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SANTRAUKA
DIDELIO MEISTRISKUMO KULTURISTU MOTYVACIJOS SPORTUI
YPATUMAI

Sportinés veiklos motyvacija nuolat domina tyréjus ir yra laikytina svarbia psichologinio
sportininky pasirengimo dalimi. Nors kultirizmas yra ypatingo pasi§ventimo reikalaujanti sporto
Saka ir sportininky motyvacijos aspektai joje ypac reikSmingi, Lietuvoje kultiiristy motyvacijos
tyrimy beveik nebuvo atlikta.

Tyrimo probleminis klausimas: kokie didelio meistriSkumo kultiiristy sportinés veiklos
motyvacijos ypatumai?

Tyrimo hipotezé - didelio meistriSkumo kulttristy vidiné ir iSoriné motyvacija skiriasi,
vidiné motyvacija yra didesné.

Tyrimo tikslas — nustatyti didelio meistriskumo kulttiristy motyvacijos sportui ypatumus.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Remiantis Lietuvos ir uZzsienio S$aliy moksline literatiira, atskleisti teorinius
kultiiristy motyvacijos sportui aspektus.

2. Nustatyti didelio meistriSkumo kulttiristy sportinés veiklos motyvus.

3. ISsiaiSkinti veiksnius, padedancius palaikyti motyvacijg didelio meistriSkumo
sportininkams.

4. Palyginti vyry ir motery motyvacija.

Darbg sudaro 3 pagrindinés dalys. Pirmoje darbo teorin¢je dalyje pateiktos motyvo ir
motyvacijos sampratos bei jos reikSmé sportui. Supazindinta su motyvacijos teorijomis bei
sporto motyvavimo sistemomis. Aptarta kultirizmo psichofiziologine specifika. Antroje dalyje
apzvelgiama tyrimo metodika ir organizavimas. Siekiant iSsiaiSkinti didelio meistriSkumo
kultiristy sportinés veiklos motyvacijos ypatumus buvo atlikta interviu apklausa. Trecioje
praktinéje dalyje pristatyti ir iSanalizuoti atlikto kokybinio tyrimo rezultatai. Tiriamaja imtj
sudare 7 didelio meistriSkumo Lietuvos kultiiristai. Atlikus tyrimg, gautos iS§vados atskleidé, kad
kult@irizmo pasirinkima lemia bei siekti auksty rezultaty labiau skatina daugiau vidiniai veiksniai,
nei iSoriniai. Materialinis atlygis yra labai svarbus, bet tai ne svarbiausias motyvas, tgsti sporting
karjerg. Noras tobuléti, vidiné motyvacija, stipri valia, tikslo bei rezultaty siekimas padeda
tyrimo dalyviams i$laikyti motyvacija toliau sportuoti. Tyrimo metu kelta hipotezé pasitvirtino.

Darbo pabaigoje pateiktos metodinés rekomendacijos didelio meistriSkumo kultlirizma

sportuojantiems sportininkams, jy treneriams, bei federacijai.



SUMMARY
THE FEATURES OF MOTIVATION FOR SPORTS IN MASTER
BODYBUILDERS

Researchers are constantly interested in sporting activities motivation and is regarded as an
important part of mental preparation for athletes. While bodybuilding is a sport, requiring special
dedication, athletes motivational aspects of it are particularly significant. Bodybuilders
motivation research almost has not been conducted in Lithuania.

Problematic research question: What are the highly skilled bodybuilders sporting activity
motivation characteristics?

The research hypothesis - highly skilled bodybuilders internal and external motivation is
different, internal motivation is higher.

Research aim — to identify highly skilled bodybuilders motivation for sport features.

The research objectives:

1. According to the Lithuanian and foreign scientific literature, to reveal the
theoretical aspects of the bodybuilders motivation for sport.

2. To determine highly skilled bodybuilders sporting activity considerations.

3. To find out the factors that help to maintain the motivation of highly skilled
athletes.

4. To compare men's and women's motivation.

The work consists of three main parts. In the first theoretical part presented motive and the
motivation concept and its significance for sports. Acquainted with the theories of motivation
and athletic motivation systems. Discussed bodybuilding psychophysiological specifics. In the
second part provides an overview of the research methodology and organization. In order to find
highly skilled bodybuilders sporting activities motivations were conducted interview survey. In
the third practical part presented and analyzed a conducted qualitative analysis of the results. The
sample consisted of 7 Lithuanian highly skilled bodybuilders. Following an investigation, the
result showed that the bodybuilding choice is determined and achieve high performance is driven
more internal factors than external. Material rewards are very important, but it is not the most
important reason to continue sporting career. The desire to excel, internal motivation, strong will,
the pursuit the objective and the results helps to keep the motivation to exercise for the study
participants. The study hypothesis was confirmed.

Methodical recommendations highly skilled bodybuilding sports athletes, their coaches and

federation are given at the end of work.



SAVOKU ZODYNELIS

Sportinis charakteris — visuma sportininko asmenybés bruozy, lemianciy jo racionaly
valingg elges], patikimuma sporte ir kasdieniniame gyvenime (Sporto terminy zodynas (1996, p.
79).

Motyvacija — visuma motyvy, lemianéiy sportininko aktyvuma siekiant uzsibrézto tikslo
per pratybas ir varzybas (Sporto terminy Zodynas (1996, p. 342).

Motyvacija - jégos, kurios teikia energija ir nukreipia elgesj (Myers, 2000).

Vidiné motyvacija - tai noras buti veiksmingam ir veikti dél pacios veiklos (Martens,
1999).

ISoriné motyvacija - tai siekis iSorinio atlygio arba noras iSvengti bausmés, tai paskata,
ateinanti i§ kity zmoniy, visuomenés: pagyrimai, prizai, pinigai, visuomenés pripazinimas
(Martens, 1999).

Sékmés motyvacija - tai Zmogaus poreikis patirti sékme jvairioje veikloje. Sékmés
motyvacija kyla 1§ afektinio pobiidzio asociacijy, susiejanciy sportininko iSgyvenimus su jo
elgesiu (Psichologijos Zodynas, 1993).

Veiklos priezastys, susijusios su subjektyviy poreikiy patenkinimu, vadinamos motyvais
(Psichologija studentui, 2004).

Motyvas - veiklos stimulas, susij¢s su individo poreikiy tenkinimu: individo aktyvumas,
skatinantis ir jo veiklos kryptj, lemiamas aplinkos arba vidaus veiksniy; individo veiksmy ir
poelgiy pasirinkimo prieZastys, kurias suvokia pats individas (Psichologijos zodynas, 1993).

Sporto terminy zodynas (1996, p. 342) pateikia tokj motyvo (veiksnio) apibrézimg —
sagmoninga ar nesgmoninga veiksmo priezastis, kylanti dél asmenybés ir objekto (situacijos),
patenkinancio jos poreikius, interesus, vertybes ir tikslus, sgveikos.

Motyvavimas — poveikis darbuotojy motyvacijai (Psichologijos Zodynas, 1993).

o Veikla gali bati:

o zmogaus veikla kuriai nors gérybei gimti;
o naudingo tikslo siekianti Zzmogaus veikla;
o karybiné veikla, kuria kuriamos vertybés negali bati matuojamos naudingumu

(mokslas, menas, sportas, filosofija) (Sporto terminy Zurnalas, 2002).
Sportiné veikla — tai daugialypé aktyvi judéjimo veikla, kurios tikslas — ugdyti, nuolat
tobulinti Zmogaus fizines ir psichines galias, atitinkancias visuomenés tikslus ir poreikius

(Sporto terminy Zodynas, 2002).



Poreikis — vidiné zmogaus buisena, tam tikra jtampa, kurig sukelia ko nors stoka (Kasiulis
ir Barvydieng, 1998).

Vertybés — asmens doroviniy, socialiniy, politiniy bei estetiniy nuostaty sistema, susijusi
su siekiamu idealu. Vertybés formuojasi aukléjimo ir patirties déka, yra gana pastovios ir sunkiai
kinta. Jos nulemia tiek asmenybés tikslus, tiek buadus jiems pasiekti. Vertybémis Zmogus
vadovaujasi dirbdamas, bendraudamas (Legkauskas, 2001).

Valia — samoningas zmogaus elgesio ir veiklos reguliavimas, susij¢s su vidiniy ir iSoriniy
Kliaciy nugaléjimu (Psichologijos zodynas, 1993).

Savimoné - savegs paties, savo bruozy, poreikiy ir galimybiy, savo vietos pasaulyje
suvokimas, pazinimas ir vertinimas. Savimone arba saves jsisamoninima reikéty suprasti kaip
saves pazinimo ir vertinimo procesa (Bagdonavicius, 1995).

Biologiniai poreikiai — priklausomybé nuo organizmo fizinio egzistavimo salygy (oro,
maisto, vandens, stimuliacijos ir pan.), kuriy nepatenkinus organizmas greitai zity (Psichologijos
zodynas, 1993).

Psichologiniai poreikiai — zmogaus priklausomybé nuo galimybés vystyti ir panaudoti
savo sugebé¢jimus (Psichologijos zodynas, 1993).

Socialiniai poreikiai — priklausomybé nuo butiny socialinés grupés atsiradimo ir i§likimo
salygy, kuriy patenkinimas néra butinas betarpiskam fiziniam organizmo egzistavimui. Socialiné
grupé savo ruoztu padeda patenkinti ne tik socialinius, bet ir biologinius bei psichologinius
poreikius ir yra batina jos nariy fiziniam islikimui (Psichologijos zodynas, 1993).

Sportininkas — zmogus sistemingai ir nuolat besitreniruojantis, dalyvaujantis sporto
varzybose, siekiantis kuo geresniy sportiniy rezultaty, nuosekliai didinantis savo sportinj
meistriSkuma (Sporto terminy Zodynas (1996, p. 516).

Profesionalus sportas — sportiné veikla, kurios pagrindinis tikslas siekti paciy geriausiy
rezultaty. Intensyvaus rengimosi vyksme remiamasi mokslo ir technikos laiméjimais. UZ
dalyvavimg varzybose ir pasiektus rezultatus sportininkas gauna atitinkamg materialinj
atlyginimg (Sporto terminy Zodynas (1996, p. 504).

Tikslas — veikianciojo siekimas, norimas rezultatas ir veikimo priezastys (Sporto terminy

zodynas (1996, p. 596).



IVADAS

Kulttirizmo iStakos siekia dar romény laikus. Jau tada pradéta tobulinti kiing kilnojant
svorius. TaCiau Sios sporto Sakos gyvavimo uzuomazgos atsirado XIX amziaus pabaigoje
Europoje. Tada buvo sukurti jos pagrindai, o kultiirizmo pradininku galima vadinti vokietj Eugen
Sandov (1867 — 1925), kurio tikrasis vardas buvo Friedrich Muller, praéjusio Simtmecio
pabaigoje paras¢ knyga, kurioje susistemino pagrindinius treniruo¢iy su svarmenimis principus
Tuo metu tai buvo vadinama ,,raumeny demonstravimo pasirodymu.” Per tuos Simtg mety
dideliy vyruky sportas pasikeité neatpazjstamai. Didelj populiarumo liizj patyres atéjus Austrijos
azuolui Arnoldui Schwarzeneggeriui, susiduriantis su steroidy vartojimo problema kultiirizmas
pritraukia minias smalsuoliy. Prestizinés ,,Mr. Olympia“ varzybos iSlieka vienu svarbiausiy
sporto renginiy, o jy nugalétojas maudosi Sloveéje. Be profesionaly, i§ kultiirizmo uzdirbanciy
pinigus, yra daugybé zmoniy, kultivuojanciy §j sportg savo malonumui (Kairaitis, 2012).

Kadangi Siame darbe gilinsimés | didelio meistriSkumo kulttristy sportinés veiklos
motyvacijos ypatumus, analizés pagrinda sudarys klausimas, kokie gi i§ tikryjy motyvai budingi
didelio meistriSkumo kultaristams. Taip pat svarbu nustatyti siekius jsitraukiant j $ig veiklg ir
numatyti galimybes jiems pasiekti.

Siame magistriniame darbe aptarsime jvairias sportinés veiklos motyvacijos teorijas, kurios
siekia paaiskinti, kokius tikslus nori pasiekti sportininkai, kokie jy poreikiai. Sios teorijos apraso,
kas duoda impulsg asmenybei elgtis tam tikru biidu, kaip sportininkas gali biiti skatinamas.

Tyrimo aktualumas. Sportinés veiklos motyvacija nuolat domina tyréjus ir yra laikytina
svarbia psichologinio sportininky pasirengimo dalimi. Nors kultiirizmas yra ypatingo
pasiSventimo reikalaujanti sporto Saka ir sportininky motyvacijos aspektai joje ypac reikSmingi,
Lietuvoje kultliristy motyvacijos tyrimy beveik nebuvo atlikta. Sportininko valig pirmiausia
sudaro motyvo jéga, o motyve glidi zmogaus pazintinés veiklos ir poziiirio rezultatai, todél
valios ugdymga reikia pradéti nuo jo intelektiniy ir emociniy pagrindy stiprinimo — veiklos
motyvy skiepijimo* (Palaima, 1976.).

Sportinés veiklos motyvacijos tyr¢jai (Ryan, 1997; Ingledew ir kt., 1998; Maltby, Day,
2001), analizave motyvacijos skirtumus tarp siekianciy sportiniy rezultaty ir besimankstinanciy
asmeny nustaté, kad tie, kurie siekia sportiniy pasiekimy, sportuoja dél jdomumo/malonumo ir
kompetencijos motyvy, o tie, kurie mankstinasi tik dél fizinio tinkamumo pagerinimo, tai daro
dél kino iSvaizdos motyvy. R. M. Ryan ir kt. (1997) isskyré malonumo, kompetencijos,

iSvaizdos, fizinio tinkamumo ir bendravimo motyvus.



Sportininko motyvacija — uzima ypatinga vieta jgyvendinant uZsibréztus tikslus. Zinodami
sportininky pozitrj j sportg, treneriai gali panaudoti ugdomaja sporto funkcijg kaip humanistiniy
vertybiy perdavimo priemone, kuri gali teigiamai veikti ir elgesj, ir dorovinj brendimga.
Motyvuojant sportininkus labai svarbu atsizvelgti j jy individualias savybes, nes kulttrizme
egzistuoja optimali, kiekvieno sportininko motyvacija, bei kokiy motyvy vedini jie taip ilgai
tesia savo sporting veikla.

Todél butina iSanalizuoti ir moksliskai pagristi didelio meistriSkumo kulttristy sportui
motyvacijos ypatumus.

Tyrimo probleminis klausimas: kokie didelio meistriSkumo kultiristy sportinés veiklos
motyvacijos ypatumai?

Tyrimo hipotezé - didelio meistriSkumo kultiiristy vidiné ir iSoriné motyvacija skiriasi,
vidiné motyvacija yra didesné.

Tyrimo objektas - sportinés veiklos motyvacija.

Tyrimo tikslas — nustatyti didelio meistriSkumo kultiiristy motyvacijos sportui ypatumus.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Remiantis Lietuvos ir uZzsienio Saliy moksline literatira, atskleisti teorinius
kultiiristy motyvacijos sportui aspektus.

2. Nustatyti didelio meistriSkumo kulttiristy sportinés veiklos motyvus.

3. ISsiaiSkinti veiksnius, padedancius palaikyti motyvacijg didelio meistriSkumo
sportininkams.

4. Palyginti vyry ir motery motyvacija.

Tyrimo metodai:

1. Moksliné literaturos analizé;

2. Interviu;

3. Turinio analizé.

Didelio meistriSkumo kulttiristy motyvacijos sportui ypatumy tyrimo idé&jos rémési
tokiomis teorinémis prielaidomis: sportinés veiklos motyvacijos teorijos, Sporto teorija, siekiamy
tiksly teorija

Tyrimo imtis ir organizavimas: Darbo rengimas vyko trimis etapais:

Pirmajame darbo rengimo etape buvo analizuojami literattiros Saltiniai pasirinkta tema,

formuluojama tyrimo problema, sukonkretinti tyrimo uzdaviniai.

Antrajame darbo rengimo etape, siekiant i$siaiSkinti motyvacija sportavimui, vykdyta

interviu apklausa. Apklausoje dalyvavo 7 didelio meistriskumo kultiiristai.



Treciajame darbo rengimo etape buvo analizuojama gauta informacija, formuluojamos

iSvados, rekomendacijos bei sudaromi vadybiniai planai siekiant motyvacijos didinimo.

Teorinis ir praktinis darbo reikSmingumas: tyrimas suteikia ziniy apie didelio
meistriSkumo kultiiristy motyvacijos sportui raiSka. Todél Sio darbo tyrimo rezultatai, tikétina,
papildys anksciau atliktus kity mokslininky tyrimus, atvers galimybes naujiems darbams, kurie
paskatinty iSsamesnius tyrimus Sioje srityje, leisty geriau pamatyti problemas, bei sudaryty
salygas profesionaliau jas spresti. Si problema, tikétina, isliks aktuali ir ateityje. Praktiniu
pozitriu $is tyrimas svarbus tuo, jog yra orientuotas j motyvacijos stokos sportavimui sprendimo
problemas, sportininky asmenybés bei pasitikéjimo savimi stiprinima.

Darbo struktiira: jvadas, literatiiros apzvalga, tyrimo rezultaty aptarimas, susidedantis i$
3 skyriy, i§vados, rekomendacijos, diskusija, literatiiros sgrasas ir priedas. Darbe pateiktos. 12
lenteliy 1 priedas. Darbo apimtis — 55 psl. Panaudoti 54 literatiiros Saltiniai — 20 uzsienio, 34

lietuviy autoriy publikacijy.



1. TEORINIAI DIDELIO MEISTRISKUMO KULTURISTU MOTYVACIJOS
ASPEKTAI

1.1. Motyvo ir motyvacijos samprata bei jos reik§mé sportui

Motyvai — tai veiklos stimulai, susij¢ su individo poreikiy tenkinimu, individo aktyvuma
skatinantys ir jo veiklos kryptj lemiantys aplinkos arba vidaus veiksniai, materialts arba idealts
individo tikslai, individo veiksmy ir poelgiy pasirinkimo priezastys, kurias pats individas suvokia
(Karoblis, 2005). Pasak R. Malinausko (1998), kiekvieno sportininko motyvy sfera labai skiriasi:
skirtinga jy sudétis, hierarchija, stiprumas, pastovumas. Poreikiy bei motyvy stiprumas ir
atsiradimas priklauso nuo sportininka supancios socialinés aplinkos, nuo jo psichologijos, idealy,
kryptingo brgstancios asmenybés ugdymo.

Motyvacija — elgesio, veiksmy, veiklos skatinimo procesas, kurj sukelia jvairas motyvai,
motyvy visuma (Psichologijos Zodynas, 1993).

B. Bitino (1994) teigimu, motyvacija paprastai siejama su veiklos tikslais; ji reguliuoja
pasirinkimg veiksmy, elgsenos formy, kuriy déka Sie tikslai realizuojami. Visuomeng,
kontaktinés grupés, pats veikéjas Siuos veiksmus, elgsenos formas vertina, priskirdamas jiems
pozityvia ar negatyvig prasme.

R.Malinausko (2003) nuomone, sportinés veiklos motyvacijos teorijos sickia paaiSkinti,
kokius tikslus nori pasiekti sportininkai, kokie jy poreikiai. Mokslininkai K. Dawisas ir J.
Newstromas, remdamiesi biheviorizmo (elgesio teorijos) poZiliriu “stimulas — reakcija®,
pateikia poreikio ir veiksmo santykio schema. Motyvai yra apibréziami kaip vidiniai
(asmenybés), o stimulai — kaip iSoriniai (aplinkos) veiksniai. Poreikiai sukuria jtampa. Individas
iSnagrinéja jj veikiancius stimulus ir nusprendzia, kurie i$ jy tinkamiausi. Toks modelis paprastai
esti efektyvus, taciau jis nejvertina asmenybés savybiy, motyvy formavimosi vidiniy ir iSoriniy
mechanizmy (motyvacijos).

R. Malinauskas (1998) teigia, kad uzsienio Saliy sporto psichologai daZniausiai remiasi A.
Maslow poreikiy hierarchijos teorija. Pasak A. Maslow (1970), motyvai priklauso skirtingiems
lygiams:

Zemesniojo lygmens poreikiai:

« fiziologiniai — reikalingi iSgyventi, tai vandens, maisto, poilsio ir kt.;
* saugumo — tai sveikatos, tvirtumo iSsaugojimas, tikrumas dél ateities;
* socialiniai — tai meilés ir prieraiSumo poreikiai.

Aukstesniojo lyemens poreikiai:
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* pagarbos — tai individo noras, kad jj teigiamai jvertinty kiti, noras biiti pripazintam,

atkreipti kity démes;j, taip pat iSsiskirti i$ kity;

* saviraiSkos — tai poreikiai jgyvendinti savo galimybes ir tobuléti kaip asmenybei.

Nauji norai atsiranda tik tuomet, kai patenkinami zemesniojo lygio poreikiai. Patys
svarbiausi yra prestizo (pagarbos) siekimas ir saviraiSka (Maslow, 1970).

Sportiné motyvacija skiriasi nuo kasdieninio gyvenimo motyvy kaip ir skiriasi kiekvienos
sporto Sakos sportininky motyvai. Su tuo susiduria treneriai pradédami treniruoti vaikus ar
dirbdami su didelio meistriSkumo sportininkais.

F. Herzbergas (1996) papildé A. Maslow poreikiy hierarchijos teorijg. Jis akcentavo, kad
asmenybés motyvacijg veikia dviejy veiksniy grupés: palaikymo ir motyvaciniy. Palaikymo
veiksniai: treniruotés salygos, materialinis atlygis, sportininko ir trenerio santykiai, santykiai su
komandos draugais. Motyvaciniai veiksniai: tobuléjimo, pripazinimo galimybés, laiméjimai.
Bitini tiek palaikymo, tiek motyvaciniai veiksniai. Palaikymo veiksniy nebuvimas sukelia
neigiamas emocijas, jy buvimas dar neuztikrina pasitenkinimo veikla. Kad biity pasitenkinimas,
reikia naudoti ir motyvacinius veiksnius. Palaikymo veiksniai atitinka fizinius poreikius
(saugumo ir ateities uZztikrinimo), o motyvaciniai veiksniai susij¢ su aukStesniyjy lygiy
(saviraiskos) poreikiais.

Kaip teigia autoriai (Duda, Nichols, 1992), galima skirti tris laiméjimy orientacijas: vieni
sportininkai orientuojasi j save, savo ego (stengiasi viska atlikti geriau uz kitus), kiti - j uzduotj
(troksta jvykdyti nepriklausomai nuo to, kokie kity laiméjimai), treti - j socialing nuomong
(svarbiausia jiems - jvykdyti savo jsipareigojimus). Motyvacija turi du saltinius - istekantj i
asmens vidaus (vidiné) ir ateinanti is isorés (isorin¢). Vidiné motyvacija reiskia, jog zmogus j
veikla jsitraukia ne tiek dél btasimy jos rezultaty (uzmokescio ar pan.), kiek dél to, kad jam jdomi
ir maloni pati veikla, isoring motyvacija nulemia arba laukiamas apdovanojimas, atlyginimas
arba bausmé. Sportininkai, pasizymintys vidine motyvacija, turi viding schema, kurios pagalba
skatinami siekti kompetencijos ir savotiskai spresti, jvaldyti uzduotj, siekti sékmeés.
Kompetencija, aktualumas ir sekmé - tikslai, kuriy siekia viduje motyvuoti zmonés, ir jy
pasiekimas savaime yra atlygis (Martens, 1999).

ISoriné motyvacija ateina i§ kity zmoniy per teigiama ir neigiama pastiprinima
(pastiprinimas yra tai, kas padidina ar sumazina tam tikro elgesio pasikartojimo tikétinuma).
Pastiprinimas gali apciuopiami daiktai, pvz., prizai ar pinigai, arba neapc¢iuopiami - pagyrimai ir

visuomenés pripazinimas. Tokie pastiprinimai laikomi isoriniu atpildu (Malinauskas, 2003).
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K. Kaluinaite, E. Zutautiené¢ (2008) isskiria vidinés ir iSorinés motyvacijos veiksnius (1

lentelé). Mokslininkés pazymi, kad siekiant kuo geresniy sportininko rezultaty patartina derinti

tiek vidinés, tiek iSorinés motyvacijos veiksnius (Kumpikaité, Kalinauskiené, 2011).

1 lentelé

Vidiniai ir iSoriniai motyvacijos veiksniai (Kaluinaité, Zutautiené, (2007)

Vidinés motyvacijos veiksniai

ISorinés motyvacijos veiksniai

Idomi ir maloni veikla;

Trenerio pagyrimas;

Geras laiko praleidimas;

Visuomenés pripazinimas;

Jau€iamas vidinis pasididziavimas;

Prizai;

Laukiama pagyrimo;

Finansiniai paskatinimai;

Noras laiméti,

Geri santykiai su treneriu;

MeistriSkumo siekimas;

Karjera sporte.

Noras rungtyniauti;

Jdomus bendravimas;

Sveikatos siekimas;

Motyvacija - veiklos zadintoja, varomoji jéga, reguliatorius. Motyvacija yra ne tik asiné
sportininko asmenybés charakteristika, ne tik veda jj link nustatyto tikslo, bet ir jtakoja procesus,
vykstancius jo organizme sportinés veiklos eigoje (reakcija j kravj, atsistatyma, naujo
jsisavinima ir kt.) (Tilindiené, Bitinas, 2000).

Sporto psichologas (B T'omiex,1973) pateiké sportinés motyvacijos dinamikos schema.
Sporto motyvacijos struktaras jie klasifikuoja j keturias stadijas: pirmine generalizacija, tolesne
diferenciacijg, stabilizacija ir galiausiai, sportininko motyvacinés struktiros involiucija.

Pirminés generalizacijos stadijoje motyvacinei struktarai budinga: maZesnis iSrankumas
renkantis sportine veikla, sportiniy interesy iSsisklaidymas, betarpisSkumas ir emocingumas,
rySkus sportinis nepastovumas ir stipri iSoriniy impulsy jtaka. Tarp iSoriniy motyvaciniy faktoriy
Sioje stadijoje yra ir privalomos kaino kultiros pamokos mokykloje.

Diferenciacijos stadija charakterizuojama sportinés veikos jau nustatytais motyvais, tarp
kuriy visuomeninio charakterio motyvai, saves jtvirtinimas, pirmavimas ir t.t.) iSkyla vir$
paprasto noro patenkinti judéjimo poreikj. Taciau §io noro jtaka Siuo atveju nesumazeja: j pirma
vietg iskeliamas ne paprastas judéjimo poreikio patenkinimas, bet esminiy sportiniy galimybiy
didéjimas. Noras sportuoti siejamas su sékmés siekimu ir formuoja pastovy, nors priklausomai
nuo situacijos ir kintantj motyvacijos pagrinda, jau tikrai pasirinktoje sportinés veiklos rasyje.

Motyvacinés struktiiros sioje stadijoje formuojasi ir yra uztvirtinamos priklausomai nuo

augimo. Duoto proceso pagrindiniu mechanizmu yra ,rezultatyvus griztamasis rySys®, o
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priklausomai nuo jo ir pastoviai patikslinama tikslinga samprata ir didéjantis rezultaty
pagerinimo noras. Motyvacinés struktaros stabilizacijos stadija susijusi su garbés, pripazinimo,
savo pranasumo siekimo motyvais. Sportininkai stengiasi perduoti savo patirtj jaunimuli.

Motyvacinés struktiiros involiucijos stadija badinga pastoviai didéjancio rezultatyvumo
kritimui, artéjimui prie sportinés karjeros finiSo. Si stadija susijusi ne su sportininko fizine
involiucija, o su jo maksimalaus rezultatyvumo involiucija. Siame periode, sportininkas gali biiti
puikios fizinés busenos, taciau jau nepakankamos dideliam rezultatyvumui, batinos siekiant
sékmés varzybose (I'omrek,. 1973)

Galima teigti, kad motyvacija yra ypatinga sportininko asmenybés biisena, kuri formuojasi
kaip poreikiy ir galimybiy santykio rezultatas. Sis santykis yra pagrindinis tikslas, kuris kreipia
sportininka kultivuoti pasirinkta sporto Sakg ir siekti auksty rezultaty (ITunosu,1979).

1.2. Motyvacijos teorijos ir jy rai§ka sporte

Lawler (1982) teigia, kad yra tiesioginis rySys tarp pastangy, kurias zmogus deda j darba, ir
pasitenkinimo gautu atpildu. Taciau praktikoje néra lengva isaiskinti, koks yra racionalus
atpildas, kuris motyvuoja bei skatina Zmones gerai dirbti. Sportinés veiklos motyvacijos teorijos
siekia paaiskinti, kokius tikslus nori pasiekti sportininkai, kokie jy poreikiai. Sios teorijos apraso,
kas duoda impulsa asmenybei elgtis tam tikru badu, kaip sportininkas gali bati skatinamas
(Malinauskas, 2003).

Mokslinéje literatiiroje Sios teorijos bendrai skirstomos j dvi grupes: poreikiy arba turininés
ir procesinés motyvacijos teorijos. Pirmoji grupé stengiasi zmogaus elgesj paremti vien tik
psichiniais désniais, tuo tarpu procesinés motyvacijos teorijos atsizvelgia ir j tam tikrus fizinius
motyvus.

Kadangi motyvacija apibadinanciy teorijy labai daug, daugelis jy ilgainiui keitési arba
nebuvo toliau nagrinéjamos, be to, daugelis jy yra panaSios. Toliau aptarsime labiausiai
paplitusias.

Instinkty teorija. Si teorija teigia, kad misy elgesj valdo jgimti biologiniai instinktai,
kuriuos suzadinti gali taip pat ir iSoriniai veiksniai. Konrad Lorenz sportg vadina ,,zmogaus
kultariniam gyvenime i$vystyta ritualizuota tam tikra kovos forma* (Volgger, 2003).

K. Porter émé vardinti ir jrodinéti zmoniy elgesj paaiskinancius instinktus. Jis rado 18, bet
Ju ,,pritruko* zmogaus elgesiui paaiskinti, todél veéliau rasta net iki 10000 instinkty. Ir vis tiek tai
nepaaisSkino viso zmogaus elgesio, ypa¢ fakto, kad vis tiek egzistuoja iSmokimas. Kai kuriy
instinkty buvima, zinoma, irgi sunku paneigti (cit. i§ Legkauskas, 2003).
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Veiksmo ir padéties orientacijos suvokimas pagal J. Kuhl . J. Kuhl (2001) sportininkus
skirsto j dvi grupes:

1) Vieni orientuojasi pagal padét;;

2) Kiti orientuojasi pagal veiksma.

Pastarieji nukreipia savo galvoseng j veiksmui svarbias situacijas, taigi, atlikdami uzduotj,
btina labiau susikoncentrave uz tuos, kurie orientuojasi pagal padétj. Tuo tarpu pirmosios grupés
sportininkai gilinasi j situacijas, kurios veiksmui plétoti visai nesvarbios, - tam tikra prasme tai
varzo judéjima. Sie Zmonés taip pat ilgai negali susitaikyti su nesekme. Apskritai, galima teigti,
kad sportininkai, kurie geriau orientuojasi pagal padétj, gerokai atsilieka nuo Kity savaiminés
reguliacijos, fizinio apkrovimo bei reikalavimy atzvilgiu (Kuhl, 2001).

SuZadinimo teorija. Kiekvienas zmogus turi optimaly fiziologinio sujaudinimo lygi, kurj
nori palaikyti. Zmogaus motyvuotas elgesys apibadinamas kaip reakcija j organizmo trikumus,
kurie yra elementarts organizmo poreikiai — alkis, troskulys. Sujaudinimo biisena biidinga visai
zmogaus veiklai. Per mazas sujaudinimas — apatija, per didelis — Sokas, stresas. Sujaudinimo
lygis didinamas arba maZinamas. Si teorija nurodo motyvacijos ir emocijy sarysj (Legkauskas,
2003).

Paskaty teorija. Tos trys teorijos nurodo tik vidinius elgesio ,,variklius®, o paskaty teorija
pabrézia iSorinius veiksnius, kurie motyvuoja elgesj. Veiksmai nukreipiami teigiamy paskaty
gavimui, neigiamy vengimui (Legkauskas, 2003).

Sékmeés ir nesekmés motyvacija pagal H. Heckhausen (1980). Skirsto sportininkus j dvi
grupes. Vieni orientuojasi j sekme, Kiti bijo pralaiméti. Sportininkai, kurie orientuojasi j sekme,
dazniausiai savo protinj suvokimg ir emocijas sieja su sékme. Kiti, motyvuoti j nesékme,
stengiasi jos iSvengti.

Esminis skirtumas tarp $iy abiejy grupiy yra tai, kad sportininkai, kuriuos skatina sékme,
iSkelia sau realius tikslus, suteikia pirmenybe¢ vidutinio sunkumo uzduotims, kurias jie sugeba
jveikti pasitelkdami savo gabumus ir pastangas. Sie sportininkai savo sékmes grindZia vidiniais,
t.y. sportininko viduje esanciais veiksniais, nesékmes — iSoriniais (pasaliniais) veiksniais ir
pastangy trikumu. Tam tikroje situacijoje sportininkai, turintys sékmés motyvacija, stengiasi
daugiau ir yra iStvermingesni nei orientuotieji j nesékme (Heckhausen, 1980).

PrieSingo proceso teorija. Tai dviejy pastaryjy teorijy kombinacija. Kiekviena reakcija j
stimulg automatiSkai salygoja ir prieSingg reakcijg (krapteléje nuo didelio garso, tuoj pat
atsipalaiduojame). Po keleto to paties stimulo pakartojimy pirminé reakcija susilpnéja, o

priesingas procesas sustipréja. Si teorija i§ dalies paaiskina emocinius pasikeitimus, priklausomai

14



nuo aktyvumo rasies. Vartojant narkotikus, pirminé reakcija — malonumas, priesingas procesas —
nemalonumas, blogumas. Véliau sustipréja tik prieSinga reakcija (Legkauskas, 2003).

Kognityvioji teorija (lot. cognoscere: ,atpazinti, valdyti). Sporto srityje §i teorija turi
daugiausia Salininky (Volgger, 2003). Ji pabrézia, kad zmogus visy pirma yra planuojanti,
zvelgianti | ateitj, gebanti apsispresti butybe, kuri sau nubrézia tikslus ir veikia, kad tuos tikslus
iSpildyty. Kiekvieno zmogaus veiksmai turi tam tikrg subjektyvia reikSme: jie yra samoningi bei
salygoti tikslo (Brandauer, 2002). Motyvo stiprumas tam tikroje situacijoje priklauso nuo to, kaip
Si situacija jvertinama, kokie su ja siejami poreikiai ir lakes¢iai, kokie jausmai suzadinami
(Volgger, 2003).

Pagal H. Heckhausen (1980), motyvacijos stiprumas konkrecioje situacijoje priklauso ne
vien tik nuo specifiniy situaciniy paskatinimo salygy. Ta stiprumg taip pat stipriai jtakoja
kiekvieno zmogaus asmeniné motyvaciné sistema. Pagrindiniai motyvai pagal H. Heckhausen
(1980) modelj: sickimas, agresija, Slové, socialiné priklausomybé, pagalbos suteikimas,
baimingumas, tuo tarpu S. Reiss (2000), kaip pagrindinius motyvus jvardija Slove, pripazinima,
garbg, Seima, romantika, kersta ir t. t. H. Gabler (2002) nuomone, pagrindiniai sportininky
motyvai gali bati tiesiog noras sportuoti, sportinio rezultato ar kity tiksly siekimas, taip pat tie,
kurie gludi pa¢iame zmoguje. Siuo metu labiausiai paplitusi - modernioji kognityviné teorija -
stengiasi apjungti ne vien tik kognityvinius, bet ir emocinius elementus, kadangi pastarieji ne
visada samoningai apc¢iuopiami, bet Siandieniniam zmogui vis délto yra neabejotinai svarbis
(Rheinberg, 2004).

Potraukiy maZinimo teorija. Homeostazé — gyvy biatybiy savaiminés reguliacijos
principas palaikyti pastovia fiziologiniy sistemy basena. Pasak S. Freudo, motyvai dél
homeostazés sutrikimo atsiranda nesagmoningai, taciau labai stipriai jtakoja Zmogaus elgesj
(Volgger, 2003).

Atsiranda kokia nors reikmé — biologinis poreikis gerovés atstatymui. Budas, kaip
sumazinti potraukj, yra iSmokimas. Si teorija nepaaikina smalsumo ir kitokio elgesio, kuris kaip
tik griauna homeostaze (motyvacijos ardyti homeostaze) (cit.i§ Legkauskas, 2003).

Siekimo motyvas pagal H. Heckhausen (1980). Siekimo motyvas - tai ilgalaikis
asmeninis pasirengimas tikslingai siekti uzsibrézto tikslo, tikslingai analizuojant konkrecia
situacija. Siam siekimo motyvui bidingi $ie bruozai:

1. Pétojamos veiklos rezultatas gali biiti suobjektyvintas arba objektyviai jvertintas;

2. Veiklos rezultatas turi bati jvertintas pagal matavimo skale, kuri naudojama tokiems
rezultatams matuoti;

3. Jeigu veiklos rezultatai jvertinami daugiau ar maziau teigiamai, tai jy, t.y. rezultaty,
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pasiekimas turi bati nevienodai lengvas ar sunkus.

Tai reiskia, kad matavimo skalé turi remtis kazkokia konkrecia rezultaty pasiekiamumo
sunkumo skale, pvz.:

1. Sig matavimo ir sunkumo skale, kuri gali bati taikoma kiekvienam veiksmui,
sportininkas turi priimti kaip jam svarbig ir jos laikytis;

2. Veiklos rezultata turi pasiekti pats sportininkas, t.y. §io rezultato jis turi noréti pats.

Siekimo motyvacija galima apibadinti kaip visumga aktualiy emocionaliy ir kognityviniy
procesy, kurie tam tikroje situacijoje individualiai santykiaujant siems komponentams skatina
siekti uzsibrézto tikslo (Heckhausen, 1980).

»Flow* efektas. ,Flow* (flow - angl. tekéti) apibadinamas kaip didelio malonumo,
pasitenkinimo jausmo buvimas ka nors veikiant. Sig teorija i$plétojo M.Csikszentmihalyi ir J.
Nakamura (1989) tirdamas rizikingas sporto $akas, ir apibadina ja kaip laimés paslaptj. Siandien
jo teorija placiai taikoma ne vien tik fiziniams, bet ir dvasiniams reiSkiniams istirti. ,,Flow*
efektas atsiranda atlickant kazkokj sudétinga, greitai besirutuliojantj veiksma, kuriame dalyvauja
ir k@inas, ir dvasia, pasireiSkiantys, pvz., atsidavimu sportui, kai sportininko dvasing biiseng lydi
ir baimé, ir dziaugsmas. Nepaisant nedaugelio bendry bruozy, ,,Flow* blisenos i§gyvenimas yra
dazniausiai individualus. Apémus ,,Flow* busenai, vyksta geriausia Sirdies ritmo, kvépavimo ir
kraujosptuidzio sinchronizacija, pasiekiama visiska emocijas valdancios limbinés sistemos ir taip
vadinamos kortikaliosios sistemos, kuriai priklauso samoné ir protas, harmonija. Sportininkai,
patiriantys §j jausma, ,,prazysta“ zaisdami, besitreniruodami pamir$ta laikg ir ripescius, nors
reikia pabrézti, kad $i basena yra ne pastovi, o laikina: ja galima bty palyginti su btsena, kurig
vaikystéje patiria laisvalaikiu zaisdami vaikai.

M.Csikszentmihalyi ir J. Nakamura (1989), apklause sportininkus, ,,Flow* efekta
apibiidino taip: ,,tuo metu susilieja veiksmas ir sgmoné koncentracija ir démesingumas j tam tikra
ribotg veiklos lauka; vis labiau ir labiau pamirStame save, ypa¢ aplinkos ir laiko - praeities,
dabarties, ateities — suvokimo atzvilgiu, taciau kartu pajuntame veiksmo salygota didelj
»prasvieséjima‘.

IS Siame skyriuje pateikty motyvacijos teorijy galima teigti, jog Siuolaikiniame moksle
egzistuoja pliuralizmas, gvildenantis motyvacijos problemas. Kiekvienas psichologas
vadovaujasi savita motyvacijos samprata, akcentuoja savitus motyvacijos ypatumus ir teikia
specifines rekomendacijas.

Sportinés veiklos motyvacijos teorijos pagal K. Miskinj(2006):

1. K. Daviso ir J. Newstromo bihevioristiné teorija (motyvai apibréziami kaip
vidiniai (asmenybés), o stimulai — kaip iSoriniai (aplinkos) veiksniai).
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2. B. Kretti motyvacijos teorija (motyvacija priklauso nuo trijy veiksniy: motyvy
susiformavimo laiko, motyvy jsisgmoninimo lygio ir poreikiy, susijusiy su motyvais, rusies).

3. H. Murray motyvacijos teorija (motyvacijg lemia tokie poreikiai: pripazinimo,
garbés troskimo, laiméjimy; poreikis garbingai kovoti, bendrauti, dominuoti, poreikis uzsidirbti
daug pinigy).

4. A. Maslow poreikiy hierarchijos teorija. Jis poreikius suskirsté j fiziologinius,
saugumo, socialinius, saviraiskos.

5. A. Punio motyvacijos teorija. Motyvacijos raida skirstoma j keturis etapus:

1) naturalus poreikis judéti, sportuoti, teigiamy emocijy laukimas;

2) sportuojama pragmatiniais tikslais — sportas gali biiti naudingas ir praversti ateityje;

3) konkretus interesas konkreciai sporto Sakai;

4) didelio meistriSkumo siekimas, orientuojantis j rezultatg. (Miskinis, 2006, p. 90 ):

1.3. Sportininky motyvavimo strategija

Sportininko asmenybei formuotis didziule jtakg turi visuomeng, teisingas ir kryptingas
treneriy darbas. Didelio meistriskumo sportininky pavyzdys rodo, kad tie sportininkai, kurie
asmenybémis tapo per sporta, stengiasi, kad bty gerbiami ir pripazinti kaip specialistai. Trener;j
ir sportininka sieja tie patys rysiai (Karoblis, 2005)

Svarbiausias Zmogus, ugdantis sportininka kaip asmenybe per sporta yra treneris. Kaip
teigia P. Karoblis (2003), trenerio veiklos pagrindas - visapusiskos asmenybés ugdymas,
sportininko fizinés prigimties tobulinimas, sveikatos stiprinimas ir fiziniy galiy plétojimas,
grindziamas pagarba sportininkui, humaniskumo, diferencijuoto ir individualaus ugdymo
principais. Sportininkui dera priminti, kad uz tiesos samprata atsako mokslas, géri - moralé, o
grozj - menas. Visapusiskos sportininko asmenybés ugdymas - tai siekimas proto, jausmy,
fizinés galios ir valios harmonijos ( Karoblis, 2003)

Motyvacija - psichofiziologinis vyksmas, reguliuojantis asmenybés veikla ir santykius su
aplinka motyvy kaitos pagrindu; visuma motyvy lemianc¢iy sportininky aktyvuma siekiant
uzsibrézto tikslo per pratybas ir varzybas (Sporto terminy zodynas, 1996). Anot L. Jovaisos
(1993), norint keisti sportininko elges; ar veikla, reikia keisti motyvacija. Siekdamas suzinoti
motyvacija sporto treneris turi:

A. Issiaiskinti, kas sportininkui patinka sporte:

1) sporto estetika, grozis;
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2) sportinés kovos dramatizmas, bekompromisé kova, valios poreiSkiai, aistros;

3) pripazinimas, garbé, materialiné gerové, galimybé pamatyti pasaulj;

4) socialiai vertingy vertybiy ugdymas sporto procese;

5) galimybé didZiuotis savo Tévyne.

B. i8siaiskinti, kas paskatino sportuoti:

1) ar pasitilé draugai, mokytojai tévai;

2) ar noras jgyti daug naujy draugy;

3) ar noras tapti stipriam, sveikam, graziam;

4) ar noras i$siugdyti tvirtg charakterj, valig, kitas asmenybés savybes;

5) ar noras tapti jzymiam, buti démesio centre, pagarséti savo sportiniais rezultatais.
(Miskinis, 2006)

Kaip teigia K. Miskinis (2005), treneriui taip pat labai svarbu zinoti sportinés sékmes
motyvacija. Norint tai i§siaiSkinti, treneris turi rasti atsakymg j tokius klausimus:

1) koks sportininko pozitiris j pasiektus rezultatus;

2) kokiy motyvy vedinas sportininkas sportuoja;

3) koks sportininko nusiteikimas sunkiai dirbti;

4) ar sportininkas objektyviai vertina savo ir kity sportininky laiméjimus;

5) kokiomis priezastimis teisina savo sportines nesékmes.

L. Meidus (2005), pateikia tokias rekomendacijas treneriams, skatinant motyvacija:

1. Motyvacija vyksta situacijy ir asmenybés savybiy déka. Norint padidinti motyvacija,
batina jvertinti situacijas ir asmenybés savybes. Vieni treneriai, jeigu sportininkas motyvacijos,

daznai sieja Sig problema su zmogaus asmeninémis savybémis, pvz.: ,Sie sportininkai nenori

<«

treniruotis “, ,8ios komandos zaidéjai nesidomi treniruociy eiga ir pan., kiti kaltina situacija,

pvz.. ,§i treniruociy programa labai nejdomi ir nuobodi “, ,mano vadovavimas komandai,
matyt, mazina zaidéjy motyvacija “. Taigi zema sportininky motyvacija yra asmeniniy ir
situaciniy faktoriy nejvertinimo pasekmé.

2. Biatina jvertinti motyvy visumg. Reikia daug pastangy, kad baty galima nustatyti ir
suvokti motyvus, skatinan¢ius zmones sportuoti. Tam yra nemazai bady:

a) issiaiskinti, kodél zmonés pasirenka aktyvy judéjima,

b) issiaiskinti konkuruojan¢ius motyvus,

C) nustatyti zmoniy individualius ir bendrus motyvus,

d) sekti tuos motyvus, kurie skatina zmogy sportuoti.
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3. Norint padidinti motyvacija, treneris privalo sukurti tokias salygas, kurios atitikty jo
auklétiniy poreikius, nors tai labai sunkus ir varginantis darbas. Zymiai sunkesnis darbas yra
treniruociy proceso individualizacija. Sumanus vadovas visada jvertins ir sukurs tokias salygas,
kurios patenkinty visus sportuojanciy poreikius.

4. Treneris, kaip proceso vadovas, privalo suvokti savo vaidmen;j skatinant motyvacija ir
suvokti, kad atlieka tiesioginj, ir netiesioginj poveiki motyvacijai.

5. Kad pakeisty nepriimtinus motyvus ir sustiprinty silpnus, treneris privalo taikyti elgesio
modifikacijos metodus (Meidus, 2005)

Tokius teigiamus sportinés veiklos arba sportinés Karjeros aspektus randa S. Sukys (2005):

Aspektai:

1. Fiziniy gebéjimy ugdymas.

2. Sportuojant patiriamas malonumas.

3. Sportuojant galima sulaukti pripazinimo ir garbés.

4. Sportiné veikla yra taip pat tokia aplinka, kurioje sportininkas, nordamas pasiekti

sportinés sekmés, turi i$siugdyti tam tikras savybes.
5. Sportiné veikla gali padéti ugdyti sportininko charakter;.

6. Sportiné veikla gali padéti sportininkams atsispirti zalingai bendraamziy jtakai.
7. Sportiné veikla gali skatinti bendradarbiavimg su bendraamziais.
8. Sportiné veikla gali tarnauti kaip priemoné rengiant vaikus visuomeniniam

suaugusiyjy gyvenimui.

9. Sportiné veikla gali teigiamai veikti sportininko vertybiy sistema.

10.  Sportinéje veikloje galima skatinti / ugdyti kiirybiskuma.

11. Sportiné veikla gali skatinti estetinius iSgyvenimus bei ugdyti estetinius
gebéjimus.

12. Sportiné veikla gali teigiamai veikti sportuojanc¢iy asmeny savigarba.

13.  Sportuojant galima gauti materialinés naudos.
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1.4. Kultarizmo psichofiziologiné specifika

Kultarizmas apibudinamas dvejopai. Pirma, tai sporto Saka — iSugdytos raumeny sistemos
meninis rodymas. Antra, tai fiziniy pratimy su svoriais, sveikos mitybos, poilsio sistema
zmogaus sveikatai stiprinti, kiino raumenims harmoningai ugdyti (Sporto terminy Zodynuose
1996, 2002). 1946 m buvo jkurta Tarptautin¢ kultiirizmo federacija, o pirmosios kultirizmo
varzybos jvyko 1901lm Londone. 1991 m Sios federacijos nare tapo Lietuvos kultiirizmo
federacija (Stonkus, 1996; Stonkus, 2002). Pirmosios kultiirizmo varzybos Lietuvoje vyko 1965
m. geguzés 23d. Kaune.

Pasak R.Kairai¢io kultirizmo tikslas yra sveikas ir grazus kiinas. Kultiirizmo pratimy
atlikimo metodai taikomi sporto Sakose, kuriy pagrindinis reikalavimas atletinis parengtumas.

Pasak V.Kuklio ir V. Blauzdzio, (2000), kultiirizmo pagrindg sudaro treniruotés, naudojant
svarmenis, sveikas maistas, poilsis.

Siuolaikinio kultiirizmo privalomy pozy eiliskuma kultirizmo kategorijose ( iki 70kg.
80kg., 90kg., per 90kg ).

Bicepsas i8 priekio;
Kritiné-nugaros platieji 18 priekio;
Bicepsas, kriitiné ir koja i$ Sono;
Ttricepsas 1§ Sono;

Platieji ir blauzda 18 nugaros;
Bicepsas ir blauzda i$ nugaros;

Pilvo preso ir kojy raumenys;

O N o 0o B~ w0 D

HP — pats raumeningiausias.

Laisvoji programa iki 1:30 min.

Vertinimo prioritetai: proporcijos, raumenyno i$vystymas, sportiné forma, maziausiai
sportiniy trukumy, geriausiai atliekamos privalomos pozos, laisvosios programos atlikimas.
iuolaikinio kultiirizmo varzybose teiséjy pagrindinis démesys telkiamas:

Kiino proporcinguma

Raumeny apimtys

Raumeny reljefiskumas (mazas riebaly procentas organizme).
Raumeny atskyrimas ( matomos raumeny dalys).

Raumeny iSraiSkingumag

Judesiy plastiSkuma

N o g~ w D U

ArtistiSkumg ir originalumg ( atliekant laisvaja programa).
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Pasak R.Kairai¢io (2012) -tai sporto $aka (vienintel¢) kurioje mityba vaidina tokj didziulj
vaidmen]. Nesilaikant tam tikro mitybos rezimo treniruotés rezultatui tampa minimalios arba
visai bevaises.

Tobul¢jantys kultirizmo treniruo¢iy metodai, maisto papildy atsiradimas Iémé tai, kad
kultirizmo varzybose atletai savo raumeny apimtimis stebino zitirovus. Dalyvauti varzybose
gal¢jo tik labai talentingi, genetinj potencialg turintys sportininkai. Tai lémé dalyvaujanciyjy
varzybose skaiCiaus maz¢jimg ir sukelé susiriipinimag tarptautinéms kultiirizmo organizacijoms.
Siy organizacijy noras padaryti kultdrizmo sporta prieinamesnj didesniam skaiiui
sportuojanciyjy ir paversti jj renginiu ziurovams lémé tai, kad kultiirizmo varzybose pradéjo
rastis naujy rung¢iy. Bene pirmoji jy buvo fitnesas (Kairaitis, 2012).

Kiino rengyba (angl. fitness) gali buti apibidinama kaip sveikatinimo sistema, siekiant
idealaus, fiziSkai tobulo ktino ir kaip sporto Saka, kulttirizmo atmaina (Stonkus, 1996; Stonkus,
2002).

Fitneso vertinimo kriterijuose néra tokiy griezty reikalavimy raumenyno lavinimui kaip
kultiirizme. Didesnis démesys skiriamas kiino proporcijoms ir raumeny demonstravimui
(pozavimui). Atsiranda fitneso varZyby rungtys, kuriose, be raumeny, yra vertinami akrobatikos,
gimnastikos, aerobikos elementai (Kairaitis, 2012).

Fizinis tinkamumas (angl. fitness) — tai turimi arba sickiami Zmoniy fiziniai bruozai,
susije su jy fizinio aktyvumo galimybémis. Fizinis tinkamumas suprantamas kaip fizinio
pajégumo ir fizineés biiklés kompleksas ( Jankauskiene, 2008).

R. Jankauskienés (2008) teigimu Lietuvoje fizinio aktyvumo salygy gerinimas (iSskyrus
pasiekimy sportg) yra palickamas daugiausia privataus sektoriaus iniciatyvai, vis daugiau kuriasi
privaciy sporto ir sveikatingumo centry, sudaran¢iy sglygas mankStintis Zmonéms, gaunantiems
didesnes nei vidutinés ir didziausias pajamas. Staigus S$ios rinkos augimas i$rys$kino
kompetentingy treneriy, instruktoriy bei vadybininky trikumg. Privaciuose sporto centruose
teikiamy paslaugy kokybés sistema sudaré salygas teikti nekokybiskas fizinio aktyvumo
paslaugas. Grozio industrijos bei ziniasklaidos propaguojamas kiino kultas uzémé pagrinding
vieta daugelio privaciy sporto centry rinkodaros sistemose ( Jankauskiené,2008).

Fizinio aktyvumo tapatinimas tik su kiino tobulinimu bei jzili tokio poziiirio sklaida
susijusi su tiesiogine ir netiesiogine Zala visuomenés sveikatai.

Kiinas — ne tik fizin¢ forma. Tai - kur kas platesné sgvoka, susijusi su fiziologiniais,
psichologiniais, mentaliniais poreikiais.

VartotojiSkoje visuomen¢je kiino jkalinimas tam tikruose mados kanony gniauZtuose
supancioja miisy mastyma ir pasmerkia dar aktyvesniam vartojimui.
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Mados, jvaizdzio, kino estetikos, sveikos mitybos, grozio, jaunystés kultai — téra
sumedijuotos simuliacijos, tai verslas, kuris pasiglemzia miisy kiing. Kiino modeliavimas,
atsizvelgiant | Siy sudievinty industrijy jgeidzius, tik skatina samone¢ pateisinti pokycius, jy
prasmingumg ir jtikéti racionaliu reklaminio gyvenimo pasirinkimu. (Karnickaité. 2009) .

Pasak Lietuvos statistikos departamento Lietuvoje sparciai didéja privataus Kapitalo
investicijos j mankstinimosi ir fizinio aktyvumo tinkamumo (angl. fitness) rinka. Remiantis
Lietuvos statistikos departamento duomenimis, 1998 m. pajamos i§ sveikatingumo centry, pir¢iy
ir sauny veiklos nuo 1998 iki 2005 mety padidéjo penkis kartus nuo 5 iki 25 min.lt.

Staiga iSaugus su sveikata susijusio fizinio aktyvumo paslaugy poreikiui, privaciame
sektoriuje atsirado didelé¢ treneriy, instruktoriy bei vadybininky kompetencijos problema. Ne
visuose privaciuose sveikatingumo centruose gyventojams teikiamos kokybiSkos paslaugos,
apimancios fizinio tinkamumo testavimg, moksliskai pagrjsta kriivio skyrimg ir asmens fizinio
tinkamumo poky¢iy priezitrg (Jankauskiené, 2008).

Daugelio privaciy sporto centry rinkodara ( ne tik Lietuvoje) grindziama ktno kulto
propagavimu, liesumo bei raumeningumo puoselé¢jimu, taip formuojant nuostata, kad fizinis
aktyvumas yra vartojimo, bet ne bendrosios kulttiros dalis. Reklamuojamos treniruotés, skirtos ,,
dailios figiiros formavimui®, ,kiino dizainui“ , pabréziama, kad pratimai ,, dailina figiirg“ , ,,
padeda atsikratyti antsvorio®, ,, ijkvepia kiekviena suprasti, kad mankstinimasis tiesiog ,, sukuria
tave®. Taip sukuriamas jspiidis, jog kiino lavinimas yra pagrindinis ir svarbiausias mankstinimosi
tikslas, formuojama iliuzija, kad tobulas kiino sudéjimas yra vienareik§miska socialinés sékmés
salyga (Kardelis, Pajaujiené, Jankauskiené, 2007).

Remiantis savideterminacijos teorijos (Ryan, 2000), mankstinimasis dél iSoriniy motyvy
(iSvaizdos, kiino masés kontrolés) siejamas su daznesniu psichologiniu stresu. Nors stokojama
tyrimy, kiek iSoriné manks$tinimosi motyvacija gali peraugti ] viding, taciau pavirSutiniskas
poziiiris ] potencialiy fizinio aktyvumo paslaugy vartotojy motyvavimg gali biiti susij¢s su tuo,
kad:

1) salyje puosel¢jamas kiino kultas, nes manipuliacijos klienty rtpesciais dél savo
1Svaizdos lengviausiu biidu ,, uzkabina“ potencialy fizinio aktyvumo paslaugy vartotoja;

2) stengiamasi pritraukti pasiturin¢ius klientus (klientes), kurie kelia didesnius
reikalavimus savi i$vaizdai;

3) fizinio aktyvumo paslaugy poreikis yra toks didelis, kad néra reikalo ,, vargti® dél

brandesnés rinkodaros ( Jankauskiene, 2008).
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Tikétina, kad tiesiog siekiama susikurti vartotojg, kuris nuolat jaucia netikruma dél savo
kiino, yra lengvai ,,pririSamas‘ prie fizinio aktyvumo paslaugos, nes nuolat jauciasi nesaugus dél
savo iSvaizdos.

,»Maskulinizuotas* pozitris ] mankstinimasi ir fizinj aktyvuma, kiino formy arba sportiniy
pasiekimy garbinimas, kurstomas ziniasklaidos, privataus verslo rinkodaros arba nesusipratusiy
kiino kultiiros edukatoriy, brandesnés asmenybés ilgam laikui (gal net ir visam) atgraso nuo
fizinio aktyvumo ( Jankauskiené, 2008).

Anot Maguirre ( 2001) Siandieniné fizinio aktyvumo skatinimo politika Lietuvoje vykdoma
vangiai ir panasi | JAV. JAV sveikatos kuréjai ir kiino kulttiros kompanijy savininkai jtvirtino
fizinj aktyvuma kaip biting vidutinés klasés gyvenimo biido bruoza. Si politika perkélé asmenine
atsakomybe uz savo sveikatg ant paties vartotojo peciy ir skatino suvokti savo kiing kaip
socialinés padéties rodiklj.

Kino vaizdu laikomas kiino formy, svorio, apim¢iy ir kity su fizine iSvaizda susijusiy
pozymiy suvokimas arba informacija apie savo fizinj “AS”. Priezastys, sukeliancios didesnj
rupesti savu kiinu, gali buti susijusios su biologiniais, socialiniais, kultOriniais, Seimos,
psichologiniais skirtumais (Herzberg, 1996).

Pasak R. Jankauskienés (2008 ) fizinio tinkamumo pramonés augima mokslininkai sieja su
tuo, kad fizinio aktyvumo paslaugy ir produkty pramoné i§ tikryjy nebuvo prevenciné
sveikatingumo sritis, bet viena i§ vidutinés klasés Zzmonéms sukurty gyvenimo budo projekty.
Sveikata virto alibi gerinant i§vaizda.

Pasak K. Karnickaités (2009) kiino suvokimas §iuo metu neatsiejamas nuo vieSojoje erdvéje

plintanciy jvaizdziy, kuriuos formuoja vienokios ar kitokios reklaminés kampanijos.
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2. DIDELIO MEISTRISKUMO KULTURISTUY MOTYVACIJOS SPORTUI TYRIMO
METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

2.1.Tyrimo metodologija

Teoriné analizé ir apibendrinimas. Siuo metodu buvo analizuojami literatiiros Saltiniai,
susij¢ su nagrin¢jama tema, tikslinamos savoky sampratos bei aptarti tyrimo rezultatai,
palyginant juos su kity autoriy, atlikusiy panaSaus pobudzio tyrimus, duomenimis.

Siame magistriniame darbe studijuotos sporto teorijos, pedagoging, psichologing, sporto
psichologiné literatira. Informacijos $altiniy analizé buvo pagrista mastymu, proto veiksmais
analizuojant, apibendrinant zinias susijusias su tiriamuoju objektu. Buvo isstudijuoti 34 lietuviy
ir 20 uzsienio autoriy moksliniai darbai. Sis tyrimo metodas padéjo suformuoti tyrimo tikslg ir
uzdavinius, pagristi tyrimo metodologija ir ja atitinkancius metodus

Didelio meistriSkumo kultiiristy motyvacijos sportui ypatumy tyrimo idéjos rémési
tokiomis teorinémis prielaidomis:

Sportinés veiklos motyvacijos teorijos siekia paaiskinti, kokius tikslus nori pasiekti
sportininkai, kokie jy poreikiai. Sios teorijos apraso, kas duoda impulsa asmenybei elgtis tam
tikru budu, kaip sportininkas gali biiti skatinamas (Malinauskas, 2003).

Sporto teorija ir praktika patvirtina, kad treneriui biitina nustatyti sportininko stiprigsias ir
silpngsias fizines ypatybes, padedancias ar trukdancias ugdyti meistriSkumg. (Sporto terminy
Zodynas 2002 m)

Siekiamuy tiksly teorija Moksliniy teiginiy sistema, nagrinéjanti sportinés sékmes
tiksly motyvacijg. Pagal sieckiamy tiksly teorija sékmés motyvacijg lemia 3 pagrindiniai
veiksniai: pasirinkty siekiamy tiksly pobiidis, suvoktieji gebéjimai ir elgesys sékmés atveju.
(Sporto terminy zodynas 2002 m. 645 p.).

Darbe buvo taikomi Sie tyrimo metodai: teorinés analizés ir apibendrinimo, bei atliekamas
kokybinis tyrimas. Buvo pasirinkta viena i§ kokybinio tyrimo strategijy -tai pusiau
struktiruotas interviu. Pasirinkau §j metoda tod¢l, kad didelio meistriSkumo kultiiristy Lietuvoje
néra daug, todél siekta jvertinti individualius motyvus, sportavimo patirtis. Mano pasirinkta
auditorija yra imli tokiam tyrimui: Zzmonés mégsta biiti ,,iSklausinéjami‘, nes daznai jy nuomoneés
yra nepaisoma.

Pasirinktas kokybinis tyrimas vyko natiiralioje aplinkoje, rinkau informacija Zodziy
pavidalu, ijsiklausiau i informanty nuomong, analizavau informacija induktyviniu bidu ir
aprasiau procesg. Pasak tyrinétojy, kokybinis metodas yra multimetodas, apimantis
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interpretacinj, natiiralistinj poziiir]  tirlama subjektg tais terminais, kokiais jj suvokia Zmonés
(Berger ir Luckmann, 1999).

Kokybinio tyrimo pagrindimas. Apsisprendé atlikti kokybinj tyrimg, buvo nusprgsta
problemga tyrinéti iSsamiai, laikiausi tam tikry taisykliy:

1. Buvo nuspresta Siame ,, lauke® praleisti pakankamai daug laiko, rinkau iSsamius
duomenis ir siekiau kuo adekvaciau juos suvokti bei paaiskinti.

2. Nusiteikta kompleksiniam, ilgalaikiam duomeny analizés procesui.

Suvokes tyrimo esme ir jo pasirinkimo logika planavau tyrimg. Pradéjau nuo problemos,
tyrimo klausimo formulavimo, j kur] noréjau atrasti atsakymg. Taigi, pasirinkto tyrimo
problema: kokie didelio meistrisSkumo kultiiristy sportinés veiklos motyvacijos ypatumai?

Empirinio tyrimo uzdaviniai:

1. Apklausti didelio meistrisSkumo kulturistus.

2. [Istirti jy sportinés veiklos viding ir iSoring motyvacija.

3. Palyginti vyry ir motery motyvacijos sportui ypatumus.

4. ISanalizuoti gautus rezultatus.

5. Pateikti iSvadas bei metodines rekomendacijas.

Pusiau struktiiruoto interviu, kuomet klausimai buvo numatyti i§ anksto, biidu pagal misy
sudarytus klausimus buvo siekta suzinoti didelio meistriSkumo kultiristy motyvacijos ypatumus.
Buvo suzinota informanty nuomoné apie tai kaip jie patys save motyvuoja, nors jau pasieke
pakankamai dideliy auk$tumy savo sporto Sakoje. Klausimynas pateiktas 1. priede.

Interviu su kiekvienu i§ sportininky buvo atliekamas jiems patogiu laiku ir jy pasirinktoje
vietoje. Interviu procesas trukdavo nuo 10 iki 20 min. Interviu buvo jrasinéjami | garsajuoste,
apie tai respondentai buvo informuoti. Paskui visi pokalbiai buvo perkeliami CD diska ir
perraSomi ] popierinj variantg.

Klausimai suformuluoti ir uzduodami pagal pateikta tvarka. Pokalbio pradZioje: 1) lengvai
atsakomi; 2) pamatiniai, kuriais toliau rémesi visas pokalbis; 3) padedantys uzmegzti ry$j tarp
respondento ir tyréjo. Baigiantis pokalbiui uzduodami klausimai kurie yra apibendrinancio
pobiidZio. Buvo pasirinktas pusiau struktiiruotas interviu, nes prie§ imdamas interviu jau tur¢jau

labai aisky klausimy sarasa, nors visada buvau pasiruos¢s improvizuoti.
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2.2 Tiriamieji (informantai)

Tyrimo imtis pasirinkta remiantis tikslinés grupés formavimo principu. Tiriamaja imtj
sudaré 7 didelio meistriSkumo Lictuvos kultaristai. Tiriamieji parinkti pagal jy pasiekimus,
titulus. Tyrime dalyvavo 5 vyrai ir 2 moterys. Tam, kad palyginti vyry ir motery motyvacijos
kultGrizmo sportui ypatumus, tyrimo rezultatuose (lentelése) jy teiginiai Zymimi : vyras-(V),
moteris-(M). Visi interviu paimti 4 ménesiy laikotarpyje.

Tyrime dalyvave kultiirizmo atletai ir atletés turéjo didziulj kultirizmo treniruociy staza,
patirt] bei auksStus pasiekimus. (2 lentelé). Visi kultiirizmo atstovai dalyvave tyrime $iuo metu
yra vieni i§ tituluoCiausiy Lietuvoje. Jie dar ir dabar aktyviai dalyvaujantys europinio ir
pasaulinio lygio varzybose.

2 lentelé

Tyrime dalyvavusiyjy didelio meistriSkumo kultiiristy sportavimo stazas bei

svarbiausiu pasiekimy charakteristika

Nr. V.P. Tremrvuoc“l Svarbiausi pasiekimai
stazas

1. Z.J. 9m. NABBA/WEFF pasaulio ( absoliuti) ¢empione, Lietuvos ¢empione bei
taurés laimétoja.

2. D.J. 20m. Lietuvos ¢empionas, NABBA/ WFF Universe laimétojas

3. AV. 20m. Pasaulio jaunimo 4v., Daugkartinis Lietuvos ¢empionas bei taurés
laimétojas, Baltijos Saliy ¢. bei Europos zaidyniy cempionas

4, R.Z. 20m. Daugkartinis Lietuvos ¢empionas, 3 k. Europos ¢empionas

5. M.J. 10m. LKFF Jaunimo misterio fitneso ¢empionas, WFF Junior Performance
kategorijos ¢empionas, WFF Junior Superbody kategorijos ¢empionas

6. P.M. 21m. NABBA/ WFF pasaulio (absoliutus) fitneso cempionas, LKFF
Lietuvos/Latvijos ¢empionas ir taurés laimétojas

7. V.K. 12m. NAC federacija, fitneso kategorija 3 vieta. Lietuvos -Latvijos figiiros
kategorijos ¢empione. WFF pasaulio cempionatas 2 vieta
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2.3 Tyrimo organizavimas

Tyrimo organizavimas. Tyrimas buvo organizuojamas pagal darbo plane numatytus
etapus:

Pirmajame darbo rengimo etape (2012 m. spalis — 2013 m. geguz¢) buvo analizuojami
literatliros S$altiniai pasirinkta tema, formuluojama tyrimo problema, sukonkretinti tyrimo
uzdaviniai. Tam, kad i$siaiskint kokia yra didelio meistriSkumo sportininky motyvacija sportuoti
bei testi karjera, buvo suformuotas pusiau struktiiruotas interviu, kurj sudaré : instrukcinis-
motyvacinis , demografinis ir diagnostinis blokai. Diagnostiniame bloke sudaryti klausimai,
padedantys iSsiaiskinti sportininky likesCius, pasirinkimus, vidinius bei iSorinius motyvus,
nuomone apie kultiirizmo sporta, pozitrj j grazy kiing bei sveikata.

Antrajame darbo rengimo etape (2013 m. rugséjis- 2014 sausis), siekiant iSsiaiSkinti
motyvacija sportavimui, vykdyta interviu apklausa. Apklausoje dalyvavo laisvalaikiu
sportuojantys didelio meistriSkumo sportininkai. Siekiant atsakyti j tyrimo uzdavinius visi
apklausoje dalyvave tiriamieji yra vis dar dalyvaujantys varzybose sportininkai.

Treciajame darbo rengimo etape (2014 m. vasaris — 2014 m. balandis) buvo

analizuojama gauta informacija, formuluojamos i§vados.
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3. DIDELIO MEISTRISKUMO KULTURISTU MOTYVACIJOS
SPORTUI TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1 Kultiiristy sportui motyvacijos ypatumai

Sportininky teirautasi kodél jie pasirinko kultarizmo sporto $akg. Analizuojant kultlirizmo

Sakos pasirinkima iSryskéja iSoriniy ir vidiniy veiksniy jtaka (3 lentele).

3 lentelé
Kultiirizmo sporto $Sakos pasirinkimg lemiantys veiksniai
Kategorija (kiekis) Subkategorija (Kiekis) Teiginiai
Vidiniai veiksniai(6) Genetika(3) <..> Turéciau padékoti téciui ir mamai nes

pasirinkima nulemé genetika, genetiskai kiinas tikrai
buvo labai dékingas. (M)

<..> Kultiirizmas man labiausiai tiko, ypaé, kai
pastebéjau kiino pokycius ir supratau, kad Sio sporto
déka galima "pastatyt" save, pabégt nuo genetikos,
nes vaikystéje buvau stora.. (M)

<..> Leido ir fizinés galimybés ir kaip sake treneris

ir genetiSkai buvo visai neblogas sudéjimas. (V)

Gyvenimo budas(3) <..> AS kaip mingjau, vyras turi biti ne tik vyriskas,
bet ir vyriskai atrodyti. (V)

<..> 14 mety susilauziau dubens kaula. Tam ir
nuéjau, kad pasveikt, kad isgyti, iSeit i$ tos padéties.
(V).

<..> Nes kultiirizmas- gyvenimo biidas, o man jis
tiko, o rezultatas yra kiinas, kuris tenka kaip

apdovanojimas. (V)

ISoriniai veiksniai(3) Mikro ir makro aplinkos <..> Todél, kad tétis jaunystei kultivavo ta sporto
jtaka(3) Saka, uztat laikui bégant ir a$ jsijungiau ] ta sporto
saka. (V).

<..> Pamenu labai svarbus epizodas man buvo
kuomet apsilankiau kulttrizmo ir fitneso varZybose.
Apsisprendziau. (V)

<..> Gaudavau kada ne kada zurnalg ar laikrastj ir
tiesiog zavéjo kinas be abejo ir pats  noréjau

lygiuotis j kazka tai. (V)
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Analizuojant tyrimo rezultatus paaiSkéjo, kad daugiausiai kultirizmo sporto $akos
pasirinkimg lémé vidiniai veiksniai, tai genetika(3) ir gyvenimo budas(3) .

Visuomenéje paplitusios normos pabrézia tokias vyro vertybes kaip drgsg, agresyvuma,
proto ir kiino tvirtuma. Kad pabrézty vyriSkumg, sportuoti kultiirizma pasirinko 1 informantas.

Sveikata — tai fiziné, dvasiné ir socialiné gerové, o ne tik ligos ar negalios nebuvimas.
Teigiama, kad didziausig poveikj (apie 50 proc.) sveikatai turi Zmogaus gyvenimo budas, jo
pastangos gyventi sveikai (Proskuviene, 2004). D¢l sveikatos kultivuoti kultirizma pasirinko 1
tiriamasis.

Mazesné¢ dalis (3) buvo jtakojami iSoriniy veiksniy, kaip Seimos (1) bei profesionaliy
sportininky (2) jtaka. Tai rodo, kad siekdami tobuléti, daugelis respondenty patys save
motyvuoja ir skatina propaguoti Sig sporto Saka.

Tyrimo dalyviy teigimu, juos pasirinkti kultlirizmg motyvavo noras tapti stipresniu,
pagerinti fizing sveikatg (1), siekis turéti grazy king, buti vyrisku (1), genetika (3), gyvenimo
budas (1). Vadinasi, pasitenkinimas sportu glaudziai susij¢s su psichologine motyvacija. Todél
kultiirizmo pasirinkimg lemia daugiau vidiniai veiksniai, nei iSoriniai.

Palyginus motery ir vyry tyrimo rezultatus, moterys kultiirizmo sporto $aka pasirinko
vidiniy veiksniy vedamos, d¢l genetikos. ,,Pradzioje greta Sio sporto lankiau aerobika, iSbandZiau
Sokius, bet kultlirizmas man labiausiai tiko, ypac, kai pastebéjau kiino poky¢€ius ir supratau, kad
Sio sporto déka galima "pastatyt" save, pabégt nuo genetikos, nes vaikystéje buvau stora“. Kitos
sportininkés, pasirinkimag nulémé genetika ir rezultatai, kuriuos ji pasieké, nors ir jdéjo daug
darbo, bet genetiskai kiinas buvo labai tinkamas.

Vyrus pasirinkti kultirizmo sporto Saka paskatino ne tik vidiniai bet ir iSoriniai
veiksniai. Jy nuomone, kultiirizmas ne tik suteikia vyriSkumo, bet ir daro kiing tvirta, sveikg ir
taip atitinka informanty vyry gyvenimo budg. ,, Taip susizavéjau kultiirizmu, suprates, pajutes,
kad savo valios pastangomis galiu kurti savo kiing. Nes kultirizmas yra gyvenimo biidas, man jis
tiko, o rezultatas yra kunas, kuris tau tenka kaip apdovanojimas, su kuriuo tu gyveni.”
Ikvepiantys kulttiristo técio bei kity sportininky pavyzdziai, kaip iSoriniai veiksniai paskatino
didesng¢ informanty vyry dalj.

Palyginus informanty vyry ir motery kultiirizmo sporto Sakos pasirinkimo motyvacijos
veiksnius, formuluojasi iSvada, kad moterys 8ig sporto Sakg pasirinko vedamos vidiniy , o vyrai
ir vidiniy, ir iSoriniy veiksniy.

Jei asmuo neturi gero meistriSkumo lygio ir brandaus, teigiamo saves suvokimo, labai
svarbu, kad kiti jj vertinty kaip kompentetinga ir sékminga. Tai lavina sportininko gebéjima
spresti savo verte. Poreikis jaustis vertingam, R. Martens (1999) nuomone, yra stipriausias ir
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vyraujantis sporte. Sis poreikis atsispindi 7 informanty atsakymuose kokie asmeniniai motyvai

skatina siekti auksty rezultaty (4 lentel¢).

4 lentelé

Motyvai, skatinantys siekti aukSty rezultaty

Kategorija(kiekis)

Subkategorija(kiekis)

Teiginiai

Asmeniniai( vidiniai)

motyvai (20)

Kiino tobulinimas( 5)

<..>Siekis i$siskirti i kity. (V)

<..>Siekis ir galimybé¢ valdyti savo kiing, tada tas apetitas
ir pradeda dideéti. (V)

<..> Noras patobuléti, pamatyti kaip atrodysi Siais metais.
Tas ir varo j priekj. Siandien turi atrodyti geriau nei vakar.
V)

<..> Bet pagrindinis motyvas manau tai pralenkti patj
save. (V)

<..> Kulttirizmas man labiausiai tiko, ypac, kai pastebéjau
kiino poky¢ius ir supratau, kad Sio sporto déka galima

"pastatyt" save, pabégt nuo genetikos (M)

Savivertés didinimas(7)

<..> Paskui tiesiog saves tobulinimas. (V)

<..> Nori tobuléti ir tobuléti, kai matai, kad rezultatas
gaunasi. (V)

<..> Bandai uz kitus bt geresnis. (V)

<..> Didelis noras jrodyti sau, kad galiu, kad vis dar galiu.
(M)

<..> Tu kovoji ne su kitu priesininku, bet pats su savimi,
Siandien turi atrodyti geriau nei vakar. (V)

<..> Pirmiausia, galbiit savirealizacija. Labai norisi su
kiekvienomis varzybomis, ne tik, kad sakykim laiméti, bet
kiek galima padaryti geresne forma. (V)

<..> Varzyby scena ir auksti jvertinimai-jrodymas kad AS
TAI PADARIAU tiems kurie manim netikéjo ir draudé.
Egoizmo patenkinimas(?)-buti pranasesne uz pilka masg.
(M)

<..> Visada noré¢jau sau kazka jrodyt, kad tu gali. Man tai
vienas i§ pagrindiniy motyvy. (V)

<..> Tiesiog pripazinimas. (V)
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Rezultaty sickimas(5)

<..> Na kol kas dar skatina tapt pasaulio ¢empionu ir
siekiu to. Europos jau esu tris kartus tapes. (V)

<..>siekt auksciausio pasiekimo.

<..> Na, be abejo. Pergalés troskimas. Negalime atmesti ir
garbés, pripazinimo. (V)

<..>Isvykos i tarptautines varzybas tobuléti, motyvuoja.
V)

<.> QGalimybé iSvykt dalyvaut Europos ir Pasaulio
¢empionatuose. (M)

<..> Manau, pergalés troskimas vienas i§ svarbesniy

motyvy. (V)

Pavyzdzio siekimas(3)

<..> Stebédamas kitus sportininkus ir pats noréjau siekti jy
lygio. (V)

<.> Prie§ tai ilgus metus buvau iStikima varzyby
zitrove... Noréjau buti kitoje puséje.( M)

<..> Pamenu labai svarbus epizodas man buvo kuomet
apsilankiau kultdrizmo ir fitneso varzybose. Ten kovojo
du geriausi Lietuvos fitnesai Artiiras Bartkus ir Paulius
Jasiukaitis. Jy kova paliko man labai didelj jsptudj. Ikvépé
mane, uzsikréCiau.  kity  sportininky  pavyzdziai,
tobuléjimas,. (V)

<..> Stebédamas kitus sportininkus ir pats nor¢jau siekti

ju lygio ir norisi ko geresnio rezultato. (V)

ISoriniai motyvai (11)

Mikro aplinka(6)

<..> Seima turi eiti vienu keliu. Kaip suprantu. (V)

<..> O $eima jei nepalaikys, nieko nebus. Bent didesnio
rezultato, tai tikrai. (V)

<.> Seima palaiko, tai irgi didelis pliusas, nes laiko
pavagiu tikrai nemazai i§ jy vakarieniy skaniy.( M)

<..> Seima labai skatina, bent jau padeda tai labai, nes
vien jy palaikymas tai jau yra labai, labai svarbus. (V)

<..> Stnus, kuris zifiri j mane kaip j pavyzdj. (M)

Makro aplinka(5)

<..> Federacija(2) (V), (M)

<.> Sportinés karjeros paskatino siekti treneris,
federacija. (V)

<..> Treneris suteiké visas pagrindines zinias, padrasino
pradzioj, pamotyvuodavo. (V)

<.> Motyvuoja tai, kad stinaus klasiokés | mane zifiri

kaip j etalong. (M)
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Pozitris j kino iSvaizdg arba savo kiino iSvaizdos suvokimas jvairiais aspektais yra
analizuojamas daugelio mokslininky. Pagal T. F. Cash (2004), kiino i$vaizda apima asmens
suvokima apie savo Kiing ir poziiirj j save, tai susij¢ su zmogaus savigarba, pasitikéjimu savimi,
mitybos ir mankstinimosi elgsena, ir tvirta emocine bukle. I§ informanty atsakymy matome, kad
4 savo kiino tobulinimu skatinami atéjo j kultiirizma.

Anot R. Martens (1999) — kompetencija, atkaklumas, meistriSkumas ir sékmé — tikslai,
kuriy siekia vidujai motyvuoti zmonés, ir jy pasiekimas savaime yra atlygis. 6 tiriamieji
kultarizme patiria savojo ,,A$8“ tobulinimo jausmg. Siekdami tobulinti ne tik fizing bukle bet ir
ugdytis asmenines charakterio savybes, apklaustieji pasirinko biitent kultiirizmo Saka. Svarbus
motyvas yra savigarba. Sis motyvas stiprina pasitikéjima savimi, pajéguma, jsitikinima, kad esi
reikalingas ir naudingas.

Apklausti 5 didelio meistriskumo kultaristai pazyméjo, kad kultiirizmg pasirinko, nes nori
iSgarséti savo sportiniais rezultatais, tapti zymiam, buti démesio centre, siekti garbés. Pasak
Myers (2000), sportininkams turéty buti svarbi laiméjimy motyvacija arba, kitaip tariant, stipras
poreikiai siekti laim¢jimy. Tie, kuriems biidingi stipriis laiméjimy poreikiai, budami atkaklis ir
priimdami realistinj i$§tkj, pasiekia daugiau. (Myers, 2000).

Kai kurie Zmonés sportuoja, kadangi jie nori priklausyti grupei, o tai prideda reikSmingumo
ju gyvenimui. Sie Zmonés turi stipriausiy motyvy $lietis prie kity Zmoniy ir nori, kad juos
priimty. Jie labiausiai nori patenkinti afiliacijos poreikj, t.y. rySio su kitais Zmonémis poreik}, nei
siekti $lovés ar pripazinimo (Martens, 1999). Kultirizmo sporto Sakos pasirinkimas skatina
lyginti savo rezultatus su draugy rezultatais ir pralenkti juos. Ta motyvy grupg apibiidina
poreikis siekti pergalés, lenktyniauti. ,, kuomet apsilankiau kultiirizmo ir fitneso varZybose, ten
kovojo du geriausi Lietuvos fitnesistai A. Bartkus ir P. Jasiukaitis. Jy kova paliko man didelj
ispudj. Jkvépé mane, uZsikréciau. <..> stebédamas kitus sportininkus ir pats noréjau siekti jy
lygio.” 2 apklaustieji sekdami kity pavyzdziu atéjo j kultiirizmo sporto Saka.

Toks iSorinis motyvas ( zitr.4 lentelé), kaip Seima, vyrauja daugiausia (6) informanty
atsakymuose. Visiems labai svarbus artimos aplinkos palaikymas.

Nuo trenerio ir sportininko veiklos motyvuotai renkantis vidinius ir iSorinius tikslus
priklauso sportininko rengimas/is ir jo varzybiné veikla. ISorinés motyvacijos naudojamos kaip
trumpalaikés skatinimo priemonés, o vidines Zmogaus motyvacijas galima panaudoti, kaip
ilgalaikes, didel; efektyvumg duodancias, be iSorinio skatinimo darbg stimuliuojancias priemonés
(Kumpikaité, Kalinauskiené, 2011). Paskatinti treneriy (2), palaikomi federacijos (2) pradéjo
profesionalyjj kultlirizma, todé¢l galima daryti iSvada, kad iSoriniai veiksniai, aplinkiniai Zmones,
supantys sportininkus, jy nuomone, turi lemiamga jtaka ir jy pergaléms sporte.
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Moteris informantes skatina siekti auksty sportiniy rezultaty daugiau vidiniai nei iSoriniai
veiksniai. Asmeniniai motyvai, tokie kaip kiino tobulinimas (,, Kultiirizmas man labiausiai tiko,
ypaé, kai pastebéjau kiino pokycius ir supratau, kad Sio sporto déka galima "pastatyt" save,
pabégt nuo genetikos®), savivertés didinimas (,,Varzyby scena ir auksti jvertinimai-jrodymas kad
AS TAI PADARIAU tiems kurie manim netikéjo ir draudé. ,,), rezultaty (,,Galimybé isvykt
dalyvaut Europos ir pasaulio cempionatuose®) bei pavyzdzio siekimas (,,Pries tai ilgus metus
buvau istikima varzyby zitirove... Noréjau buti kitoje puséje™) skatina taip pat, kaip ir vyrus.
Artimesné aplinka, tokia kaip $eima (,,Seima palaiko, tai irgi didelis pliusas, nes laiko pavagiu
tikrai nemazai i$ jy vakarieniy skaniy“) skatina moteris tiek pat Kiek ir tolimesné (,,Motyvuoja
tai, kad stnaus klasiokés | mane zitri kaip i ,.etalong“.*). Federacija skatina siekti auksty
sportiniy rezultaty labiau vyrus (,,Sportinés karjeros paskatino siekti treneris, federacija.”) nei
moteris.

ISanalizavus tyrimo rezultatus galime daryti iSvada, kad siekti aukSty rezultaty labiau
skatina vidiniai, nei iSoriniai motyvai. Palyginus informanty vyry ir motery tyrimo rezultatus,
formuluojasi i§vada, kad tiek vyrus, tiek moteris siekti auksty sportiniy rezultaty skatina labiau
vidiniai nei iSoriniai veiksniai.

Pasak Myers (2000) materialinis atlygis néra tik piniginis uzmokestis uz sporting veikla, -
jis parodo jvertinimo bei pripazinimo visuomenéje lygj. PripaZinimas turi didelés jtakos
sportininko emocinei bei dvasinei gerovei. Kiek svarbus ir kiek motyvuoja materialinis atlygis
apklaustus didelio meistriSkumo kulttristus pateikta 5 lenteléje.

5 lentelé

Materialinio atlygio vaidmuo siekiant aukSty rezultaty kultiirizme

Kategorija (kiekis) Teiginiai

Nesvarbus materialinis <..> Materialinis atlygis? Ne. Nors $iaip kaip sportininkui ne, nes sportuoju ne dél
atlygis(5) pinigy. (V)

<..> Nieko. AS pats sau esu réméjas savo sporto. (V)

<..> Taigi ne materialinis atlygis motyvuoja Siame sporte. (V)

<..> Cia tik hobis, man asmenikai tai tik hobis. Tai yra uZsiémimas, po visos kitos

veiklos. (V)

<..> Néra svarbu. Nes jo néra. Bet butu malonu, jei butu. (M)

Svarbus materialinis <..> Bity labai svarbu, jei uZtai buty atlygis, bet jo néra. (V)
atlygis(3) <..> Bity neblogai jei bty materialinis atlygis. (M)
<.> Taip. Jeigu kalbéti apie $ita sporto Saka, biisiu atvira tai yra iSlaidos, o ne

pajamos. (M)
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Anot R. Martens (1999), pagrindinis Zmogaus elgesio ir motyvacijos principas yra efekto
désnis, teigiantis, jog paskatinimas uz elgesj padidina tikimybe, kad toks elgesys pasikartos, o
bausmé uz atitinkamg elgesj tokig tikimybe sumazina. ISorinio skatinimo Salininkai teigia, kad
skatinimas stiprina motyvacija sportuoti, kelti sportinj meistriSkumag bei siekti auksStesniy
rezultaty. Manoma, kad sistemingas apdovanojimy taikymas gali tikrai pakeisti sportininky
elgesj. Analizuojant tyrimo duomenis apie materialinio atlygio svarbg uzsiimant kultiirizmo
sportu ir siekiant auksSty rezultaty (5 lentelé) iSaiSkéjo, kad daugiau materialinis atlygis yra
nesvarbus (5) nei svarbus (3).

Kai zmonés suvokia savo elgesio priezast] kaip iSoriskai nuo jy nepriklausomg (pvz.,
sportuoja dél pinigy), jie yra iSoriSkai skatinami. Ir daznai biina, kad kuo daugiau asmuo
skatinamas iSoriSkai, tuo silpnesné¢ bus jo vidiné motyvacija (Markland, Ingledew, 1997).
Remiantis minétais tyrimy rezultatais, galima bty teigti, kad iSorinis paskatinimas sustiprins
viding motyvacijg tik tada, kai sportininkui pirmiausia bus suteikti ne materiallis apdovanojimai,
bet jvertinta jo sportiné kompetencija ir pasiekty rezultaty nuopelnai. Todél galima teigti iSvada,
didesni ir, ir tada be abejo maziau galbiit ir Seima nukentéty, nes dabar didZigja dalim viskas i$
Seimos.*

Tyrimo duomenys apie materialinio atlygio svarbg vyry ir motery tarpe, rodo, kad tiek
vyrams tiek moterims materialinis atlygis siekiant auk$ty sportiniy rezultaty yra vienodai
nesvarbus, bet biity gerai, kad jis biity.

Sportuojant, o ypal siekiant aukS$ty rezultaty pasitaiko jvairiy sunkumy. Kokius

sunkumus patiria kultivuodami kultiirizmg informantai, pateikta 6 lenteléje.

6 lentelé
Sunkumai kultivuojant kultiirizmo sporto Saka
Sunkumai (kiekis) Teiginiai
Sveikata (3) <..> Turbiit vienintelis sunkumas, tai traumos. (V)

< > Traumos kurios sporte praktiSkai sunkiai
iSgyvendinamos, nes kuo aukStesné, kuo sieki
aukStesnés kartelés sau, pirmiausia sau, tuo traumy
tikimybé didéja. (V)

<.> Sunkumus? Tai biity po varzybiné. Stresas toks

[SURUR
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atsigavimas toks psichologinis btina. (V)

Laiko ir finansy trikumas(5) < > Na galbiit didziausias sunkumas tai finansy

trikumas. IS tikryjy  norétysi didesnio finansinio

palaikymo. (V)

<..>didZiausias sunkumas tai finansy trokumas. (V)

<..> DidZziausias sunkumas-laiko stoka!-Jtempto 10-12
val. darbo derinimas su intensyviomis treniruotémis
varzybinio pasiruo$imo metu. I$ to sekantis siaubingas
nuovargis. (M)

<.> Vienintelis sunkumas, galbiit pirmiausia Siek tiek
laiko stoka, nes, nes derinti ir Seima, darba ir sportg.
Kartais prie§ pat cempionatus jau nebeuztenka ir nakty,
tai Cia toks didziausias minusas. (M)

<.> Na S8ioj sporto Sakoj pagrindinis gal yra toks
didesnis sunkumas, kad turi daug karty per diena
maitintis. Tu negali i8vaziuoti ilgesnei kelionei ar dar
kas nors. Nes turi maistg turéti su savim ir tas maistas

negali biti bet koks. (V)

Kaip atskleidé mokslinés literatiros analizé, kultlirizmas neatsicjamas nuo sunkiy
treniruociy, subalansuotos mitybos ir diety (Hardy , 2003, Malinauskas, 2003). Tyrimo dalyviai
pateiké nuomone¢ apie tokj teiginj, kad triksta finansy (2) ir laiko (2). Nuo kultirizmo
neatsiejamos dietos bei kriiviai. Daznas maitinimasis sukelia sunkumy 1 informantui, 0
patiriamos traumos (2) yra suvokiami kaip vieninteliai sunkumai sportuojant kultiirizmo Saka.
Sportuojant traumg gali patirti tick mégeéjas, tiek profesionalas. Ne visuomet tai priklauso tik nuo
paties sportuojancio pasirengimo ar fizinés biikles.

Lyginant vyry ir motery tyrimo rezultatus, vienintelj sunkuma kultivuojant kultiirizmo
sporto Sakg, o ypac besiruoSiant varzyboms, moterys patiria - laiko stokg (,,Didziausias
sunkumas-laiko stoka! Jtempto 10-12 val. darbo derinimas su intensyviomis treniruotémis
varzybinio pasiruo$imo metu. I§ to sekantis siaubingas nuovargis‘). Vyrams biina sunkus daznas
maitinimasis (,,Na $ioj sporto Sakoj pagrindinis gal yra toks didesnis sunkumas, kad turi daug
karty per dieng maitintis.”), po varzybinis stresas (,,Stresas toks biina kiinui (sgnariai ir visos
sporte praktiskai sunkiai iSgyvendinamos, nes kuo sieki aukStesnés kartelés sau, pirmiausia sau,
tuo traumy tikimybé didéja“) ir finansy trilkumas (,,Na galbiit didZiausias sunkumas tai finansy

trikumas. IS tikryjy norétysi didesnio finansinio palaikymo*.).
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ISanalizavus tyrimo duomenis ir palyginus informantus vyrus bei moteris galime teigti,
jog laiko ir finansy trikumai yra didesni sunkumai tiek vyram, tiek moterims, nei fizinés ir
psichologinés traumos.

Ypatingai didelio meistriSkumo ar elitiniai sportininkai dazniausiai biina tiek susitapating
su sportu, jog neturi laiko kitoms veikloms.

Kiekviena veiklos sritis, jei nori pasiekti gery rezultaty, reikalauja ypatingo atsidavimo ir
atkaklumo. Profesionalus sportas ypa¢ sunkiai suderinamas su kita veikla — jam tenka
maksimaliai atiduoti savo jégas, laikg, laisvalaikj. Ilgai siekti vieno tikslo butinas uzsispyrimas,
atkaklumas. Didysis sportas ugdo ne tik tvirtg charakterj, bet duoda ir sveikatos: sveikos
gyvensenos principai ir griezta disciplina — butini. Ne kiekvienam zmogui lengva atsisakyti ir
jvairiy vakaréliy, renginiy, kurie su sportu nesuderinami, prisiversti dirbti tada, kai esi pervarggs,
kai labai sunku.

Vienas biidas pasiekt aukSty sportiniy rezultaty yra visiems jprasto gyvenimo bido

atsisakymas. Tyrimo rezultatai kokiy poreikiy informantai atsisako, pateikti 7 lenteléje.

7 lentelé
Poreikiai, kuriy atsisakoma siekiant auksty sportiniy rezultaty
Kategorija (kiekis) Teiginiai
Maistas(3) <..> Bet kokio maisto, kuris néra suplanuotas. (V)
Alkoholio(2) (V)
Poilsis(3) Miego (2) (V)
<..> Kartais reikia paaukoti ir atostogy dalj.( M)
Bendravimas(4) Daugelio pazin¢iy, (V)
Draugy, (V)
<..> Bendravimo, nes ne visi supranta, dél ko tai darau.
V)
<..> Bendravimo su $eima. ( M)
Malonumai (7) Pirkiniy ,( M)

Linksmybiy , (V), (M)
Naktinio gyvenimo, (V)
Néra jokiy baliy, (V), (M)
Svenéiy, (M),

Visokiy vakaréliy, (V), (M)

Laisvo gyvenimo. (V)
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Tyrimo rezultatai rodo, kad daugiausiai informantams vardan auks$ty rezultaty atsisakyti
reikia jvairiy gyvenimo malonumy (7), tokiy kaip visokiy vakaréliy, Svenciy. Maziausiai i§
informanty aukoja savo poilsj (2). Kad daugiau laiko uztekty poilsiui, 4 informantai atsisako
bendravimo su draugais, neuzmezga naujy pazinéiy, nes nelieka tam laiko bei ne visi aplinkiniai
priima tokj gyvenimo biudg: ,,pasiruo$imo metu tenka nuo $eimos atsiriboti, nes pastovis gincai
dél diety ir i$vaizdos, kuri jiems yra baisi-atima jégas, kuriu ir taip mazai yra.*

Kiekvienas sportininkas, siekiantis sékmingy rezultaty, turi suvokti mitybos svarbg. Gerai
subalansuota mityba yra butina maksimaliai geram pasirodymui bet kurioje sporto Sakoje.
Maistas svarbus kuras, kuris organizmg apriipina energija reikalinga pratyboms, statybinémis
medziagomis remontui ir spaudimo didinimui, bei maistinémis medziagomis, kurios yra biitinos
bendrai sveikatai ir gerovei. Todél bitina subalansuoti mityba, o rySkinant raumenis prie$
varzybas reikia ir nemazai maisto atsisakyti. 3 informantai mano, kad siekdami auksty rezultaty
atsisako tik netinkamo maisto.

Daugiausiai vyry informanty, kaip ir motery atsisako jvairiausiy malonumy (Svenciy,
pirkiniy) vardan auksty sportiniy rezultaty: ,,Na kadangi ¢ia toks sportas, kad be drausmés
rezultato nebus, tai be abejo linksmybiy jvairiausiy, netgi draugy galima sakyti , kazkuria prasme
jiems skiri labai labai mazai laiko, ypaé¢ kada pasirengimo etape. Kadangi 1 informantés moters
nepalaiko Seima, ji pasiruoSimo varZyboms metu atsisako bendravimo su ja. ,,Pasiruo§imo metu
tenka nuo Seimos atsiriboti, nes pastovis gincai dél diety ir i§vaizdos, kuri jiems yra baisi-atima
jégas, kuriy ir taip mazai btina prie§ varZybas.* Kaip vienintelj sunkuma kultivuojant kultirizmo
sporto Saka, o ypa¢ besiruoSiant varzyboms, moterys jvardijo, laiko stoka, todél 1 moteris
informanté vardan auksty rezultaty kartais atsisako ir atostogy dalies.

[Sanalizavus tyrimo rezultatus, formuluojasi iSvada, kad daugiausiai informanty atsisako
gyvenimo malonumy. Palyginus vyry ir motery tyrimo rezultatus, vyrai ir moterys vienodai
daugiausia vardan auksty sportiniy rezultaty atsisako vadinamy gyvenimo malonumy( vakaréliy,

linksmybiy, Svenciy).
3.2 Kultaristy sportui motyvacijos ypatumai
Dziaugsmas ir kiti teigiami emociniai iSgyvenimai susij¢ su fizine veikla iSlaiko
jsipareigojimg ir tam tikriems fizinio aktyvumo lygiams. Kai mes dziaugiamés fizine veikla,

norime ir toliau sportuoti. Tai biidinga ne tik vaikams ar paaugliams, bet ir suaugusiems taip pat.

Kokie veiksniai skatina testi sporting karjerg pateikta 8§ lenteléje.
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8 lentelé

Veiksniai, skatinantys testi sporting karjera

Kategorija(kiekis)

Subkategorija (kiekis)

Teiginiai

Vidiniai veiksniai(7)

Moralinis tobulinimasis(3)

<..> Siekimas tobuléti, jkvepiantys pavyzdziai,
skatina eiti toliau. (M)

<..> Yra noras laiméti, nes manau tai vienas i$
pagrindiniy tiksly sporte. (V)

<..> Galbat norisi, norisi tiesiog savirealizacijos

kuo didesnés i§ saves ir savo kiino. (V)

Kiino tobulinimas(4)

<.> Dél sveikatos, tiek kuno, man
keturiasdeSimt mety bet daug kas sako, kad as
atrodau jaunesnis, bet ir taip biiti pasitempes
tiesiog, pavyzdys savo sportininkams. (V)

<..> Tiesiog skatina tai, kad tu kitaip atrodai.
PavyzdZiui: bendraamziai mano atrodo daug
senesni. O tu kitaip atrodai. Tau net tick mety
neduoda kiek tu turi. (V)

<..> Dar, zinot, kaip sako :apetitas kyla be
valgant® ir sieki kuo geresniy proporcijy. (V)
<..> Didziausias skatinimas yra tame, kad tu
niekada nesi patenkintas ta forma , su kurig tu
gal iSlosSei varzybas . Tu visuomet galvoji, kad
dar kazka galésiu pataisyti ir dar kazkuo
nustebint tiek save, tiek Kkitus. (V)

ISoriniai veiksniai(5)

Pergalés dziaugsmas ir pavyzdys(5)

<..> Siekimas tobuléti, jkvepiantys pavyzdziai
skatina eiti toliau( M)

<..> Biti pavyzdziu savo sportininkams. (V)
<.>Labai paskatina draugai sportininkai,
bendras darbas, bendri siekiai. (M)

<.> Kol nenulipu nuo scenos su taure ir
apdovanojimais rankose ir dar nespé&jus
nusiprausti grimo, suprantu, kad a$ jau noriu
sekan¢io sezono. (M)

<..> Skatina ir garbe, ir Slové Siokia tokia, kad

ir trumpalaiké. (V)
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Pasitenkinimas savo ktnu (4 informantai) fizinéje veikloje, sportuojant yra vienas i$
svarbiausiy motyvy lemianciy atsidavima sportui bei sportinés karjeros tgsima.“ Tiesiog skatina
tai, kad tu kitaip atrodai. Pavyzdziui: bendraamziai mano atrodo daug senesni. O tu kitaip
atrodai. Tau net tick mety neduoda kiek tu turi.“ ,,Didziausias skatinimas yra tame, kad tu
niekada nesi patenkintas ta formg , su kurig tu gal iSloSei varzybas . Tu visuomet galvoji, kad dar
kazka galésiu pataisyti ir dar kazkuo nustebint tiek save, tiek kitus.*

Sportinei veiklai budingi veiksmai nukreipti bendrazmogiskyjy vertybiy link, t.y.
sportininko veiksmai ar gyvenimo budas yra nukreiptas teigiamy ypatybiy link. Taip veikiancio
asmens veiksmai vertinami kaip sgmoningi ir racionalis, t.y. nukreipti aukStesniy moraliniy
tiksly link. Tokia prasme vertinant sportg, jam turi baiti badingos dorovinés vertybés ir zmogus,
kuris dalyvaudamas toje veikloje, gali moraliai tobuléti ( 3 informantai). ,,Tai néra sickimas
grynai sportiniy rezultaty. Pati varzybiné forma man, nuolat kovojanc¢iai su antsvoriu, jau buvo
pasiekimas.*

Miisy visuomenéje vertingesniais laikomi zmonés, pasieke daugiau. Sportiniai laiméjimai
dazniausiai matuojami vienu paprastu kriterijumi — pergale. Ji traktuojama kaip sékme,
pralaiméjimas — kaip nesekmeé. Atitinkamai laimétojai laikomi vertingesniais, o pralaimétojai —
ne tokie vertingi. Didieji sportininkai iSmoksta nepasiduoti pagundai vertinti save pagal pasiektas
pergales ir patirtus pralaiméjimus. Todél 2 informantus pergalés ir apdovanojimai skatina testi
sporting karjera. ,,Be abejo skatina ir garbé ir , ir Slové Siokia tokia, kad ir trumpalaiké bet. Nes
tu atstovauji save, savo rajong, savo miesta, netgi savo $alj. Tai iStikryjy didelé garbe.*

Sporto piramidé prasideda nuo masinio sporto ir baigiasi olimpieciais, Zvaigzdémis, vienos
ar kitos sporto Sakos ¢empionais. Jie yra tie, ] kurios lygiuojasi kiti. | juos lygiuojasi vaikas,
pamates juos per televizoriy. ,, Noriu biiti pasitempgs, pavyzdys savo sportininkams®. Tokiu
pavyzdziu norédamas biiti savo treniruojantiems sportininkams siekia biati 1 informantas. Jis yra
ne tik auks$to meistriSkumo sportininkas, bet ir treneris.

Palyginus informanty vyry ir motery tyrimo rezultatus, matome, jog iSoriniai veiksniai tgsti
sporting karjerg moteris skatina labiau nei vyrus. Jkvepiantys kity profesionaliy sportininky
pavyzdziai, pergalés dZziaugsmas moteris veda ir toliau sportuoti bei dalyvauti varzybose. ,,Buvau
iStikima varzyby zitirove, bet kaip busima dalyve. Nor¢jau buti kitoje puséje.” ,, Labai paskatina
draugai sportininkai, bendras darbas, bendri siekiai. Jauciuosi gerai tik tarp sportininky .Tik ¢ia
nereikia nieko aiskint ir jrodinét-tik tarp jy galiu jaustis ramiai.* Informantus vyrus testi sporting
karjerg labiau skatina vidiniai veiksniai.

Taigi, iSanalizavus veiksnius, skatinanCius testi sporting karjera, formuojasi iSvada, kad
noras tobuléti, vidiné motyvacija, tikslo siekimas, stipri valia bei rezultaty siekimas padeda
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tyrimo dalyviams iSlaikyti motyvacijg toliau sportuoti labiau nei iSoriniai veiksniai. O palyginus
informanty vyry ir motery tyrimo rezultatus, formuluojasi iSvada, kad moteris testi sporting
karjera labiau skatina iSoriniai veiksniai nei vidiniai.
Kokie veiksniai dar labiau didinty motyvacijg siekti aukSty sporiniy rezultaty pateikta 9
lentel¢je.
9 lentele

Informanty nuomoné apie veiksnius, didinancius motyvacijq siekti auksty sportiniy

rezultaty
Kategorija(kiekis) Subkategorija (Kiekis) Teiginiai
ISoriniai veiksniai(7) Finansinis rémimas(5) <..> Finansiné pagalba didesné, nes, tiesiog istikryjy

norétysi tobuléti dar labiau. (V)

<..>Materialinis atlygis, (V)

<..>Manau daugiau Réméjy. (V), (M)

<>Rémimas bty isties svarbus; (M)

<..>Na kad pripazinty vieSuomené $ig sporto $aka,

nauda finansiné bty (V).

<..> Padidinty, kad jeigu Lietuvoj, Siais laikais yra
Konkurencijos didinimas (1) mazai like sportininky. Kol dar dalyvavau jaunimo
grupéje , susirinkdavo sportininky, kad vos
tilpdavom | sceng sustot. Buvo gal ir dvideSimt jy.

Dabar iSeinam trise, penkiese. (V)

Artimos aplinkos palaikymas (1) | <.> Labai triiksta artimiausiu Zmoniy - S$eimos,
antrosios puses palaikymo. Pasiruo§imo metu tenka
nuo Seimos atsiriboti, nes pastovls gincai dél diety ir
iSvaizdos, kuri jiems yra baisi - atima jégas, kuriu ir

taip mazai yra.. (M)

ISoriniai palaikymo veiksniai: treniruotés salygos, materialinis atlygis, sportininko ir
trenerio santykiai. ISoring motyvacijg didinty palaikymo veiksniai, tokie kaip finansinis rémimas
daugiausiai apklaustyjy (5). Pripazinimas turi didelés itakos sportininko emocinei bei dvasinei
gerovei. ,, Kad pripazinty visuomené ir priimty j Olimpines Sakas- biity finansiné nauda®. ,, Kad
pasiekt gery rezultaty, reikia nemenky finansy. Viska finansuoti 1§ savo kiSenés yra ganétinai
skaudu. Geros kokybés maistas, auk$¢iausios kokybés papildai- viskg sudéjus, gaunasi labai

brangus sportas.*
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Vienas svarbiy sportinés veiklos bruozy yra rungtyniavimas / varZymasis. Jam budingi dar
du svarbiis bruozai — tam tikry taisykliy buvimas ir humaniskas kryptingumas (veikia asmenybés
tobul¢jima, leidzia laisvai pasireiksti jégoms ir gebéjimams). 1 informantg rungtyniavimasis dar
labiau skatinty siekti auksty rezultaty. ,,Padidinty, kad jeigu Lietuvoj, Siais laikais yra mazai like
sportininky. Kol dar dalyvavau jaunimo grupg¢je , susirinkdavo sportininky, kad vos tilpdavom |
sceng sustot. Buvo gal ir dvideSimt jy. Dabar iSeinam trise, penkiese.*

Artimyjy palaikymas 1 informanta motyvuoty labai, nes bitent pasiruoSimy metu
reikalingas uZtarimas ir pritarimas i§ artimos aplinkos. Seima $iuo metu nepalaiko sportuojanéio
kulttrizma.

Informanty motery iSorinis veiksnys, kaip artimos aplinkos palaikymas didinty motyvacija
ir toliau siekti sportiniy aukStumy. ,,Jokio Seimos palaikymo, jie nepripazjsta to ko nesupranta. Ir
jie manim netiki.“ Visus apklaustus vyrus palaiko Seima. Kitga informante, kaip ir vyrus,
paskatinty finansinis rémimas. “ Jeigu buty rémimas, biity galima ruoStis varzyboms kitu
pajégumu‘

Isanalizavus veiksnius, didinanéius motyvacijg siekti auks$ty sporiniy rezultaty, galime
formuluoti i§vada, kad vidinés motyvacijos uztenka, ji susiformavusi, bet dar labiau skatinty ir
toliau varzytis bei siekti auksty sportiniy rezultaty iSoriné aplinka.

Palyginus informantus vyrus ir moteris, formuluojasi iSvada, kad ir materialinis ir

moralinis palaikymas yra svarbus vyrams ir moterims.

3.3 Kultaristy poZziiiris j sporto $akos poveikj asmenybei

Zmogaus saves vertinimas formuojasi visa gyvenima. Kokj poveikj savivertei dave

kultiirizmo sporto Saka informantams pateikta 10 lentel¢je.

10 lentelé

Kultiirizmo sporto poveikis tiriamyjy asmenybei

Kategorija Subkategorija (kiekis) Teiginiai
I$siugdytos asmeninés | Valia (3) <..> Visy pirma jis disciplinuoja tavo charakterj, tavo
charakterio savybés gyvenimg, grudina, daugiau pasitikéjimo savim suteikia.

Kity pagarba net, savo atzvilgiu. (V)
<..> Kaip asmenybei, tai gal uzsispyrimas ir iSkesti ta visa,
tieck ta rezimo laikymasi, tiek dieta. Tai asmenybé.

Pasidarai, pajauti, kad tu sugebi kazka tai. (V)

<..> Labai i$lavino valig ir suformavo tokj mastyma, kad
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néra nieko nejmanoma. (V)

Pagarba (2) <..> Pagarbos savo kiinui, pagarba zmogui, kuris ateina j
sale. (V)
<..> Kity pagarba net savo atzvilgiu. (V)

Pasitikéjimas savimi (3) <..> Suteiké pasitikéjimg savimi. ( M)

<..> Bet pats tada uz save atsakingas. Tu daugiau pasitiki
savim, kad Zinai bus situacija gal ir kitokia ir tu sugebési
save i$silaikyt. (V)

<..> Pajutau, kad sugebu kazka tai. (V)

Asmenybeés <.> VisapusiSkas saves tobulinimas, nes tu
patobuléjimas (2) uzsiminédamas ne $iaip sau kilnoji svarmenis, bet tu
domiesi tuo, ne tik kaip juos kiloti, bet domiesi ir

medicina ir mityba ir labai daug jvairiy dalyky. (V)

<..> Laisvé daryti tai, kas man patinka (M)

Zmogaus sékmé ir laimé yra tiesiogiai susijusi su jo savigarbos lygiu. Kuo aukstesné
Zmogaus savigarba, tuo aukstesniy tiksly jis sieks. Pagarbg sau bei savo kiinui sportuojant
kultiirizmg i$siugdé 2 informantai. ,,Pagarbos savo kiinui, pagarba zmogui kuris ateina gal j ta
sale, matau kitas ir sveriantis daug, ir gédinasi, na toks noras padét kazkam, zmogui, sau.*

Zmogaus esmé atsiskleidzia sporte, santykiuose su sporto supanéia aplinka, suteikia
galimybe pasireiksti (1 informantas).” Man kultirizmas-yra laisvé daryti tai, kas man patinka“

Myers (2000) teigia, kad motyvacija — esmingoji vidiné ir neesmingoji iSoriné — veikia ir
misy savivokg ir miisy savybes. Sportininkas, kaip asmenybe¢, turi labai daug asmeniniy savybiy,
taCiau daugiausia informanty sportas iSugdé bei iSrySkino valig (3), pasitikéjimg savimi (3).
,»Kaip asmenybei, tai gal uZsispyrimas ir iSkesti tg visa, tiek ta rezimo laikymasi, tiek dietg kai tu
negali suvalgyti saldumyny ar dar kazkokiy gardumyny. Tai asmenybé¢. Pasidarai, pajauti, kad tu
sugebi kazkg tai.“ ,,Labai i§lavino valig, ir suformavo tokj mastyma, kad néra nieko nejmanomo.
Sunkiu jdirbiu — galima pasiekti viska. Reikia daug noro ir pastangy, ir nesustoti, kuomet
sunku.*

Palyginus informanty vyry ir motery tyrimo rezultatus apie kultirizmo poveiki jy
asmenybei, iSsiskiria motery nuomoné, jog joms kultiirizmas suteiké pasitikéjimg savimi(1) ir
asmening laisve(1l). Vyrams kultirizmas iSugdé labiau valig (3), pagarba(2), bei pasitikéjima

savimi(2).

42




ISanalizavus tyrimo duomenis apie kultirizmo poveikj informanty asmenybéms,
formuluojasi i§vada, kad daugiausia kultirizmo sportas informantams iSugdé tokias charakterio
savybes kaip valia ir pasitikéjimas savimi.

Pozitiris | kiino iSvaizda arba savo kiino iSvaizdos suvokimas jvairiais aspektais yra
analizuojamas daugelio mokslininky. Pagal T. F. Cash (2004), kiino iSvaizda apima asmens
suvokimg apie savo kiing ir pozilrj j save, tai susij¢ su zmogaus savigarba, pasitikéjimu savimi,
mitybos ir mankStinimosi elgsena, ir tvirta emocine bukle.

Koks poziiiris j kiino kultg tiriamy informanty pateikta 11 lenteléje.

11 lentele
Informanty nuomoné apie kiino kulto svarbg
Kategorija (kiekis) Teiginiai
Grazus kiinas - nesvarbus | <..> Jei atvirai, tai j savo kiing Zitiriu tik prie§ varzybas ( prie§ puse mety). Zifiriu
sportininkui (2) profesionaliai | tai. (V)

<..> Kiekvienas turi trikumy, bet sportas gali kaZkiek pakeisti, pagraZinti,

sutvarkyti. <..> AS nepazjstu nei vieno, kuris biity patenkintas savo kiinu. (V)

Grazus kiinas -  svarbus | <.>Tiesiog malonu turéti grazy kiina. (V)

sportininkui (4) <..> Tai svarbu. Man patinka, man grazu ir a§ dabar netgi nuotraukose moters
kiing matau per sportininkés prizme;( M)

<..> Turéti grazy kiing- man tai pasiekimas ir tai padidina saviverte; ( M)

<..> Man yra svarbu turéti grazy kiing, svarbu jaustis laimingam savo kiine. (V)
<..> Sportininkui tai yra svarbu, bet kaip asmenybei yra ne pagrindinis dalykas.
V)

Daugelis Zmoniy pradeda sportuoti norédami pagerinti savo i§vaizdg. Miisy gauti tyrimo
duomenys rodo, kad iSvaizdos motyvai yra svarbiis 4 informantams. Kiino i§vaizda jiems yra
viso gyvenimo pagrindas apibréziantis asmenybe ir suteikiantis laime. Noras turéti grazy kiing,
geriau ir patraukliau atrodyti 4 informantams yra reikSminga siekiamybé. “Turéti grazy kiing-
man tai pasiekimas. Ilgu mety uzsispyrimo, kantrybes, diety, juodo kasdienio darbo jrodymas.

Mankstinimasis dél iSoriniy motyvy (iSvaizdos, kiino masés kontrolés) siejamas su
daznesniu psichologiniu stresu. , Vaikystés storules kompleksas. IS mangs Saipési mokykloj.
Dabar a$ "atkerSijau" savo skriaudéjams, nors tai kainavo man labai daug sveikatos, bet
parodziau kg galiu su savim padaryt.” Todé¢l vienam informantui grazus kiinas dabar yra labai

svarbus.
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2 informantai j savo kiing zitri profesionaliai, néra juo visiSkai patenkinti, todél
sportuodami varzyboms tobulina juos.

Palyginus informanty vyry ir motery tyrimo rezultatus, galima teigti, jog moterims grazus
kiinas yra labiau svarbus nei vyrams.

ISanalizavus gautus duomenis apie kiino kulto svarbg informantam, galima formuluoti
iSvada, kad grazus tvirtas kiinas yra svarbus motyvas uzsiiminéti kultlirizmo sporto Saka.

Visi suprantame, kad fizinis aktyvumas padeda palaikyti sveikatg, gera nuotaikg ir Siaip
puikig savijautg. Kokia informanty nuomoné apie profesionalaus kulttrizmo sporto kiino formy

kaita, bei poveikj sveikatai pateikta 12 lenteléje.

12 lentelé
Tiriamyjuy poZiuris i kultiirizmo sporto poveikj sveikatai
Kategorija (kiekis) Teiginiai
Sveikatos daug <..> Sveikatos nemanau, kad a$ jg aukoju, a§ manau jos tik prisidedu, nes nedirbu su
neaukojama(3) labai dideliais svoriais, vélgi a$ esu atsirinkusi per tiek laiko, jau kas man tinka. (M)

<..> Jeigu persistengsi. Bet protingai su galva, mano manymu, sveikatg galima

normaliai i§laikyt. (V)

<..> Sveikata nesiruo$iant varZyboms, savo malonumui, darant viskg taisyklingai ir

maitinantis teisingai-sportas sveikata. (M)

Sveikata stipriai ken¢ia(4) | <..> Sieki auk§tumy, apie sveikata néra kg kalbét. Kengia stipriai sveikata. Cia yra
didysis sportas. Dietos, skys¢iy nutraukimas, distiliuotas vanduo .Cia yra baisu. Bet
yra kaip yra. (V)

<..> Profesionalus sportas. Kaip pasakyt. Ne visada gal sveikai viskas yra. Bina
laikas kai sveikatai kenkia visi tie krtiviai. (V)

<..> Siekiant auksty sportiniy rezultaty- su sveikata prasilenkiama. (V)

<..> Ten kur yra zodis sportas, sveikatos, tokio iSsireiSkimo kaip sveikata nelabai
yra. Todél, kad sporte pagrindinis tikslas yra rezultatas. Ir iStikryjy mes sveikatg
stipriai aukojam. Atskirais atvejais, netgi zalojam. Bet tiesiog toks yra Sis sportas.
V)

Vir§ 50 proc. informanty (4) atsaké, jog didelio meistriSkumo kultlirizmas, ypac
prieSvarZybiniame laikotarpyje (reljefe), kenkia jy sveikatai. Kadangi pasirengimo varZyboms
laikotarpyje fizinis darbas yra sunkus (intensyvus) ir reikalauja daugiau deguonies, nei tuo metu
yra raumenyse, raumenims biitina energija yra gaunama skaidant energines medziagas. Taip
vyksta tol, kol nejsijungia daug jvairiy papildomy fiziologiniy ir biocheminiy mechanizmy. Mat
organizmas de¢l savo anatominiy ir fiziologiniy ypatumy negali labai greitai jsotinti kraujo
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reikiamu deguonies kiekiu. Todél raumenyse, priklausomai nuo aplinkybiy, veikia du
pagrindiniai cheminiai procesai — skaidymo ir deginimo. (Weiss M. R., Chaumeton N., 1992)
Ilgai trunkantys vienos kiino dalies (pvz., rieSo, peiy juostos ir kaklo ar stuburo juosmens-
kryZmens srities ir pan.) perkrovimai ar daznai ir ilgai besikartojantys vienodi judesiai veikia
kaip veiksnys, sukeliantis trumpalaikius ar ilgalaikius, praeinancius ar nuolatinius sveikatos
sutrikimus.

Zvelgiant sveikatos pozitiriu j profesionaly sportavima, teigiama, kad sportas stiprina
sveikatg tik tol, kol sportininkas neuzsibrézia tikslo siekti rekordy ir nugaléti per varzybas. Jeigu
sportas — nasta (tai vadinamajame didziajame sporte vis dazniau pasitaiko), yra pavojus, kad
sveikatai bus pakenkta. Daznai pasikartojanti kiino audinio perkrova kenkia jam ir sutrikdo jo
funkcionavimg (Bémeris, 1989).

Sportininky, ypac didelio meistriSkumo, fiziniai kriiviai yra labai dideli. Juos atliekant
organizmui tenka sunaudoti labai daug energetiniy medziagy. D¢l Siy medziagy atgavimo ir
papildymo treneriams ir medikams dideliy problemy nekyla, tuo tikslu vartojamos jvairios
energetinés medziagos, vitaminai, mineralinés druskos, mikroelementai, jvairios amino ragstys,
kurios gali biiti panaudojamos plastinéms organizmo struktiiroms atkurti. Ypac¢ daug energetiniy
medziagy gaunama valgant gerai subalansuotg maista, taciau esant milziniSkiems kriiviams kai
kuriy medziagy sportininko organizme pristinga.

Sveikatos apsaugos ministerijos, sveikatos stiprinimo ir kurortologijos skyriaus vyriausioji
specialisté Tatjana Zablotnaja tinklarastyje ,, /] SVEIKATA“ — apie sveikatq ir sportg paklausta,
ar kultlirizmas Zmogui suteikia tiek pat naudos kiek kitos sporto Sakos, nuo tiesaus atsakymo
susilaiké. Ji mano, kad viska reikéty deramai apskaiciuoti, o naudg gali suteikti bet kuris sportas:

,Kiekvienos sporto Sakos nauda priklauso nuo treniruoCiy skaiciaus, trukmes, intensyvumo
ir patiriamo kriivio. Manau, kad kiekviena sporto Saka yra naudinga zmogui, siekian¢iam biiti
fiziSkai aktyviam. Taciau bet kuriuo atveju pasirenkant tam tikrg sporto Saka, butina atsizvelgti |
asmens sveikatos biikle, jeigu iSkyla biitinybé, bitina pasitarti ir su gydytoju.*

Maziau nei 50 proc. informanty (3) paminéjo, jog biina traumy, bet protingai sveikata
galima iSlaikyti. ,, Nemanau, kad aukoju sveikata, a$ jos tik prisidedu®. Taciau nereikia uzmirsti
ir gresianCiy pavojy sportuojant.“ Galime truput] jsivaizduoti: pasaulinio lygio sunkumy
kilnotojo Slaunies keturgalvio raumens susitraukimo jéga prilygsta 525 kg ir visa §i jéga veikia
kelio girnelés sausgysle, sanarius ir t.t. Nesunku jsivaizduoti, kokj kriiv] patiria kojos dalys ir
kaip lengvai gali plysti sausgysle, iSnirti sgnarys ar jplysti net pats raumuo( Balc€itinas, 2014).

Lyginant informanty vyry ir motery tyrimo duomenis, moterys mano, jog jos sveikatos
neaukoja uzsiimdamos §ia sporto Saka. Vyry daugiausia mano, jog jy sveikata stipriai kencia.
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[Sanalizavus informanty pozitrj j kultiirizmo poveikj sveikatai, formuluojasi iSvada, kad
sportas stiprina sveikatg tik tol, kol sportininkas neuzsibrézia tikslo siekti rekordy ir nugaléti per

varzybas.

46



ISVADOS

1. Motyvo, motyvavimo ir motyvacijos sgvokos yra susijusios. Motyvai daznai biina
nejsisgmoninti, jie yra kiekvieno individo sporto veiklos stimulai, o toji veikla susijusi su jy
poreikiy tenkinimu.

2. Pasitenkinimas sportu glaudZiai susijes su psichologine motyvacija. Todél
kultiirizmo pasirinkimg lemia daugiau vidiniai veiksniai, nei iSoriniai. Grazus ir tvirtas kiinas yra
svarbus motyvas uzsiiminéti kultiirizmo sporto Saka.

3. ISoriniai veiksniai, aplinkiniai Zmonés, supantys sportininkus, tiriamyjy nuomone,
turi lemiamg jtaka ir jy pergaléms sporte, bet siekti auksty rezultaty labiau skatina vidiniai, nei
iSoriniai motyvai. Materialinis atlygis yra labai svarbus, nes pasiruo$imas kultirizmo ir fitneso
varzyboms yra labai brangus, bet tai ne svarbiausias motyvas, testi sporting karjerg. Noras
tobuléti, vidiné motyvacija, tikslo siekimas, stipri valia bei rezultaty siekimas padeda tyrimo
dalyviams islaikyti motyvacijg toliau sportuoti.

4. Motery ir vyry motyvacijos ypatumai skiriasi i§ dalies. Moteris testi sporting
karjera labiau skatina iSoriniai veiksniai nei vidiniai. Motery nuomon¢ apie kultirizmo poveikj
sveikatai skiriasi. Jos sveikatos neaukoja uzsiimdamos $ia sporto Saka. Joms grazus kiinas yra
labiau svarbus nei vyrams. Bet materialinis ir moralinis palaikymas yra svarbus vyrams ir
moterims. Tiek vyrus, tick moteris siekti aukSty sportiniy rezultaty skatina labiau vidiniai nei
1Soriniai veiksniai.

5. Galima konstatuoti, kad darbe iSsikelta hipotez¢, jog didelio meistriSkumo

kultaristy vidiné motyvacija yra didesné nei iSoriné, pasitvirtina.
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REKOMENDACIJOS

Didelio meistriSkumo sportininkams :

1. IStisas tobuléjimas, pasiekto rezultato gerinimas, uztvirtinimas didinty motyvacijg
testi sporting karjerg. Tai galéty buti, siekimas jvairiy ,,versijy*“ IFBB, NABBA, WPF, WBPF
c¢empiono titulo.

Treneriams, tarpininkaujant Federacijai:

1. Treneriai turéty suprasti, kad vien sportinio intereso neuztenka. Reikéty rasti
galimybiy remti sportininkus finansiskai. Stengtis iSvezti sportininkus ] tarptautinius
komercinius turnyrus.

2. I$ darbo tyrimo iSvady matosi, kad sportininky vidiniai motyvai pakankamai dideli,
tad reikia stiprinti iSorinius, kurie skatinty dar daugiau tobuléti, motyvuoty testi sporting karjera.
Tode¢l reikia sukurti komercinj skyriy ar specialy vadybininko etata, kuris rupintysi didelio

meistriSkumo kulturisty rezultaty pardavimu.
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DISKUSIJA

Mano darbas susijes su didelio meistriSkumo sportinés veiklos motyvacija. Kyla klausimas
kaip dar labiau biity galima didinti mano tirty didelio meistriSkumo kultiiristy motyvacija,
kadangi jie jau pasieké karjeros aukStumas. IS darbo tyrimo iSvady matosi, kad sportininky
vidiniai motyvai pakankamai dideli, tad reikia stiprinti iSorinius, kurie skatinty dar daugiau
tobuléti, motyvuoty testi sporting karjera.

Reikia sukurti kaip vieng i§ veiksniy, komercinj skyriy ar specialy vadybininko etata,
klubuose, federacijose, kuris rapintysi didelio meistriSkumo kultiiristy rezultaty pardavimu.
Sportininkas biity linkgs nepalikti federacijos, trenerio, jei sugebéty iSgyventi i§ savo rezultato
pardavimo. Pvz.: maisto, aprangos, bizuterijos ( moterims) reklama.

Kitas veiksnys galintis didinti motyvacijg tai profesionalo statuso (kortos) siekimas.
Pasaulio ¢empiono titulas prie§ 5 metus laimétas dabar sunkiai yra parduodamas. Todél reikia
uztvirtinimo ( naujy pergaliy). Biitina pradéti suteikinéti ir fitneso atstovams profesionalo statusa
( korta), nes iki $iol ji buvo suteikiama tik kultiiristams. Fitneso atstovams reklamine pardavimy
amplitudé yra platesné ir lengviau suprantama, prieinama, paprastam zmogui, nei kultiiristams.
Jy prekiy reklamavimo diapozonas yra Zymiai platesnis ( apranga, maisto papildai, bizuterija,
aksesuarai ir t.t.). Paprastas zmogaus matydamas kulttristg supranta, jog pasiekti tokj pat lygj yra
labai sunku arba nejmanoma. Zvelgiant j fitneso atstovus (es), jiems tai neatrodo nepasiekiama.
Profesionaliis kulttristai uzsidirbinéja pagrinde i§ maisto papildy reklamos, o fitneso atstovai
gali 1§ visko.

Norint, kad didelio meistriskumo kulttiristams didéty vidiné motyvacija, reikia skirti
federacijoje tam tikra vieSyjy rySiy atstova atskirai sportininky vieSinimui ( noras savimeilei
paglostyti, kai apie tave raso spauda, kuriamos laidos). Siuo metu Lietuvos kultiirizmo pasaulyje,
atlety vieSinimas yra jy paciy reikalas. Svarbu yra tai, jog reklamuodami didelio meistriSkumo
kulturistus, populiariname Sia sporto Sakg bei patj fizinj aktyvuma kaip socialinj reiSkinj. Nes
zmongs visada atkreipia didesnj démes;j ] tituluotg sportininka, (turintj varda savo sporto Sakos
pasaulyje) nei j eilinj.

Kadangi iki Siol panaSaus pobtidZio tyrimy neradau, todél buvo jdomu atlikti §j tyrima.
Praktiné gauty rezultaty reikSmé yra tg, kad iSsiaiSkinta kas padeda ir trukdo siekti auksty
sportiniy rezultaty.

Kadangi tyrimo iS§vados parode, kad vienas i§ jSoriniy veiksniy kuris trukdo testi sportine
karjera bei siekti dar aukstesniy sportiniy rezultaty didelio meistriSkumo kultiiristams yra finansy
trokumas. Todél viena i§ galimy tyrimo krypciy galéty bati réméjy pritraukimo metodai. Galima
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buty atlikti tolimesnius tyrimus, kurie padéty iSsiaiSkinti kas skatinty rémeéjus remti auksto

meistriSkumo kulttristus.
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PRIEDAI
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1 PRIEDAS

Pusiau struktiiruoto interviu klausimynas

. Instrukcinis-motyvacinis blokas

Tyrimo tikslas -

1. Demografinis blokas

Amzius
Lytis
Sportinis stazas

Sportiniai pasiekimai

I11.  Diagnostinis blokas

Kodél pasirinkote buitent kultlirizmo sporto Saka?

Kokie asmeniniai (vidiniai / garbé, pergalés troSkimas ir kt.) motyvai skatina siekti auksty
sportiniy rezultaty?

Kokie iSoriniai veiksniai (federacija, Seima, treneriai, réméjai ir kt.) skatina siekti sportinés
karjeros?

Kiek svarbus materialinis atlygis?

Kokius sunkumus patiriate kultivuodami 8ig sporto Saka? Kaip jveikiate juos?

Ko atsisakote dél auksty sportiniy rezultaty?

Kas jus skatina testi sporting karjera (pasiekus auksty sportiniy rezultaty)?

Kas padidinty jisy motyvacija varzytis ir siekti aukSty sportiniy rezultaty?

Ka jums, kaip asmenybei, suteiké kultiirizmo sportas?

Ka Jums reiskia turéti grazy kiing? Kodél tai svarbu?

Jisy pozitiris | kultiirizmo poveiki sveikatai?
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