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SANTRAUKA

Veiksniai, lemiantys sporto kluby lankytojy poZzitrj j fizing¢ saviugda
Eduard Kent

Ivairaus amziaus, profesijy ir socialiniy sluoksniy atstovus jungia vienas tikslas — sportas kaip
viena 1§ asmenybe¢s raiskos, ugdymo, saviugdos formu, kuri apima vis didesng visuomenés dalj, todel
svarbu bendrai kurti partnerystg, i$siaiskinti sporto kluby lankytojy poreikius ir galimybes.

Tyrimo tikslas — istirti veiksnius, lemiancius sporto kluby lankytoju (vyry ir motery) pozitrj i
fizing saviugda.

Tyrimo objektas - veiksniai, lemiantys poziiirj i fizing saviugda.

Suformuluota hipotezé: tikétina, kad riipinimasis sveikata, kiino ivaizdziu ir sporto klubuose
teikiamos kokybiskos paslaugos lemia ivairaus amziaus lankytojy pozityvy pozitri i fizing saviugda.

Tyrime dalyvavo 168 sporto kluby lankytojy.

Pagrindinis veiksnys, lemiantis tieck motery, tiek vyru sveikata — fiziskai aktyvus gyvenimo
budas: rezimas, elgesio ir maitinimosi jprociai. Galima daryti prielaida, kad vienas i§ sveikatinimosi
uzdaviniy — fizinés, dvasinés ir socialinés geroves siekimas.

Motery ir vyry nuomone, vienas i§ reikSmingiausiy sveikos gyvensenos veiksniy — sveika
mityba, bet to maza, svarbu ir fizinio aktyvumo jgtidziy kiirimas (aktyviai mankstinantis). Nemaza
dalis motery ir vyry teigia, kad svarbus veiksnys, lemiantis gera sveikata — Zzalingy iprociy
(alkoholiniy gérimy, rikymo) atsisakymas. MaZiausiai priimtinu biidu sveikatai stiprinti sporto kluby
lankytojai linke laikyti gyvenamosios vietos keitima i ekologiSkai maziau uzterSta. Pagrindinis
sportavimo motyvas tiek tarp motery, tiek tarp vyru yra fizinés ir psichinés sveikatos bei fizinio
pasirengimo gerinimas.

Vyry kasdieninis fizinis aktyvumas turi jtakos fiziniam pajégumui, ta¢iau ir moterys teigia,
kad pagrindinis veiksnys, lemiantis juy poziri { sporta, yra fizinés saviugdos poreikis.

Moterys labiau linkusios sporte formuoti Sias vertybes: pagarba, draugyste, valia, drausmeg,
tolerancija. Vyrai yra tvirtesnio budo, tod¢l jie prioriteta teikia pagrindinei sporta formuojanciai
vertybei - valiai.

Moterys ir vyrai dél treniruo€iy programos sudarymo kreipiasi i sporto klubo treneri. Galima
daryti prielaida, kad klubo treneris yra pagrindinis ugdytojas, kuris turi daugiausiai atitinkamy Ziniy,
kad pajégty fiziniu kriiviu spresti jvairaus amziaus Zzmoniy sveikatos problemas, todél sporto kluby

lankytojai ( vyrai ir moterys) juo pasitiki labiausiai.



Zmonés yra suinteresuoti sporto klubo taikomomis naujovémis, jvairiomis paslaugomis.
Kiekvienas sporto klubo lankytojas pirmiausia atsizvelgia { savo individualius poreikius, norus,
paslaugas, kurios yra reikalingos, naudingos biitent jam.

Pasitvirtino hipotezé, teigianti, kad riipinimasis sveikata, kiino ivaizdziu ir sporto klubuose

teikiamos kokybiskos paslaugos lemia ivairaus amziaus lankytojy pozityvy pozitri i fizing saviugda.



SUMMARY

THE ELEMENTS DETERMINING THE POINT OF VIEW OF SPORT CLUBS
ATTENDANTS TOWARDS PHYSICAL SELF - HELP

Eduard Kent

People of various ages, profession and social background are united by one goal — sports, as
one of personal expression, training and self-development ways, which involves the further the larger
part of society. Therefore it is important to jointly develop the partnership and find out the
requirements and opportunities of the sports clubs’ visitors.

The aim of the research is to explore the factors, which determine the sports club’s visitor’s
(both men’s and women’s) attitude towards physical self-development. The object of the research is
factors, which determine the attitude towards physical self-development.

The following hypothesis was formulated: it is likely that taking care of one’s health, body image as
well as quality services provided in the sports clubs determine the positive attitude of differently aged
visitors towards physical self-development.

168 sports clubs’ visitors have participated in the research.

The main factor, determining both women’s and men’s health was a physically active way of
life: regime, routines involving behavior and nourishment. It can be presumed that one of the tasks
when seeking for good health is striving for physical, spiritual and social wellbeing.

In both women’s and men’s opinion — one of the most significant factors of a healthy life-style
is healthy nutrition. This is not enough, however, as it is very important to develop physical activity
skills (by active exercise). A large part of men and women state that major factor determining good
health is giving up addictions (addiction to alcohol or smoking). Least acceptable way to improve
health by the opinion of sports clubs’ visitors was to consider changing the place of residence to the
less ecologically polluted one. Main motive for doing sports was both for women and men the
improvement of physical and psychological health as well as physical fitness.

Daily physical activity for men has influence upon their physical fitness, they stated, however,
women think that the main factor determining their attitude towards sports is their need of physical

self-development.



In sports women are inclined towards forming the following values: respect, friendship, will,
discipline and tolerance. Men are of stronger character; therefore the priority between them is given to
such sports developing value as - will.

Both men and women refer to the sports club’s trainer for the development of the training
programme. It can be presupposed that the trainer of the club is the main educator, which has the
largest amount of relevant knowledge, so he is able to solve health problems of people of different age
by a certain physical load. Thus the sports clubs’ visitors (both men and women) trust the trainer
mostly.

People are interested in the innovations and various services implemented at the sports clubs.
Every sports clubs’ visitor will first of all consider his/her own individual needs, wishes, required and
beneficial services. The hypothesis that taking care of one’s health, body image as well as quality
services provided in the sports clubs determine the positive attitude of differently aged visitors towards

physical self-development.
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IVADAS

Darbo aktualumas. Svietimo vaidmuo visuomenéje $iandien didéja, nes sickiame issiugdyti
laisva, nepriklausoma, savarankiSkai gebant] mastyti, apsispresti ir veikti zmogu, atsakingai,
kompetentingai, konsruktyviai dalyvauti savo kraSto ir kartu Europos — pasaulio atviros demokratinés
visuomenés — kultiiros placiaja prasme kiiryboje (LukSiené, 2000). Svarbu atsiverti visuomenei ir
stengtis sudaryti kuo palankesnes salygas igyti ir plétoti Zmogaus asmenines, socialines, kultlirines
kompetencijas, kurias sudaro vertybiniy nuostaty, gebéjimy ir supratimo visuma. Formuojantis
dabartinei ziniy ir informacinei visuomenei, asmens kompetencijoms, teigiamos mokymosi ir fizinio
ugdymosi motyvacijos plétojimas tampa viena i§ esminiy edukacinés sistemos aktualijy (Blauzdys,
Bagdoniene, 2007). Kuno kultita ir sportas tiesiogiai susij¢ su zmogaus fizine prigimtimi. Kiino
kultiira savo natiiraliomis priemonémis gali veiksmingai sprgsti zmoniy sveikatingumo problemas,
aktualizuoti organizmo galias. Nuolatinis nuovargis, nemokéjimas tinkamai ir aktyviai ilsétis, ilgai
trunkanti nerviné jtampa palengva, bet nepataisomai griauna misy sveikata. Todél kultiringas,
apsiSvietes zmogus turéty pazinti save, iSmokti rlpintis savo ir kity sveikata, ugdytis sveikatai
reikalingus gebéjimus, kurtis fizinio aktyvumo motyvus ir gebé¢jima save vertinti (Karoblis,
2003;Jankauskas 2004).

Vienas svarbiausiy fizinio ugdymo tiksly yra asmenybés kiino kultliros puoseléjimas.
D.Radziukynas ir kt. (2003) fizini ugdyma iSskiria kaip vieng i§ pagrindiniy asmens fizinio ugdymo
kryp€iy sveikatai ir fiziniam darbingumui gerinti. Siekiant Sio tikslo, privalu ieSkoti naujy budy,
efektyviau veikianCiy asmenybg. ISprusimas kiino kultliros srityje gali padéti formuoti asmenybés
intelekto kaitos nuostata. Siuolaikiniai gyvenimo tempai, skubéjimas, stresas, aplinkos taria,
netaisyklinga mityba, nejudrus gyvenimo biidas kenkia zmogaus sveikatai. Vienas i§ budy islikti tiek
fiziSkai, tiek psichologiSkai sveikam yra jud¢jimas. Vieniems tai kasdieniai pasivaik§ciojimai gamtoje,
kitiems — beveik ar profesionalus sportas.

L. Jovaisa, J.VaitkeviCius (1987) teigia, kad motyvacija — tai asmenybes veiklos bei elgesio
vidiniy reguliatoriy vyksmas. Jei norima zinoti, kodél asmenys vienaip ar kitaip elgiasi, turime istirti
Ju motyvacija. Jeigu norima keisti elgesi, reikia keisti jo motyvus — vidines priezastis, de¢l kuriy kas
nors daroma arba vienaip ar kitaip elgiamasi. M. Fiurst (1998) motyvacija vadina noru biiti veikliam ir
veikti dél pacios veiklos. Pasak J.Armonienés (1998), reikSmés fizinés veiklos motyvacijai turi

interesai.



Europos sporto chartijos programa kviecia vykdyti tokia sporto, kiino kultiiros politika, kuri sudaryty
salygas reguliariai sportuoti pagal savo interesus ir poreikius, tobulinti savo kiing ir plésti protinius
gebéjimus, dazniau patirti teigiamas emocijas, stiprinti sveikata, iSmokti bendrauti (Ivaskiené,
Cepelionien¢, 2005).

Sistemingas fizinis aktyvumas didina fizines ir psichines galias, siekia kiino ir dvasios darnos,
teigiamai veikia progresyviy asmenybés charakterio bruozy formavimasi. Taciau Lietuvos Zmonés per
mazai vertina kiino kultiira kaip jvairiapusio ugdymo sudéting dali: ju fizinis aktyvumas menkas, o
fizinio pajégumo ir sveikatos rodikliai yra Zemo lygio (TamosSauskas, 2000; Garbaliauskas, 2004).

Tyrimo problema. Daugeliui Zmoniy néra susiformaves poreikis savarankiSkai sportuoti.
Todél svarbu sudaryti sporto kluby lankytojams salygas produktyviai dalyvauti kiino kulttiros veikloje;
jiems turi biiti garantuojama pasirinkimo galimybé, atsizvelgta | pageidavimus. Tyrimo esmg
apibiidina probleminiai klausimai: Ar tenkina sporto klubai? Ar noriai treniruojatés? Ar treneriai
pakankamai informuoja Jus apie reikalinga ir teikiama pagalba? Ar ieSkote naujy fizinio lavinimo
formy? Atsakymai { Siuos klausimus leisty geriau suprasti, ko tikisi sporto klubuy lankytojai, ar
pakankamai informuojami, ar tenkina sporto klubai. Tyrimo tikslas — istirti sporto klubu paslaugu
vartotojy elgsena lemiancius veiksnius, renkantis sporto kluba.

Tyrimo tikslas — istirti veiksnius, lemiancius sporto kluby lankytoju (vyry ir motery) poZzitri {
fizing saviugda.

Tyrimo objektas - veiksniai, lemiantys poziiiri 1 fizing saviugda.

Tyrimo hipotezé. Tikétina, kad ripinimasis sveikata, kiino jvaizdziu ir sporto klubuose

teikiamos kokybiskos paslaugos lemia ivairaus amziaus lankytojy pozityvy pozitri i fizing saviugda.

Tyrimo uZdaviniai
IStirti sporto klubuose teikiamy paslaugy kokybe, vertinant tiriamyjy nuomones.
IStirti sporto kluby lankytojy pozitiri  kiino kultiira ir sporta.

ISanalizuoti sportuotoju poziiiri i savo sveikata, jos vertinimas.

P bdh o=

Nustatyti veiksnius, lemiancius sporto kluby lankytojy (vyruy ir motery) poziiir; { fizing
saviugda.
5. Parengti rekomendacijas.
Tyrimo metodologija: mokslinés ir metodinés literatiiros analize; anketiné apklausa;
duomeny apdorojimas taikant statistinés analizés metodus. Empirinio tyrimo duomenys renkami

apklausos budu, atlickama lyginamoji duomeny analizé lyties aspektu.



Tyrimo imtis ir organizavimas: Tyrime dalyvavo 168 sporto kluby lankytojy. Tyrimas
atliktas 2008 m. gruodzio mém. iki 2009 m. kovo mén. Siauliy miesto sporto klubuose: ,,Arena-
gym®, ,,Impulsas®, ,Euro-gym®.

Darbo struktiira: Sj magistro darba sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, trys skyriai,
iSvados, naudotos literatliros sarasas (60 Saltiniai), santrauka angly kalba, priedai. Tyrimo duomenis

iliustruoja 6 lentelés, 11 paveikslai. Prieduose pateikiama anketa. Darbo apimtis 55 psl.



1. TOERINES TYRIMO PRIELAIDOS

1.1. Saviugdos samprata ir jos reikSmé asmenybés raiskai

Asmens saviugda autoriai apibrézia ivairiai. J. Vaitkevi¢ius (1995) teigia, kad saviugda —
samoninga, kryptinga zmogaus veikla, kuria siekiama tobulinti savo psichines, socialines savybes
pagal visuomeninio ugdymo ir socialiniy salygy, visuomenei reikSmingy vertybiniy orientaciju
modelj.

Pasak V.Ivaskienés, J. Cepelioniené (2005), asmens kiino kultiira yra jo paties tvarinys. Ji
gimsta i$ vidinés kultiiros kaip suvoktas biitinumas. Jai kaip vertybei isitvirtinti asmenybés strukttiroje
geriausiai gali padéti fizinis ugdymas. Visuminio ugdymo pagrindinis uzdavinys yra parengti zmogu
ne tik gyvenimui, bet ir siekiui visa laika tobuléti, tod¢l viena i§ fizinio ugdymo krypciy turéty buti
fizinés saviugdos skatinimas, t.y. ugdymo perauginimas i saviugda.

G. Butkiené, A. Kepalaité (1996) teigia, kad kiekvienas zmogus yra dvasiné, valinga, protinga,
emociné ir socialiné bitybé. Jis asmenybe tampa tada, kai pats aktyviai veikia ir reiSkiasi kaip vientisa
visybé, kai aplinkos ir saves pazinima jungia su iSgyvenimais. Zmogaus asmenybei yra budingi
aktyvumas ir verzlumas, pastangos paciam iSplésti savo veiklos srit, veikti placiau, negu to reikalauja
situacija ir padétis. Jo asmenybés kryptingumas pasireisSkia vis pastovesne motyvy, nory, lukesciu,
tiksly, interesy ir jsitikinimy sistema.

V. Spurgos (1999) manymu, saviugda — tai samoningos, kryptingos ir sistemingos asmens
pastangos, kuriy tikslas — slopinti bei Salinti savo triikumus ir tobulinti jau turimas teigimas savybes
bei ugdyti naujas. Saviugda —sudétingas ugdymo procesas, kurio esmg sudaro samoninga, prasminga ir
kryptinga Zmogaus saves tobulinimo veikla, bet saviugdai reikia rengtis nuo pat vaikystés. Yra trys
saviugdos rii§ys — zinoti, noréti ir mokéti. Zinoti, anot autoriaus, — tai save paZinti ir teisingai bei
{vairiapusiSkai jvertinti; noréti — tai Zinoti prielaidas, apimancias ir tobulinimosi motyvus, ir norus;
mokéti — tai zinoti saviugdos buidus, metodus ir mokéti jais naudotis. Taigi pirmiausia reikia mokéti
teisingai vertinti savo geb¢jimus, fizini pajéguma ir pagal tai iSkelti tikslus, labai svarbu tinkamai
uzsibrézti tikslus ir pasirinkti tinkama ju igyvendinimo savarankiSkumo laipsni, nes tyrimai rodo
nevienoda pasirengima dirbti savarankiskai.

Autorius teigia, kad teigiami rezultatai pasiekiami tik tada, kai poreikiai sutampa su
galimybémis, nors ypatinga vaidmen;j siekiant saviugdos tiksly atlieka Zmogaus valia. Jei darbo su
savimi rezultatai atitinka iSkeltus tikslus, lyg ir paskatinama save savarankiskai fiziSkai lavintis.

Saviugdos metodai daznai skirtingy autoriy {vardijami skirtingai, ta¢iau yra zinoma daugiau nei 40
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biidy. Stai keletas ju: saviugdos programos ir isipareigojimy suformulavimas. Norint save tobulinti,
reikia zinoti, kokias savybes ar ypatybes norima ugdytis, kam skirti daugiausia démesio. Yra tam
tikros saviugdos programos taisyklés ir reikalavimai. Programa gali bti elementari ir sudétinga, plati
ir siaura, o taip pat jvairialypé. Ji sudaroma tam tikram laikotarpiui, t. y. numatant artimiausius
uzdavinius, perspektyva, apibiidinant busimos veiklos rasis. Programa turéty biiti aiSki, konkreti, ne
per sunki, sudaryta i§ ilgalaikiy ir trumpalaikiy isipareigojimy. Naujus isipareigojimus galima prisiimti
tik tvykdZius senuosius. Taip pat programoje turi biiti numatytos konkrecios priemongs, tobulinimosi
metodai ir buidai, kurie bus naudojami tobulinant save. Galima numatyti programos ivykdymo datas
bei terminus.

Pasak V. Spurgos (1999), savikontrolg galima atlikti remiantis savistaba ir savianalize.
Samoninga savikontrol¢ yra tada, kai zmogus stebi, analizuoja, vertina, kontroliuoja savo veikla.
Atliekant savikontrolg reikia taikyti paprastus, prieinamus stebéjimo metodus, o atliekant fizing
saviugda reikty naudoti savikontrolés zurnalus, kuriuose bty fiksuojami subjektyviis (savijauta,
miegas, apetitas, noras mankstintis, kriivio tolerancija) ir objektyviis (kiino svoris, pulsas, kvépavimas,
kraujospudis) savikontrolés rodikliai. Zmogaus fiziné buklé, jo fizinis pajégumas yra nustatomas
testais. Fizinio pajégumo testas — tai standartizuota uzduotis (vienody normy ir reikalavimy pateikimas
Zmogaus fiziniams geb¢jimams nustatyti). Taciau atliekant testus
nickada nebus iStirta visa asmenybé, o tik maza jos dalis. Testai reikalingi dél keliy priezasCiy:
pirmiausia zmogus gali jvertinti savo esama fizing biiklg, pajéguma. Labai svarbu nustatyti individualy
pajégumo lygj ir realiai ji ivertinti. Tuo remiantis jau galima planuoti motoring veikla, nepadarant
zalos savo organizmui. Taip pat, nustacius esama fizinio pajégumo lygi, galima jvertinti pasirinktos
programos veiksminguma, lyginti duomenis ir fiksuoti pokycCius. Visa tai labai stiprina
besimankstinanc¢iojo motyvacija. ( Spurga, 1999).

Saviugda — teigiamy savo bruozy ugdymas. Saviugda galima apibrézti kaip saves tobulinima
visuomeniniame aukléjimo procese. Saviugda gali buti trumpalaike ir ilgalaike, daugiau ar maziau
samoninga, tikslinga bei organizuota. Saviugdos biitinuma sukelia savegs itvirtinimo aplinkoje,
savisaugos poreikis. Tikroji saviugda galima tik nuo paauglystés mety. Tai galima paaiskinti tuo, kad
visaverté saviugda imanoma tada, kai individas gerai pazista save. Saves pazinimas vyksta tiriant savo
kiing; domintis psichiniu gyvenimu pacioje veikloje (simultaniné introspekcija); atlikus veikla, po
vairiy ivykiy (sukcesyviné introspekcija); prisiminus praeiti (retrospekcija). Saves pazinimas
nesibaigia savianalize, pastebétos savybés vertinamos. Vertinimas vyksta lyginant savo mintis ir elgesi
su reikalavimais, jvairiais etalonais bei pavyzdziais, su zinomomis dorovinémis ir kitokiomis
normomis, su kity Zmoniy poziliriu i asmeni. Saviauklos salyga — kultiirinis lygis. Samonés
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formavimo trikkumai (klaidingi pozitriai, sitikinimai, {kyrios emocinés busenos, silpna valia ir t.t) -
dazniausios blogo elgesio priezastys (Spurga, 1999).

Trikumo nebiina, t.y. kad egzistuoja trilkumy ir juy priezas¢iy kompleksai. IS pradziy svarbu
iSsiaiSkinti ugdytiniy elgesio trukumus, sunkumy ir sutrikimo priezastis, aplinkybes, rasti svarbiausia
priezasti ir tik po to formuluoti saviugdos tikslus. Saviugdos idealai, vertybés ir tikslai motyvuoja
ugdytinius veikti tuo atveju, kai atskleidziama reali perspektyva juos pasiekti. Ji atsiskleidzia tada, kai
idealai ir vertybés tampa konkreCia saviugdos priemone, ty. kai pagal juos organizuojamas
gyvenimas, darbas, elgesys. Tokiu biidu tenka mokyti sudaryti idealy ir vertybiy siekimo programa.
Saviugdos programos. Jos ivairuoja priklausomai nuo ty vertybiy, kurios prieSprieSinamos elgesio ir
pergyvenimy trikumams. Programos sudaromos atsizvelgiant i ugdytinio elgesio tipa: nestropiam,
neriipestingam, netvarkingam ugdytiniui formuojami vienoki idealai, kitokie — asocialiam,
agresyviam. Kai ugdytiniai vykdo saviugdos programa, jie nepaliekami be ugdytoju démesio.
Teigiamas skatinimas — svarbiausias saviugdos eigos ir rezultaty vertinimo metodas: pritariama
ugdytiniy pastangoms, jie palaikomi sunkumy ir nesékmiy atvejais, skatinamas optimizmas ir
pasitik¢jimas savimi. Kai ugdytiniai ignoruoja saviugdos programa, jie yra kritikuojami, o kai rodo
pastangas — giriami. Teigiamas pastangy vertinimas stiprina perspektyva pasiekti savo asmenybeés
tobulinimo rezultatus: stipré¢ja drausmeé, ugdytiniy elgesys akivaizdziai kinta. Saviugdos rezultaty
aptarimas grupéje arba individualiame pokalbyje yra reikSmingas tolesnei saviugdai, jos plétrai bei
naujiems uzdaviniams formuluoti. Kad ugdytinis galéty apibendrinti saviugdos rezultatus, jis turi
analizuoti save. Savianaliz¢ padeda uZCiuopti saviugdos rezultatus ir toliau save tobulinti. Kai
ugdytinis isisavina vertybes, priartéja prie sickiamo idealo — jis pasikeiCia. Taciau saviugdos procesas
tuo nesibaigia: baigiamas tik tam tikras jos etapas. Saviugda lydi Zzmogu visa gyvenima, taciau jo
praktikos negalima hipertrofuoti. Kartais ypa¢ susidomima savimi, savo vidiniais i§gyvenimais, dél ju
jaudinamasi, kartais labai jautriai vertinamas kity elgesys: jame i{Zvelgiama grésme savimi
susirtipinusiam individui. Tais atvejais suyra normaliis santykiai, vystosi patalogija. Saves tyrimas ir
saviaukla turi buti organizuojamas protingai, neatitrikti nuo bendrojo ugdymo proceso (Spurga,
1999).

L. JovaiSa (1994) saviugda supranta kaip specialiai organizuota, tikslinga individo veikla,
skirta asmenybés tobulinimui.

V. Spurgos (1998) nuomone, saviugdos savoka apibrézti yra pakankamai sunku, nes vieni
mokslininkai ja supranta kaip zmogaus veikla keiCiancia ji pati, kiti — kaip asmens pastangas ugdyti

teigiamas savybes ir Salinti neigiamas.
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R. Baubliené¢ (1998) teigia, kad saviugda — tai saviauklos ir savi§vietos harmonija, kryptingas
tobuléjimas, kurio metu Zmogus pats nusistato tobuléjimo kryptis, iSsikelia tikslus, pasirenka
priimtinus saviugdos biidus ir aktyviai siekdamas tikslo, tobulina savo asmenybg.

Sporto terminy Zodyne (2002) saviugda apibiidinama kaip saviauklos, savirangos ir
savarankiskos darna.

Saviaukla — tai aktyvi, i save sutelkta samoninga individo veikla stengiantis tobuléti, i§siugdyti
teigiamus asmenybés dorinés brandos bruoZus, doroviSkai vertinga orientacija, iveikti zalingus
iprocius, ydas, silpnybes, keisti savo asmenybe. Saviaukla apima savistaba, savianaliz¢, savivertg ir
saves jpareigojima.

Saviranga — tai savarankiska veikla, kuria sportininkai siekia fizinés ir dvasinés darnos, fiziniy
ypatybiy lavinimas, saviSvieta, mitybos, darbo ir poilsio, rezimo, sveikos gyvensenos taisykliy
laikymasis (Sporto terminy Zodynas, 2002).

SaviSvieta — tai savarankiSkas protinis lavinimas; savo intelekto plétoté (Sporto terminy
zodynas, 2002).

V. Ivaskiene, J. Cepelionien¢ (2005) teigia, kad saviugdos, kaip geriausio asmenybés
tobulinimo metodo, svarba pabréz¢ Vydinas. Ugdymo ir saviugdos tikslas yra visy Zmogaus vidiniy
galiy darnos siekimas. Vydunas teigia dvasiniy ir fiziniy vyksmy savitarpio priklausomuma, pabrézia
dvasios, t.y. esmingojo ,,A$* pirmuma, o kiing laiko dvasios reiSkimosi jrankiu, kurj reikia puoseléti ir
prizitréti, kad jis sudaryty salygas laisvam dvasinés Zzmogaus esmés reiskimuisi. Vydinas siiilo vienu
metu stiprinti ir dvasinio prado, ir fizinio kiino galias, per tai pasiekti psichikos galiy (jausmuy, geismuy,
instinkty) suvaldyma. Koncentruota, iSmitinga minti jis laiko viena i$ paciy svarbiausiy visos zmogaus
elgsenos darnos salygu (Baubliené¢, 2003).

Pati saviugdos savoka yra gerokai platesné ir apima beveik visas individo tikslingos veiklos
sritis, nors ir ja mokslininkai apibiidina jvairiai. S. Brookfieldas (1990) saviugda supranta trejopai:
kaip procesa, kaip tiksla ir kaip priemong. Jeigu saviugda suvokiama kaip ugdymo tgsinys ir jo tikslas,
tai procese dalyvauja abu proceso dalyviai — ir ugdytojas, ir ugdytinis. Jie vienodai atsakingi uz
mokymosi ir asmenybés tobul¢jimo sékme. Taigi saviugda, S. Brookfieldo (1990) nuomone,
nejmanoma be paties asmens aktyvumo. L. JovaiSa (1994) saviugda apibrézia kaip specialiai
organizuota, tikslinga individo veikla, skirta asmenybei tobulinti. J. Vaitkevicius (1995) teigia, kad
saviugda — samoninga, kryptinga zmogaus veikla, kuria sickiama tobulinti savo psichines, socialines
ypatybes pagal visuomeninio ugdymo ir socialiniy salygy, visuomenei reikSmingy vertybiniy

orientacijy modeli. V. Spurgos (2000) nuomone, saviugda reikéty apibudinti kaip samoningas,
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kryptingas ir sistemingas asmens pastangas, kuriy tikslas — slopinti, Salinti savo trukumus ir tobulinti
jau turimas teigiamas ypatybes, ugdytis naujas.

Pasak R. Baublienés (2003), saviugda yra teigiamy bruozy ugdymas. Ji gali biiti trumpalaiké ir

ilgalaike, labiau ar ne tiek samoninga, tikslinga bei organizuota.
Kaip teigia V. Jakavi¢ius (1990), zmogaus ugdymas yra vientisas procesas. Zmogaus negalima ugdyti
dalimis: pirma i§lavinti ji fiziskai, tada i§lavinti jo prota, o dar véliau iSaukléti ji doroviskai. Zmogus
vystosi kaip vientisa sistema, todél ir atskiros ugdymo sudétinés dalys negali biiti realizuojamos
atskirai viena nuo kitos. Norint parengti Zmogy gyvenimui ir darbui, bitinai reikia pasiekti, kad jis
tapty asmenybe.

J. Vaitkeviciaus (1995) ir T. Stulpino (1996) nuomone, saviugda sudaro dvi pagrindinés dalys
— saviSvieta ir saviaukla. Apibiidindamas saviSvieta kaip saviugdos komponenta. J. Vaitkevicius teigia,
kad ji — kryptinga, sisteminga, daugiausia paties subjekto reguliuojama pazinimo veikla, kuria
ple¢iama erudicija, didinamos proto galios, padedancios sékmingai sprgsti visuomenés keliamus
uzdavinius. Pazintiné¢ veikla gali biiti igyvendinama formaliojo ir neformaliojo Svietimo srytyje
tiesioginiu ir netiesioginiu mokymusi. Tiesioginis mokymasis be tiesioginio mokytojo vadovavimo
vadinamas savarankiSku mokomuoju paZinimu ir yra sudétine pazintinés Zmogaus veiklos dalis
(Stulpinas, 1996). Autoriaus teigimu, savarankiSkas mokymasis (saviSvieta, savilava) ir savimoka yra
ypac svarbis, nes pastaruoju metu labiau pabréziamas mokymasis negu mokymas.

Saviaukla — nattralus auklé¢jamojo vyksmo tesinys (Vaitkevicius, 1995). Ji literattiroje
apibiidinama dviem pagrindiniais aspektais — psichologiniu ir pedagoginiu. Saviaukla apima dvi
savokas — savimong ir saviraiska (Stulpinas, 1996). Savimon¢ yra Zmogaus sudarytas savo asmenybés,
vaizdinys, ji rodo poreiki tobulintis. Tafiau vien poreikio nepakanka, biitina aktyvi veikla. Saves
reguliavima, veikla, elgesi apiblidina saviraiSkos savokos. SaviraiSka yra poreikio tobulintis
patenkinimo procesas (Jakavicius, 1996).

L. Siau¢iukéniené (1997) teigia, kad svarbus pasirengimas vadovauti saviugdai. Ugdytojas
susipazista su saviugdos teorija ir metodika bei tiria tuos mokinius, kuriems yra biitina individuali
saviugda, stengiasi bendraudamas su ugdytiniais igyti reikiama autoriteta. Steb&jimo biidu nustatomi

saviugdos reikalingy vaiky elgesio tipai (jie pateikti 1 lentel¢je) ir jie jvardijami.

Ugdytiniy elgesio tipai 1 lentelé
Elgesio tipas Elgesio tipa atitinkanti ugdytinio charakteristika
[.Ugdytiniai, turintys 1.Nedarbstus, nestropus. 2.Neriipestingas. 3.Netvarkingas. 4.Nerangus. 5.
tikslingos veiklos Bastiinas, veltédis.
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trakumy

I1.Ugdytiniai, sunkiai
pasiduodantys vidaus

rezimui

1. Nedrausmingas. 2. Nepaklusnus. 3. Neramus, triukSmingas. 4. NeSvarus.

5. Bégantis 1§ pamoky ir i§ namy. 6. Nemandagus.

III.Doroviskai sutrike

1. Asocialus (nedraugiskas, negerbiantis kity). 2. Nepatikimas

ugdytiniai (nesilaikantis Zodzio; viena kalbantis, kita darantis). 3. Meluojantis. 4.
Vagiliaujantis. 5. Chuliganaujantis. 6. Seksualus. 7. Negailestingas.
IV.Ugdytiniai, turintys 1. Agresyvus. 2. EkscentriSkas (iSsiSokantis). 3. Baikstus. 4. UZdaras

charakterio trikumuy

(akcentuotas intravertas). 5. Létas (hipoaktyvus). 6.Per daug judrus,

iSsiblaskes (hiperaktyvus). 7. Nervingas. 8. Emociskai nepusiausviras

(labilus). 9. Nevalingas.

V.Ugdytiniai, turintys 1. Nedémesingas. 2. Intelektualiai pasyvus. 3. Sunkiai suvokiantis

intelektinés veiklos aiSkinimus. 4. Silpnos atminties. 5. Sunkiai sprendZiantis uZzdavinius. 6.

trukumy Sunkiai prisitaikantis prie nauju reikalavimy ir situaciju.

Ugdytojai turéty isisamoninti, kad vieno trilkumo nebiina, t.y kad egzistuoja trikumy ir juy prieZasciu
kompleksai. I§ pradZiy svarbu iSsiaiSkinti ugdytiniy elgesio trikumus, sunkumy ir sutrikimo priezastis,
aplinkybes, rasti svarbiausia priezastj ir tik po to formuluoti saviugdos tikslus. Saviugdos idealai,
vertybés ir tikslai motyvuoja ugdytinius veikti tuo atveju, kai atskleidziama reali perspektyva jiems
pasiekti. Ji atsiskleidzia tada, kai idealai ir vertybés tampa saviugdos konkrecia priemone, t.y. kai
pagal juos organizuojamas gyvenimas, darbas, elgesys. Tokiu budu tenka mokyti, kaip sudaryti
idealy ir vertybiy siekimo programa (Siau¢iukéniené,1997). Saviugdai svarbu pasirinkti saviugdos
krypti ir metodus. Galima psichologiné ir dvasiné¢ saviugda. Lietuvoje labiausiai patikrintas yra
saviugdos biuidas, pagristas kognityvinés bei geStalto terapijos principais R.Assagioli (1965)
asmenybés sampratomis. Saviugdos turinj sudaro: 1) mokymasis {sisamoninti savo kiino pojucius,
mintis, emocijas ir jausmus (juos iSreiksti) dabarties akimirka; 2) savo bities ir esmés pajutimas bei
stiprinimas; 3) savo asmenybés ypatybiu pazinimas ir savo asmenisky problemy pamatymas; 4) valios,
prasmés pajautimas; 5) esminiy dvasiniy vertybiy atskleidimas ir savo keitimosi krypties
isisamoninimas; 6) meilés ir pagarbos jausmy aktualizavimas; 7) mokymasis paciam iSsprgsti savo
problemas; 8) mokymasis iSklausyti kita; 9) mokymasis padéti kitam pamatyti ir iSsprgsti savo
problema ji stabdant ,,¢ia ir dabar”; 10) mokymasis bendradarbiauti. Pagal turini saviugda skirstoma i
proting, doring, esteting ir fizing. Tai padeda suvokti, kokias specifines jégas, geb&jimus, igiidZius ir
iproCius asmenybé turi ugdytis nagrin¢jamu aspektu, taciau kiekvienu atveju ugdymosi vyksme

rySkéja tie patys pozymiai, biidingi saviugdos strukttrai ir vyksmo mechanizmui (Levickiené, 1999).
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Pasak McLaughlin (1997), remiantis humanistinés psichologijos nuostata apie Zmogaus visybiskuma,
zmogus funkcionuoja kaip vientisa, visybiska biitybe, todél ugdymas, kartu ir ugdymasis turi apimti ne
vien intelekta, bet ir jausmus, vaizduote, nuostatas, vertybes, bendravima su kitais Zzmonémis, kartu
siekiant skirtingy ugdytinio asmenybés aspekty integracijos ir darnos. Zmogui labai svarbu rasti
tinkama santyki su paciu savimi, realiai suvokti savo gebéjimus ir galimybes, teigiamybes ir trikumus,
dorybes ir ydas. Nuo to kaip jis pazista ir vertina save, priklauso jo veiklos sékmé, kasdieninis elgesys
ir santykis su artimaisiais. Pasak A. Dildienés (1995), daugelis Zmoniy mazai domisi savimi,
nesigilina | savo vidini pasaulj, nesistengia save pazinti ir vertinti. Tokie asmenys daznai elgiasi
spontaniskai, impulsyviai, negali susivaldyti, kontroliuoti ir koreguoti savo poelgiu. Jie dazniausiai
biina patenkinti savimi, nesiekia saves nei keisti, nei tobulinti, kad tas pasaulis biity geresnis. Juk,
norint pakeisti pasaulj, pirmiausia reikia pradéti nuo saves: atsigrezti | save, savikritiSkai nagrinéti
savo veiksmus ir poelgius. Ugdymas parengia zmogu saviugdai, o saviugda palankiai veikia visa
ugdymo vyksma, pakyléja ji 1 nauja, aukStesng pakopa. Kad ugdymas pereity { saviugda, reikia tam
tikry iSoriniy salygu ir vidiniy prielaidy. Saviugdos negalima prieSpriesinti nei ugdymui, nei gyvenimo
salygoms. Visi §ie veiksniai persipina ir saveikauja vienas su kitu, nors vieni ju objektyvaus, kiti —
subjektyvaus pobudzio. Udgymas, kaip iSorinis veiksnys, formuoja vidines asmens jégas ir kitokius
svarbius saviugdos ypatumus, kaip samoningumas, savarankiSkumas, domg¢jimasis savo vidiniu
pasauliu, savgs pazinimas, savgs vertinimas, valia (Dildiené, 1995). Pasak V.Spurgos (1998) labai
svarbi savikontrolé. Saviugdos isipareigojimai tik tuomet duoda naudos, jeigu isipareigojes sugebeés
kontroliuoti savo veikla. Savikontrole galima vykdyti savistabos ir savianalizés pagalba. Autorius
(1998) teigia, kad savikontrolé — tai zmogaus gebéjimas save stebéti, kontroliuoti, pajusti nukrypimus
nuo prisiimty isipareigojimy, uzduociy, koreguoti savo veikla ir ja vienaip ar Kkitaip vertinti.
Savikontrolé nepakeiciama saviugdoje, nes tik savikritiSkai vertinant savo darba, mokymasi, poelgius,
galima geriau ir lengviau izvelgti nukrypimus nuo programos ir mobilizuoti savo fizines bei psichines
jégas {sipareigojimams jvykdyti. Savimoneés plétoté skatina fizinés saviugdos raida, kuri norodo
asmenybés tobulé¢jimo kelia. Zmogus, nesiriipinantis $ios dorybés ugdymu, yra pasyvus kiino
atzvilgiu, o pasyvumas, kaip zinia, griauna organizma. Toks Zmogus silpsta ir dvasiskai, pazeidZziama
vidiné drausme. [gytas didesnis fizinis pajégumas lauduoja ir dvasini pasitikéjima savimi, o silnesnieji
fiziSkai turi daugiau psichologinés adaptacijos problemy (Baublien¢, 2003). Siekiant saviugdos tiksly,
ypatingas vaidmuo skiriamas zmogaus valiai (VaitkeviCius, 1995; Butkiené, Kepalaité, 1996). Valia
yra atskiras, 1§ subjekto aktyviai pasireiSkiantis gebéjimas, o jos veiksmy jvairove priklauso nuo
7mogaus siekiamy tiksly jvairumo ir ju igyvendinimo galimybiu (Zemaitis, 1992). Pasak
R.Baublienés (2003), didesng reikSmg igyja saves ugdymo aktualumas ir Zzmogui subrendus. Saviugda
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pripazistama kaip ugdymo tesinys ir kartu veiksminga jo salyga, ir ji nejmanoma nepaZinus savegs.
Asmenybés tapsmui ypa¢ svarbus pazinimo aktyvumas, kuri skatina ivair@is poreikiai ir interesai.
Atsizvelgiant i psichologiniy ypatybiy tarpusavio rysj, skiriamas bendrasis ir specialusis psichologinis
rengimas. Bendrasis psichologinis rengimas — tai individualiy moralés ir valios ypatybiy, mastymo,
atminties, vaizduotés, démesio ugdymas. Specialusis psichologinis rengimas — tai sportininko
rengimas

varzyboms.

V. Spurga (1999) iSskiria keleta saviugdos etapy (2 lentelé).

Saviugdos etapai ir ju charakteristikos 2 lentele

Saviugdos Saviugdos etapo charakteristika Saviugdos rezultatyvumas
etapas
I etapas. Apie save giliai nesusimastoma, | Nejauciama saviugdos poreikio,
Nesamoningas, | savireguliacija nesamoninga, néra motyvy, savikontrol¢ ir
intuityvinis, epizodiska, veikiama pagal savianalize silpna, neZinomi
situacinis, intuicija, priklausomai nuo poveikio sau budai, saviugdos
epizodinis. situacijos, nieko nezinoma apie rezultatai neanalizuojami,
saviugda teoriskai. nezinomi.
IT etapas. Susimastoma apie save, koks a§, | Savikontrolés, savianalizés,
Bandomasis, kokie mano privalumai ir saviataskaitos metody pagalba
ieskojamasis. trikumai, stengiamasi save giliau | siekiama iSsiaiskinti, kaip
pazinti, keliami knkretiis pavyksta ivykdyti saviugdos
saviugdos uzdaviniai, juos Isipareigojimus, padidéja noras
stengiamasi jvykdyti. tobulintis, pasiekiama kai kuriy
rezultaty.
IIT etapas. Dirbama samoningai, sistemingai | Susidaroma reali saviugdos
Samoningas ir savarankiskai, zinoma programa ir ji, panaudojant
brandus. saviugdos psichologija ir ivairius saviugdos metodus,
pedagogika. Susiformuoja vykdoma. Jauc¢iamas
saviugdos motyvai. pasitenkinimas.

P. Jucevidiené

(1997) teigia, kad atsiradus auksto lygio edukacinéms technologijoms,

neformalusis Svietimas igyja dideli edukacinj pajéguma ir sudaro ypac dideles saviugdos galimybes.
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Apibendrinant galima teigti, kad bet koks ugdymas turéty peraugti { saviugda. Tokiu biidu
vienu i§ ugdymo tiksly logiska buty ivardyti saviugda. Jos pagrindinés dalys — saviSvieta ir saviaukla.
Svarbus kryptingumas, sistemingumas. Jie leidZia iSrySkinti atskiro individo veiklos ar egzistencijos
Siame gyvenime prioritetus, suteikia galimybg iSvengti chaoso ar saviugdos neaprépiamumo
problemas. Zmogui labai svarbu rasti tinkama santykj su pa¢iu savimi, realiai suvokti savo gebéjimus
ir galimybes, teigiamybes ir trikumus, dorybes ir ydas. Nuo to kaip jis pazista ir vertina save,
priklauso jo veiklos s¢kmé. Teigiamas skatinimas — svarbiausias saviugdos eigos ir rezultaty vertinimo
metodas. Saviugda — teigiamy savo bruozy ugdymas. Saviugda galima apibrézti kaip saves tobulinima

visuomeniniame aukléjimo procese.

1.2. Fiziné saviugda visuminio asmenybés ugdymosi komponentas

Fiziné saviugda — tai savarankiskas ir sistemingas fizinis lavinimas, griidinimas, sanitariniy ir
higienos taisykliy, dienos rezimo reikalavimy laikymasis, sportiniy savo geb¢jimy ir igidziy ugdymas
bei tobulinimas (Sporto terminy zodynas, 2000).

Sporto terminy zodyne (2000) fiziné¢ saviugda apibtidinama kaip samoninga ir kryptinga
individo veikla, orientuota i saves tobulinimg fizinio lavinimo, sporto priemonémis, siekiant fiziniy ir
dvasiniy galiy plétros ir darnos.

Pasak R. Baublienés (2003), savimonés plétote skatina fizinés saviugdos raida, kuri nurodo
asmenybés tobuléjimo kelia. Zmogus, nesirtipindamas §ios dorybés ugdymu, yra pasyvus kiino
atzvilgiu, o pasyvumas, kaip Zinia, griauna organizma. Toks Zmogus silpsta ir dvasiSkai, pazeidziama
vidiné drausmé. [gytas didesnis fizinis pajégumas laiduoja ir dvasini pasitikéjima savimi, o
silpnesnieji fiziskai turi daugiau psichologinés adaptacijos problemy.

A. Muliar¢ikas (2007) teigia, kad norint tapti fiziSkai pajégiam reikia biti fiziSkai aktyviam,
t.y. mankstintis, sportuoti. Fizinis pajégumas priklauso nuo fiziniy pratimy, o pratimy pasirinkima
lemia siekiami zmogaus tikslai. Todél kiekvienas zmogus turi turéti motyvacija, tiksla, siekti
uzsibrézty tiksly, kad Zmogaus kiinas ir jo funkcijos biity geriausios biiklés.

Motyvai nulemia zmogaus elgesi, ju kaitos pagrindu reguliuojasi asmenybés veikla, jos
santykiai su aplinka, todé¢l motyvacijos saviugdai formavimas yra vienas svarbiausiy ugdymo
uzdaviniy.

Siekiant saviugdos tiksly, ypatingas vaidmuo skiriamas Zmogaus valiai (Vaitkevicius, 1995;
Butkiene, Kepalaité, 1996). Valia yra atskiras, i§ subjekto vidaus aktyviai pasireiSkiantis geb&jimas, o
jos veiksmy jvairové priklauso nuo Zmogaus tiksly jvairumo ir ju jgyvendinimo galimybiy.
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Pazymétina, kad svarbiausi zmogaus charakterio bruozai yra tiesiogiai susij¢ su jo valia, dél to
vadinami valingomis charakterio ypatybémis arba tiesiog valios savybémis, kuriy pagrindinés yra
savarankiSkumas, savitvarda, ryztingumas, atkaklumas ir kt. (Zemaitis, 1992). Fizin¢ saviugda
nejmanoma ir be valios pastangy, tik valios pastangomis Zmogus gali igyvendinti sau keliamus
reikalavimus, siekti tikslo, iveikti sunkumus. Anot G. Butkienés (1993), valios aktas prasideda tikslo
nustatymu, reiskiasi jo siekimu ir kliti¢iy nugaléjimu. Iskelti tiksla zmogui padeda protas ir jausmai, o
galutinj jo pasiekima nulemia valia.

Pasak G. Levickienés (1999), fizing saviugda galima apibiidinti kaip saves tobulinima kiino
kulttiros ir sporto priemonémis, taciau toks apibréZimas vartotinas tik placiaja prasme, kai apie fizing
saviugda kalbama kaip apie sudéting saviugdos, kartu ir ugdymo dali.

Amerikie¢iy humanistinés psichologijos pagrind¢jas A. Maslow (1954) teigia, kad
nusistoveéjusi poreikiy hierarchija, ir kol nepatenkinti individo Zemesnioji lygmens poreikiai, sunku
paskatinti aukStesniojo lygmens poreikiy motyvacija. A. Maslow teorija teigia, kad motyvacija yra
penkiy pagrindiniy poreikiy (fiziologiniy, saugumo, socialiniy, pagarbos, saviraiSkos) funkcija
(Juceviciene, 1997).

A.Maslow iSskirti poreikiai yra biidingi visiems Zmonéms:

e fiziologiniai — tai oro, vandens, maisto poreikiai;

e saugumo — tai poreikiai jaustis emociskai ir fiziSkai saugiam, turéti namus, drabuziy, poilsi;

e socialiniai poreikiai — tai poreikiai turéti draugy, biiti mylimam,;

e pagarbos poreikiai — tai poreikiai biiti gerbiamam, pripaZintam, pastebétam;

e saviraiSkos poreikiai — tai poreikiai realizuoti save, tapti tuo, kuo tik asmuo gali tapti. Fizinés
saviugdos poreikis gali buti priskirtas auksc¢iausiojo lygio — saviraiskos poreikiu grupei. Todé¢l galime
tvirtinti, kad edukacinis procesas, galintis paskatinti fizing saviugda, turéty biti kreipiamas ugdymosi
motyvacijos tobulinimo kryptimi.

A.Maslow teorija, anot P. Jucevicienés (1997), turi dvi pagrindines prielaidas: zmonés yra
linke kurti, kad patenkinty savo asmeninius poreikius. Kai individas poreikiy patenkinti negali, jis yra
linkes juos mazinti. Kai poreikis patenkinamas, jis praranda savo stipruma, motyvuojancia jéga;
Zmongs turi tuos pac¢ius poreikius.

Saviugda padeda zmogui tapti laisvam, kurian¢iam ir atsakingam, iSreiSkianc¢iam save,
jaucianciam savo vertg ir savo biiklés prasmg. Nors Sios G. Butkienés ir A. Kepalaités (1996) mintys
susijusios su mokymu, bet jos ne maziau tinka ir kalbant apie saviugda. V. Putvinskien¢ (1995)
saviugdos tiksla mato kaip saves realizavima, t.y. visapusiSka saves kiirima ir atskleidima, asmenybés

subrendima, geb¢jima savo gyvenima padaryti autentiSka ir vertinga (Baubliené, 2003).
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Dél optimalaus fizinio aktyvumo kylantis emocinis nusiteikimas gali buiti aiSkinamas tiek
fiziologiniu pozitriu, pvz., aerobinés veiklos sukeltu padidéjusiu tam tikry hormony iSsiskyrimo
poveikiu, tiek psichologiniu, t. y. aplinkos, bendravimio stiliaus, teigiamy emocijy, saves vertinimo
poveikiu. Sis teigiamas emocinis nusiteikimas veda { momentinés darnos pojiti. Jei néra kokiy nors
ypatingy problemy ar nelaimiy, toki momentinés darnos pojtti gali sukelti kad ir sékminga treniruoté.
Jei $is vyksmas kartojasi, nuolat fiksuojama teigiama nuostata, kuri daro jtakos sékmingesniam jvairiy
gyvenimo vaidmeny jgyvendinimui, vesdama prie dvasiniy sveikatos aspekty, vidinés darnos ir
gyvenimo pilnatvés (Baubliene, 2003).

Pasak autorés, didesng reikSme igyja savgs ugdymo aktualumas ir Zmogui subrendus.
Saviugda pripazistama kaip ugdymo tesinys ir kartu veiksminga jo salyga, ir ji nejmanoma nepazinus
saves. Pabréztina, kad asmenybés tapsmui ypac svarbus pazinimo aktyvumas, kurj skatina ivairis
poreikiai ir interesai (Baubliené, 2003).

L.Tubelis (2001) teigia, kad bet koks ugdymas turéty peraugti i saviugda. Kaip viena i
ugdymo tiksly logiska biity ivardyti saviugda. Atsizvelgdami i jos komponentus — saviaukly ir
saviSvieta — turétume suvokti, kad saviugda gali inicijuoti tik reikiamas aukléjimas, peraugantis i
saviaukla, kurios metu Zmogus geba tinkamai kontroliuoti savo elgesi. Tinkamas aukléjimas apima ir
savi§vieta. Visaverte asmenybeé, kurios ugdymas yra perauggs i saviugda, pati ugdosi visa gyvenima,
sickdama gyvenimo tiksly, o ju sieckdama kuria gerove sau ir kitiems. Ne maziau svarbus yra ir
saviugdos kryptingumas. Jis leidzia iSrySkinti pavienio individo veiklos ar egzistencijos Siame
gyvenime prioritetus, suteikia galimybe iSvengti chaoso ar saviugdos neaprépiamumo problemos.

Pasak V.Vascilos (1996), zengiant i prieki atsiranda vis daugiau auksto lygio ugdymo sistemuy,
kuriy didel¢ dalis maziau orientuota { mokyma, o daugiau i mokymasi. Tai sprendzia daugelj
problemuy, ir, svarbiausia, labiau skatina saviugda — viena i§ ugdymo tiksly, todél saviugdos skatinimo
sistemos tampa ypac vertingos.

Savarankiskai treniruotis galima tik turint pakankamai Ziniy {vairiais sportin€s treniruotés
klausimais. Geras studenty teotinis pasirengimas — tai vienas pagrindiniy veiksniy, lemiancéiy
savarankisky pratyby efektyvuma. Be to, pravartu zinoti, kad grupines pratybas labiau mégsta
merginos negu vaikinai. Tokios pratybos efektyvesnés uz individualias (Vas¢ila, 1996).

S. Potelitiniene¢ (2000) teigia, kad saviugda yra grindziama laisve, kuri laikoma pirmaja ir
pagrindine atsakomybés prielaida. V. Zemaitis (1992) teigia, kad be laisvés néra atsakomybeés. Jeigu
zmogus ka nors daro nelaisvai, i§ prievartos, t.y. neturédamas galimybés pasirinkti ir savarankiskai

apsispresti, tai faktiskai jis néra savo elgesio autorius. Suprantama, ir atsakomybé uz tokius veiksmus
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nekyla. Ji atsiranda tik tuomet, kai suvokiama pasirenkamy poelgiy prasmé ir numatomi galimi
veiksmy padariniai.

Norai be prievartos yra vadinami valios laisve. Zmogus §i jausma iSgyvena savarankiskai
pasirinkdamas ir savarankiSkai apsisprgsdamas. Valios laisvé sukuria viena vertingiausiy jo bruozy —
atsakingumo jausma. Siekiant tikslo reiskiasi dvi valingos veiklos formos: teigiamoji (skatinamoji,
aktyvioji) ir neigiamoji (slopinamoji ir sulaikomoji). Jas abi zenklina valingas apsisprendimas
samoningai ir aisSkiai iStarti ,, Taip* arba ,,Ne*“. Samoningas tikslo ar elgesio biido pasirinkimas —
valios krikstas, laisvo Zmogaus pozymis (Butkien¢, Kepalaité, 1996).

Savarankiskas ktino kultiros pratybas dauguma mokslininky pripaZista kaip viena
perspektyviausiy ir tikslingiausiy formy idiegiant kiino kultiira i kasdienini studenty gyvenima ir
formuojant teigiama pozitri 1 kiino kultiira, o reglamentuoty kiino kultiiros pratybuy derinimas su
savarankiskai atliekamy specialiy pratimy kompleksu teigiamai veikia fizinj parengtuma ir funkcinj
pajéguma (Miezelyte, 1995; Dadelo, 2000). Deja, savarankiSky kiino kultiiros pratyby forma — fizinés
saviugdos pagrindas — dar néra paplitusi tarp misy studenty. Saviugda apibiidinama kaip auksc¢iausias
savarankiSkumo lygmuo, esti ir vienas pagrindiniy ugdymo tiksly aukstojoje mokykloje, bet dél
daugelio priezasCiy dabartiniu metu dar silpnai realizuojamas (Vas€ila, 1996; Tubelis, 2001).

Domg¢jimasis savo sveikata, gebéjimas tiksliai jvertinti savo fizing buklg skatina ieskoti biidy
nuolatos fiziskai tobulintis, ugdyti tobulo kiino ir judesiy poreiki. Elementariausiy ziniy apie savo
organizma, jo sandarg ir funkcing veikla trikumas gali biiti rimta klititis igyvendinti §iuos uzdavinius
(Miezelyte, 1995; Poderys, 2000; Potelitiniené, 2000; Poderys, 2004).

K. Tepperweinas (1998) teigia, kad kiekvienam mokymosi rezultatui namazai itakos turi
tinkama motyvacija. Kuo stipresni motyvai, tuo lengviau sekasi mokytis ir tuo geresni mokymosi
rezultatai. Reikia jveikti neigiamus motyvus, pavyzdZiui, nepagrista antipatija kam nors arba baime,
reikia Zadinti ugdytiniy doméjimasi darbo rezultatais, panaudoti jy smalsuma.

Moksliskai pagristos teorinés ir metodinés kiino kultiiros pratybos aukstojoje mokykloje gali
paskatinti studentus sistemingai savarankiSkai daryti fizinius pratimus. Negalima teigti, kad iSklause
keleto paskaity apie kiino kultira, studentai pradés fiziSkai tobuléti. Jiems reikéty pateikti
susistemintus fizinio tobulinimosi pagrindus, nagrinéti juos filosofiniu, socialiniu, psichologiniu,
pegagoginiu ir medicininiu pozitriu. PaZintinis vyksmas bus s¢kmingesnis, jei ne tik kvalifikuoti kiino
kultiiros specialistai, bet ir psichologai, medikai ir kt. specialistai skaitys paskaitas, rengs
konsultacijas, metodikos pratybas, asmeninius pokalbius (Miezelyte, 1995).

Savarankiskai fiziSkai besilavinantys studentai pirmiausia turi laikytis tinkamo darbo ir poilsio
rezimo, reguliariai maitintis, pagal galimybes (geriausia kasdien) pabiiti gryname ore, griidintis, atlikti
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ryting gimnastika. Jau pirmomis studijy dienomis auks$tojoje mokykloje kiino kulttiros déstytojai

primena studentams apie rytmec¢io mankstas, kaip puikia sveikatos stiprinimo ir fizinio aktyvumo

didinimo priemong, gilina studenty Zinias apie mankSty poveiki organizmui, pratimy parinkima,
atlikimo intensyvuma, higienos reikalavimus ir kt. Taigi viena paprasiausiy studenty fizinés

saviugdos formy yra rymecio mankstos (Vascila, 1996).

Pasak P.Tamosausko (2003), svarbios savarankiskos pratybos, tai yra nesudétinga fizinés
saviugdos formy. SavarankiSkuy pratybuy metu stiprinama sveikata, kompleksiskai lavinamos fizinés
ypatybés, gerinamas bendras darbingumas. Specializuotos sportinés krypties savarankiSkos pratybos
gerina mégstamos sporto Sakos sportinj technini lygi.

Savarankiskas pratybas tikslinga planuoti visiems, ypa¢ tai aktualu merginoms, kuriy fizinis
aktyvumas mazesnis negu vaikiny. Perspektyvinis studento fizinés saviugdos planas sudaromas visam
studijy laikui ir atskirai kiekvieniems mokslo metams. Sudarant plang atsizvelgiama i sveikatos bukle,
fiziny, sportini ir techninj pasirengima, teorinj i§prusima, taip pat { protinio darbo intensyvuma. Darbo
planai koreliuojami atsizvelgiant i sportuojanciojo sveikatos biikle, fizinio ir sportinio pasirengimo
rodikliy pokycius. D¢l to kiekvienam sportuojancigjam bitina turéti savistabos dienyna, nuolatos
registruotis ir analizuoti savaités, ménesio, iStisy mety fiziniy kriiviy intensyvuma ir apimti, vertinti
mortofunkciniy rodikliy pokyc¢ius (Tamosauskas, 2003).

Mastytojas S.Salkauskis (1991) pabrézia, kad fiziskai silpniems Zmonéms sunkiau suformuoti
tvirta charakteri ir stipria valia, nors jis neneigia, kad tarp tokiy Zmoniy gali buti stiprios dvasios
individy. Anot S. Salkauskio (1991), kiinas yra tarsi instrumentas, per kurj iSorinis pasaulis veikia
siela, ir atvirksciai, siela gali veikti iSorini pasauli tik per kiina.

Autorius teigia, kad sportininkai sportuodami stengiasi patenkinti tris pagrindinius poreikius:
1.Sportuoti savo malonumui, dziaugsmui — tai patenkina paskatinimo ir susijaudinimo poreik].
2.Biiti kartu su kitais Zmonémis, tai patenkina poreiki burtis, priklausyti Zmoniy grupei.
3.Parodyti savo kompetencija, stengiantis patenkinti poreiki jaustis vertinamam.

J. Armonienés (1998) nuomone, fizinés veiklos motyvacijai svarbia reikSme turi interesas.
Priklausomai nuo tikslo interesai kiino kultiros pratyboms gali biti tiesioginiai ir netiesioginiai.
Netiesioginiai pasireiSkia tada, kai ugdytiniui fiziniai pratimai tiesiog patinka, o ju asmeniné ar
visuomeniné reikSmé jam mazai rupi. Interesai fizinéms pratyboms gali pasireikSti jvairiu
intensyvumu — nuo to priklauso juy veiksmingumas, t.y. motyvacijos stiprinimas.

R. Mikalauskas (2007) teigia, kad svarbiausias sportinio rengimo tikslas — ilgai ir nuosekliai

ugdyti tinkamas fizines ypatybes, skatinti motyvuotai siekti gery rezultaty.
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Apibendrinant galima teigti, kad saviugda — sudétingas, daugialypis saves ugdymo vyksmas,
kurio esm¢ sudaro samoninga, prasminga ir kryptinga zmogaus veikla saves tobulinimo link. Tai
isisamonintas ir valdomas procesas, kuriuo asmenyb¢, vadovaudamasi asmeniniais tikslais ir
visuomeneés reikalavimais, ugdosi i§ anksto suplanuotas galias, geb¢jimus, charakterio ypatybes.
Kalbant apie fizing saviugda, biitina sukurti palankia edukacing aplinka, kurioje ugdytinis bity
mokomas ir skatinamas siekti fizinio tobul¢jimo visa gyvenima. Fizinés saviugdos paskirtis — ripintis
savo psichiniy ir fiziniy galiy, padedanciy tenkinti asmenybés materialinius ir dvasinius poreikius,
iSplétojimu. Deja, pasiryzusiems savarankiSkai fiziSkai tobulintis, truksta specialiu Ziniy apie fizing
treniruote, jos priemones, metodus ir ugdymosi formas. Kiekvienas zmogus turi uzsibrézti tiksla ir
pasizadéti jo siekti. Kiekvienas i§ miisy norime biti sveiki, stipriis, grazts ir fiziSkai pajégis. A.
Muliarc¢ikas (2007) teigia, kad siekiant tikslo vienas i§ svarbiausiy dakyky — savidrausme, t.y. savo

elgesio valdymas, neieSkant priezas€iy save pateisinti, visiSka atsakomybé uz savo elgesi.

1.3. Motyvacija — pagrindiné saviugdos prielaida

Motyvai nulemia Zmogaus elgesi, ju kaitos pagrindu reguliuojasi asmenybés veikla, jos
santykiai su aplinka, todé¢l motyvacijos saviugdai formavimas yra vienas svarbiausiy ugdymo
uzdaviniy (Butkiené, Kepalaité, 1996).

G. Butkien¢, A. Kepalaite (1996) teigia, kad kiekvienas zmogus yra dvasine, valinga,
protinga, emocing ir socialin¢ butybé. Jis asmenybe tampa tada, kai pats aktyviai veikia ir reiSkiasi
kaip vientisa visybe, kai aplinkos ir saves pazinima jungia su i$gyvenimais. Zmogaus asmenybei yra
biidingi aktyvumas ir verzlumas, pastangos paciam iSplésti savo veiklos sriti, veikti placiau, negu to
reikalauja situacija ir padétis. Jo asmenybés kryptingumas pasireiSkia vis pastovesne motyvy, nory,
lukesciuy, tiksly, interesy ir jsitikinimy sistema.

Motyvacija — tai veiksniy bei elgesio Zadinimas ir skatinimas, vykstantis Zmogaus psichikoje.
Motyvai — veiksniy skatuliai, lemiantys ju pobidi ir krypti. Jie visada yra susij¢ su kuriuo nors stipriu
poreikiu (Butkiene, Kepalaite, 1996).

M. TereseviCiene, G. Gedviliené¢ (1999a) teigia, kad svarbus sprendimy priémimas.
Sprendimas paprastai suvokiamas kaip sutarimas, kokie veiksmai reikalingi tiksliams pasiekti. Pasak
autoriy  sprendimy priezastys gali biiti tokios: pasikeitimas skirtinga informacija, motyvacijos
kokybiskai spresti augimas, noro uzimti aukStesng vieta.

Autoréms pritaria ir V. Spurga (1999) teigia, kad svarbiausi motyvy stimulai yra poreikiai.
Poreikiai Zmogy vercia veikti. [vairios psichologinés kryptys iSkelia jvairias mokymosi motyvacijos
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teorijas. Bihevioristas J.B Watsonas (2004) mané, kad Zzmogus yra tarsi biliardo kamuoliukas ant
tuiéio stalo — nejuda, kol jo kas nors nepaliedia i§ iSorés. Siuo pozidiriu Zmogaus poelgius ir tai, kas
jame vyksta, lemia tik iSoriniai poveikiai. Norint, kad ugdytinis tinkamai elgtysi, pakanka ji atskirti
nuo visy kity podirgiy ir veikti pasirinktu biidu. Taip galima formuoti ne tik elgesi, bet ir motyvus.

J. Lauzikas (1981) teigia, kad motyvy problema yra labai sudétinga ir pati savoka iki Siol dar
néra vieningai apibrézta. Kol kas aisku tik tiek, kad motyvais tenka laikyti {vairius iSorinius ir vidinius
individo aktyvumo i§gyvenimus, daugiau ar maziau isisamonintus skatulius. Vidiniai veiklos motyvai
dar skirstomi i organinius ir dvasinius. ISoriniai veiklos motyvai kyla gavus isakyma, i§ baimes ir kt.
ISoriniai motyvai gali suartéti su vidiniais ir net tapti jais arba buti grieZtai salygojami iSoriniy
veiksniy, be gilesnio samoningumo.

Autoriaus nuomone, mokymosi motyvai ir pazangumas priklauso nuo daugelio veiksniy, tarp
kuriy didele reikSme turi veiklos bei mokymosi seékmé, socialiné pozicija, mikroklimatas ir bendrasis
bei moralinis i$sivystymas. Mokymosi pazangumas yra ugdytojo ir ugdytinio bendros veiklos
rezultatas, pagristas griztamaja intelektine, moraline, emocine saveika.

Zmogaus prigimties turtingumas atsiskleidzia per jo valinga mokymasi ir darba, o ypa¢
susidarius sudétingoms aplinkybéms, kai beveik kiekvienas savyje atranda naujuy jégu Saltiniy ir
tikslingai atlieka neiprastus veiksmus. Tuos S$altinius atrasti padeda psichoterapija, kai Zmogus,
pasinaudodamas specialisto nurodymais, atskleidzia savo naujus sugebéjimus ir polinkius, kartu
atmesdamas ilgai turétas ypatybes ir bruozus, sukélusius psichinius sutrikimus, viding nedarna
(Butkiené, Kepalaité, 1999).

A.Maslow (2006) yra sugrupaves motyvus hierarchijos pricipu. Poreikius jis yra suskirstes
taip: 1) foziologiniai; 2) socialiniai; 3) intelektualiniai; 4) estetiniai; 5) saviraiSka ( elgesyje iskyla
poreikis biiti tuo, kuo noriu). Vieno poreikio tenkinimas i§Saukia kito atsiradima.

Labai svarbi yra gery rezultaty motyvacija — s¢kmés, laiméjimo poreikis, noras ka nors
padaryti gerai. Gery veiklos rezultaty motyvas gali buti budingas kiekvienam Zmogui (Butkieng,
Kepalaité, 1999).Tyrimy duomenimis, zmonés turintys stipria gery rezultaty motyvacija partnerius
renkasi pagal uzduoties iveimimo sékmingumo garantija, t.y. norintys zaistikrepSini ir besitikintis
nugaléti vienokiose ar kitokiose varZybose, sau partnerius rinksis tik pagal ju sugebéjima pasiekti
uzsibrézta tiksla — laiméti varzybas.

K. Tepperweinas (1998) teigia, kad kiekvienam mokymosi rezultatui namazai itakos turi
tinkama motyvacija. Kuo stipresni motyvai, tuo lengviau sekasi mokytis ir tuo geresni mokymosi
rezultatai. Reikia jveikti neigiamus motyvus, pavyzdziui, nepagrista antipatija kam nors arba baime,

reikia zadinti ugdytiniy doméjimasi darbo rezultatais, panaudoti jy smalsuma.
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G. Butkien¢, A. Kepalaite¢ (1996) iSskiria mokymosi motyvy riiSis. Vidinés motyvacijos
motyvai: smalsumas, iSmokimo dziaugsmas, avipilda, savigarba, laiméjimai ir likes¢iai, kompetancija
— pakankamumas, konfliktuojantys prikausomumo ir  nepriklausomybés motyvai. ISorinés
motyvacijos motyvai: prievartinis motyvas ,,reikia®“, baimés motyvas, ateities, gyvenimo prasmes
motyvai ir kt.

S. Poteliiniené (2000) teigia, kad saviugda yra grindziama laisve, kuri laikoma pirmaja ir
pagrindine atsakomybés prielaida. V. Zemaitis(1992) teigia, kad be laisvés néra atsakomybés. Jeigu
zmogus ka nors daro nelaisvai, i§ prievartos, t.y. neturédamas galimybés pasirinkti ir savarankiSkai
apsispresti, tai faktiSkai jis néra savo elgesio autorius. Suprantama, ir atsakomybé uz tokius veiksmus
nekyla. Ji atsiranda tik tuomet, kai suvokiama pasirenkamy poelgiy prasmé ir numatomi galimi
veiksmy padariniai.

Norai be prievartos yra vadinami valios laisve. Zmogus §j jausma i§gyvena savarankiskai
pasirinkdamas ir savarankiskai apsispr¢sdamas. Valios laisvé sukuria viena vertingiausiy jo bruozy —
atsakingumo jausma. Siekiant tikslo reiskiasi dvi valingos veiklos formos: teigiamoji (skatinamoji,
aktyvioji) ir neigiamoji (slopinamoji ir sulaikomoji). Jas abi Zenklina valingas apsisprendimas
samoningai ir aiSkiai iStarti ,, Taip* arba ,,Ne*“. Samoningas tikslo ar elgesio biido pasirinkimas —
valios krikstas, laisvo zmogaus poZymis (Butkien¢, Kepalaite, 1996).

V. Surga (1999) isskiria keleta pagrindiniy saviugdos motyvy:

1. Noras sekti ir veikti bendraamziy, aplinkiniy, vyresniy, t€vy bei {Zymiy Zmoniy pavyzdziu.
2. Turéti gyvenimo tiksla, idealus, isitikinimus, suprasti savo poreikius ir juos valdyti.
3. Noras buti savarankiSkam.
4. Kity reikalavimy tapimas reikalavimais sau.
5. Pareigingumas.
6. Dorovés laikymasis, gilus susirtipinimas savimi.
7. Patriotiniai jausmai kaip dorovinés vertybeés.
8. Meilé tévams, artimiesiems.
9. Meilg, noras patikti kitam, noras biiti mylimam.
Autorius teigia, kad sportininkai sportuodami stengiasi patenkinti tris pagrindinius poreikius:

1. Sportuoti savo malonumui, dZiaugsmui — tai patenkina paskatinimo ir susijaudinimo

poreiki.

2. Biti kartu su kitais Zzmonémis, tai patenkina poreikj burtis, priklausyti Zmoniy grupei.

3. Parodyti savo kompetencija, stengiantis patenkinti poreiki jaustis vertingam.
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J. Armonienés (1998) nuomone, fizinés veiklos motyvacijai svarbia reikSme turi interesas.
Priklausomai nuo tikslo, interesai kiino kultiiros pratyboms gali biiti tiesioginiai ir netiesioginiai.
Netiesioginiai pasireiSkia tada, kai ugdytiniui fiziniai pratimai tiesiog patinka, o jy asmeniné ar
visuomenin¢ reikSmé jam mazai rupi. Interesai fizinéms pratyboms gali pasireikSti {vairiu
intensyvumu — nuo to priklauso juy veiksmingumas, t.y. motyvacijos stiprinimas.

A. Muliarc¢ikas (2007) nustaté, kad vidutinio amziaus Zmoniy sportavimo motyvai yra ligos,
draugy itaka, laisvalaikio pajvairinimas, noras tobuléti. R. Baubliené (1998), tyrusi motery fizini
aktyvuma, padaré¢ iSvada, kad moterys daZniausiai nesportuoja dél subjektyviy prieZasCiy —
neprisirengia ir tingi, objektyvios prieZastys — pinigy ir laiko stygius.

Zmogaus motyvai yra susije su jo poreikiais, sportuodami stengiasi patenkinti tris pagrindinius
poreikius: sportuoti savo malonumui, dZiaugsmui — tai patenkina paskatinimo ir susijaudinimo poreiki,
biiti kartu su kitais Zmonémis, tai patenkina poreiki burtis, priklausyti Zmoniy grupei, parodyti savo
kompetencija, stengiantis patenkinti poreiki jaustis vertingam. Norint tapti pajégiam reikia buti fiziSkai
aktyviam. [gytas Zinias apie fizinj pajéguma labai svarbu pritaikyti savo gyvenime. Zinios nestiprina
pajégumo, bet jos padés susidaryti gera fizinio aktyvumo programa (Muliarc¢ikas, 2007).

Apibendrinant galima padaryti prielaida, kad bet kokios veiklos sékmei uztikrinti reikalinga
tinkama stipri motyvacija. Tas ypa¢ aktualu fizinei saviugdai, kuri galima tik esant stipriems vidiniams
ir iSoriniams motyvames.

Motyvai yra susije su poreikiais veikti, kurie veréia zmoguy veikti. Siuolaikinis gyvenimo
tempas, skuba, stresas, aplinkos tarSa, netaisyklinga mityba, nejudrus gyvenim, o biidas kenkia
zmogaus sveikatai. Vienas buidy islikti tiek fiziSkai, tiek psichologiskai sveikam yra judrus gyvenimas.

Pagrindiniai fizinés saviugdos motyvai yra fizinés ir psichologinés sveikatos gerinimas, fizinio
parengimo gerinimas, poilsis, maloniai praleistas laikas, atsipalaidavimas. Motyvai turi biti
stiprinami, svarbus tikslo siekimas. Pagrindiné priezastis, dél kurios Zmonés nesportuoja — noro,
energijos, valios nebuvimas.

Norint pastiprinti zmoniy fizinés saviugdos motyvus, reikty suteikti daugiau teoriniy sporto
ziniy, praktiniy geb&jimy, didinti sportuojanciy zmoniy skai€iy propaguojant ir populiarinant sporta.
Formuojant komunikacijos strategija sporto populiarinimui siiilyti akcentuoti ne tik fizinés geroveés

aspekta, bet ir poilsio.

1.4. Jvairaus amZiaus Zmoniy kiino kultiiros ypatumai
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Nuo seny laiky fizinis aktyvumas uzémeé reikSminga vieta Zmogaus gyvenime. Fizinis
pajégumas, aktyvus gyvenimo biidas turi tiesiogini rysi su zmogaus sveikata. Viskas tarpusavyje susije
pakankamai primityvia, bet tvirta grandine: maitinimas — fizinis aktyvumas ir pajégumas—organizmo
uzgriiddinimas (Muliar¢ikas, 2007).

Vidutinio amZziaus ir jaunesniems Zzmonéms per fizinio lavinimo pratybas arba savarankiskai
mankstinantis turi biiti parenkamos fizinio lavinimo priemonés pagal specifinius amziaus pakitimus.
Pirmenybé¢ teikiama tiems pratimams, kurie suaktyvina, palaiko arba atstato organizmo sistemy
funkcijas, labiausiai nukentéjusias involiucijos eigoje. Kraujotakos sistemos pakitimai del amziaus
reikalauja vis atsargiau parinkti ir taikyti fizinius pratimus, kita vertus, privalu sistemingai treniruoti
Sirdies raumenj. Labai apdairiai turi buti atliekami greiCio pratimai staigiai pakeifiant kiino padéti
(kulvirsciai, persivertimai, kybojimai galva Zemyn ir t.t.). VisiSkai atsisakyti tokiy pratimy nereikia.
Tinkamai dozuojami pagal funkcini organizmo pajéguma, jie negali buti Zalingi. Dar daugiau,
reguliarus ty pratimy atlikimas padidina organizmo prisitaikymo prie nepalankiy salygu diapazona,
pagerina funkcionavima fiziologiniy mechanizmy, susijusiy su raumeny veikla, ypa¢ ty, kurie dél
amziaus anks¢iau pazeidziami. Dideli démesi reikia skirti fiziniams pratimams, lavinantiems
smulkiuosiuos raumenis, kurie suaktyvina periferinés kraujo sistemos veikla. Kai kraujo sistemos
pakitimai rySkiis, judrieji ir sportiniai Zaidimai su bégimo ir Suoliy elementais nenaudojami
(Tandzegolskis, Kagnavicius,1995).

Pasak V. Ivaskien¢s, J. Cepelionienés (2005) svarbu, kad organizmo funkcijos veikty darniai,
tam reikalingas tam tikras darbo ir poilsio rezimas, tinkama mityba, vienokios ar kitokios iSorés
salygos. Aukléjimo idealas — pilnutiné asmenybeé. Kokia ji turéty biiti? Kad palaimintosios Zmogaus
dvasios jégos galéty iSsiskleisti, kad dvasia galéty iktinyti vertybes, - svarbiausia, kad Zzmogaus kiino
ir dvasios pradai sudaryty darnia saranga.

Fiziniais pratimais galima pagerinti pradéjusiy silpnéti organy ir sistemy veikla. Nervy
sistemos judrumui padidinti labiausiai tinka kompleksas ivairiy fiziniy lavinimo priemoniy, veikian¢iy
ne vien atskirus organus ar sistemas, bet ir apskritai visa organizma. Nervy sistemos veikla palaikoma
vis naujais dirgikliais, kurie didina jos funkcijuy aktyvuma — pratimai su greicio elementais, sudétingu
judesiy koordinacijos pratimai, vestibuliarini aparata treniruojantys pratimai ir t.t. Taciau silpnéjant
organizmui dé¢l amziaus pakitimy biitina pasirlipinti tuo, kad skiriami pratimai buty Zmogui prieinami
(Tandzegolskis, Kagnavicius,1995).

Pasak autoriaus, svarbi savikontrolé. Kiino kultiirai didelg reikSme turi reguliarus ir metodiskai
pagristas fiziniy pratimy naudojimas. Todé¢l itin svarbus ktino kultiiros metodas yra savikontrolé.

Pagyvenusio amziaus tarpsniu savikontrol¢ turi tam tikry specifiniy ypatumy. Reikia atsizvelgti {
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bendra organizmo biiklg, nuotaika, savijauta, miego, apetito, skausmo pojicius, taip pat ivertinti
kiekviena atlickama pratima ir apskritai visas pratybas. Ypal svarbu tiksliai jvertinti savijautos
pozymius, nuolatos juos irasyti i dienyna. Savijauta gali biiti gera, patenkinama arba bloga. Pastaruoju
atveju bitina pazyméti visus nejprastus pojicius. UZraSoma ir miego trukmé, gilumas, sutrikimai
{sunkiai uzmiega, miegas neramus kankina nemiga ir t.t.). Nurodoma, koks sportuotojo apetitas:
geras, patenkinamas, sumazgjgs ar prastas. NepamirSkime, jog ivairiis sveikatos sutrikimai tuojau pat
veikia apetita. Paprastai apetitas pablogéja nuvargus, persitempus arba dél ligos. Savikontrolés
rezultatus turi nuolat sekti Ir analizuoti pats sportuotojas, kartkartémis pasitardamas su metodininku
bei gydytoju. Savikontrolé¢ padeda Zmogui geriau paZinti savo organizma. vertinti sveikatos biiklg,
stimuliuoti norg ir poreiki daryti fizinius pratimus. I§ savistabos duomeny galima spresti apie fiziniy
pratimy poveik] organizmui.

Pasak P. TamoSausko (2000), kiino kultiira gerina ne tik fizines galias, formuoja judesiy
igudZius, bet ir yra priemon¢ asmenybés dvasiniam tobulinimuisi. Pasak A. Muliar¢iko (2007)
teigia, kad fiziSkai aktyvus gyvenimo budas, reikiamas gyventoju fizinis pajégumas daro teigiama
itaka ju gyvenimo kokybei, o nepakankamas démesys savo fizinés sveikatos biuklei kelia vis daugiau
rupesciy.

AukSciausias kiino kulttiros kolektyvo organas yra sporto klubo nariy konferencija. Jos metu
atviru balsavimu iSrenkama klubo valdyba. Jos posédyje iSrenkamas pirmininkas ir jo pavaduotojas,
paskirstoma pareigomis, aptariamas sektoriy skaicius. Aukstosios mokyklos sporto klubas turi savo
pavadinima, Zenkla, emblema, sportinés aprangos spalva ir antspauda (Genevicius , 1991). Sporto
klubo pareigos:

* Organizuoti studentams, déstytojams ir darbuotojams kiino kulttiros ir sporto priemones aukstojoje
mokykloje: spartakiadas, sporto Sventes, estafetes, turistinius zygius, sporto Sakuy sekcijas;
* Organizuoti sportini darba studenty bendrabuciuose;

« UZtikrinti instituto rinktiniy komandy ir pavieniy sportininky pasirengima ir dalyvavima varzybose;

* Propaguoti kiino kultiira ir sporta;

*Ruosti visuomeninius kiino kultiros kadrus; sporto klubo nariu gali biiti kiekvienas studentas,
destytojas, darbuotojas, taip pat juy Seimy nariai, kurie reguliariai sportuoja ar aktyviai dalyvauja
organizuojant kiino kulttiros darba Sioje mokykloje.

Sporto klubas turi teisg:

» Suteikti sportinj atskyri ivykdzius norma pagal klasifikacija ir apdovanoti juos atitinkamu zenkleliu;
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Suteikti visuomeninio instruktoriaus, trenerio, sporto teisé¢jo varda ir iSduoti atitinkama paZymejima;
*Apdovanoti garbés rastu ir asmeninémis dovanomis sporto klubo aktyva uz visuomenini darba,
atskirus sportininkus—uz gerus sportinius rezultatus;

*Organizuoti vasaros ir Ziemos sveikatingumo stovyklas;

* Prie§ atsakingas varzybas auksStosios mokyklos komandoms organizuoti mokomasias treniruociy
stovyklas;

*Organizuoti jvairias varzybas (Genevicius, 1991).

Taciau kiino kulttra, kaip sveikatingumo, intelektualiniy bei dvasiniy vertybiy ugdymo priemone,
vertinama nepakankamai, pastaruoju metu auksStosiose mokyklose ji merdi (Gasparkiene, 1999).
Nepakankamas judéjimas yra vienas budingiausiy Siy dieny Zmoniy gyvenimo bruozas. Anksciau
fiziSkai pasyvis dazniausiai biidavo vyresni zmonés, o dabar vis daugé€ja jaunimo. Bitina grazinti
kiino kulturai tikraja prasme ir vertg stiprinant sveikata, skirti jai pakankama démesi studijy planuose.
Tobulinant kiino kulttiros pratyby aukstosiose mokyklose metodika biitina atsizvelgti i studenty fizini
pajéguma ir iSsivystyma. Kino kultiiros specialistai sudarydami programas turi jas adaptuoti
konkrecioms profesijoms. Programose reikia numatyti judesiy ir mokéjimuy ugdyma profesiniu
pozitriu, supazindinti su psichofizine treniruote, atgaivos (relaksacijos) ir bendrojo fizinio rengimo
priemones (Gasparkiené, 1999).

Siandien kiino kultiira ir sportas patiria krize. Mokymo programose gerokai sumazinus
privalomy kiino kultiiros pratyby, daugumoje aukstyjyu mokykly sumazéjo studenty fizinis aktyvumas.
Jau pirmaisiais studijy metais studentai praranda galimybg iSsiugdyti reguliariy fiziniy pratimy
poreiki. Antra vertus, reguliariai sportave vidurinése mokyklose, aukstosiose mokyklose gana daznai
neturi galimybiy, o kartais ir noro realizuoti asmeniniy fizinés saviugdos programy. Daugelis
mokslininky mano, kad didelé¢ dalis jaunimo suvokia biitinuma patiems riipintis savo sveikata, kad
viena 1§ paprasCiausiy ir efektyviausiy Zmogaus organizmo stiprinimo priemoniy yra kiino kultiira.
Tadiau jaunuoliai maZai, o dazniausiai nieko konkretaus nedaro. Sia nuostata taip pat patvirtina ir
Respublikos aukstosiose mokyklose atlikty tyrimy duomenys: studentai gyvai domisi kiino kultiira ir
sportu, taciau tai pasireiSkia pasyviosiomis formomis, pavyzdziui, vos 4 — 5 proc. studenty kasdien
atlieka rytmecio mankstas (Vascila, 1996).

Manoma, kad menkus sveikatos rodiklius, drauge ir abejinguma sportui bei kiino kulttrai,
lemia daugybé veiksniy: technikos pazanga, hipodinamija, prastos materialinés bei ekonominés
salygos, neracionali mityba, zalingi jproc¢iai, per menkas riipinimasis savo sveikata bei fizinémis
galiomis, ziniy apie Zmogaus organizmo griidinima bei treniravima stygius, neiSugdytas tobulo kiino ir
judesiy poreikis. Didelg dalj $iy neigiamy veiksniy galima pasalinti Zmogaus noro, valios ir pastangy
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déka. Tik tada galima tikétis, kad kiino kultiira ir sportas padés Zmogui efektyviai stiprinti sveikata ir
gerinti fizing kondicija. Sios nuostatos ypa¢ aktualios aukstyju mokykly studentams, nes jy fizinis
aktyvumas nepakankamas, o fizinio pajégumo ir sveikatos rodikliai yra zemo lygmens (Vascila,
1996).

Tyrimai rodo, kad kasmet { aukstasias mokyklas istoja vis daugiau fiziskai silpnesniy, turin¢iy
sveikatos sutrikimy studenty (Jankauskas, 2004). Kai kurie studenty morfofunkciniai rodikliai per
pirmuosius studijy metus aukstojoje mokykloje turi tendencija blogeéti: kiino masé didéja, maksimalus
ir minimalus kraujo spaudimas did¢ja, pulso daznis ramybéje ir jo atsistatymo trukmé po fizinio
kriivio taip pat didéja. Neigiami studenty organizmo morfofunkciniy rodikliy poky¢iai paaisSkinami
nepakankamu judéjimo aktyvumu. Vienkartiniai savaités kiino kultiiros uzsiémimai mazai efektyviis
studenty organizmo funkcinio pajégumo gerinimui (Vascila, 1996).

Lietuvos aukstosiose mokyklose, pradéjus taikyti uzsienio universitety specialisty rengimo
modelj, labai sumaz¢jo visiems studentams privalomy mokymo uzsiémimy. Kino kulttra, kaip
privaloma disciplina, liko tik Zemesniyjy kursy studenty mokymo planuose. Todél auksStosiose
mokyklose be privalomy kiino kultiiros pratyby studenty fiziniam aktyvumui, darbingumui ir fiziniam
pajégumui didinti, sveikatai stiprinti bei judamiesiems igiidZziams tobulinti reikalingos savarankiskos
pratybos. Tikslinés, individualios, déstytojo ir studento drauge parengtos savarankisky kiino kulttiros
pratyby programos tai vienas i§ perspektyviausiy studenty fizinio aktyvumo didinimo biidy. Studenty
savarankisky uzsiémimy tikslai ir uzdaviniai turéty biti glaudziai siejami su privalomos kiino kultiiros
mokymo programos nuostatomis. Jeigu privalomy pratyby metu kiino kultiiros priemonémis studentai
mokomi stiprinti sveikata, gerinti organizmo fizing ir funkcing bukle, tai savarankisky pratyby metu
Zinios gilinamos, o jghdziai tvirtinami. Sitaip savarankiskos pratybos padidina studenty fizinj
aktyvuma iki 6—38 val. per savaite (Vascila, 1996).

Studentams, lankantiems privalomas kiino kultiiros pratybas, savarankiSky pratybu darbo
planus padeda sudaryti déstytojai. Vyresniyjy kursy studentai, kuriems mokymo planuose nenumatyta
kiino kulttiros pratyby, fizinés saviugdos planus susidaro patys ir treniruojasi savarankiskai. Bitina,
kad visi savarankiSkai sportuojantys studentai kasmet pasitikrinty sveikata. Silpnesnés sveikatos
studentai privalety sveikata pasitikrinti kas pusmeti. Gydytojas, déstytojas ir studentas
bendradarbiaudami gali gana tiksliai parinkti fizinius kriivius ir prireikus juos koreguoti.

Savarankiskai fiziSkai besilavinantys studentai pirmiausia turi laikytis tinkamo darbo ir poilsio
rezimo, reguliariai maitintis, pagal galimybes (geriausia kasdien) pabiiti gryname ore, gridintis, atlikti
ryting gimnastika. Jau pirmomis studiju dienomis aukstojoje mokykloje kiino kultiros déstytojai
primena studentams apie rytmecio mankstas apie efektyvia sveikatos stiprinimo ir fizinio aktyvumo
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didinimo priemong, pagilina studenty Zinias apie mankstos poveiki organizmui, pratimy parinkima,
atlikimo intensyvuma, higieninius reikalavimus ir kt. Taigi viena paprasCiausiy studenty fizinés
saviugdos formy yra rytmecio mankStos (Vascila, 1996). Tarp studenty paplitusios ir treniruotés
pobiidzio savarankiSkos kiino kultiros pratybos. Tai yra taip pat nesudétinga fizinés saviugdos forma.
Savarankisky pratyby metu stiprinama sveikata, kompleksiskai lavinamos fizinés ypatybes, gerinamas
bendras darbingumas. Specializuotos sportinés krypties savarankiskos pratybos pagerina mégiamos
sporto Sakos sportini techninj lygi. Fizinés saviugdos programa gali numatyti ir dalyvavima ivairaus
pobiidzio varzybose. PaprasCiausios varZybos — tai renginiai pagal ,,Sportas visiems* programa.
Dalyvauti varzybose galima tik leidus gydytojui ir pasiekus atitinkama sportinio techninio
pasirengimo lygi. Savarankiskai treniruotis galima tik turint pakankamai ziniy jvairiais sportinés
treniruotés klausimais. Geras studenty teorinis pasirengimas — vienas pagrindiniy veiksniy, lemianciy
savarankiSky pratyby efektyvuma. Be to, pravartu Zinoti, kad grupines pratybas labiau mégsta
merginos negu vaikinai. Tokios pratybos efektyvesnés uz individualias (Vascila, 1996). Savarankiskas
kiino kultiiros pratybas dauguma mokslininky pripazista kaip viena perspektyviausiy ir tikslingiausiy
formy idiegiant kiino kulttira { kasdieninj studenty gyvenima ir formuojant teigiama poziiiri 1 kiino
kultiira, o reglamentuoty kiino kultiiros pratybuy derinimas su savarankiskai atliekamu specialiu
pratimy kompleksu teigiamai veikia fizinj parengtuma ir funkcini pajéguma. Deja, savarankisky kiino
kultiros pratybuy forma — fizinés saviugdos pagrindas — dar néra paplitusi tarp miisy studenty.
Saviugda apibiidinama kaip auksciausias savarankiskumo lygmuo, esti ir vienas pagrindiniy ugdymo
tiksly aukstojoje mokykloje, bet del daugelio priezas¢iu dabartiniu metu dar silpnai realizuojamas
(Tubelis, 2001).

Galima manyti, kad vidurinése mokyklose fizinio ugdymo programos néra efektyvios
moksleiviy sveikatos ir psichofizinés brandos pozitriu. Todél auksStosios mokyklos turéty aktyviai
isijungti 1 Siy valstybinés svarbos uzdaviniy sprendimo procesa. Pasak VTU doc. P. TamoSausko
(2000), kuriant naujas fizinio ugdymo programas, mums reikia turéti atspirties taSka, kuris padéty
nustatyti teisingesng akademinio jaunimo ugdymo krypti. Teisingiausia biity ne aklai kopijuoti Vakary
modelius, o atsizvelgti i praeitj, prisiminti misy tautos tradicijas, masy filosofo S. Salkausko (1991)
mintis, turime atgaivinti dvasines vertybes, kurios slypi kiino kulttiroje, atstatyti nutrauktus rysius tarp
zmogaus kiino ir jo dvasios. Turime remtis keliomis principinémis nuostatomis. Pirma, Zmogaus
fizinés galios ugdymas neturi tapti savitiksliu, o biitinai turi sietis su aukstesniy idéjy diegimu. Kaip
rasé S. Salkauskas (1991), kuriant objektyviaja kultiira, t. y. materialines ir dvasines vertybes, kiinas

turi tapti paklusniu, tobulai parengtu instrumentu.
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Neparengtas kiinas gali pasidaryti rimtu kliuviniu jgyvendinant savo sumanymus. Antra, kiinas
néra vien dvasios buveiné, ji igyja savo realy veikluma tiktai kiino padedama. Ir V. Sezemanas rasé:
kiinas néra vien dvasios pasireiskimo organas, kartu yra ir ja iprasminanti medziaga. Trecia, tiktai
fiziné ir dvasiné darna gali laiduoti asmenybés aktyvuma, pakyléti kiino kultira iki bendrosios
kultiros lygmens. Norint jgyvendinti Siuos principus, labai svarbu, kad studento samonéje
susiformuoty teisingas poZiiris { kiino kultiirg (Salkauskis, 1991).

Apibendrinant galima teigti, kad fiziniai pratimai gerina Zmoniy sveikata, didina fizing
pajéguma, darbinguma. Ripinantis savo fizine sveikata, saviaukla, tobulinami fiziniai ir psichiniai
organizmo komponentai. Kad biity pasiekta ir iSlaikyta gera fizin¢ sveikata, biitinas nuolatinis
kompleksiskas individo psichiniy (valia, sugebéjimas koncentruoti démesi ir kt.) ir fiziniy gebéjimuy
bei Zmogaus organizmo pagrindiniy sistemy funkcionavimo tobulinimas (Muliarcikas, 2007). Autorius
teigia, kad psichiné ir fiziné sveikata tarpusavyje glaudZiai susijusios ir didele dalimi nulemia

zmogaus sveikatos lygi ir socialing gerove.

2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimas atliktas anketinés apklausos (anketos, sudarytos autoriaus) metodu. Anketiné
apklausa — biidas duomenims gauti, uzduodant respondentams klausimus rastu (Charles, 1999).

Pusiau uzdaro tipo anketa sudaro tokie blokai: 1) demografinés charakteristikos 2) fizinés
biiklés ir sveikatos blokas 3) fizinio aktyvumo blokas 4)sporto ugdomuyju vertybiu blokas 5) saviugdos
blokas.

Tyrimas atliktas Siauliy sporto klubuose: ,,Arena-gym*, Impulsas®, ,,Euro-gym*, 2008 m.
gruodzio meén. - 2009 m. kovo mén. ISplatinta 200 ankety klubo lankytojams (anketos iSdalytos kluby
administracijai), grizo 168 ankety, tai sudaro 84,4% isdalinty ankety.

Tyrimo apimtj sudaro 168 sporto kluby lankytojai, sportuojantys Siauliy sporto klubuose:
»Arena-gym®, , Impulsas®, ,,Euro-gym*®.

Duomenys apie tai pateikiami 1 lentel¢je.
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1 lentelé

Duomenys apie tyrimo dalyvius (%)

Tyrimo dalyviai Moterys Vyrai

Procentai 47,6 52,4
Tyrimo dalyviy amzZius
Iki 20 m. 7,5 19,3
21 —30 m. 53,8 50,0
31 -40 m. 32,5 25,0
41— 50 m. 6.3 4.6
51 ir daugiau 0 1,1
Tyrimo dalyviy iSsilavinimas

Moksleivis (-¢) 2,5 5,7
Studentas (-€) 38,8 42,1
Darbininkas (-¢) 20,0 6,8
Verslininkas (-¢) 18,8 13,6
Tarnautojas (-a) 7,5 14,8
Ukininkas (-¢) 2,5 5,7
Nedirbantis (-1) 6,3 3.4
Sportininkas (-€) 3,8 6,8
Kita 0 1,1

ISanalizavus respondenty atsakymus | anketoje pateiktus demografinius klausimus, paaiskéjo,
kad tyrime dalyvavo (47,6%) motery ir daugiau negu pusé respodenty vyru (52,4%).

Amzius taip pat yra nenugincijamas veiksnys, lemiantis sporto kluby lankytoju pozitirj i fizing
saviugda. Apklausoje dalyvavusiy Zmoniy amzius svyruoja.

Motery amzius — iki 20 m.- 7,5%, 21-30 m - 53,8%, 31-40 m. - 32,5%, 41-50 m.- 6,3%, taigi,
didziausia dalj — daugiau nei pusg (53,8%) respondenciy sudaré 21-30 m moterys.

Vyry amzius — iki 20 m.- 19,3%, 21-30 m — 50,0%, 31-40 m. — 25,0%, 41-50 m.- 4,6%, 51 ir
daugiau m. — 1,1%. Taigi, pusé respodenty (50%) yra 21-30m. [domu, kad nebuvo né vienos
respondentés, vyresnés negu 50 m., o vyry, vyresniy negu 50 m. amziaus sporto klubus lanko 1,1%.

Tyrimas parodé, kad dazniausiai sporto kluby lankytojai, tiek vyrai, tick moterys, yra 21 -30
m. amziaus.

Atliktas tyrimas taip pat parodé, kad sporto klubo lankytojai yra ne tik imlis sportui, bet
turintys ir kity uzsiémimy zmonés. Gauti rezultatai atspindi fakta, kad dauguma sporto klienty yra

studentai. Studentai — labiausiai sportuojanti visuomengés dalis.
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3. VEIKSNIAL, LEMIANTYS SPORTO KLUBU LANKYTOJU POZIUR] | FIZINE
SAVIUGDA

3.1. Fizinés buklés ir sveikatos vertinimo analizé

Tirta sporto kluby lankytoju nuomong¢ apie ju sveikata, kaip jie vertina savo sveikatos buklg.

Duomenys apie tai pateikiami 1 paveiksle.
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1 pav. Sporto kluby lankytojy individualios sveikatos vertinimas lyties aspektu (N=168)

Daugiau nei pusé motery — (51,3%) sveikata vertina gerai, vidutiniskai (31,3%), puikiai
(15%), tik nedidelé dalis respondenciy savo sveikata vertina blogai (2,5%).

DidZioji dalis vyry — (60,2%) savo sveikata vertina gerai, vidutiniS8kai (23,9%), puikiai
(11,4%), tik nedidelé dalis (4,6%) vyruy teigia, kad jie jauciasi blogai.

Tyrimas parodé, kad vyrai geriau vertina savo sveikata nei moterys. Galima daryti prielaida,

kad vyrai labiau pasitiki savimi, savo sveikata. Be to, yra fiziskai stipresni.

Tirta sporto kluby lankytoju nuomoné¢ apie ju fizing buklg.

Duomenys apie sporto kluby lankytojy fizinés biiklés jvertinima pateikiami 2 paveiksle.
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2 pav. Sporto kluby lankytojy fizinés biiklés vertinimas (N=168)

Tyrimo metu buvo siekiama iStirti sporto kluby lankytoju nuomong apie ju fizing biklg.

Moterys, kurios paprastai visuomeng¢je laikomos silpnesnémis uz vyrus, savo fizing biikle
vertina gerai (46,3%), vidutiniskai (35%), puikiai (15%), blogai (3,8%).

Vyrai savo fizing biiklg vertina gerai (45,5%), vidutiniskai — (27,3%), puikiai — (18,2%)),
blogai (9,1%).

Tyrimas parodé, kad tiek moterys, tiek vyrai savo sporting biiklg vertina gerai. Vyrai, kurie
visuomenéje laikomi stipresni uz moteris, $ioje srityje yra kuklesni ir teigia, kad ju fiziné bukle yra
prastesné uz motery.

Galima daryti prielaida, kad Zmonés, intensyviai uzsiimin€jantys sportu, geriau vertina savo
sveikata ir 1§ tiesy yra sveikesni ir atsparesni ligoms. Vadinasi, geresné ju organizmo bendra funkciné
bikle, kuri lemia auksta funkcini darbinguma. Fizinis ugdymas yra kiekvieno Zmogaus sporto salyga,

nes jis padeda tikslingai fiziSkai ugdyti zmogu, iveikti biologinij ir socialinj prieStaravima.

3.2. Sportuojanciyjy fizinio aktyvumo raiSka

Istirti fizinio aktyvumo veiksnius lemian¢ius Zzmoniy sveikata.
Duomenys pateikiami 3 paveiksle.
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3 pav. Fizinio aktyvumo veiksniai lemiantys Zmoniy sveikata (N=168)

Misuy sveikatos biiklei jtakos turi daug veiksniy. Vyry sveikata ijtakojantys veiksniai
pasiskirste taip: 33% vyry teigia, kad vienas i§ veiksniy yra Zmogaus genotipas — paveldéti genetiniai
ypatumai, 25% aplinka, 60,2% gyvenimo bidas ir tik 6,8% medicininés priemongés.

Motery sveikata jtakojantys veiksniai pasiskirstg taip: 83,8% teigia, kad vienas i§ svarbiausiy
veiksniy yra gyvenimo biidas (gyvenimo reZimas, elgesio ir maitinimosi iprociai), 13,8% prigimtis.
Maza dalis motery teigia, kad aplinka 7,5% ir medicinés priemoneés 10%.

Tyrimas parodé, kad vis délto fizinio aktyvumo pagrindinis veiksnys, lemiantis tiek motery,
tiek vyru sveikata — gyvenimo biidas: gyvenimo rezimas, elgesio ir maitinimosi jprociai. Galima daryti
prielaida, kad vienas i$ sveikatinimo uzdaviniy — pakankamos fizinés, dvasin€s ir socialinés gerovés
i§laikymo ilginimas.

Tyrimo metu doméjomés apie veiksnius jtakojancius jvairaus amziaus zmoniy sveikata. Gauti

tyrimo duomenys pateikiami 2 lenteléje.

2 lentelé

Veiksniai lemiantys sveikata (sporto kluby lankytojy vertinimai), (%)
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Veiksniai Procentai
Vyrai Moterys
N=88 N=80
Daug ir jvairiy vaisty, vitaminy, 20,5 17,5
maisto papildy jsigijimas;
Alkoholiniy gérimy atsisakymas; 33,0 26,3
Rikymo atsisakymas; 37,5 36,3
Gyvenamosios vietos pakeitimas { 5,7 15,0
ekologiskai maziau uztersta;
Buitiniy gyvenimo salygu 6,8 11,3
pagerinimas;
Aktyvi manksta; 43,2 51,3
Racionalus maitinimasis. 34,1 40,0

Motery sveikata itakojantys veiksniai pasiskirste taip: 11,3% pagerinti buitines gyvenimo
salygas, 15% pakeisti gyvenama vieta i ekologiskai maziau uztersta, 17,5% isigyti daug ir jvairiy
vaisty, vitaminy, maisti papildy, 26,3% atsisakyti alkoholiniy gérimy, 36,3% atsisakyti rikymo, 40%
racionaliai maitintis, daugiau kaip puse 51,3% respondenciy teigia, kad pagrindinis veiksnys lemiantis
sveikata — aktyvus mankstinimasis.

Vyry sveikata itakojantys veiksniai pasiskirste taip: 5,7% pakeisti gyvenama vieta |
ekologiSkai maZiau uZtersta, 6,8% pagerinti buitines gyvenimo salygas, 20,5% isigyti daug ir {vairiy
vaisty, vitaminy, maisto papilduy, 33% atsisakyti alkoholiniy gérimy, 34,1% racionaliai maitintis,
37,5% atsisakyti rikymo, 43,2% aktyviai mankstintis.

Apibendrinant galima teigti, kad tieck motery, tiek vyry vienas i§ reikSmingiausiy sveikos
gyvensenos veiksniy — tai ne tik sveika mityba, bet ir fizinio aktyvumo igidziy kiirimas (aktyviai
mankstintis). Nemaza dalis motery ir vyry teigia, kad veiksniai lemiantys sveikata — tai zalingy iprociy
atsisakymas: alkoholiniy gérimuy, rikymo atsisakymas. Maziausiai sporto lankytojai nelinke keisti

gyvenama vieta | ekologiSkai maziau uZztersta.

Tyrimo metu domé&jomés apie sporto kluby lankytojy motyvus.
Gauti tyrimo duomenys pateikiami 3 lenteléje.

Sporto kluby lankymo motyvai, (%) 3 lentele
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Teiginiai Procentai

Vyrai Moterys

N=88 N=80
Smagus laisvalaikio leidimas; 21,6 33,8
Galimybe¢ rasti draugy; 11,4 5,0
Vertinu sporto itaka sveikatai; 35,2 45,0
Noras graziai atrodyti; 23,9 32,5
Draugy itaka, kvietimas sportuoti; 6,8 5,0
Galimybe didinti fizinj parengtuma; 38,6 28,8
Noras prasmingai mankstintis; 7,9 13,8
Turiu pakankamai 1ésy; 12,5 6,3
Tai padés man pasiekti aukStumy 7,9 7,5
sporte.

Motery sporto kluby lankymo motyvai pasiskirstg taip: 5% galimybé rasti draugu, draugy
itaka, kvietimas sportuoti, 6,3% tur¢jimas pakankamai 1€Su, 7,5% siekimas auksStumy sporte, 13,8%
noras prasmingai mankstintis, 28,8% galimybe¢ didinti fizini parengtuma, 32,5% noras graziai atrodyti,
33,8% smagus laisvalaikio leidimas, 45% sporto itaka sveikatai.

Vyry sporto kluby lankymo motyvai pasiskirste taip: 6,8% draugy itaka, kvietimas sportuoti,
7,9% noras prasmingai mankstintis, siekimas aukStumy sporte, 11,4% galimybé rasti draugy, 12,5%
turéjimas pakankamai lésy, 21,6% smagus laisvalaikio leidimas, 23,9% noras graziai atrodyti, 35,2 %
sporto itaka sveikatai, 38,6% galimybé didinti fizini parengtuma.

Tyrimas parod¢, kad pagrindiniai sporto lankymo motyvai, apklaustyjy nuomone, yra fizinés ir
psichinés sveikatos ir fizinio parengimo gerinimas. Fizinis aspektas labiau akcentuojamas tarp vyry
negu tarp motery. Atsizvelgiant | respodenty atsakymus reikéty akcentuoti ne tik poilsi, kaip smagy
laisvalaikio praleidima, bet ir nora graziai atrodyti, ypac tai pastebima tarp moteru.

Apibendrinant galima teigti, kad moterys labiau nei vyrai vertina sporto itaka sveikatai, taciau
vyry pagrindinis motyvas galimybé didinti fizinj parengtuma. Galima daryti prielaida, kad vyrai tam
tikru nuoseklumu dozuotais kriiviais stiprina organizma, iStvermes, jégos bei lankstumo ypatybes, o
moterys daugiau démesio skiria graziai figiirai. Tarp apklaustyjy yra ir sportininky, (aStuntadalis) jie

teigia, kad sportavimas sporto klube jiems padés pasiekti aukStumy sporte.
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Respodenty apklausos budu tirta, kiek laiko sportuojama sporto klube. Duomenys pateikiami

4 paveiksle.

Trumpiau nei metus

1 metus

| Moterys
o Vyrai

: , 23,8
3 metus ir daugiau 9.3
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%
4 pav. Treniravimosi trukmé sporto klube (N=168)

Trecdalis respondenty (vyrai ir moterys ) teigia, kad jie sportuoja trumpiau nei metus. 38,6%

vyry ir 32,5 % motery sportuoja sporto klube 2 — 3 metus, 23,8% motery ir 19,3% vyry sportuoja

sporto klube 3 metus ir daugiau.

Respodenty apklausos metu buvo tirta, kiek karty per savaitg sportuojata sporto klube.

Duomenys pateikiami 5 paveiksle.
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5 pav. Treniruodiy daZznumas per savaite (N=168)
43,8 % motery per savaitg apsilanko sporto klube 2 — 3 kartus, 23,8% moteru 1 — 2 kartus per

savaite, 20 % motery teigia, kad daznai juy apsilankymas sporto klube priklauso nuo aplinkybiy ir noro,
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7,5% motery sporto klube apsilanko 3 — 4 kartus per savaitg ir tik 5% motery eina sportuoti 5 ir
daigiau karty per savaite.

35,2% vyry 2 — 3 kartus per savaitg apsilanko sporto klube, kaip ir moterys, taciau 23,9% vyruy
sporto klube apsilanko ir 3 — 4 kartus per savaitg. Vyrai, kurie yra sportininkai ir siekiantys aukStumy
sporte, sporto klube lankosi 5 ir daugiau karty per savaitg. 11,4% vyry, kaip ir moterys, teigia, kad
apsilankymas sporto klube priklauso ir nuo aplinkybiy ir noro.

Vis délto daugiausiai apklaustyjy sporto klube lankosi 2-3 kartus per savaite.

Respodenty apklausos metu buvo tirta, kiek laiko per dieng praleidzia sportuodami sporto

klube. Duomenys pateikiami 6 paveiksle.
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6 pav. Treniruociy trukmé (val) per dieng (N=168)

DidZi0ji dalis vyry (59,1%), sporto klube per diena sportuodami praleidzia 2 val. 21,6% tik 1
val., 13,6 % 3 val., daugiau nei 3 val. tik5,7%.

Didzioji dalis motery (57,5%), kaip ir vyry teigia, kad sporto klube per diena sportuodamos
praleidzia 2 val., 32, 5% 1 val., 5% 3 val. ir daugiau.

Apibendrinant galima teigti, kad daZniausiai sporto klube treniruo€iy trukmé per dieng tiek
motery, tiek vyry trunka apie 2 val.

Apklausos metu noréta iSsiaiskinti, ar reikéty Zmonéms skirti daugiau laiko sportavimui.

Duomenys pateikiami 7 paveiksle.

41



Taip
13,8 m Moterys
Ne
14,8 m Vyrai
|

Negaliu atsakyti

0 10 20 30 40 50 60 70

7 pav. Laikas skiriamas sportavimui (N=168)

Didzioji dalis vyry (58%) pritaria, kad sportui turi biiti skiriama daugiau laiko, vyrams pritaria
ir moterys 48,8 %. 14,8% vyry ir 13,8% motery mano, kad daugiau sportuoti nereikia, 37,5% motery
ir 27,3% vyru neturi nuomone¢s Siuo klausimu.

Darytina i§vada, kad vyrai ir moterys pritaria, kad sportui reikia skirti daugiau laiko.

Tyrimo metu doméjomés apie veiksnius lemiancius ivairaus amziaus Zmoniy poZiiiri i sporta.
Gauti tyrimo duomenys pateikiami 4 lenteléje.

4 lentele

Veiksniai lemiantys poZziurj j sporta (sporto kluby lankytoju vertinimai), (%)

Veiksniai Procentai
Vyrai Moterys
N=88 N=80
Taip Ne Taip Ne
Artimyjy, draugy skatinimas daugiau 36,4 63,6 46,3 53,8
sportuoti;
Fizinés saviugdos poreikis; 86,4 13,6 67,5 32,5
Kino kulttiros ir sporto propagavimas 31,8 68,2 61,3% 38,8
televizijoje ir Ziniasklaidoje.

Veiksniai, lemiantys motery poziiiri | sporta, pasiskirste¢ taip: didzioji dalis 67,5 % fizinés
saviugdos poreikis, 61,3% kiino kultiiros ir sporto propagavimas televizijoje ir ziniasklaidoje, 46,3 %

artimyjy, draugy skatinimas daugiau sportuoti. Tarp apklaustyjy motery daugiau kaip pusé¢ 53,8%
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teigia, kad artimieji, draugai neskatina daugiau sportuoti, 32,5% motery teigia, kad fizinés saviugdos
poreikis ar kiino kultiiros ir sporto propogavimas televizijoje ir ziniasklaidoje néra padrindiniai
veiksniai, lemiantys pozitri | sporta 38,8%.

Trys ketvirtadalius (86,4%) vyry sportuoti paskatino noras tobulinti savo fizines galias, gerinti
sveikata, didinti darbinguma. 36,4% sportuoti paskatino artimieji, draugai ir tik trecdalis 31,8% vyry
teigia, kad stimulas sportuoti atsirado dél kiino kultiiros ir sporto propogavimo televizijoje ir
ziniasklaidoje. Tarp apklaustyju vyry 63,6%, teigé, kad ju artimyjy ir draugy skatinimas daugiau
sportuoti neveikia, 68,2% neveikia ir kiino kultliros ir sporto propagavimas televizijoje ir
ziniasklaidoje. Nedidel¢ dalis apklaustyju 13,6% teigia, kad néra fizinés saviugdos poreikio sportuoti.

Apibendrinant galima teigti, kad didzigjai daliai (86,4%) vyry kasdieninis fizinis aktyvumas
turi jtakos fiziniam pajégumui, taciau nedideliu skirtumu ir moterys (67,5%) teigia, kad ju pagrindinis
veiksnys lemiantis jy poZiiiri 1 sporta yra fizinés saviugdos poreikis.

Galima daryti prielaida, kad fizinés saviugdos poreikis yra labai svarbus ir kaip sveikatos

sudedamoji dalis, padedanti iSlaikyti gyvenimo aktyvuma.

Respodenty apklausos metu buvo tirta, ar noriai Zzmones treniruojasi laisvalaikiu.

Duomenys pateikiami 8 paveiksle.
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8 pav. Sporto kluby lankytojy sportavimas laisvalaikiu (N=168)
Trys ketvirtadaliai (76,1%) vyry teigia, kad laisvalaikiu noriai treniruojasi sporto klube, 19,3%

teigia, kad tik kartais treniruojasi noriai, 4,5% vyry nenoriai treniruojasi laisvalaikiu.
Daugiau nei pusé (52,5%) motery teigia, kad noriai eina sportuoti i sporto klubus, 36,3% apklaustyju
motery kartais noriai sportuoja laisvalaikiu, 11,3% ne noriai treniruojasi sporto klube.

Apibendrinant galima teigti, kad tiek vyrai, tieck moterys noriai treniruojasi laisvalaikiu.
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Galima daryti prielaida, kodel moterys ir vyrai nenoriai sportuoja, tam priezastys gali biiti dél : noro,

energijos, valios nebuvimo.

3.3. Potziiirio i sporto ugdomas vertybes analizé

Respodenty apklausos metu buvo tirta, kurias vertybes sportas formuoja labiausiai. Duomenys

pateikiami 9 paveiksle.
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9 pav. Sporto formuojamy vertybiy raiSka (N=168)

Didzioji dalis vyry (67%) teigia, kad sportas, visu pirma, formuoja valia. Antroje vietoje
respondentai vyrai nurodé, kad sportas formuoja pagarba kitiems 65,9%, trecioje vietoje — tarpusavio
supratima 54,5% ir komandos dvasia 52,3%, ketvirtoje — drausmg 43,2%. Daugiau kaip ketvirtadalis
vyry(35,2% mano, kad sportas formuoja draugystés jausma ir savikontrolg, 25% vyry teigia, kad
sportas formuoja tolerancija ir 19,3% teigia, kad sportas formuoja vyry ir motery lygybe.

DidZioji dalis motery (77,5%) teigia, ad sportas visy pirma formuoja pagarba kitiems, antroje
vietoje drausmg 70%, trecioje — draugystés jausma 57,5%, valia 52,5%.

Galima daryti prielaida, kad moterys labiau linkusios sporte formuoti tokias vertybes: pagarba,
draugyste, valia, drausmg, tolerancija. Vyrai yra psichologiskai tvirtesni, tvirtesnio biuido, turintys

stipria valia, tod¢l ju pirmoje vietoje pagrindiné sporta formuojanti vertybé - valia.

Apklausos metu buvo bandoma issiaiskinti zmoniy pozitiri i treniruo¢iy programos sudaryma.

Duomenys pateikiami 5 lentel¢je.
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3.4.Poziiirio | fizing saviugda ypatumai

5 lentelé

Treniruociy programos sudarymas (sporto kluby lankytojy vertinimai), (%)

Teiginiai Procentai
Vyrai Moterys
N=88 N=80
Susidarau savarankskai; 10,2 7,5
Klubo treneris; 53,4 66,3
Studijuoju specialiaja sporto literartira; 25,0 15,0
Konsultuoja draugai; 8,0 6,3
Informacija gaunu i§ televizijos laidy. 3.4 5,0

Daugiau nei pusé respondenty 53,4% vyry teigia, kad jiems treniruociy programa sudaro klubo

treneris, 25% teigia, kad studijuoja specialiaja sporto literatiira,10,2% — treniruociy programa susidaro

savarankiskai, 8% teigia, kad konsultuojasi su draugais ir 3,4% informacija gauna i$ televizijos laidy.

Daugiau nei pusé 66,3% motery teigia, kad joms, kaip ir vyrams, treniruociy programa sudaro

klubo treneriai,15% — studijuoja specialiaja sporto literatiira, 7,5% respodenciy motery teigia, kad

susidaro pacios, 6,3% konsultuoja draugai ir 5% informacija gauna i$ televizijos laidy.

Apibendrinant galima teigti, jog didzioji dalis motery ir vyry dél treniruociy programos

sudarymo kreipiasi i sporto klubo trenerj. Galima daryti prielaida, kad klubo treneris yra pagrindinis

ugdytojas, kuris turi daugiausiai Ziniy, kad pajégtuy sprgsti mokslines, metodologines kryptis, todél

sporto lankytojai ( vyrai ir moterys) labiausiai juo pasitiki. Taip pat, galima daryti i§vada, kad vyrai

labiau pasitiki savimi negu moterys.
Tyrimo metu doméjomés apie sporto kluby diegiamas naujoves.

Gauti tyrimo duomenys pateikiami 6 lentel¢je.

Sporto kluby diegiamy naujoviy jvertinimo raiska (%)

6 lentele

Teiginiai Procentai

Vyrai Moterys
N=88 N=80
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Treneriai parenka naujus pratimus; 50,0 63,8
Taiko naujus/idomius fizinio rengimo 44,3 53,8
metodus;

Akcentuoja treniruociy sveikatinimo 31,8 16,3
efekta;

Atsizvelgia 1 individualius 77,3 76,3
sportuojanciy norus;

Teikia daug sveikatos mokslo, 23,9 42.5
metodikos ziniy;

Geras mikroklimatas klube; 53,4 52,5
Jokiy naujoviy néra. 5,7 3,8

Trys ketvirtadaliai 77,3% besimankstinan¢iy sporto klube vyry teigia, kad sporto klube
atsizvelgiama 1 individualius sportuojanciuy norus, 50% teigia, kad sporto klube treneriai parenka
naujus pratimus, 44,3% taiko naujus, idomius fizinio rengimo metodus, 53,4% svarbus geras
mikroklimatas, trecdalis (31,8%) respondenty vyry teigia, kad sporto klube akcentuojamas treniruociy
sveikatinimo efektas. 23,9% sako, kad sporto klube teikiama daug sveikatos mokslo, metodikos ziniy
ir tik 5,7% vyruy jokiy naujoviy sporto klube nepastebi.

Didzioji dalis 76,3% motery, kaip ir vyry, teigia, kad sporto klube atsizvelgiama 1
individualius sportuojanciy norus, 63,8% motery pastebi, kad sporto klube treneriai parenka naujus
pratimus, daugiau kaip puse (53,8%) respondenciy teigia, kad sporto klube taiko naujus, idomius
fizinio rengimo metodus, 42,5% teikia daug sveikatos mokslo, metodikos Ziniy, 52,5% sporto klube
geras mikroklimatas. 16,3% motery (daug maZiau nei vyry) linkusios akcentuoti sporto klube
teikian€iy treniruoCiy sveikatinimo efekta, taciau 3,8% motery, panasiai kaip ir vyry teigia, kad jokiy
naujoviy sporto klube néra.

Galima teigti, kad sporto klubai labiausiai yra atsizvelgia i individualius sportuojanciyjy norus
ir pageidavimus, treneriai taip pat parenka naujus pratimus. Galima daryti prielaida, kad sporto klube
svarbus ugdomasis vyksmas, kuris apima ugdytojo (trenerio) ir ugdytinio (sporto klubo lankytojo)

kiirybing saveika.

Respodenty apklausos metu buvo tirta, ar tenkina sporto kluby inventoriaus kokybé.

Duomenys pateikiami 10 paveiksle.
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10.pav. Sporto kluby inventoriaus kokybés vertinimas (N=168)

Didzioji dalis (81,3%) besimankstinanc¢iy motery teigia, kad nesusiduria su sporto inventoriaus
triikumu, jas tenkina inventoriaus biikleé, 15% teigia, kad tenkina tik i§ dalies ir tik 3,8% motery teigia,
kad ju sporto klubo inventorius netenkina.

Daugiau kaip puse vyru (59,1%), kaip ir motery teigia, kad sporto klubo inventorius juos
tenkina, daugiau kaip ketvirtadalis (27,3%), tenkina tik i§ dalies tenkina ir 13,6% vyry teigia, kad
sporto klubo inventorius ju netenkina.

Apibendrinant galima teigti, kad tiek moterys, tieck vyrai yra patenkinti sporto kluby

inventoriaus kokybe.

Respodenty apklausos metu buvo tirta, kodél jie pasirinko biitent §i kluba.

Duomenys pateikiami 11 paveiksle.
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11 pav. Sporto klubo pasirinikimo motyvy raiSka (N=168)

DidZioji dalis vyry (53,4%) ir motery (51,3%) teigia, kad jie pasirinko §i sporto kluba todel,
kad biitent $is sporto klubas siiilo visas paslaigas, kuriy jiems reikia. Tiek vyrai, tieck moterys atsaké
vienodai, 41,3% motery teigia, kad sporto kluba pasirinko todél, kad arti namy, 29,5% vyry atsaké
taip pat, kad jie pasirinko sporto kluba jiems patogioje vietoje. 14,8% vyru ir 7,5% motery teigia, kad
$1 sporto kluba jiems rekomendavo draugai, pazistami.

Galima daryti prielaida, kad ir vyrai ir moterys yra suinteresuoti pirmiausia sporto klubo
teikiamomis naujovémis, jvairiomis paslaugomis, visy antra tiek vieni, tiek kiti atsizvelgia, kad sporto
klubas biity arti namy, trecioje vietoje draugu ir pazistamy rekomendacijos.

Apibendrinant galima teigti, kad kiekvienas sporto klubo lankytojas pirmiausia atsizvelgia i

savo individualius poreikius, norus, kokios paslaugos yra reikalingos, naudingos biitent jam.

ISVADOS
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1. Ivairaus amziaus, profesijy ir socialiniy sluoksniy atstovus jungia vienas tikslas — sportas
kaip viena i§ asmenybés raiskos, ugdymo, saviugdos formy, kuri apima vis didesng visuomenés dali,
todel svarbu bendrai kurti partneryste, i$siaiSkinti sporto kluby lankytojy poreikius ir galimybes.

2. Vyrai geriau vertina savo sveikata nei moterys. Jie labiau pasitiki savimi, savo fizine jéga ir
sveikata.

3. Tiek moterys, tiek vyrai savo sporting bukle vertina gerai. Vyrai, kurie visuomenéje laikomi
stipresni uz moteris, Sioje srityje yra kuklesni ir teigia, kad jy fiziné buiklé yra prastesné uz motery.

4. Pagrindinis fizinio aktyvumo veiksnys, lemiantis Zmoniy sveikata — gyvenimo budas:
rezimas, elgesio ir maitinimosi iproc¢iai. Vienas i§ sveikatinimo uzdaviniy — kuo ilgesnis fizineés,
dvasings ir socialinés gerovés islaikymas.

5. Vienas 1§ reikSmingiausiy motery ir vyry sveikos gyvensenos veiksniy — sveika mityba, bet
ir fizinio aktyvumo igidziy kiirimas (aktyviai mankStintis). Didelé dalis Zmoniy teigia, kad
svarbiausias veiksnys, lemiantis sveikata — tai Zalingy iprociu (alkoholinio ir tabako) atsisakymas.
Labiausiai sporto kluby lankytojai nelinke keisti gyvenama vieta i ekologiskai maziau uztersta.

6. Pagrindiniai sporto lankymo motyvai: fizinés ir psichinés sveikatos ir fizinio parengimo
gerinimas.

7. Kasdieninis vyry fizinis aktyvumas turi jtakos fiziniam pajégumui ir tai jiems labai svarbu,
taciau ir moterys teigia, kad pagrindinis veiksnys, lemiantis jy poziiiri i sporta, yra fizinés saviugdos
poreikis. Fizinés saviugdos poreikis yra labai svarbus kaip sudedamoji sveikatinimo dalis, padedanti
i§laikyti gyvenimo aktyvuma.

8. Moterys laikomos fiziskai silpnesnémis uz vyrus, jos labiau linkusios sportuodamos
formuoti ,.Svelnigsias* vertybes: pagarba, draugyste, valia, tolerancija. Vyrai visuomengje laikomi
tvirtesniais psichologiskai, tvirtesnio biido, stipresnés valios, tod¢l jiems pagrindiné sportuojant
formuojama vertyb¢ - valia.

9. Sportuojantys moterys ir vyrai dél treniruociy programos sudarymo dazniausiai kreipiasi 1
sporto klubo treneri. Butent jis yra pagrindinis ugdytojas, kuris turi daugiausiai ziniy, kad pajégty
spresti mokslines, metodologines kryptis, todél sporto lankytojai ( vyrai ir moterys) juo pasitiki
labiausiai.

10. Labiausiai sporto kluby lankytojai suinteresuoti sporto klubo teikiamomis naujovémis,
ivairiomis paslaugomis. Kiekvienas sporto klubo lankytojas pirmiausia atsizvelgia i savo individualius
poreikius, norus, kokios pasalugos yra reikalingos ir naudingos biitent jam.

11. Pasitvirtino hipotezé¢, kad riipinimasis sveikata, kiino jvaizdziu ir sporto klubuose
teikiamos kokybiskos paslaugos lemia ivairaus amziaus lankytojy pozityvy pozitri i fizing saviugda.
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REKOMENDACIJOS

1. Treneriai sporto klubo lankytojams turi nuosekliai iSdéstyti metodinius, fizinio rengimo

pagrindus ir pateikti bisimajam sporto klubo lankytojui konkrecia, prakting medziaga.
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2. Treneris, kaip pagrindinis sportininky ugdytojas, turi turéti pakankamai Ziniy, kad per ugdomaji
procesa tobulétuy.

3. Sporto klubuose, turi biiti i§samiai ir dalykiSkai kalbama apie fizinio rengimo esmg, fizinio
rengimo ir organizavimo funkcinés sistemos adaptacijos ypatumus, o taip pat fizinio rengimo
valdyma sporto treniruotés vyksme.

4. Pagrindiniai trenerio tikslai turéty buti saugios ir efektyvios treniruotés, kad sporto kluby
lankytojai buty aktyvis ir gerai jaustysi.

5. Teneriai turéty nepamirsti apie lankytoju tikslus ir jy ligas, biitina mokyti lankytojus teisingai
atlikti pratimus, po tam tikro treniravimosi ciklo jvertinti lankytojo biiklg ir parengti nauja
individualia treniruo¢iy programa.

6. Treneriui bitina suprasti sportininko fizinio rengimo esminiy rySiy buvima, ju
ivairiapusiSkuma, naujuma ir nejprastuma.

7. Treneris turi isiklausyti ir valdyti rengimo vyksma remdamasis savo kiirybiniais mokéjimais ir
atsizvelgdamas i kiekvieno sportininko individualius gebéjimus.

8. Ateidami sportuoti Zzmonés turéty atsinesti gydytojo iSduota medicining paZyma apie sveikatos

bikle.
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