­tion of mistakes in orienteering: Theoreti­cal frame and 
practi­cal consequ­ences. Scientific Journal of Orienteering, 3, 3–21.

215.	 Sei­ler, R. (1989). Rou­te planning and rou­te choi­ce: An empi­ri­cal investi­gation into in
formation processing and deci­sion making in orienteering. Scientific Journal of Orien­
teering, 5, 74–84.

216.	 Sei­ler, R. (1996). Cogni­ti­ve processes in orienteering: A review. Scientific Journal of 
Orienteering, 12, 50–65.

217.	 Sei­ler, R., Wetzel, J. (1997). Concentration of Swiss eli­te orienteers. Scientific Journal 
of Orienteering, 13, 65–72.

218.	 Si­mons, P. R. J. (1992). Theories and principles of learning to learn. Iš A. C. Tuijnman, 
M. van der Kamp (Eds.), Learning across the Lifespan: Theories, Research, Policies 
(pp.159–171). Pergamon Press.

219.	 Si­rard, J. R., Pate, R. R. (2001). Phy­si­cal acti­vi­ty assessment in children and adoles
cents. Sports Medicine, 31(6), 439–454.

220.	 Skernevi­čius, J. (1982). Ištvermės ugdy­mas. – Vilnius: Mintis.
221.	 Skernevi­čius, J. (1997). Sporto treniruotės fiziologija. – Vilnius: LTOK lei­dykla.
222.	 Skernevi­čius, J., Raslanas, A., Dadelienė, R. (2004). Sporto mokslo ty­rimų metodologi­

ja. – Vilnius: Lietu­vos sporto informaci­jos centras.
223.	 Skurvy­das, A. (1998). Judesių valdy­mo ir sporto fiziologijos konspektai: metodinė 

priemonė. – Kau­nas: Lietu­vos kū­no kultū­ros insti­tu­tas.
224.	 Skurvy­das, A. (2003). Sporti­ninkų rengi­mo ir ty­ri­mo nau­joji metodologi­ja. Sporto 

mokslas, 1(31), 2–4.
225.	 Smalinskai­tė, I. (2002). 7–12 klasių mokslei­vių daly­vavi­mo ir nedaly­vavi­mo sporto 

praty­bose moty­vai. Sporto mokslas, 2(28), 54–58.
226.	 Smekal, G., von Du­villard, S. P., Pokan R., Lang K., Baron, R., Tschan, H., Hofmann, 

P., Bachl, N. (2003a). Respi­ratory gas ex­change and lactate measu­res du­ring competi
ti­ve orienteering. Medicine and Science in Sports and Exercise, 35(4), 682–689.

227.	 Smekal, G., von Du­villard, S. P., Pokan R., Tschan, H., Baron, R., Hofmann, P., Wo
nisch, M., Bach, N. (2003b). Changes in blood lactate and respi­ratory gas ex­change 
measu­res in sports with disconti­nuous load profi­les. European Journal Applied Phy­sio­
logy, 89, 489–495.

228.	 Sporto terminų žody­nas (Sud. S. Stonkus) (2002). – Kau­nas: LKKA. – (1 tomas)
229.	 Standage, M., Du­da, J. L., Ntou­manis, N. (2003). A model of contex­tu­al moti­vation 

in phy­si­cal edu­cation: Using constructs from self-determi­nation and achievement goal 
theories to predict phy­si­cal acti­vi­ty intentions. Journal of Educa­tional Psy­chology, 95, 
97–110.

230.	 Standage, M., Treasu­re, D. C., Hooper, K., Kuczka, K. (2007). Self-handi­capping in 
school phy­si­cal edu­cation: The influ­ence of the moti­vational cli­mate. British Journal 
of Educa­tional Psy­chology, 77, 81–99.

231.	 Starischka, S. (1999). Treniruotės pla­na­vimas. – Vilnius: Lietu­vos sporto informaci­jos 
centras.

232.	 Steinberg, L. (1989). Adolescence (2nd. ed.). – McGraw-Hill Publishing Company.
233.	 Stoedefalke, K., Armstrong, N., Kirby, B. J., Welsman, J. R. (2000). Effect of trai­ning 

on peak oxy­gen uptake and blood li­pids in 13 to 14-year-old girls. Acta Pa­ediatrica, 
89, 1290–1294.



130

Lauras Grajauskas	 Jaunųjų (12–14 metų) orientacininkų rengimo modeliavimas taikant treniravimo

	 priemonių ir metodų įvairovę (Dakta­ro diserta­cija. Socia­liniai mokslai, edukologija (07 S))

234.	 Stratton, G. (1999). Motor fitness and children’s parti­ci­pation in organi­zed sport: the 
Sportslinx project. Pediatric Exercise Science, 11, 288–289.

235.	 Svoboda, B. (1994). Sport and phy­sical activity as a socia­liza­tion environment. Scien­
tific review. – Strasbourg: CDDS.

236.	 Šiau­čiu­kė­nienė, L., Vi­sockienė, O., Tali­jū­nienė, P. (2006). Šiuolaikinės didaktikos pa­
grindai: va­dovė­lis. – Kau­nas: Technologi­ja.

237.	 Šni­ras, Š., Dumčienė, A., Dumbliauskas, A. (2007). Sportuojančių ir nesportuojančių 
moki­nių sociali­nių įgū­džių ypatu­mai. Peda­gogika, 85, 110–115.

238.	 Šni­ras, Š., Mali­nauskas, R. (2006). Miestų ir rajonų krepši­nio sporto mokyklų mokslei
vių sociali­nių įgū­džių raiš­ka. Ugdy­mas. Kū­no kultū­ra. Sportas, 4(63), 111–117.

239.	 Šu­kys, S. (2002). Socia­liniai, mora­liniai sporto sociologijos aspektai: mokomoji prie­
monė. – Kau­nas: LKKA.

240.	 Tay­lor, W. C., Baranowski, T., Sallis, J. F. (1994). Fami­ly determi­nants of childhood 
phy­si­cal acti­vi­ty: a socialcogni­ti­ve model. Iš R. K. Dishman (ed.), Advances in Exerci­
se Adherence (pp. 319–342). Champaign, IL: Hu­man Ki­netics.

241.	 Task Force of The Eu­ropean Society of Cardiology and The North Ameri­can Society 
of Pacing and Electrophy­siology (1996). Heart rate variabi­li­ty: standards of measu
rement, phy­siologi­cal interpretation, and cli­ni­cal use. European Heart Journal, 17, 
354–381.

242.	 Terbi­zan, D. J., Dolezal, B. A., Albano, Ch. (2002). Vali­di­ty of Seven Commercially 
Avai­lable Heart Rate Moni­tors. Mea­surement in Phy­sical Educa­tion & Exercise Scien­
ce, 6(4), 243–242.

243.	 Ti­lindienė, I. (1999). Sporti­nės veiklos rezultaty­vu­mas kaip paauglio savi­vertės rai­dos 
sąly­ga. Sporto mokslas, 2(16), 28–31.

244.	 Ti­lindienė, I., Bi­ti­nas, B. (2000). Sportuojančių paauglių sėkmės moty­vaci­jos ypatu
mai. Socia­liniai mokslai, 2(23), 125–130.

245.	 Tolfrey, K., Campbell, I. G., Batterham, A. M. (1998). Aerobic trai­nabi­li­ty of prepu­ber
tal boys and girls. Pediatric Exercise Science, 10, 248–263.

246.	 Tolfrey, K., Jones, A. M., Campbell, I. G. (2000). The effect of aerobic exerci­se trai
ning on the li­pid-li­poprotein profi­le of children and adolescents. Sports Medicine, 
29(2), 99–112.

247.	 Tomkinson, G. R., Leger, L. A., Olds, T. S., Cazorla, G. (2003). Secu­lar trends in the 
performance of children and adolescents (1980–2000). An analy­sis of 55 stu­dies of the 
20m shuttle run test in 11 countries. Sports Medicine, 33(4), 285–300.

248.	 Tomson, L. M., Pangrazi, R. P., Friedman, G., Hutchi­son, N. (2004). Childhood dep
ressi­ve symptoms, phy­si­cal acti­vi­ty and health related fitness. Journal of Sport and 
Exercise Psy­chology, 25, 419–439.

249.	 Tru­deau, F., Shephard, R. J. (2005). Contri­bu­tion of school programmes to phy­si­cal 
acti­vi­ty levels and atti­tu­des in children and adults. Sports Medicine, 35(2), 89–105.

250.	 Tsi­gi­lis, N. (2005). The influ­ence of intinsic moti­vation on an endu­rance field test. 
Journal of Sports Medicine and Phy­sical Fitness, 45(2), 213–216.

251.	 Tu­dor-Locke, C., Ainsworth, B. E., Popkin, B. M. (2001). Acti­ve commu­ting to scho
ol: an overlooked sourse of children’s phy­si­cal acti­vi­ty? Sports Medicine, 31(5),  
309–313.

252.	 Tutku­vienė, J. (1995). Vaikų augimo ir brendimo vertinimas. – Vilnius.



131

	 Literatūra

253.	 Twisk, W. R. (2001). Phy­si­cal acti­vi­ty gui­deli­nes for children and adolescents. Sports 
Medicine, 31(8), 617–627.

254.	 US Department of Health and Hu­man Servi­ces (1996). Phy­sical Activity and Health: A 
Report of the Surgeon General. – Atlanta, GA: US Department of Health and Hu­man 
Servi­ces, Centers for Di­sease Control and Prevention, National Center for Chronic Di
sease Prevention and Health Promotion.

255.	 Vai­čiu­lienė, A. (1999). Tapatu­mas ir tapatu­mo kri­zė paauglystė­je. Psichologija, 19, 
108–117.

256.	 Vallerand, R. J. (2001). A hierarchi­cal model of intrinsic and moti­vation in sport and 
exerci­se. Iš G. C. Roberts (Ed.), Advances in motiva­tion in sport and exercise (pp. 
263–320). Champaign, Ill.: Hu­man Ki­netics.

257.	 Vallerand, R. J. (2007). A hierarchi­cal model of intrinsic and ex­trinsic moti­vation for 
sport and phy­si­cal acti­vi­ty. Iš M. S. Hagger, N. L. D. Chatzi­sarantis (Eds.), Intrinsic 
motiva­tion and self-determina­tion in exercise and sport (pp. 255–279). Champaign, 
Ill.: Hu­man Ki­netics.

258.	 Vallerand, R. J., Deci, E. L., Ry­an, R. M. (1987). Intrinsic moti­vation in sport. Iš K. 
Pandolf (Ed.), Exercise and sport sciences reviews: volume 16 (pp. 389–425). New 
York: Macmillan.

259.	 Vallerand, R. J., Pelletier, L. G., Blais, M. R., Bričre, N. M., Senecal, C., Vallieries, 
E. F. (1993). On the assessment of intrinsic, ex­trinsic, and amoti­vation in edu­cation: 
Evi­dence on the concurrent and construct vali­di­ty of the Academic Moti­vation Scale. 
Educa­tional and Psy­chological Mea­surement, 53, 159–172.

260.	 Van Mechelen, W. (1997). Etiology and prevention of sports inju­ries in youth. Iš K. 
Froberg, O. Lammert, H. Steen Hansen, J. R. Blimkie (Eds.), Children and Exercise 
XVIII: Exercise and Fitness – Benefits and Risks (pp. 209–227). Odense: Odense Uni
versi­ty Press.

261.	 Van Praagh, E. (2000). Development of anaerobic function du­ring childhood and ado
lescence. Pediatric Exercise Science, 12, 150–173.

262.	 Van Saarse, J., Noteboom, W. M. P., Vandenbrou­ke, J. P. (1990). Longevi­ty of men 
capable of prolonged vi­gorous phy­si­cal exerci­se: a 32 year follow-up of 2259 par
ti­ci­pants in the Dutch eleven ci­ties ice skating tour. British Medical Journal, 301, 
1409–1411.

263.	 Vanhala, M., Vanhala, P., Kumpu­salo, E., Halonen, P., Takala, J. (1998). Relation bet
ween obesi­ty from childhood to adulthood and the metabolic syndrome: popu­lation 
based stu­dy. British Medical Journal, 317, 319.

264.	 Vilkas, A. (1985). Mokinių ištvermės ugdy­mas per fizinio la­vinimo pa­mokas puberteti­
nia­me periode: metodinės rekomenda­cijos. – Vilnius: PMTI.

265.	 Vilkas, A. (2005). Pa­auglių fizinių gebė­jimų ir funkcinio pa­jė­gumo kaita dėl fizinio 
ugdy­mo ir įvairių fizinių krū­vių: ha­bilita­cijos procedū­rai teikia­mų mokslo darbų ap­
žvalga. Sociali­niai mokslai, edu­kologi­ja (07S). – Vilnius : Vilniaus pedagogi­nis uni­ver
si­tetas.

266.	 Vilkas, A. (2006). Kū­no kultū­ros teorijos įva­das: metodinė priemonė. – Vilnius: VPU 
lei­dykla.

267.	 Vilkas, A., Kviklienė, R. (2003). Mergai­čių paauglių fi­zi­nių ypaty­bių lavi­ni­mas aerobi
kos edu­kaci­ne sistema per kū­no kultū­ros pamokas. Sporto mokslas, 4, 47–53.



132

Lauras Grajauskas	 Jaunųjų (12–14 metų) orientacininkų rengimo modeliavimas taikant treniravimo

	 priemonių ir metodų įvairovę (Dakta­ro diserta­cija. Socia­liniai mokslai, edukologija (07 S))

268.	 Vincent, W. J. (1999). Sta­tistics in Kinesiology. – Champaign, Ill.: Hu­man Ki­netics.
269.	 Virbalienė, A. (2004). Paauglių bendraamžių gru­pės – sėkmingos sociali­zaci­jos veiks

nys. Peda­gogika, 70, 217–222.
270.	 Walters, S. T., Martin, J. E. (2000). Does aerobic exerci­se really enhance self-esteem 

in children? A prospecti­ve evalu­ation in 3rd – 5th graders. Journal of Sport Beha­vior, 
23(1), 51–60.

271.	 Wang, C. K. J., Biddle, S. J. H. (2001). Young people’s moti­vational profi­les in phy­si
cal acti­vi­ty: a cluster analy­sis. Journal of Sport and Exercise Psy­chology, 23, 1–22.

272.	 Wang, C. K. J., Chatzi­sarantis, N. L. D., Spray, C. M., Biddle, S. J. H. (2002). Achie
vement goal profi­les in school phy­si­cal edu­cation: Differences in self-determi­nation, 
sport abi­li­ty beliefs, and phy­si­cal acti­vi­ty. British Journal of Educa­tional Psy­chology, 
72, 433–445.

273.	 Weinberg, M. D., Gould, D. (2006). Founda­tions of sport and exercise psy­chology. 
– Champaign, Ill.: Hu­man Ki­netics.

274.	 Welsman, J. R., Armstrong, N., Withers, S. (1997). Responses of young girls to two 
modes of aerobic trai­ning. British journal of sports medicine, 31, 139–142.

275.	 Williams, C. A., Armstrong, N., Powell, J. (2000). Aerobic responses of prepu­bertal 
boys to two modes of trai­ning. British journal of sports medicine, 34, 168–173.

276.	 Ži­linskienė, N., Tu­belis, L., Radžiu­ky­nas, D. (2007). Sociali­niai, sporti­niai veiksniai, 
skati­nantys treni­ruotis jau­nus lengvaatlečius. Sporto mokslas, 3 (49), 52–59.

277.	 Žu­kauskienė, R. (1996). Raidos psichologija. – Vilnius: Valsty­bi­nis lei­dy­bos centras.
278.	 Агальцов, В. Н., Сальников, В. А. (1988). Взаимосвязь уровня подготовленности 

спртсменов-ориентировщиков и психологических особенностей их деятельности. 
Теория и практика физической культуры, 10, 38–40.

279.	 Акимов, В. Г. (1987). Подготовка спортсмена-ориентировщика. – Мн.: 
Полымя.

280.	 Александров, А. А. (1987). Профилактика сердечно-сосудистых заболеваний в 
молодом возрасте. – Москва: Медицина.

281.	 Анастази, А., Урбина, С. (2001). Психологическое тестирование. 7-е 
международное издание. – Санкт-Петербург: ПИТЕР.

282.	 Антропова, М. В. (1968). Работоспособность учащихся и ее динамика в процессе 
учебной и трудовой деятельности. – М.: «Просвещение».

283.	 Апциаури, Л. Ш. (2003). Спорт как социальное явление и фактор социализации 
личности. Теория и практика физической культуры, 1, 12–14.

284.	 Битехтина, Л. Д., Дроздовский, А. К. (1987). Аспекты процесса планирования 
деятельности при ориентировке на местности. Теория и практика физической 
культуры, 3, 37–41.

285.	 Близневская, В. С. (2005). Технические навыки лыжного ориентирования, 
необходимые в соревновательной обстановке. Теория и практика физической 
культуры, 11, 28–30.

286.	 Близневская, В. С. (2006). Техническая сложность современных дистанций 
лыжного ориентирования. Теория и практика физической культуры, 2, 35–36.

287.	 Близневская, В. С., Близневский, А. Ю. (2007). Тактика работы с картой на 
дистанциях лыжного ориентирования. Теория и практика физической культуры, 
7, 73–76.



133

	 Literatūra

288.	 Бондарчук, Т. В., Кабанов, С. А. (2002). Формирование самооценки в процессе 
занятий спортом. Физическая культура: воспитание, образование, тренировка, 
2, 32–33.

289.	 Бююль, А., Цефель, П. (2002). SPSS: искуство обработки информации. Анализ 
статистических данных и восстановление скрытых закономерностеи: Пер. с 
нем. – СПб.: ООО «ДиаСофтЮП».

290.	 Васильев, Н. Д., Рожнов, А. Е. (1989). Характеристика соревновательной 
деятельности в спортивном ориентировании. Теория и практика физической 
культуры, 4, 47.

291.	 Васильковский, Б. М. (1975). Связь показателей V170 у конкобежцев высокой 
квалификации с уровнем достижений на дистанции 5000 м. Теория и практика 
физической культуры, 11, 39–40.

292.	 Верхошанский, Ю. В. (1985). Программироване и организация тренировочного 
процесса. – Москва: Физкультура и спорт.

293.	 Верхошанский, Ю. В. (1998). На пути к научной теории и методологии спортивной 
тренировки. Теория и практика физической культуры, 2, 21–26,39–42.

294.	 Воронов, Ю. С. (1998). Факторная структура специальной работоспособности 
юных спортсменов-ориентировщиков. Физическая культура: воспитание, 
образование, тренировка, 4, 45–47.

295.	 Воронов, Ю. С. (2003). Основы многолетней подготовки юных ориентировщиков. 
Теория и практика физической культуры, 3, 48–51.

296.	 Годик, М. А. (1980). Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. 
– М.: Физкультура и спорт.

297.	 Годик, М. А. (1988). Спортивная метрология: Учебник для институтов физ. 
культ. – М.: Физкультура и спорт.

298.	 Голощапов, Б. Р., Травин, Ю. Г. (1977). Развитие общей выносливости. Физическая 
культура в школе, 7, 14–15.

299.	 Громбах, С. М. (Ред.) (1988). Школа и психическое здоровье учащихся. – Москва: 
Медицина.

300.	 Губа, В. А. (2003). Основы распознавания раннего спортивного таланта: 
Учебное пообие для высших учебных заведений физической культуры. – M.: 
Терра-Спрот.

301.	 Дандарова, Ж. К. (2003). Особенности мотивационной сферы подростка. Iš 
А. А. Реан (Ред.), Психология подростка. Полное руководство для психологов, 
педагогов и родителей (pp. 70–91). СПб.: прайм-ЕВРОЗНАК.

302.	 Дембо, А. Г., Земцовский, Э. В. (1989). Спортивная кардиология: руководство 
для врачей. – M:. Медицина.

303.	 Зубков, С. А. (1971). Особености динамики внимания в ориентировании на 
местности. Теория и практика физической культуры, 12, 26–28.

304.	 Зубков, С. А. (1975). Запоминание и воспроизведение характера постановки КП 
и пути движения ориентировщика на дистанции. Теория и практика физической 
культуры, 1, 23–25.

305.	 Иванов, Е. И. (1985). Начальная подготовка орентировщика. – М.: Физкультура 
и спорт.



134

Lauras Grajauskas	 Jaunųjų (12–14 metų) orientacininkų rengimo modeliavimas taikant treniravimo

	 priemonių ir metodų įvairovę (Dakta­ro diserta­cija. Socia­liniai mokslai, edukologija (07 S))

306.	 Константинов, Ю.С. (Ред.) (2005). Спортивное ориентирование: Программы для 
детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских 
школ олимпийского резерва и для объединений дополнительного образования 
детей. Федеральный центр детско-юношеского туризма и краеведения; 
Федерация спортивного ориентирования России. – М. : Советский спорт.

307.	 Коренберг, В. Б. (2004). Спортивная метрология. Словарь-справочник: Учебн. 
пособие. – М.: Советский спорт.

308.	 Костылев, В. В. (1996). Философия спортивного ориентирования. – М.: Из книг 
ориентировщика.

309.	 Коц, Я. М. (Ред.) (1986). Спортивная физиология: Учеб. для ин–тов физ. культ. – 
М.: Физкультура и спорт.

310.	 Криволапчук, И. А. (2004). Немедикаментозная профилактика и коррекция 
последствий школьного стресса: возможности физических упражнений. 
Физическая культура: воспитание, образование, тренировка, 1, 10–16.

311.	 Криволапчук, И. А., Сухецкий, В. К. (2005). Метаболическая направленность 
нагрузки как фактор оптимизации вегетативного обеспечения умственной 
деятельности подростков 13-14 лет. Международный симпозиум: Физическая 
культура и спорт в системе образования. Здоровьесберегающие технологии 
и формирование здоровья (Гродно, 6-10 мая 2005 г.). Сб. материалов 
международного симпозиума (c.249–253). Гродно: ГрГУ.

312.	 Лосев, А. С. (1984). Тренировка ориентировщиков-разрядников. М.: Физкультура 
и спорт.

313.	 Майфат, С. П., Малинина, Я. Ю., Малинин, В. Г. (2004). Физическая 
работоспособность как критерий соразмерности физических нагрузок у 
школьников 15-16 лет. Физическая культура: воспитание, образование, 
тренировка, 6, 15–16.

314.	 Маклаков, А. Г. (2003). Особенности развития когнитивной сферы подростка. Iš 
А. А. Реан (Ред.), Психология подростка. Полное руководство для психологов, 
педагогов и родителей (pp. 24–39). СПб.: прайм-ЕВРОЗНАК.

315.	 Моисеенков, А. Л., Ганюшкин, А. Д. (1971). Исследование наглядно-образной 
памяти у занимающихся спортивным ориентированием. Теория и практика 
физической культуры, 9, 70–71.

316.	 Моисеенков, А. Л., Ганюшкин, А. Д. (1974). Специальная тренировка внимания 
спортсменов-ориентировщиков. Теория и практика физической культуры, 4, 
14–16.

317.	 Нгоан, Ч. В. (1979). Развитие выносливости у юных бегунов. Теория и практика 
физической культуры, 5, 36–38.

318.	 Огородников, Б. И., Кирчо, А. Н., Крохин, Л. А. (1978). Подготовка спортсменов-
ориентировщиков. – М.: Физкультура и спорт.

319.	 Огородников, Б. И., Моисеенков, А. Л., Приймак, Е. С. (1980). Сборник задач и 
упражнений по спортивному ориентированию. М.: Физкультура и спорт.

320.	 Платонов, В.Н. (2004). Система подготовки спортсменов в олимпийском 
спорте. Общая теория и ее практические приложения. – Киев: Олимпийская 
литература.

321.	 Приймак, Е. С. (1975). Развитие глазомерных навыков у спортсменов-
ориентировщиков. Теория и практика физической культуры, 6, 17–19.



135

	 Literatūra

322.	 Приймак, Е. С.,  Приймак, О. К., Мулахметов, Б. И. (1976). Анализ методов 
развития некоторых навыков работы с картой у спортсменов-ориентировщиков. 
Теория и практика физической культуры, 2, 45–47.

323.	 Прокофьева, В. А. (2003). Особенности аффективной сферы подростка. Iš 
А. А Реан (Ред.), Психология подростка. Полное руководство для психологов, 
педагогов и родителей (pp. 40–69). СПб.: прайм-ЕВРОЗНАК.

324.	 Рачев, К., Христосков, П., Динев, Д. (1978). Исследование эффективных средств 
и методов развития выносливости подростков на этапе начальной спортивной 
подготовки. Теория и практика физической культуры, 10, 46–50.

325.	 Синяков, А. Ф. (1979). О прямом определении физической работоспособности у 
спoртсменов по тесту PWC170. Теория и практика физической культуры, 4, 50.

326.	 Спортивное ориентирование на местности: программа для спортивных секций 
коллективов физической культуры и спортивных клубов (1976). – M.: Комитет по 
физической культуре и спорту при Совете Министров СССР. Центральный совет 
по туризму и экскурсиям. Управление самодеятельного туризма.

327.	 Тихвинский, С. Б., Хрущев, С. В. (Ред.) (1991). Детская спортивная медицина: 
Руководство для врачей. – М.: Медицина.

328.	 Тупицын, И. О. (1985). Возрастная динамика и адаптационые изменения 
сердечно-сосудистой системы школьников. – M.: Педагогика.

329.	 Тыкул, В. И. (1990). Спортивное ориентирование: Пособие для руководителей 
кружков и внешк. учереждений. М.: Просвещение.

330.	 Уткин, В. Л. (1979). Надежность и информативность тестов с кардиолидером в 
циклических видах спорта. Теория и практика физической культуры, 5, 10–14.

331.	 Фомин, Н. А., Филин, В. П. (1986). На пути к спортивному мастерству 
(адаптация юных спортсменов к физическим нагрузкам). – М.: Физкультура и 
спорт.

332.	 Чешихина, В. В.  (2006). Современная система подготовки в спортивном 
ориентировании: монография. – М. : Советский спорт.



Lau­ras Grajauskas

JAUNŲJŲ (12–14 me­tų) ORIENTACININKŲ RENGIMO 
MODELIAVIMAS TAIKANT TRENIRAVIMO 

PRIEMONIŲ IR METODŲ ĮVAIROVĘ

Daktaro di­sertaci­ja 

____________

SL 843. 2008-04-25.  11,3 leidyb. apsk. l.  Tiražas 20.  Užsakymas 69.
Išleido VšĮ Šiaulių universiteto leidykla, Vilniaus g. 88, LT-76285 Šiauliai.

El. p. leidykla@cr.su.lt, tel. (8 ~ 41) 59 57 90, faks. (8 ~ 41) 52 09 80.
Interneto svetainė  http://leidykla.su.lt/

Spausdino UAB „Šiaulių knygrišykla“, P. Lukšio g. 9A, LT-76207 Šiauliai.


