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SANTRAUKA
SPORTININKU PATIRTYS NAUDOJANT ISMANIUOSIUS LAIKRODZIUS
SPORTO TRENIRUOTES PROCESE

XXI amziuje sparCiai didé¢jant fizinio aktyvumo svarbos suvokimui, iSmaniosios
technologijos, ypa¢ iSmanieji laikrodziai, tampa neatsiejama sporto treniruoc¢iy proceso dalimi.
ISmanieji laikrodziai padeda stebéti fiziologinius ir biomechaninius rodiklius, planuoti treniruotes
ir jy valdyma, jsivertinti fizing ir psichologing savijauta. Nors $iy jrenginiy techninés savybés gana
placiai analizuojamos mokslinéje literatiiroje, taiau sportininky subjektyvios patirtys, emocijos ir
technologijy poveikis savikontrolei iSlieka mazai tyrinétos sritys.

Probleminis klausimas: kokios yra sportininky asmeninés patirtys naudojant iSmaniuosius
laikrodZzius sporto treniruoCiy procese?

Tyrimo objektas: sportininky patirtys naudojant iSmaniuosius laikrodZius sporto
treniruotés procese.

Tikslas: atskleisti, kokios yra sportininky patirtys naudojant iSmaniuosius laikrodZius sporto
treniruoCiy procese.

UZdaviniai:

1. ISanalizuoti teorinius pozidirius j iSmaniyjy laikrodziy integracija sportininky kasdieninéje
ir sportingje veikloje.

2. ISsiaiskinti sportininky iSmaniyjy laikrodziy pasirinkimo kriterijus atsizvelgiant | jy
funkcionaluma, praktinius ir estetinius poreikius.

3. [IStirti iSmaniyjy laikrodZiy naudojimg kaip priemon¢ savikontrolei, motyvacijai,
treniruoCiy valdymui sportininky patirtyse.

4. Atskleisti sportininky patirtis, susijusias su emociniais ir technologiniais i3§tkiais
naudojant iSmaniuosius laikrodZius.

Tyrimo metodologija ir metodai: taikytas kokybinis pusiau struktiiruotas interviu,
kokybin¢ turinio analizé ir teoriniam pagrindimui remtasi kiino filosofija (fenomenologija),
savikontrolés teorija ir technologijy filosofija.

Tyrimo imtis: 14 (8 moterys ir 6 vyrai) lengvaja atletika uzsiimanciy jvairaus fizinio
pajégumo bei papildomai praktikuojanciy kitas sporto Sakas sportininky.

Tyrimo rezultatai ir pagrindinés iSvados: atliktas tyrimas atskleidé, kad sportininkai
iSmaniuosius laikrodzius renkasi pagal funkcionalumag (GPS, Sirdies ritmo ir miego kokybés
stebéjimas, duomeny sinchronizavimas), o iSmanieji jrenginiai veikia sportininky savikontrole,
treniruoCiy planavima ir valdyma, emocing savijautg ir motyvacija. [ISmanieji laikrodZiai tampa ne
tik priemone fizinei biiklei stebéti, bet ir kasdienybés dalimi. Tyrimas atskleidZia, kad jrenginiy
naudojimas turi tiek teigiama, tiek neigiama emocinj poveikj. ISrySkéjo duomeny privatumo,
technologiniy trikdZiy ir vartotojo sgveikos su iSmaniuoju laikrodZiu aspektai.

Raktiniai ZodZiai: iSmanieji laikrodziai, treniruociy valdymas, technologijy ijtaka,

sportininky patirtys.



SUMMARY

ATHLETES’ EXPERIENCES USING SMARTWATCHES DURING SPORTS
TRAINING

In the 21st century, with the increasing recognition of the importance of physical activity,
smart technologies, particularly smartwatches, have become an integral part of the sports training
process. These devices assist in monitoring physiological and biomechanical indicators, planning
and managing training routines and evaluating both physical and psychological well-being. While
the technical characteristics of such devices are widely discussed in the scientific literature, the
subjective experiences of athletes, including emotional responses and the influence of technology
on self-regulation, remain underexplored.

Research problem: what are the personal experiences of athletes in using smartwatches
during the sports training process?

Object of the study: athletes’ experiences with the use of smartwatches in the context of
sports training.

Aim: To reveal the nature of athletes’ experiences with the use of smartwatches in the sports
training process.

Objectives:

1. To analyse theoretical perspectives on the integration of smartwatches in athletes’ daily
and sporting activities.

2. To identify athletes’ criteria for selecting smartwatches, considering functional, practical,
and aesthetic needs.

3. Toinvestigate the use of smartwatches as a tool for self-regulation, motivation, and training
management in athletes’ experiences.

4. To uncover athletes’ experiences related to emotional and technological challenges when
using smartwatches.

Research methodology and methods: the study employed a qualitative research design,
including semi-structured interviews and qualitative content analysis. The theoretical framework
was based on the philosophy of the body (phenomenology), self-regulation theory and the
philosophy of technology.

Research sample: the study involved 14 athletes (8 women and 6 men) engaged in athletics,
with varying levels of physical ability, some of whom also participated in additional sports
disciplines.

Research results and key conclusions: the findings indicate that athletes choose
smartwatches based on functionality (e.g., GPS tracking, heart rate and sleep quality monitoring,
data synchronization). These devices influence self-regulation, training planning and
management, emotional well-being and motivation. Smartwatches serve not only as tools for
monitoring physical condition but also become embedded in athletes' daily lives. The study
highlights both positive and negative emotional impacts associated with device use and draws
attention to issues such as data privacy, technological disruptions and user-device interaction.

Keywords: smartwatches, training management, impact of technology, athletes’
experiences.



IVADAS

XXI amziuje besikei¢iant visuomenei, augant fizinio aktyvumo svarbos suvokimui tampa
Jprasta, kad skaitmeninés technologijos integruojamos ne tik j kasdieninj gyvenima, bet ir j sporto
treniruo&iy proceso gerinima. Siuolaikinéje sporto srityje, tick mégéjisko, tiek profesionalaus
lygmens, iSmaniosios technologijos tampa priemone, kuri gali padéti treniruo¢iy valdymui ir
kokybés gerinimui. Populiariausia technologiné priemon¢ tarp sportininky — iSmanusis laikrodis,
kuris leidzia realiu laiku fiksuoti jvairius fiziologinius, biomechaninius ir aplinkos veiksnius,
planuoti treniruocCiy kriivius, stebéti atsistatymg ir sulaukti grjztamojo rysio. Toks jrenginys gali
keisti ne tik treniruotés eigg, bet ir uztikrinti sgmoningg sportininko kiino stebéjima bei reakcijg j
fizinj kriivj.

Tobuléjant iSmaniosioms, sportui pritaikytoms iSmaniosioms technologijoms, reikSmés turi
dirbtinio intelekto naudojimas, kuris ateityje bus integruojamas j iSmaniuosius laikrodzius.
Dirbtinis intelektas gali kaupti informacija, kurti treniruociy planus, teikti automatines jzvalgas
apie sportininko fizing buiklg, treniruo¢iy efektyvuma ar perspéti apie traumy rizikg (Seckin et al.,
2023). Siy technologiniy naujoviy jtraukimas j jau sportininkams paZjstamus jrenginius pabrézia,
kad sportininkas turi gebéti prisitaikyti prie kintancios aplinkos, ugdyti skaitmeninj rastingumg ir
1Smokti analizuoti fizinius pojucius, remdamasis gautais laikrodZzio duomenimis. Taip iSmanieji
laikrodziai tampa ne tik priemone fiziologiniams duomenims fiksuoti, bet ir saves paZinimo
pagalbininku.

Mokslo srityje iSmaniyjy laikrodZiu vaidmuo sporte jprastai analizuojamas fiziologiniu,
biomechaniniu ir informacinio tikslumo pozitiriu. Keletas mokslininky, tarp jy Seshadri ir kt.
(2020), Shcherbina ir kt. (2017), Horton ir kt. (2017), Fu & Liu (2015) nagrinéjo iSmaniyjy
laikrodziy Sirdies ritmo, GPS ar kvépavimo duomeny tikslumg. Wilk ir kt. (2020) atlikdami
mokslin} tyrimg pabréz¢ biomechaniniy jutikliy integravimo svarba judesiy kokybés analizei
iSmaniuosiuose laikrodZiuose, o Seckin ir kt. (2023) apZvelge, kaip Sie jrenginiai yra taikomi
skirtingose sporto Sakose. Moksliniai tyrimai apsiriboja iSmaniyjy laikrodziy techniniy savybiy
nagring¢jimu, o sportininky subjektyvios patirtys, emociné¢ bisena naudojant iSmaniuosius
laikrodZius i$lieka menkai analizuojama, todél mokslinés literatiiros bazese triiksta informacijos
Siomis temomis. Toks ribotas mokslinis iStirtumas pagrindzia poreikj placiau gilintis j sportininky
patirtis naudojant iSmaniuosius laikrodZius sporto treniruotés procese. Nepakanka Zinoti
techninius ar fiziologinius parametrus, reikia suprasti, kaip jrenginiai gali paveikti sportininko
poziiirj | save, treniruotes, fizinj kriiv] ar savijautg. Atsizvelgiant ;| mokslinio iStirtumo spragas,
kyla probleminis klausimas — kokios yra sportininky asmeninés patirtys naudojant iSmaniuosius

laikrodZius sporto treniruociy procese?



Tyrimo objektas — sportininky patirtys naudojant iSmaniuosius laikrodzius sporto
treniruotés procese.

Tyrimo tikslas — atskleisti, kokios yra sportininky patirtys naudojant i$maniuosius
laikrodzius sporto treniruociy procese.

Tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti teorinius pozidirius j iSmaniyjy laikrodziy integracijg sportininky kasdieninéje
ir sportingje veikloje.

2. ISsiaiskinti sportininky iSmaniyjy laikrodziy pasirinkimo kriterijus atsizvelgiant | jy
funkcionaluma, praktinius ir estetinius poreikius.

3. IStirti iSmaniyjy laikrodziy naudojimg kaip priemone savikontrolei, motyvacijai,
treniruociy valdymui sportininky patirtyse.

4. Atskleisti sportininky patirtis, susijusias su emociniais ir technologiniais i$Stkiais
naudojant iSmaniuosius laikrodzius.

Tyrimo metodologija: tyrimo pagrindu pasirinkta kokybiné tyrimy metodologija, kuri
leidzia gilintis j sportininky asmenines patirtis ir subjektyvy santykj su iSmaniuoju laikrodziu.
Darbe remiamasi kiino filosofija, kurig galima priskirti fenomenologijai, kai démesys skiriamas
tiesioginiai tiriamojo patirciai ir sgmones rySiui su kiinu ir jj supancia aplinka, per kurig Zmogus
gali suvokti save ir iSmanigjg technologija. Tyrimas siejamas su savikontrolés teorija — ji padeda
atskleisti technologijy vaidmenj stebint ir reguliuojant emocing ir fizing biiseng. Taip pat tyrime
remtasi technologijy filosofijos jZvalgomis, kurios atskleidzia, kaip iSmanieji laikrodziai veikia
sportininky patirt] ir sprendimy priémima sporto treniruociy procese.

Tyrimo metodai: tyrime naudoti kokybiniai duomeny rinkimo ir analizés metodai.
Duomenys surinkti pusiau struktiiruotu interviu metodu, kuris leido placiau atskleisti sportininky
patirtis ir nuostatas apie iSmaniyjy laikrodZiy naudojima treniruo€iy procese. Interviu klausimai
sudaryti remiantis literatiiros analize, tyrimo tikslu ir teoriniu pagrindu, siekiant iSsiaiskinti
pagrindinius aspektus, susijusius su sportininko savikontrole, emocine biisena ir technologijy
keliamais 18Siuikiais. Surinkti duomenys analizuojami taikant kokybine turinio analize — tai leidZia
sistemingai i$skirtini reikSmingus kodus, kategorijas ir pagrindines temas.

Tyrimo imtis ir atranka: tyrime dalyviai atrinkti patogios atrankos buidu. Tiriamajg imtj
sudaré¢ 14 (8 moterys ir 6 vyrai) lengvgja atletika uzsiimanciy jvairaus fizinio pajégumo bei
papildomai praktikuojanciy kitas sporto Sakas sportininky.

Tyrimo etapai ir organizavimas:

Tyrimas buvo atlieckamas nuo 2024 m. gruodzio iki 2025 m. kovo ménesio. Tyrimas atliktas keliais
etapais. Patogiosios atrankos budu atrinkti tiriamieji, su kuriais atlikti pusiau strukttiruoti interviu

— tiek gyvai, tiek nuotoliniu biidu naudojant internetines platformas. Pokalbiai truko nuo 10 iki 30



minuciy, jrasyti diktofonu ir transkribuoti. Galutinis tyrimo etapas — i§ gauty duomeny atlikta
kokybin¢ turinio analize.

Darbo naujumas, teorinis ir praktinis reik§mingumas: Lietuvoje tokio tipo tyrimas
atlickamas pirma kartg, nes iki Siol sportininky asmeninés patirtys naudojant iSmaniuosius
laikrodzius sporto treniruoCiy procese nebuvo analizuotos. Tiek Lietuvoje, tiek uzsienio
mokslingje literatiiroje démesys skiriamas analizuojant iSmaniyjy laikrodziy techninius
parametrus, o Siame darbe tiriama sportininky motyvacija, savikontrolé, emociné savijauta ir
18Sukiai susije¢ su laikrodziy naudojimu. Gauti tyrimo rezultatai papildo savikontrolés teorija,
parodant, kaip technologijos gali tapti priemone stebéti savijauta bei ja koreguoti. Taip pat
patvirtintas technologijy filosofijos poziiiris pabréziant jrenginiy jtaka zmogaus patyrimui ir
sagmoningumui. Praktiniu pozitriu tyrimas gali turéti taikomajg verte sportininkams, treneriams ir
sportiniy technologijy kiir¢jams. Gautos tyrimo jzvalgos gali padéti geriau suprasti vartotojy
poreikius, prisidéti prie geresniy treniruo¢iy valdymo ir savistabos, pagerinti jrenginiy
funkcionalumg realiame sporto kontekste.

Darbo struktiira: darbo struktiira sudaro santrauka lietuviy ir angly kalbomis, jvadas, 3
skyriai (teorinés tyrimo prielaidos, tyrimo metodai ir organizavimas, tyrimo rezultatai), diskusija,
iSvados, literatiiros sgraSas (pateikti 35 Saltiniai), priedai. Darbe pateikiama 11 lenteliy. Darbo

apimtis be priedy — 51 puslapis.



1. TYRIMO TEORINES PRIELAIDOS
1.1. Sporto treniruotés ir sportininky rengimo struktira

Sporto treniruoté — tai valdomas pedagoginis vyksmas, ilgalaikis, sistemingas, specializuotas
ir kryptingas sportininko asmenybés ir jo fiziniy, techniniy, taktiniy, intelektiniy savybiy,
geb¢jimy tobulinimas fiziniais pratimais (Stonkus, 2002). Mokslininkai stebi ir analizuoja Siuos
reiSkinius — kuriamos metodikos, kurios padeda tinkamai planuoti treniruo¢iy procesus, gerinti
sportinius rezultatus ir mazinti traumy rizika tiek profesionaliame, tick mégejisko lygio sporte.

Pasak Karoblio (2005), sporto treniruoté suprantama kaip bendras (kompleksinis) veiksmy
vyksmas. Sportininky paruoSimas svarbiausiems mety startams yra ilgalaikis ir sistemingas
procesas, kuris apima specializuotg ir tikslinj treniravimg (Skernevicius et. al., 2011). Reikalingas
nuoseklus kriivio didinimas, treniruotumo tobulinimas, specialaus sportinio rengimo gerinimas.

Sportinis rengimas — daugialypis pedagoginis vyksmas, apimantis sportininko mokymg ir
aukl¢jima, jo ypatybiy ir gebéjimy tobulinimg, harmoninga asmenybés ugdyma, sveikatos
stiprinima, gery rezultaty siekimg (Stonkus, 2002). Sporto treniruoté yra neatsiejama nuo sporto
varzyby, tai sudedamoji sportinio rengimo dalis (Karoblis et al., 2014). Norint pasiekti geriausig
sporting formg varzyboms, biitina sistemingai derinti fizinj, techninj, taktinj bei psichologinj
sportininky rengima. Mokslininkai i§skiria tris sportinio rengimo varzyboms rusys:

e Dbendrasis rengimas (tikslas — ugdyti asmenybe, gerinti organizmo funkciniy sistemy
veikla, jgyvendinti kryptingojo ir specialiojo rengimo vyksmus, kurio efektyvumas
vertinamas testuojant (Karoblis, 2005);

e kryptingasis rengimas (tikslas — tobulinti sportininky funkcijas, ugdyti fizines ypatybes ir
kompleksinius gebéjimus), kurio fiziniai pratimai pasizymi erdvés ir laiko, dinamikos ir
laiko pozitiriu bei atlikimo pobiidziu artimu varzybinei veiklai (Karoblis, 2005) ;

e specialusis rengimas (tikslas — gerinti funkcines galias, ugdyti fizines ypatybes, tiesiogiai
sieti su sportininko veikla rungtyniaujant), kurio naudojamy priemoniy pobidis, kokybé ir
dinamika priklauso nuo sporto Sakos organizavimo specifikos, pasirinktos taktikos
(Karoblis, 2005).

Sportinio rezultato geréjimas priklauso nuo daugelio dalyky, kurie sudaro treniruotés turinj.
Nepaisant jvairiy mokslininky nuomoniy ir teorijy, sportininky treniruotés priklauso nuo
sportininky rengimo struktiiros, kurig galima apibendrinti atskirais struktiiriniais démenimis,
tokiais kaip:

e daugiametis sportinis rengimas,

e daugiamecio sportinio rengimo etapai,

e keturmetis olimpinis ciklas,

e metinis ciklas,
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e makrociklai,

o laikotarpiai,

e etapai,
e mezociklai,
e mikrociklai,

e pratyby dienos,
e pratybos,

e pratyby dalys,
e pratimai.

Sportininko rengimas ir dalyvavimas jvairaus rango varzybose gali trukti ilga laika. Tai nuo
pirmo iki paskutinio sportinés karjeros starty trunkantis laikotarpis, kurj mokslininkai apibiidina
kaip daugiamet] sportinj rengimg. Yra sporto Saky, kuriose sportininkai auk$ta meistriSkuma
pasiekia budami 8-16 mety, o kitose sporto Sakose, sportinj pikg galima pasiekti ir vyresnio
amziaus, todél néra apibrézto laiko tarpsnio, kiek gali trukti aktyvi sportiné veikla.

Rengiant auk$to meistriSkumo sportininka, treneriai démesj skiria keturmecio olimpinio
ciklo etapui. Tai keturiy mety sportinio rengimo laikotarpis, kuris dazniausiai trunka tarp dvejy
olimpiniy zaidyniy ir yra nagrinéjimas mokslininky (Skernevicius et al., 2011). Pagal keturmecio
ciklo planavima rengiami kandidatai j artimiausias olimpines zaidynes, taip pat jauni perspektyvis
sportininkai, galintys pasiekti gery sportiniy rezultaty olimpiniais metais (Skernevicius et al.,
2011). Olimpinio ciklo struktiiros pagrindinis ypatumas yra tas, kad kiekvieni metai skiriasi nuo
pragjusiy kriivio apimtimi, specifinio krivio dydziu bendro darbo fone, varzyby skai¢iumi ir
pakitusiais rengimo metodais bei priemonémis (Karoblis et al., 2014).

Keturmetis olimpinis ciklas susideda i§ metiniy cikly. Jie prasideda pasibaigus olimpinéms
zaidynéms arba pasibaigus tam tikry mety reikSmingiausioms varzyboms. Metinj cikla gali
sudaryti tam tikras skaic¢ius makrocikly (ilgas, nuo keliy ménesiy iki mety, planingas sporto
pratyby ir varzyby laiko tarpas) (Stonkus, 2002). Makrociklo trukmg¢ ir struktiirg lemia atskiro
metinio ciklo pagrindiniai uzdaviniai, sporto Sakos ypatybés, biitinybé parengti sportininka
konkrec¢ioms varzyboms (Stonkus, 2002). Metinis ciklas apima visas sudedamasias sportinio
rengimo dalis (fizinj, techninj ir kitok] rengima), sporto varzybas ir atsigavimg, kuriy santykis
keiciasi priklausomai nuo laikotarpiy uZdaviniy (Skernevicius et al., 2011). Jprastai metinj ciklg ir
makrocikla sudaro trys etapai: parengiamasis, varzyby ir pereinamasis.

Mezociklas — tai vientisas i§ keliy mikrocikly susidedantis sporto treniruotés tarpsnis.
Trunka nuo 3 iki 6 savaiciy, labiausiai paplitgs 4 savaiciy. Pagrindiniai uzdaviniai: esant optimaliai
kriiviy dinamikai, jvairiais metodais ir priemonémis garantuoti veiksminga pedagoginj poveikj,

atgauti, ugdyti sportininko organizmo darbingumga (Stonkus, 2002). Mezociklas turi tam tikrus
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etapus: jvadinj, pagrindinj (bazinj), kontrolinj, parengiamajj, prieSvarzybinj ir varZybinj.
Mezocikly planavimas biina labai konkretus ir smulkmeniskas, gerai perprantamas sportininkui ir
ji supanciai komandai. Kintant rengimo salygoms, sportininko btiklei, mezociklo programa gali
buti koreguojama pagal gydytojy, mokslininky, trenerio patarimus bei sportininko supratimg
(Skernevicius et al., 2011).

Mikrociklai — tai mezocikly struktiiriné dalis, kelias dienas vykdoma pratyby serija ir poilsis
po ju (Stonkus, 2002). Tai Svarbus treniruotés struktiirinis vienetas, sudarantis bendro treniruotés
vyksmo fragmenta ir padeda kompleksiskai jgyvendinti tam tikro etapo uZzdavinius
(Skernevicius et al., 2011). Mikrocikly planai, kaip ir mezocikly yra labai konkretis: tiksliai
nurodytas treniruoCiy turinys, aiski kriivio apimtis, intensyvumas, poilsis. Pratyby fizinis krtivis
mikrocikle grindziamas poveikiu sportininky organizmui ir organizmo atsigavimu po fizinio
krtvio (Skernevicius et. al., 2011). Mikrocikle i§skiriamos fiziniy kraviy ir atsigavimo dienos, per
kurias organizmas atsigauna ir vyksta superkompensaciniai reiskiniai (Skernevicius et al., 2011).

Paskutinis sportinio rengimo struktiiros vienetas — pratybos (treniruoté). Tai sudedamoji
mikrociklo dalis. Tai yra pagrindiné organizaciné sportininky mokymo ir treniravimo forma —
kryptingas judesiy, veiksmy ir jy deriniy mokymas ir tobulinimas, fiziniy geb¢jimy ugdymas
(Stonkus, 2002). Pratyboms dazniausiai vadovauja treneris, bet gali biti atlickamos ir
savarankiskai. Pagal tikslus, kryptinguma, organizavimo ypatumus pratybos skirstomos ]
mokomasias, ugdomasias, treniruotumo palaikymo, atsigavimo gerinimo (Skernevicius et al.,
2011). Pratyby skaicius ir trukmé dienos eigoje priklauso nuo sportininko meistriSkumo. Auksto
meistriSkumo sportininkai, priklausomai nuo sporto Sakos, per metus treniruotéms gali skirti nuo
1200 iki 1600 val.

Apibendrinant galima teigti, kad siekiant maksimaliai gery sportiniy rezultaty biitina
suprasti ir tikslingai planuoti treniruociy ciklus — nuo daugiametés rengimo strategijos iki atskiry
makro, mezo ir mikrocikly. Keturmetis olimpinis ciklas isskiriamas kaip svarbiausias sportininky
rengimo etapas, kuris leidzia optimaliai valdyti treniruociy kritvius bei pasiruosti didziausiems
mety startams. Tikslingas, moksliskai jrodytas treniruociy valdymas uztikrina ne tik sportiniy

rezultaty gerinimq, bet ir sportininko ilgalaikj fizinj, taktinj, psichologinj tobuléjimg.
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1.2. Sporto treniruotés valdymas ir kontrolé

Sporto treniruotés valdymas — viena svarbiausiy trenerio funkcijy sportinio rengimo vyksme,
laiduojanti tinkamiausig treniruotés struktiirg, jos programy ir tiksly jgyvendinimg. Apima
informacijos kaupimg ir analizg, sprendimy priémimg ir jgyvendinimg. Valdymas gali biiti
greitasis (operatyvusis), einamasis ir etapinis. (Stonkus, 2002).

e Qreitasis sporto treniruotés valdymas — racionaliy priemoniy bei metody taikymas turint
tikslg iSmokyti sportininkus teisingai atlikti judesius, veiksmus ir jy derinius, jgusti prie
tam tikry fiziniy pratimy, jy kompleksy ir varzybiniy situacijy per pratybas (Stonkus,
2002).

e FEinamosios sporto treniruotés valdymas — mikrocikly, mezocikly arba rengimosi
konkre¢ioms varzyboms optimizavimas, padedantis sportininko organizmui prisitaikyti
prie varzyby salygy ir atskleisti gebéjimus (Stonkus, 2002).

e [Etapinis sporto treniruotés valdymas — tikslingas daugiametés treniruotés -etapy,
makrocikly, laikotarpiy tvarkymas. Jis padeda sportininkui siekti numatyto (planuoto)
fizinio, techninio ir taktinio parengtumo bei geru sportiniu rezultatu (Stonkus, 2002).

Atsizvelgiant | visus sportiniy rezultaty planavimo etapus reikéty remtis matematiniais
metodais, faktiSkai ir logiSkai prognozuoti biisimg sportininko rezultatg. Tai suteikia galimybe
siekiant auks¢iausio rezultato realistiskiau jvertinti turimas sglygas. Valdant treniruotés vyksma
reikia atsizvelgti ] sportininko organizmo funkcinés biiklés pokycius, kurie iSryskéja po
makrociklo, mezociklo, mikrociklo, po keliy ar vieny pratyby, po atskiro pratimo
(Skernevicius et al., 2011).

Sportininky rengimas bet kuriuo planavimo etapu prasideda nuo sportininko iStyrimo, jo
fiziniy, psichiniy duomeny, motyvy sportinei veiklai jvertinimo (Skernevicius et al., 2011). Tai
valdo treniruo¢iy kontrolé — valdymo funkcijy sistema, susidedanti i§ tikrinimo, vertinimo ir
koregavimo, vienas valdymo metody grjztamai informacijai gauti (Stonkus, 2002). Auksto
meistriSkumo sportininky kontrolei gerinti yra taikomi moksliniai tyrimai, kurie skirstomi pagal
paskirt], vykdymo laika, tikslus bei apimtj j kelias grupes: iSpléstiniai kompleksiniai tyrimai,
etapiniai tyrimai, einamieji tyrimai, operatyvieji (greitieji tyrimai), varzybiniai tyrimai
(Mills & Denison, 2013). Taip pat galima iSskirti keturias pagrindines treniruociy kontrolés
formas: savikontrol¢, pedagoginé, biologiné — medicining ir psichologiné.

Treniruotés valdymui, planavimui, kontrolei bei iSpildymui jtakos turi sportininko asmenybé
ir jo intelektas. Labai svarbu tikslingai planuoti treniruotg iSskiriant atitinkamus tikslus, kurie
skatinty siekti kuo geresniy sportiniy rezultaty (Karoblis et al., 2014). Treniruotés pagrindg sudaro
efektyvus sportininko pajégumo ugdymas, taciau kaip ir kiekvienoje veiklos srityje tai priklauso

nuo besitreniruojancios asmenybés (Mills & Denison, 2013). Treneriui ypac¢ svarbu tinkamai
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derinti pedagogikos ir treniruotés metodikas, niekada negalima pamirsti, jog jis yra atsakingas
zmogus, atliekantis svarby darba. Trenerio, kaip pedagogo elgesys, turi skatinti besitreniruojancius
ryztingai, bet kartu ir savikritiSkai siekti numatyto tikslo atitinkamame amzZziaus tarpsnyje.
Pedagoginiu bei metodiniu pozitriu per pratybas reikia stengtis, kad teigiamai buty veikiama ir
zmogaus motorika, protas, ir jausmai. (Karoblis, 2005). Be to, labai svarbiis planavimo ir
vadybiniai geb¢jimai — butina tvarkyti fizinio kriivio apskaita, analizuoti krivio apimtj ir
intensyvumo kaitg; sistemingai sieti sportininko fizinés biiklés kontrole ir testavimo rezultatus su
treniruotés programa (Karoblis et al., 2014). Planuojant treniruote svarbu atsizvelgti j varzyby
kalendoriy, kuriuo nustatoma bendra treniruotés strategija ir periodizacija, atkreipiant démesj j tam
tikrus sportininko organizmo pokyc¢ius (Skernevicius et al., 2011).

Karoblis pabrézia (2006) treniruotés organizavimo, planavimo ir tikslingumo principg. Pagal
ji treniruotés periodizacijos procesas turi biiti pateikiamas ir analizuojamas kaip monolitinis,
daugiapakopis, vientisas reiSkinys, diferencijuojamas j dalis (etapus, mikrociklus), kurio turinj ir
struktirg rodo tiksliniai uzdaviniai ir objektyvios prielaidos. Treniruotés planavimo teorija
numato, kaip objektyviai tiksliai suderinti treniruotés vyksmo turinj, atsizvelgiant j iskeltus
sportininko rengimo uzdavinius, varzyby kalendoriy ir treniruotés krivio iSdéstymag laike.
Sportininkams, vadybininkams ir treneriams, ruosiant aukSto meistriSkumo sportininkus, i§siplétus
sporto varzyby kalendoriui, reikia atkreipti démesj | varzyby laikotarpio treniruotés planavima,
biisimo rezultato prognozg ir jo siekimg svarbiausiose varzybose.

Galiausiai, XXI amziaus sportininky parengtuma lems naujos rengimo technologijos, todél
trenerio, sportininko, gydytojo ir mokslininko bendradarbiavimas turi pereiti j aukStesnj kokybés
lygmenj (Karoblis, 2006). Naujy technologijy atradimas, atskleidimas ir pazinimas per sporto
treniruotes teorija ir didaktika — svarbiausia sporto mokslo funkcija (Karoblis, 2005). Siuolaikinés
technologijos ne tik gerina sportininko pasirengima, bet ir palengving treniruociy planavimg ir
kontrole. ISmaniosios sistemos jdiegtos i sportinius laikrodzius leidzia atlikti duomeny analize
pacios treniruotés metu — tai treneriui padeda planuoti fizinj kriivy, labiau prisitaikyti prie
sportininko buklés ir taip yra apsisaugoma nuo traumy rizikos. Dar 2005 m. specialistai perspéjo,
jog ateityje gali nutikti taip, kad naujajame amziuje planuojant treniruotes konkuruos treniravimo
technologijos, todé¢l | naujas treniravimo technologijas turime Zitiréti kaip j valstybés gyvastj, kaip
1 valstybés islikimo pagrindg (Karoblis, 2005).

Apibendrinant galima teigti, kad treniruotés valdymas yra sudétingas procesas, susidedantis
i§ jvairiy etapy, o sékmingumas priklauso nuo treniruotés planavimo, metodiky taikymo ir
Siuolaikiniy technologijy integravimo. Efektyvus planavimas, kuris apima jvairius treniravimo
etapus nuo greitojo iki etapinio valdymo, uZtikrina, kad sportininkas tinkamai pasiekty fizinj,

taktinj ir psichologinj parengtumgq. Trenerio vaidmuo Siame procese daro didele jtakq. Jis taiko
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ne tik pedagogines ir metodines Zinias, bet ir iSmaniyjy technologijy pagalba gal priimti pagristus
sprendimus, prisitaikyti prie sportininko individualiy poreikiy, maksimaliai iSnaudoti sportininko
potencialg ir taip sumazinti traumy rizikq.

1.3. ISmaniyjy laikrodziy raida

Pastaraisiais deSimtmeciais sporto treniruociy valdymo priemonés kito ir tobul¢jo kartu su
sparcia technologine pazanga. Rezultaty gerinimui sportininkai naudoja jvairius technologinius
sprendimus, pavyzdziui, 2008 m. Pekino olimpinése zaidynése plaukikai, naudodami ,,Speedo
LZR* maudymosi kostiumélius, kurie buvo pagaminti i§ vandeniui atsparios kompresinés
medZziagos, pagerino 38 i§ 48 pasaulio rekordy (McCullough, 2010). Tokie inzineriniai sprendimai
sportininkams padeda plaukti efektyviau ir grei¢iau, pabréziant technologijos vaidmenj sporto
rezultaty gerinime. Nors pasaulinéje rinkoje sitloma jvairiy skaitmeniniy sprendimy — nuo
mobiliyjy telefony programéliy iki specializuoty jutikliy sistemy, tarp sportininky populiariausia
ir pladiausiai naudojama priemoné islieka i$manieji laikrodziai. Sie jrenginiai pasizymi patogumu
ir plaiomis galimybémis realiu laiku analizuoti treniruotés turinj (Chuah et al., 2016).

[Smaniyjy laikrodziy atsiradimo iStakos siekia XX amziaus pabaiga, kai pirmieji
skaitmeniniai laikrodziai rodé ne tik laika, bet ir Zadintuvo arba chronometro parametrus. Mazdaug
1980-1990 mety laikotarpyje pasirod¢ laikrodziai su kompiuterinémis funkcijomis. Tokie
laikrodziai buvo riboto funkcionalumo, bet padéjo pagrindus dabartiniams jrenginiams (Chuah
et.al., 2016). Vienas pirmyjy iSmaniyjy laikrodziy buvo ,,Mann®, kuris turéjo unikaliai veikiancig
,Linux“ operacing sistema (Shany et al, 2012; Chuah et al., 2016; Mikos et al., 2024). 2001 metais
debiutavo ,,Watchpad* su akselerometro, ,,Bluetooth* funkcijomis, taciau produktas nepateko }
rinka (Shany et al, 2012). Akselerometro funkcijos jdiegimas i laikrodj tapo reikSmingu,
leidzianc¢iu leidzianciu tiksliai fiksuoti judesius, vertinti sportinj kriivi ir individualizuoti
treniruotes, zingsniu sportiniy jrenginiy tobuléjimui (Miko$ et al., 2024). Nors ,Man* ir
,»Watchpad* laikrodziai parodé, kad iSmanieji jrenginiai yra naudingi sportininkams, §iy modeliy
funkcionalumo nepakako.

Programinés ir techninés jrangos gamintojas ,,Microsoft” pristat¢ iSmaniojo laikrodZio
,Microsoft SPOT* modelj. Sis laikrodis sugebéjo rodyti suasmeninta informacija, ory prognozes
(Radnejad et al., 2021). Po ,,Microsoft SPOT* laikrodzio seké kiti modeliai, bet su ribotomis
galimybémis. Tarp jy buvo ir ,,Sony*, ,,Samsung* iSmanieji laikrodziai, kurie turé¢jo daugiau
funkcijy, bet jprastai nebuvo platinami uz Azijos riby, todél jy jtaka pasaulinei sporto technologijy
plétrai tuo metu iSliko ribota (Radnejad et al., 2021). Vélesniais metais iSmanieji laikrodziai vis
dazniau buvo integruojami su mobiliuoju telefono ry$iu, taip iSpleciant laikrodZiy parametrus.

Be didziyjy ir populiariausiy gamintojy rinkai iSmaniyjy laikrodzius pristaté jvairtis prekiniai

zenklai, nepriklausomi pardavéjai, dazniausiai platindami jrenginius internetu arba regioninése
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rinkose (zr. 1 lentele). Nors modeliai nepasizymejo auksto lygio funkcionalumu, jie prisidéjo prie

bendros technologinés pazangos bei vartotojy susidoméjimo nesiojamaisiais jrenginiais didéjimo.

Vienas reikSmingesniy modeliy atsirado 2012 metais, kai buvo sukurtas ,,Pebble Smartwatch*

laikrodis. Sis laikrodis i§siskyré tuo, kad pristaté naujove — integruota trijy asiy akselerometra,

kuris buvo naudojamas, kaip Zingsniamatis (Rawassizadeh et al, 2015). Sis technologinis

sprendimas tapo reikSmingu pavyzdziu kuriant iSmaniuosius sportinius laikrodzius.

1 lentele. ISmaniyjy laikrodZiy istorija (sudaryta autorés, remiantis nagrinétais literatiiros

Saltiniais)

Laikrodzio pavadinimas

Svarbiausios idiegtos funkcijos

Sukiirimo
metai

,Linux Smartwatch*

Belaidis rysys su kompiuteriu;
programuojamas pagal vartotojo poreikius.

1998

,,IBM Watchpad*

Akselerometras;
,,Bluetooth®;

lietimui jautrus ekranas;
,LInux‘ operaciné sistema.

2001

,,Fossil Wrist PDA*

»Palm® operaciné sistema;
infraraudonyjy spinduliy jungtis;
raSymo atpazinimo funkcija.

2003

,Mircosoft SPORT*

Naudoja FM signalus naujienos gauti (laiko zonos, ory
prognozés ir kiti);

suasmenintos informacijos teikimas;

tekstiniy zinu€iy palaikymas.

2004

,,Samsung S9110“

Balso atpazinimas;
MP3 grotuvas;
balso atpaZinimas;
,.Bluetooth®.

2009

LHAllerta inPulse

,,<Android*“ operacinés sistemos palaikymas;

2009

»Sony  Ericsson
View*

Live

,»<Android*“ operacinés sistemos palaikymas;
GPS jungtis;
rodo ,, Twitter” naujieny srautg.

2010

,,Vyzin Smartwatch*

GPS jungtis;

SOS mygtukas;

Sekamas Sirdies ritmas, kraujospiidis, cukraus kiekis
kraujyje;

duomeny analiz¢é interneto programéléje;

duomeny siuntimas gydytojui;

2011

,,Pebble«

Akselerometras;
GPS;
2016 metais keicia pavadinima j ,,Fitbit*.

2012

»~Samsung Galaxy Gear*

,»~Android* operacinés sistemos palaikymas;
individualizuoto dizaino pasirinkimas;

galimybé programuoti pagal vartotojo poreikius;
vaizdo kamera laikrodZio juostoje.

2013

1 lentelés tesinys 17 puslapyje.

16



1 lentelés tesinys.

Laikrodzio pavadinimas Svarbiausios jdiegtos funkcijos Sukiirimo
metai
Basic B1 e Sirdies ritmo matuoklis; 2013
e Odos temperatiiros stebéjimas;
e Sekami miego duomenys;
e Rekomendacijy pateikimas dél miego ir fizinio kriivio
kokybés.
Microsoft Band e Sirdies ritmo matuoklis; 2014
e Barometras;
e UV jutiklis.
Apple Watch Barometras; 2015
GPS;

Sirdies ritmo matuoklis;

Rekomendacijy pateikimas dél miego ir fizinio krivio
kokybés;

e  Atsparumas vandeniui.

Kuriant sportininkams pritaikytus iSmaniuosius laikrodzius, svarbu atkreipti démes;j j tai, kad
jiems reikalinga Sirdies ritmo daznio matavimo funkcija. Dar 1977 metais Sirdies ritmo monitoriai
»Polar Micro Heart Pulsar* sukurti nacionalinei Suomijos lygumy slidiné¢jimo komandai kaip
pagalbiné treniruodiy priemoné (Buchheit et al., 2012). Siuos $irdies ritmo matuoklius tiriantis
mokslininkai nustaté, jog jie netiksliai rodo gautus duomenis, bet tai priklauso nuo sporto Sakos ir
pratimy intensyvumo (Alexandre et al., 2012; Buchheit et al., 2012). Bégant metams, $irdies ritmo
matavimo sistemy tikslumas buvo nuolat tobulinamas atsizvelgiant j sportininky persitreniravimo
problemas (Alexandre et al., 2012). Dél Sios priezasties Sirdies ritmo stebéjimas tapo reikalinga
funkcija esanti sportiniuose laikrodZiuose.

Nuo 2014 mety pabaigos iki 2015 mety pradZios rinkoje pristatomi populiariy gamintojy
patobulinti ir sportui pritaikyti iSmanieji laikrodZziai: ,,Polar”, ,Microsoft“, ,Fitbit ir ,,Apple*
(Shcherbina et al., 2017). ,,Polar* gamintojas pristaté ,,V800 laikrodZio modelj, kuriame naujai
jdiegta GPS sistema fiksuojama nebe nuo ant sportiniy bateliy esancio sensoriaus — GPS sistema
integruota ] patj jrenginj. Taip pat iStobulintas Sirdies ritmo matavimas, kai duomenys optinio
jutiklio pagalba nuskaitomi nuo rankos rieSo arba naudojant specialy dirza ant kritinés, atsirado
barometro slégio jutikliai, priminimai apie neaktyvumo laikg (Hernandez-Vicente et al., 2016).
Kiti jrenginiai tokie, kaip ,,Microsoft®, ,,Fitbit“ ir ,,Apple®, pristaté panaSias funkcijas, bet iSsiskyre
ultravioletiniy saulés spinduliy jutikliu, GPS sekimu su Zemélapiais (Rawassizadeh et al., 2015).
Siuolaikiniai i$manieji sportiniai laikrodziai pasizymi aukstu funkcionalumo lygiu, integruojami
Su jvairiomis sporto duomeny analizés programélémis (Strava®, ,, TrainingPeaks®, ,,Polar Flow*,
,Garmin Forerunner®). Populiariis laikrodziai Polar®, ,,Garmin* ar ,,Suunto* pateikia pazangias
funkcijas, iStobulinta GPS sekimg realiu laiku, VO2 max skaiciavimg, miego kokybés analizes,

treniruociy kokybés vertinimg (Shcherbina et al., 2017).
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Apibendrinant galima teigti, kad iSmaniyjy laikrodzZiy funkcijy gerinimas priklauso nuo
vartotojy poreikiy. Rinkai pristacius pirmuosius eksperimentinius sportininkams skirtus laikrodziy
modelius ir nuolat tobulinant jy funkcijas, ismanieji laikrodziai tapo populiariausiai naudojamu
jrenginiu sportininky tarpe. Sirdies ritmo, GPS, miego bei fizinio krivvio analiziy funkcijos is
eksperimentiniy sprendimy tapo kasdienio naudojimo funkcijomis. Tai jrodo, jog iSmanieji

laikrodZiai jau senai yra perzenge jprasto jrenginio ribas.

1.4. ISmaniujy laikrodzZiy galimybés sporto treniruociy gerinimui

Kelis deSimtmecius vis auganti iSmaniyjy sportiniy laikrodziy rinka padaré reikSminga
pokytj sportininky kasdienybéje. Tokie technologiniai sprendimai kaip Sirdies ritmo matavimas,
GPS sekimas, deguonies kiekio kraujyje apskaiCiavimas, miego kokybés steb¢jimas leidzia
sportininkams tiksliai planuoti treniruotés kraivius. Tyrimai rodo, kad technologijy naudojimas
fizingje veikloje leidzia sportininkams priimti pagristus sprendimus dél treniruociy intensyvumo
ir poilsio laiko (Seshadri et al., 2020). Siuolaikiniai i§manieji laikrodZiai i$siskiria pla¢iu funkcijy
pasirinkimu, jrenginiai sugeba rinkti, susisteminti ir pateikti fiziologinius, biomechaninius bei
aplinkos rodiklius, kurie yra svarbiis tiek sportiniam rezultatui, tieck bendrai sveikatos buklei
pagerinti (Seckin et al., 2023). Norint suprasti, kaip Sios technologijos padeda sportininkams,
biitina detaliau iSnagrinéti pagrindines treniruociy procesuose naudojamas funkcijas.

Fiziologiniai duomenys — tai informacija, kuri yra gaunama i$ biologiniy procesy, vykstanciy
7mogaus organizme (Segkin et al., 2023). Sie duomenys yra reikalingi, nes suteikia jzvalgy apie
sportuojancio asmens sveikatos bukle, fizinj pajégumag ir bendra savijauta. Labiausiai paplitusi
priemoné laikrodziuose apdoroti §iuos duomenys — pulsometras. Pulsometro jutikliai gali fiksuoti
periferinio deguonies prisotinimo, Sirdies ritmo, Sirdies susitraukimy daznio, kraujagysliy btiklés,
kraujospiidzio poky¢iy, streso lygio ir kvépavimo daznio duomenis (Fu & Liu, 2015). Si funkcija
gali veikti, kai naudojamas HR dirzas tvirtinamas prie kriitinés arba ant rankos bei matuojant nuo
rie$o, kai naudojami du skirtingi $viesos $altiniai — raudonosios ir infraraudonosios $viesos (Fu &
Liu, 2015; Seckin et al., 2023). Pulsometro jutikliai matuoja per oda ir audinius prasiskverbian¢ius
skirtingus Sviesos Saltinius. Deguonies daugiau prisotintas kraujas sugeria infraraudonuosius
spindulius, o0 maziau prisotintas yra veikiamas raudonyjy Sviesy, todél remiantis Siais skirtingais
spinduliais galima jvertinti sportininko organizmo duomenis (Fu & Liu, 2015).

Horton su kitais mokslininkais (2017) atliko tyrima, kurio metu vertinamas Sirdies ritmo
matavimo tikslumas naudojant ,,Polar M600* iSmanyjj laikrodj ir gautus duomenis lygino su
elektrokardiograma. Tyrime dalyvave tiriamieji turéjo atlikti 76 minuciy trukmés skirtingo
intensyvumo aerobikos ir pasiprieSinimo pratimy protokola. Aerobinio kriivio metu buvo
vykdomas dviracio minimo testas esant keturiems skirtingiems darbo kriiviams (100 W, 125 W,

150 W, 175 W). PasiprieSinimo pratimai apéme pritiipimus ir jtiipstus su hanteliais, kuriy svorj
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tiriamieji rinkosi savarankiskai. Gauti duomenys parodé, kad ,,Polar M600“ modelio laikrodis
91,8 proc. tikslumu matavo Sirdies ritmg minant dviratj. Maziausias Sirdies ritmo matavimo
tikslumas nustatytas atliekant pasiprieSinimo pratimus (34,5 proc.), kur Sirdies ritmo registravima
galéjo paveikti intensyvis kiino judesiai.

Be pulso matavimo jutikliy, sportininky fiziologinei biiklei jvertinti yra naudojami ir Kiti,
biologinius parametrus fiksuojantys, jutikliai. Odos laidumo jutikliai veikia, kai odos elektrinis
laidumas kinta dél prakaitavimo (De Fazio et al., 2021). Padidéjes prakaitavimo lygis, kurj gali
sukelti fizinis kriivis arba patirtas stresas, didina odos drégmés lygj, o tai padidina ir jos elektrinj
laiduma (Segkin et al., 2023). Taip odos laidumo jutikliai leidzia jvertinti organizmo atsakg j fizinj
ar psichologinj kriivi. Tuo tarpu kvépavimo jutikliai fiksuoja kvépavimo daznj ir gylj. Sie
duomenys suteikia informacija apie sportininko kvépavima fizinio kriivio metu ir apskaiciuoja
energijos sgnaudos. Kvépavimo steb¢jimui gali biuti naudojami jvairis jutikliai — optiniali,
mechaniniai ar elektromagnetiniai, kurie tvirtinami prie kratinés (De Fazio et al., 2021). Tokiy
funkcijy integracija j laikrodj leidzia tiksliau jvertinti sportininko adaptacija prie patiriamy fiziniy
kraviy.

Biomechanika — tai mechaninés inZinerijos principy taikymas gyviems organizmams,
apimantis audiniy, sanariy ir judéjimo sistemy tyrimus (Segkin et al., 2023). Si sritis apima jéegy
poveikj biologinéms struktiiroms, ypa¢ zmogaus kiinui, ir analizuoja, kaip Sios jégos gali veikti
judéjima stabilumg ir funkcinj pajéguma (Wilk et al., 2020; Wagar et al., 2021; Seckin et al., 2023).
Sporto moksle biomechaniniai duomenys apima judesio analiz¢ ir raumeny veiklos steb¢jima,
kurios metu yra naudojami jvairis jutikliai (Seckin et al., 2023). Pagrindinis tokio tipo jutiklis —
inercinis matavimo jrenginys (IMU) — leidZia nustatyti tikslius kiino judesius, taikomas apkrovas
ir raumeny aktyvumg sportinés veiklos metu (Wilk et al., 2020; Wagar et al., 2021). Jprastai
sportiniuose laikrodZiuose naudojama supaprastinta IMU sistema. Joje integruojami trijy asiy
akselerometras ir giroskopas. Siy jutikliy pagalba stebimas judesiy daznis ir kryptis, greitis, kiino
padéties pokyciai. Pazangiy ,,Garmin® ir ,,Polar* modeliy iS$manieji laikrodziai, remdamiesi IMU
sistema, papildomai gali apskaiciuoti metabolinius rodiklius, padaryti iSsamiag kvépavimo analizg
(Wilk et al., 2020).

Vietos nustatymo funkcijos, esancios sportiniuose laikrodziuose, sudaro svarbig judesiy
analizés dalj, leidziancig realiu laiku stebéti sportininko padéties pokycius, judéjimo greitj, jveikta
atstumg. Sportui pritaikytuose jrenginiuose vietos nustatymo funkcijoms naudojama pasaulinés
palydovinés navigacijos sistema (GNSS) (Wagar et al., 2021). Norint pagerinti vietos nustatymo
funkcijas, kai kuriuose profesionaliam sportui skirtuose laikrodziuose papildomai integruojama
,Bluetooth® ir ,,Wi-Fi* sistemos. GNSS arba laikrodziy naudotojams zinoma kaip GPS placiai

taikoma dél tikslaus geb¢jimo nustatyti sportininko buvimo vieta, greitj ir judéjimo kryptj, gaunant
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signalus i$ keliy palydovy (Wagar et al., 2021). Nors §i technologija integruota j laikrodzius
pasizymi dideliu tikslumu atvirose erdvése, uzdarose patalpose pastebimi duomeny nukrypimai.
Pobiruchin su bendraautoriais (2017) atliko eksperimentinj tyrima, kuriame vertino, kaip tiksliai
sportininky neSiojami laikrodziai fiksuoja iSmatuotg 21,1 km ilgio marsrutag. Tyrimo metu
nustatyta, jog vidutin¢é atstumo paklaida sieké tik 0,12 km (0,6 proc.).

Naujausiuose iSmaniyjy laikrodziy modeliuose idiegiami aplinkos stebéjimo jutikliai, kurie
fiksuoja oro temperatiira, drégme, atmosferos slégj, oro kokybe bei ultravioletiniy spinduliy lygj
(Li et al., 2016). Tokiy duomeny gavimas yra svarbus vertinant sportininko veiklg realiomis
saglygomis, ypaé atlickant treniruot¢ lauke. Oro temperatiros ir drégmés jutikliai padeda
sportininkams apsisaugoti nuo perkaitimo rizikos treniruojantis lauke. Atmosferos slégio jutikliai,
be meteorologinés informacijos, prisideda aukscio vir$ juros lygio skai¢iavimui, kas yra aktualu
treniruojantis aukstikalnése (Li et al., 2016). UV jutikliai padeda sportininkui jsivertinti saulés
spinduliy poveikj odai ir nepamirsti apsaugos priemoniy. Visy $iy parametry fiksavimas laikrodyje
ir analizés pateikimas plecia informacija apie sportininko veiklg bei leidzia optimaliai valdyti
fizinius kriivius, remiantis iSoriniais veiksniai (Li et al., 2016; Segkin et al., 2023).

ISmanieji laikrodziai siejasi su mobiliosiomis ir internetinémis programelémis, kurios leidzia
susistemintai kaupti, analizuoti ir pateikti rekomendacijas remiantis surinkta informacija. Sios
programos suteikia galimybe sportininkams ir treneriams atsakingai priimti sprendimus planuojant
treniruociy kriivius, stebéti sportinj progresa, jvertinti poilsio ir atsistatymo kokybe. Populiariosios
platformos duomeny analizéms yra ,,Garmin Connect®, ,,Polar Flow*, ,,Strava“, ,,.Sunnto App“
(Boudreaux et al., 2018). Programose analizuojama V20 max ir anaerobiniy slenks¢iy rodikliai,
jvertinama atliktos treniruotés efektyvumg balais, parodomas Sirdies susitraukimo daZnio
svyravimas, miego ir streso kokybés apskai¢iavimas (Seckin et al., 2023). Treneriai duomeny
analizés platformomis naudojasi nuotoliniam sportininky stebé¢jimui, treniruo¢iy plano kiirimui,
personalizuoto kriivio skaiCiavimui. Programélés leidzia detaliai kurti treniruociy planus su
intervalais, poilsio laikais ir kitomis reikalingomis funkcijomis bei automatiskai sinchronizuoti
viska su laikrodZiu. Taip pat daugelis programy turi ir bendravimo funkcija, tai padeda palaikyti
tarpusavio ry$j tarp sportininko ir trenerio, suteikiama galimybé komentuoti atlikta treniruote,
sukuriamas grjztamasis rySys (Boudreaux et al., 2018). ISmanieji laikrodziai susieti su duomeny
analizés programomis tapo nepakeiCiami asistentai treneriams, siekiant pagerinti sportininko
rezultatus.

Apibendrinant galima teigti, kad sportiniai iSmanieji laikrodziai tampa neatsiejama
Siuolaikinio sportininko kasdienybés dalimi. Sie jrenginiai naudodami jvarius jutiklius, iSsamiai
renka fiziologinius, biomechaninius ir aplinkos duomenis, kurie jvertina sportininko biikle,

adaptacijq prie fizinio kritvio ir aplinkos sqlygy. Visi surinkti duomenys yra sisteminimai per
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mobiligsias ir internetines programéles, kurios analizuoja informacijq ir generuoja jzvalgas kartu
su rekomendacijomis. Dél visy Siy priezasciy iSmanieji laikrodziai yra vienqg svarbiausiy

technologiniy sprendimy profesionaliame ir mégéjiskame sporte.

1.5. ISSukiai ir ateities galimybés iSmaniuosius laikrodzius naudojant sporto treniruotése

Pazangiy treniruo¢iy ir pasiruoSimo metodiky integravimas ] sporto pramong skelbia
transformacijos era, kuriai budingas didelis démesys fizinés veiklos gerinimui ir sportiniy traumy
prevencijai pasitelkiant duomenis realiuoju laiku. ISmaniosios technologijos tapo neatsiejama
sporto dalimi, o iSmanieji laikrodziai atlicka esminj vaidmenj stebint sportininkus, organizuojant
treniruoCiy krivius ir analizuojant jy rezultatus. Technologijy pazanga prisidéjo prie didesnio
treniruoCiy efektyvumo, traumy rizikos mazinimo, auksto lygio sportinés karjeros gerinimo. NOrs
technologijy pazanga padeda gerinti sportininky treniruociy kokybe, bet vis délto i8sukiy kyla dél
duomeny privatumo uztikrinimo, technologijy patikimumo ir tinkamos surinkty duomeny
analizes.

Nepaisant to, kad iSmaniaisiais laikrodZiais renkami duomenys suteikia naudingos
informacijos apie sportininky veikla, susiduriama su asmeninés sveikatos informacija ir jos
privatumo pazeidimu susijusia rizika. Daznai neaisku dél duomeny nuosavybés ir kam priklauso
visa renkama informacija paciam sportininkui, jo treneriams ar jrenginio kiir¢jams. Tyrimai
atskleidé, jog S$i situacija daznai sukelia neaiSkumy dél galimo privatumo pazeidimo ir
piktnaudZiavimo sportininky fiziologiniais duomenimis, taip pat netinkamas Siy duomeny
valdymas gali sukelti rimty pasekmiy sportinéje karjeroje (Socolow & Jolly, 2017). Sportininko
fiziologiniai duomenys yra privati informacija, kuri apima tiek sveikatos rodiklius, tiek fiziniy
pratimy atlikimo parametrus, jskaitant ir medicininius duomenis. Todé¢l Sie duomenys turi biiti
laikomi konfidencialiais bei apsaugoti nuo neteiséto informacijos atskleidimo ar netinkamo jo
panaudojimo.

Nors Siuolaikiniame sporte pasitelkiamos novatoriSkos, treniruotes ir jy valdymo procesus
palengvinancios technologijos, i§lieka nuogastavimy dél asmeninés duomeny apsaugos ir teisingo
ju panaudojimo. Brown ir kiti mokslininkai (2018) atliko lyginamajg analizg ir vertino sportininky
fiziologiniy duomeny apsaugos priemones pagal penkias didziausias Siaurés Amerikos sporto
lygas. Tyr¢jai nustaté, jog reikia stiprinti JAV jstatymus uZtikrinant sportininky asmeninés
informacijos privatumg naudojant iSmaniuosius laikrodzius, ypac atsizvelgiant | galimas apsaugos
spragas ir sportininky pazeidZiamuma. ISmaniyjy laikrodziy gamintojai atsiZvelgdami j vieSumoje
keliamus neramumus dél asmeninés informacijos galimo pavieSinimo pradéjo diegti Sifravimo ir
kitus saugumo mechanizmus, taciau vis dar neaisku, kur ir kiek laiko duomenys yra saugomi ir

kas juos gali pamatyti (Socolow & Jolly, 2017).
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Be privatumo problemy pastebimos ir technologinés, vartotojy teises pazeidziancios,
spragos. ISmanieji laikrodziai gali biti naudojami ne tik sportiniais tikslais, bet ir asmeniniais —
gali sietis su kitomis paskyromis, gauti asmenines zinutes i§ socialiniy tinkly, atlikti bankinius
pavedimus, atsiskaityti parduotuvése, todél jy pazeidziamumas tampa dar svarbesnis norint
apsisaugoti nuo kibernetiniy ataky (Segkin et al., 2023). Lu su bendraautoriais (2018) atliko
tyrima, kurio metu aiskinosi, kaip iSmaniyjy laikrodziy jutikliai (giroskopas ir akselerometras) gali
netiesiogiai perduoti asmening informacija. Tyrime naudojami gilieji neuroniniai tinklai, kurie
analizavo ranky judesius jvedant slaptaZzodzius ar kitus prisijungimo duomenis esancius
laikrodyje. Mokslininkai nustaté, jog laikrodziai naudoja detalius duomenis apie rieSo ir pirSty
judesius, kuriuose gali apdoroti dirbtinis intelektas bei identifikuoti konkrecig informacija.
panaudota kibernetinéms atakoms.

Rahman ir kiti (2013) eksperimentiniame tyrime nagrinéjo, kaip populiarts sportiniai
laikrodziai gali tapti pazeidziami kibernetiniy ataky. Nagrinéjant laikrodzio savybes, kai ]
kompiuter] perduodama informacija, pastebéta, kad keliama informacija nebuvo tinkamai
apsaugota, duomenys buvo be Sifravimo. D¢l §ios prieZasties, 1 irenginius galima lengvai jsilauzti,
pakeisti jy surinkta asmenin¢ informacija apie Sirdies ritmg, miego kokybe ir fizinio kriivio
rezultatus. Tokios informacijos pakeitimas gali pakenkti sportininkui, kuris pasitelkdamas
iSmanigsias technologijas vertina savo treniruotes. Tyrimas atskleidé trikuma jrenginiy
patikimumo srityje, ypa¢ naudojant sveikatos ar sportiniy pasiekimy vertinimui.

Siuolaikiniy sporto technologijy raidos etape vienas i§ daugiausiai aptariamy ir ateities
galimybiy teikianciy aspekty — dirbtinio intelekto integravimas j iSmaniuosius laikrodzius.
Dirbtinis intelektas laikomas svarbiu zingsniy kei¢iant sportininky treniravimo modelius, fizinio
kriivio ir sveikatos vertinimo sistemas. Sios technologinés galimybés leisty kaupti informacija apie
sportininkus, juos individualiai analizuoti, realiu laiku priimti tinkamg sprendimg remiantis
pazangiomis sisteminémis analizémis (Cardenas Hernandez et al., 2024). Dirbtinio intelekto
jutikliy integravimas ] laikrodzius atveria naujas galimybes tikslingai délioti treniruociy
programas, tobulinti varzyby strategijas, prognozuoti bisimas traumas (Seckin et al., 2023).

Be to, dirbtinio intelekto veiksmy algoritmai gebéty apdoroti didelius informacijos kiekius,
surinktus naudojant laikrodZzius ir pateikti sportininkams individualias rekomendacijas pakeiciant
ju asmeniniais treneriais (Cardenas Hernandez et al., 2024). Taciau, nepaisant §iy pazangiy busimy
sprendimy, zmogiskojo trenerio vaidmuo isliks svarbus ir nepakei¢iamas. Dirbtinis intelektas
negali pateikti emocinés paramos ar socialinio rysio, kurie esminiai elementai sékmingame sporte.
Trenerio suteikiamas grjZtamasis rySys sportininkui, emocinis palaikymas daro teigiamg jtaka

sportiniams rezultatams ir psichologinei sportininko gerovei. Dél $iy priezaséiy, vertinant dirbtinio
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intelekto integravimg iSmaniajame laikrodyje, tikslingiau teigti, jog jie taps trenerio asistentais, bet
ne visiskai pakeis pacius trenerius.

Apibendrinant galima teigti, kad ismaniyjy laikrodZiy integracija sporte prisidéjo prie
apsaugoje, etikos ir technologinio pazeidziamumo srityse. ISmanieji laikrodziai renka asmening
informacijq, kuri netinkamai apsaugota gali buti pazeidziama. Dél duomeny pazeidZiamumo
rizikos reikalinga plétoti aiskias teisines ir etnines nuostatas, kurios uztikrinty saugy ir atsakingq
technologijy naudojimg sporte. Dirbtinio intelekto integravimas, kaip ateities perspektyva
laikrodZiuose, gali pakeisti sportininky treniravimo principus. Svarbu islaikyti pusiausvyrg tarp
technologiniy pazangy ir zmogiskyjy faktoriy, uztikrinant, kad technologijos biity naudojamos,

kaip papildoma priemoné tobulinti uzsibréztus tikslus.
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2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS
2.1. Tyrimo metodologinis pagrindimas

Kokybinis tyrimo metodas — tyrimas atlickamas kokybiniu metodu, kuris leidzia giliau
analizuoti tiriamyjy patirtis, taip tiriamuosius jtraukiant j tyrimg kaip aktyvius, o ne vien
tik objektyvius duomeny Saltinius atsizvelgiant | jy subjektyvias nuomones natiiralioje
aplinkoje. Toks metodas orientuotas ne j kiekybinius reiskiniy apibiidinimus, bet j gilesnj
suvokima, nagringjant tiriamyjy pozitirj, emocijas ir patirtis (Zydzinaité, 2006).
Duomeny rinkimo metodas — pusiau struktiruotas interviu, kuris suteikia placias
galimybes nuodugniai pazinti tiriamuosius, suzinoti jy pozilrj j nagrin¢jamg problema.
Pasak Zydzinaités (2006) pasirinkus pusiau struktiiruota interviu metoda norima
informacija yra gaunama nesilaikant grieztai suformuluoty klausimy struktiiros ir leidzig
palyginti skirtingy tiriamyjy atsakymus. Interviu klausimai formuluoti atsizvelgiant |
iSnagrinétg moksling literatiira, tyrimo tiksla ir remiantis teoriniu pagrindu, kuris apémeé
technologijy jtaka sportuojancio patir¢iai (zr. 1 prieda).
Kokybing¢ turinio analizé — tyrimo duomenys analizuojami pasitelkiant kokybing¢ turinio
analize (duomeny transkribavimas, kodavimas, kategorijy ir subkategorijy iSskyrimas).
Toks analizés metodo pasirinkimas leidzia gilintis j tiriamyjy iSsakytas mintis, jausmus,
emocijas ir subjektyvias patirtis, leidziant atskleisti jy individualy santykj su tiriamu
reiskiniu (Zydzitinaité, 2006).
Kuno filosofija (fenomenologija) — tyrimo metodologinis pagrindimas remiasi
fenomenologiniu poziiiriu | kiing ir patirtis per ji. Remiantis Merleu-Ponty (2015) kiinas
néra vien tik biologinis objektas, kiinas gali biiti suprantamas kaip tiesioginé sgveika
subjektyviam patyrimy centrui, per kurj Zmogus suvokia pasaulj ir formuojasi naujos
patirtys. Tyrimo kontekste tai suteikia galimybe¢ iSanalizuoti, kaip tiriamieji jaucia ir
interpretuoja savo kiino pojucius fizinés veiklos metu jtraukiant ir saveika su
1Smaniosiomis technologijomis, kurios papildo ir keicia tradicing kiino samprata.
Savikontrolés teorija — tyrime remiamasi Banduros (1991) socialinés kognityvinés teorijos
savikontrolés samprata. Pasak autoriaus kiekvienas individas geba kryptingai sureguliuoti
savo elges] per savistabg, vertinimg ir griztamajj ry$i. Tokia teoriné prieiga leidZia tyrime
analizuoti tirlamyjy sagmoningg saves steb¢jima, vertinimg ir veiklos kontroliavima siekiant
uzsibrezty tiksly.
Technologijy filosofija — tyrime remtasi Siuolaikine technologijy filosofija, kuri
technologijas jvertina kaip aktyviai dalyvaujancia Zmogaus patirties formavime. Pasak
Ihde (2009), Zmogaus patirtis visada gali biiti pateikiama per tarpininkg ir formuotis

sgveikaujant kiinui, sgmonei bei technologiniams objektams. Autoriaus teigimu,
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technologijos gali atspindéti ne tik esamg tikrove, bet ir jg performuoti veikiant zmogaus

suvokimag ir santykj su supancia aplinka. Feenberg (2003) technologijas interpretuoja kaip

socialiai jtvirtintg praktika, kuri néra neutrali — ji gali atspindéti vertybes, pasirinkimus ir

galios struktiiras. Si teoriné prieiga leidZia tyrime iSanalizuoti, kaip technologijos tampa

zmogaus veiklos dalimi ir daro jtakg asmeninéms patirtims.

2.2. Tiriamyjy kontingentas

Tyrimo dalyviai buvo atrinkti patogiosios atrankos biidu. Tyrime dalyvavo 14 tiriamyjy — 8

moterys ir 6 vyrai, kuriy amzius buvo nuo 15 iki 45 mety. Visi tiriamieji sportuoja arba sportavo

lengvaja atletikg, atstovaudami tos sporto Sakos rungtis: trumpus, vidutinius ir ilgus bégimo

nuotolius, Suolj i tolj. Dalis respondenty be pagrindinés sporto Sakos uzsiima ir papildomomis

sportinémis veiklomis — sportiniais ir pramoginiais Sokiais, triatlonu, kovos menais, tinkliniu ir

sveikatingumo treniruotémis.

Tiriamyjy sportinis lygis ir patirtis skirtinga — nuo profesionaliai sportuojanéio ir

dalyvaujancio jvairaus lygio varzybose iki baigusiy sporting karjerg ir sportuojanciu mégejiskai.

Tyrime dalyvave sportininkai naudoja ,,Polar”, ,,Garmin® ir ,,Coros* gamintojy iSmaniyjy

laikrodziy modelius (zr. 2 lentele).

2 lentelé. Tiriamyjy charakteristika

Tyrimo dalyviy | Lytis AmZius Sporto Saka ISmaniojo laikrodzio
kodai modelis
1M Moteris 29 Lengvoji atletika (Suoliai j tolj) ,Polar Vantage*
2M Moteris 24 Lengvoji atletika (vidutiniai ,,Garmin Venus 3s*
nuotoliai), sportiniai Sokiai,
sveikatingumas
3M Moteris 25 Lengvoji atletika (trumpi nuotoliai), ,Polar Vantage®
tinklinis
4 M Moteris 15 Lengvoji atletika (vidutiniai ,»Garmin Venu 3S“
nuotoliai)
5V Vyras 15 Lengvoji atletika (vidutiniai ,,Garmin Venu 3S*
nuotoliai)
6V Vyras 45 Lengvoiji atletika (ilgi nuotoliai) ,,Garmin 965
VvV Vyras 25 Lengvoiji atletika (ilgi nuotoliai), ,Polar Ignite 3
triatlonas
8V Vyras 25 Lengvoiji atletika (ilgi nuotoliai), ,,Garmin Enduro 3
kovos menai (karate)
9M Moteris 26 Lengvoji atletika (trumpi nuotoliai), »Polar Vantage M3
pramoginiai Sokiai
10M Moteris 17 Lengvoji atletika (trumpi nuotoliai) »Polar Ignite 3
11 M Moteris 17 Lengvoji atletika (trumpi nuotoliai) ,Polar Ignite 3
12 M Moteris 17 Lengvoji atletika (vidutiniai ,Polar Ignite 3
nuotoliai)
13V Vyras 26 Lengvoji atletika (vidutiniai ,,Coras pace*
nuotoliai)
14V Vyras 26 Lengvoji atletika (vidutiniai, ilgi ,»Garmin Venu 3S*
nuotoliai)
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2.3. Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo atliekamas nuo 2024 m. gruodzio iki 2025 m. kovo ménesio. Tyrimas atliktas
keliais etapais. Pirmiausia, tinkamai pasirinkti tiriamieji (patogiosios atrankos budu) ir atliktas
pusiau struktiiruotas interviu. Interviu vyko atsizvelgiant j tiriamyjy galimybes — dalis pokalbiy
vykdomi gyvai, o kita dalis nuotoliniu biidu naudojant internetines platformas (,,Zoom®,
»Messenger). Interviu truko nuo 10 iki 30 minuciy, priklausomai nuo respondenty atsakymy
iSsamumo ir temos iSplétojimo. Visi pokalbiai jrasyti diktofonu, gauti balso jrasai iSsaugoti
skaitmeniniame ir popieriniame variantuose. Galutinis tyrimo etapas — atlikta kokybinio turinio
analiz¢. Transkribuoti interviu tekstai skaitomi kelis kartus, taip jsigilinant j jy turinj ir iSskiriant j
kodus, reikSminius vienetus, kurie véliau analizuojami ir skirstomi j kategorijas ir subkategorijas
bei juos jrodanciais teiginiais.

2.4. Tyrimo etika

Atliekant tyrimg buvo laikomasi visy etikos principy: savanoriSkumo, pagarbos principo,
konfidencialumo ir anonimiSkumo. Visi tyrime dalyvave respondentai supazindinti su tyrimo
tikslu, eiga ir duomeny naudojimo paskirtimi. Pries atliekant tyrima, i§ respondenty gautas Zodinis
sutikimas  dalyvauti  tyrime. Nepilname¢iy (15-17 mety) tiriamyjy atveju  buvo
laikomasi papildomy etiniy reikalavimy — gautas rastiSkas sutikimas i$ tévy ar globéjy, o patys
tiriamieji taip pat davé Zodinj sutikimg. Norint iSlaikyti tiriamyjy anonimiskuma ir duomeny

apsauga, tyrimo metu surinkta informacija buvo koduojama.
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3. TYRIMO REZULTATAI
3.1. ISmaniyjy laikrodZiy pasirinkimai ir naudojimo tikslai
Tyrimo duomeny analizé atskleidé, kad sportininky sprendimg pasirinkti iSmaniuosius
laikrodZius 1éme jvairtis kriterijai, kurie susij¢ su technologinémis funkcijomis ir asmeniniais
poreikiais. Remiantis tiriamyjy atsakymais j klausimus, identifikuotos astuonios pagrindinés
subkategorijos: funkcionalumas, finansai, dizainas, patogumas, gamintojo reputacija, ankstesné

patirtis, rekomendacijos ir patvarumas (zr. 3 lentele).

3 lentelé. Sportininky pasirinkimo Kriterijai

Kategorija Subkategorija Irodantys teiginiai
Pasirinkimo kriterijai Funkcionalumas »<...> orentavomés j tam tikras funkcijas <...>
asmeniskai noréjau, kad bty lie¢iamu ekranu®
(1M)

,»<...> pasirinkau laikrodj, kuris matuoja pulsg ir
miego rezima®“ (3 M)

»Kad baterija kuo ilgiau laikyty, kuo daugiau
funkcijy ir, kad sietysi su telefonu (4 M)

,»<...> bty tikslus duomenys ir pulsometras <...>
lie¢iamas ekranas® (5 V)

,,GPS, kad biity tikslus. Labai smagu, kai bégi ir
tau  automatiSkai  nuskenuoja  kilometro
duomenis® (6 V)

,»<...> parodys mano greitj ir aaa zitir¢jau ant kiek
tikslus yra GPS funkcija <..> Sirdies ritmo
matavimas <...> noréjau aaa, kad biity kazkiek
i$manesnis. Rodyty miego duomenis* (7 V)
,»<...> baterijos ilgas tarnavimo laikas, sauléje
jkraunama baterijg. <...> tiksliai rodo GPS, jkelia
zemelapius paciame laikrodyje. Galiu net visas
topografijas matyti. <..> tikslus matavimas
pulso <...> jungtysi dirzas, bet ir nuo rieso, kad
gerai imty”“ (8 V)

,»Patiko, jog greitai jsikrauna“ (10 M)

Hturéty tinkamas programéles <..> miego
sekimo funkcija, streso lygio matuoklius, Sirdies
ritmo steb¢jimas tam tikrose zonose <...> GPS,
kad gerai gaudyty. Nereikéty ilgai iskélus rankos
laikyti, kol pasigauna GPS signalg“ (11 M)
»<...> GPS funkcijos tikslumg <...> Sirdies daznj
tiksliai rodyty <...> kuo daugiau rodikliy rodyty
analizuojant treniruote. Kaip atsistaiau, kokia
biisena pries ir po treniruotés® (14 V)

Finansai ,»<..>ziuréjome, kad nebity labai brangus
laikrodis“ (1 M)

»<..> jtakos tur¢jo ir kaina, nenoréjau isleisti
labai daug pinigy ir pirkti labai brangaus, nes
nesu profesionali sportininké <...>* (3 M)
,»Kaina, sakykim, irgi jtakos turéjo* (6 V)

,»<..> viskas rémési | kaing, nenoréjau viso
ménesio atlyginimo sumokéti uz metalo
gabaliukg“ (9 M)

,I8sirinkau pigiausig* (10 M)

»Noréjosi ir ne brangaus varianto* (11 M)
»Kaina nebuvo didelé (12 M)

»Kaina irgi buvo svarbi (13 V)

»Nesinoréjo pirkti pigaus ir nekokybisko daikto*
(14 V)
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Dizainas ,»<...> svarbus dizainas — a§ esu ganétinai smulki,
todél masyviis laikrodziai man netinka, reikéjo
ganétinai smulkaus ir, Zinoma, grazaus,
mergaiti§ko rozinio“ (3 M)

»Kazkiek dizainas jtakos turéjo. Svoris turéjo
jtakos lyginant su ankstesnémis patirtimis® (6 M)
,»<..>> kreipiau démesj | dizaina, jis toks
minimalistinis, atrodo stilingai <...> kur tikty ir
prie sportiniy raby, ir prie oficialios darbo
aprangos‘ (9 M)

,,Dizainas neblogas. Spalva grazi“ (10 M)
»Nor¢josi ir dizaino tinkamo* (11 M)
»Paziliréjau, jog visai stilingai atrodo jis ant
rankos® (12 M)

,»pries tai turéjau laikrodj keturkampio formos ir
noréjau naujo, kad bty apvalus® (13 V)
Patogumas ,»<...> daug patogiau bégioti su laikrodziu nei su
telefonu® (3 M)

»3u ausiném bégant tai viska pasako. <..>
patogu, kai tau pasako. Nebereikia dauzyti sau |
kriiting ir taip nuskenuoti kilometro duomenis®
(6V)

,.Bekontaktis atsiskaitymas geras dalykas.
Nereikia telefono ieSkoti (6 V)

,»<...> nebereikty nestis didelio svorio bégant.
Patogu, dabar ant rankos viskas matosi* (12 M)

Gamintojo reputacija ,horéjau pabandyti ,,Garmin“, nes pagal
populiaruma jis lenkia ,,Polar* (6 V)
Rekomendacija ,,Treneré rekomendavo, dirba treneré su ,,Polar*

sistema, bet sitilé ir ,,Garmin‘ (12 M)

,,<...> parduotuvéje man jj pasialé“ (9 M)
,JPataré treneré, pasitariau ir su tévais“ (10 M)
Ankstesné patirtis ., Polarg rinkausi, nes kai treniravausi sporto
mokykloje man ten duodavo S$ios firmos
laikrodzius. Tai buvau jau susipazings, Zinojau,
jog yra geras laikrodis* (7 V)

Patvarumas <...> biity atsparus smiigiams, jog pamosikavus
ranka kur nors netrinkteléty arba, kad,
pavyzdziui, einant j kokj dusa ar kur nors Siaip ta
pacig vasara kur nors maudytis, kad nebtty, jog
oi pamirsau laikrodj nusiimti ir kad dabar suslaps
ir nebeveiks laikrodis* (1 M)

ISmaniyjy laikrodziy funkcionalumas iSryskéjo kaip svarbiausias pasirinkimo kriterijus tarp
daugumos dalyviy. Respondentai akcentavo GPS, Sirdies ritmo ar miego sekima, ilga baterijos
veikimo laikg, duomeny analizés galimybes, sinchronizacijos su mobiliosiomis programelémis
svarbg. Kaip pazyméjo vienas tiriamasis: ,, Kad baterija kuo ilgiau laikyty, kuo daugiau funkcijy
ir, kad sietysi su telefonu* (4 M). Kitas dalyvis pabrézé duomeny tiksluma: ,, parodys mano greitj
ir aaa ziuréjau ant kiek tikslus yra GPS funkcija* (7 V).

DaZnai minimas finansinis pasirinkimo kriterijy. Tiriamieji sieké rasti optimaly kainos ir
kokybés santykj neiSleisdami tam per daug pinigy, ypac kai tiriamiesiems sportas néra pagrinding
veikla. Tai matoma i8§ respondenty atsakymy: ,, <...> jtakos turéjo ir kaina, nenoréjau isleisti labai
daug pinigy ir pirkti labai brangaus, nes nesu profesionali sportininke <...>“ (3 M);,, <...> viskas

rémeési j kaing, nenoréjau viso ménesio atlyginimo sumokéti uz metalo gabaliukg* (9 M).

28



Laikrodzio dizainas ir jo patogumas svarbus tiems tiriamiesiems, kurie vertina estetikg ir
kasdieninj laikrodzio naudojima. Viena tiriamoji teigé: ,, <...> svarbus dizainas — as esu ganétinai
smulki, todél masyviis laikrodzZiai man netinka, reikéjo ganétinai smulkaus ir, Zinoma, grazaus,
mergaitisko rozinio “ (3 M). Patogumo Kriterijus tiriamyjy pasirinkimuose iSrySkéjo tada, kai buvo
akcentuojamas neSiojimo komfortas susijgs su svoriy ir funkcijomis, kurios palengvina
kasdieninio gyvenimo veikla: ,, Bekontaktis atsiskaitymas geras dalykas. Nereikia telefono
ieskoti“ (6 V), ,,<...> nebereikty nestis didelio svorio bégant. Patogu, dabar ant rankos viskas
matosi* (12 M).

Kai kurie tiriamieji nurodé, jog jy pasirinkimo sprendimg 1émé gamintojo reputacija, minint
populiariausius laikrodziy rinkos lyderius. Taip pat svarbu buvo ankstesné naudojimo patirtis,
gautos rekomendacijos i$ treneriy, artimyjy ar pardavéjy. Galiausiai, vienas tiriamasis pabréze, jog
jam svarbiausia yra jrenginio patvarumas: <...> biity atsparus smiigiams, jog pamosikavus ranka
kur nors netrinkteléty arba, kad, pavyzdziui, einant j kokj dusq ar kur nors Siaip tq pacig vasara
kur nors maudytis, kad nebiity, jog oi pamirsau laikrodj nusiimti ir kad dabar suslaps ir nebeveiks
laikrodis* (1 M).

ISanalizavus tiriamyjy pateikta nuomone apie iSmaniyjy laikrodziy naudojimo paskirtj ir
tiksla, sudarytos penkios subkategorijos: fizinés biiklés stebéjimas, rezultaty siekimas, treniruociy

duomeny stebéjimas, savikontrolé ir komunikacija su treneriu (zr. 4 lentelg).

4 lentelé. Naudojimo tikslai ir paskirtis

Kategorija Subkategorija Irodantys teiginiai
Naudojimo tikslai, Fizinés buklés ,,<...> ldomu sekti jvairius parametrus, tad teko pasidométi
paskirtis stebéjimui ir jsigilinti kas ka sitilo <...>“ (2 M)

Htiksliau galime matyti visus duomenis® (5 V)

»Svarbu buvo stebéti savo pulsg, nes mano ziauriai yra

aukstas fizinio krtvio metu“ (8 V)

»Noréjosi tos motyvacijos kélimo, informacijos sekimo,

fizinés biiklés sekimo* (9 M)

Rezultaty siekimui »<...> pradéjau naudotis dar tada, kai sportavau rimciau,

nes su treneriu noréjome sekti progresa (1 M)

»<..> pradéjau siekti aukS$ty rezultaty ir prireiké

laikrodzio® (6 V)

,»<...> rinkomés technologija, kuri gali pagelbéti rezultato

siekimui“ (14 V)

Treniruo€iy duomeny | ,,<..> stebéti tuos rodiklius, kurie buvo Zzemesni, kad
stebéjimui duomenys, amm, geriau matytume, kad jie biity tikslesni ir,

kad turétume juos vienoje vietoje, vienoje grafoje* (1 M)

»mégstu sekti treniruodiy intensyvuma <...>“ (2 M)

»<..=> iSmanusis laikrodis buvo pasirinktas dél pulso

matavimo bei atstumy matavimo* (3 M)

,»<...> padeda koreguotis laika ir sekti tempa bégimo, sekti

Sirdies ritma“ (7 V)

»ISmanusis laikrodis pasirodé kaip geras biidas viska

pamatyti. Jis leidzia sekti nueitus zingsnius, atstuma

matuoti, pulsg stebéti* (9 M)

,»<...> treniruotéms reikéjo zinot, kiek uztrunku laiko, koks

treniruotés laikas, koks atstumas kiek nubégu, koks greitis

<.>“(13V)
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»<...> reikéjo tobulinti ne tik fizines savybes, bet reikéjo,
jog gauciau iSsamius duomenis ko truksta, kg galéCiau
tobulinti“ (14 V)

Savikontrolé »Reikéjo sekti savo pazanga, kelti sau motyvacija“ (11 M)
»(Galéciau savarankiskai sportuoti, jei nespéju j treniruotes™
(12 M)
,»<...> reikalinga buvo sekti savo savijauta“ (13 V)
Komunikacija su »Manau trenerei reikéjo sekimo varianto. Na, kad matyty,
treneriu kaip sportuoju, kaip man sekasi, ka $irdelé kalba“ (10 M)

»Noréjosi profesionalesniy dalyky treniruotéms. Reikéjo
priemonés, kurj palengvinty ir man, ir mano trenerei darba™
(11 M

Keletas tyrimo dalyviy i$skiria fizinés biiklés stebéjimo svarba, kaip norg suprasti ir valdyti
savo fiziologinius rodiklius, dél to iSmanieji laikrodziai vertinami kaip jrankiai, kurie padeda
stebéti pulsg, miego kokybe ir skaiCiuoti zingsnius ar stebéti bendrg savijauta: ,, <...> jdomu sekti
jvairius parametrus, tad teko pasidométi ir jsigilinti kas kq siilo <..>*“ (2 M), ,,Svarbu buvo
stebéti savo pulsq, nes mano Ziauriai yra aukstas fizinio krivio metu™ (8 V), ,,Noréjosi tos
motyvacijos kélimo, informacijos sekimo, fizinés biiklés sekimo* (9 M).

Kita dalis tyrimo dalyviy atskleidzia, jog irenginj mato kaip priemone rezultatams gerinti.
Tiriamieji jvardija, kad iSmanieji laikrodziai padeda sekti sportinj progresa: ,, <...> pradéjau
naudotis dar tada, kai sportavau rimciau, nes su treneriu noréjome sekti progresq* (1 M), ,, <...>
pradéjau siekti auksty rezultaty ir prireiké laikrodzio* (6 V), ,,<...> rinkomés technologijq, kuri
gali pagelbéti rezultato siekimui* (14 V).

Labiausiai akcentuojama, jog iSmanusis laikrodis reikalingas dél tiksliy ir struktiruoty
treniruotés duomeny realiu laiku. Tiriamieji laikrodzius vertina kaip priemones, kurios gali suteikti
konkrety griZztamajj ry§j apie jy atliekamg veikla: ,, mégstu sekti treniruociy intensyvumg <...>
(2 M), ,,<...> padeda koreguotis laikq ir sekti tempg bégimo, sekti sirdies ritmg*“ (7 V) ; ,,<..>
treniruotéms reikéjo zZinot, kiek uztrunku laiko, koks treniruotés laikas, koks atstumas kiek nubégu,
koks greitis <...>" (13 V).

Kai kuriems respondentams laikrodis reikalingas dél savarankisko sportavimo ar
motyvacijos stiprinimo tiksly: ,, Reikéjo sekti savo pazangq, kelti sau motyvacijg” (11 M);
,, Galéciau savarankiskai sportuoti, jei nespéju j treniruotes (12 M). Likusiems tiriamiesiems
1Smanusis laikrodis yra priemoné, kuri leidzia palaikyti ry$] su savo treneriu, palengvino
treniruoCiy steb€jima nuotoliniu biidu: ,, Manau trenerei reikéjo sekimo varianto. Na, kad matyty,
kaip sportuoju, kaip man sekasi, kq Sirdelé kalba“ (10 M); ,,Noréjosi profesionalesniy dalyky

treniruotéms. Reikéjo priemonés, kurj palengvinty ir man, ir mano trenerei darbg* (11 M).

4.2. ISmaniyjy laikrodZiy naudojimo daznumas, funkcionalumas, privalumai ir triakumai
Siame poskyryje pateikiama, kaip daZnai tiriamieji naudoja i§maniuosius laikrodzius, kokias

funkcijas jie vertina labiausiai bei kokius privalumus ir trukumus iSskiria remdamiesi asmenine
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patirtimi. Tyrimo duomenys parodé, jog iSmaniyjy laikrodziy naudojimas pasiskirste j dvi
subkategorijas: kasdieninis ir treniruo¢iy metu (Zr. 5 lentelg).

5 lentelé. ISmaniyjy laikrodZiy naudojimo daZznumas

Kategorija Subkategorija Irodantis teiginys
Naudojimo daznumas Kasdieninis »Iprastai laikrodj uzsidedu prie$ miega™ (1 M)
,»<...> 1§ esmeés kiekviena ryta jsijungiu éjimo funkcija arba
bégimo funkcijg“ (2 M)
,»Kiekvieng ryta paZiariu savo miego istorijg* (3 M)
»<..> tik atsikélusi gaunu notificationus kaip miegojau
<.>“(4 M)
,»<...> ryte atsikéles Siek tiek su treneriu analizuojame Sirdies
ritmo kintamuma“ (5 V)
,»Kiekvieng ryta prabudgs patikrinu miego kokybe¢* (8 V)
»Naudoju a§ laikrodj kasdien“ (9 M)
,»AS$ ji nesioju visada“ (11 M)
»<..> duomenys biina pasizilirimi, paanalizuojami tuoj i§
ryto atsikélus“ (14 V)
Treniruociy metu »<...> uzsidedu, kai einu pabégioti* (1 M)
,»<...>bégdama visada jsijungiu bégimo funkcijg <...>*“ (3 M)
Htreniruotés metu uzsistatau bégimo programa* (4 M)
,»] kiekvieng treniruote atsinesu laikrodj ir pulsometra® (5 V)
»Dazniausiai naudoju treniruotés metu (7 V)
,»AS ji naudoju treniruo¢iy metu. Dienos eigoje yra tiesiog
stiliaus detalé“ (10 M)
,»Pagrinde laikrodj naudoju per treniruotes™ (12 M)
»<...> daZniausiai naudoju treniruotés metu <...>“ (13 V)

Tyrimo rezultatai parodé, kad dauguma tiriamyjy iSmaniuosius laikrodzius naudoja
kasdieningje veikloje arba tik treniruo¢iy metu. Dalis tiriamyjy tiesiogiai nejvardijo laikrodzio
naudojimo daznumo, bet 1§ jy pateikty pasakojimy galima numanyti, jog jrenginiai yra naudojami
kasdien.

DaZnas tiriamyjy naudojimasis iSmaniyjy laikrodziy susijes su miego sekimu, Sirdies pulso
analize ar kitais sveikatos stebésenos rodikliais, kurie analizuojami ryte: ,, Kiekvieng rytq paziiriu
savo miego istorijg*“ (3 M), ,, <...> tik atsikélusi gaunu notificationus kaip miegojau <...>* (4 M);
L, <..> ryte atsikéles Siek tiek su tremeriu analizuojame Sirdies ritmo kintamumqg* (5 V);
paanalizuojami tuoj is ryto atsikélus* (14 V). Keletas tiriamyjy akcentavo nuolatinj jrenginio
dévéjima: ,, Naudoju as laikrodj kasdien* (9 M), ,, AS jj nesioju visada* (11 M).

Taip pat tiriamieji i$skiria, jog iSmaniuosius laikrodzius naudoja treniruociy metu, stebint
aktyvig fizing veikla, ypa¢ bégima: ,, <...> bégdama visada jsijungiu bégimo funkcijq <..>*“
(3 M), ,, treniruotés metu uzsistatau bégimo programq* (4 M); ,,I kiekvieng treniruote atsinesu
laikrodj ir pulsometrq* (5 V), ,, Dazniausiai naudoju treniruotés metu* (7 V), ,,AS ji naudoju

treniruociy metu. Dienos eigoje yra tiesiog stiliaus detalé (10 M).
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6 lentelé. Funkcijy naudojimas iSmaniuosiuose laikrodzZiuose

Kategorija

Subkategorija

Irodantis teiginys

Naudojamos funkcijos

Miego stebéjimas

»<..>> stebiu miega, kaip ilgai tenka uzmigti, kiek
prabudimy, ar be prabudimy“ (1 M)

»<...> paZzilriu savo miego istorijg* (3 M)

»Miego kokybe, Sirdies daznj naktj* (5 V)

»Daugiau va miego kokybé. Pasizidiriu, jdomu stebéti* (6
\%

»Seniau daugiau zitirédavau j savo miego kokybés balg™
(7V)

,Kiekvieng ryta prabudes patikrinu miego kokybe, nes tai
man padeda geriau suprasti, kaip atsigavau po treniruoteés,
kaip esu pasiruo$es naujai dienai* (8 V)

»Ryte atsikélusi mégstu pazitréti miego isklotine (9 M)
,Zitirinéju miego statistikg <...>“ (10 M)

,»Stebiu miego kokybe, jsivertinu atsistatymo lygi“ (11 M)
»<...> miego kokybe tikrinu rytais* (12 M)

,»<...> paanalizuojami tuoj i$ ryto atsikélus. Pazitiriu, kaip
ilséjausi, kokius duomenis man pateikia“ (14 V)

Fizinio aktyvumo
stebéjimas

,»Stebiu, koks buvo mano fizinis aktyvumas, turiu omenyje
nueitus zingsnius <...>“ (3 M)

,.<..> §iek tiek Zingsnius. Seimoje patinka pasilyginti, kas
kiek zingsniy surinkome dienos eigoje* (4 M)

,»,<...> mégstu analizuoti savo fizinj aktyvumga per savaite
<..> jdomu pamatyti, kiek ¢ia tu zingsniy surinkau
btdamas darbe (8 V)

,,Laikrodis automatiskai man seka zingsnius® (9 M)

,,Dar zingsnius suzitiriu dienos pabaigoje* (11 M)

,»<...> paZzidriu ir Zingsnius* (12 M)

Treniruociy dinamikos
stebéjimas

,Pulsa Zitiriu taip pat, kaip aktyviai Sirdis dirba, kai bégioju,
kiek uztrunka visam tam Sirdies darbui nukristi j apacia po
visy bégiojimy* (1 M)

,»<..=> matuoty atstuma, laikg bei pulsg <...> po bégimo
labai gerai yra paanalizuoti savo bégima ir pazitréti, kurioje
zonoje dirbau, kiek stipriai pakilo pulsas“ (3 M)

,»<..>> stebiu bégimo laika, daznj Sirdies/bégant stebiu
bégimo tempa* (4 M)

»Pulsas yra mano pagrindinis rodiklis bégant. Stebime
pulso daznio zonas. Daznai labai zvilg€ioju i laikrodj dél
pulso. Zitiriu, kiek kyla“ (5 V)

,Ziariu kilometraza. Lyginu savaites tarpusavyje, kuria
savaite pavyko daugiau pasiekti“ (6 V)

,Dazniausiai zitriu Sirdies ritmg. Lyginu treniruotes
tarpusavyje, kurig atlikau geriau, kurig blogiau® (7 V)
»Ireniruotés metu visada stebiu savo pulsa, ypac jei bégu
greitesnes treniruotes <...> visada pazitriu, kokioje zonoje
bégu“ (8 V)

»<...> §irdies ritma, nubégty atstuma ir kokiu greiciu bégu*
(OM)

»Daznai seku pulsa, bégimo tempa, nubégta atstuma™
(20 M)

»<..> seku pulsa, greitj, ziliriu, ar esu tinkamoje
zonoje<...> paanalizuoju statistika, tarkim, kiek laiko
buvau tam tikroje Sirdies ritmo zonoje, grei¢io zonoje ir
panasiai“ (11 M)

,»Stebiu pulsg realiu laiku, atstuma, bégimo tempa, Sirdies
ritmo zonas“ (12 M)

,lreniruotése stebiu savo jveikta atstuma, tempa, pulsg ir
panasiai <..> galbut va pulsas, kokiu laiku ir kokiu
intervalu buvo aukstesnis ir Zemesnis ir panasiai“ (13 V)
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»<..> stebiu, koks yra atsistatymas nuo buvusios
treniruotés, koks yra pulso daznis <...> treniruotés metu
stebiu Sirdies darba, nubégta atstuma, greitj. Taip pat stebiu,
koki poilsj rekomenduoja laikrodis atkarpy metu® (14 V)
Streso lygio stebé¢jimas | ,,<...> kai sustresuoju dél ko nors jdomu pasizitiréti, kaip
pulsas kyla ir leidziasi, visi tie kvépavimo pratimai <...>"
1M

»ldomu matyti streso kilimg pamokos metu, kontroliniy
metu. Faina pasijuokti su draugais is to“ (4 M)

»Ryte ir vakare pasimatuoju streso lygj* (9 M)

,»<...> pasidarau streso matavimo testus“ (10 M)

Sporto treniruo¢iy ,»<...> jsijungiu &jimo funkcijg arba bégimo funkcija<...>*
rézimai 2 m)

,Pagrinde naudoju vaiksc¢iojima, bégima ir plaukimag <...>

bégdama visada jsijungiu bégimo funkcija“ (3 M)

»<...> uzsistatau bégimo programg <...>“ (4 M)

,,Pries treniruotes aktyvuoju tos treniruotés rézima* (9 M)

»kiekvieng treniruote jungiu bégimo funkcija“ (11 M)

,Prie§s bégdama visada jjungiu sporto rézima, dazniausiai

running, kartais interval running, jeigu biina tempo

treniruotés® (12 M)

,bégimo funkcija® (13 V)

»Bégimas ir turbiit papildomos funkcijos retai naudojamos*

(14 V)

Papildomos ,,<...> galéCiau paskaityti uzrasus“ (4 M)

»zadintuvg uZzsistatyti <..> kartais naudoju atsiskaitymo

bankine kortele funkcija“ (6 V)

,Kartais kalorijas ziiiriu, bet nekreipiu ten daug démesio*

(7V)

»Kai vyksta karinés pratybos pasinaudoju Zzemélapio

funkcijomis. Padeda, jei, tarkim, nuklydai sekdamas

popierinj varianta“ (8 V)

,.Fiksuoju sudegintas kalorijas* (9 M)

»<...> arba yra ten kazkoks bégikui skirtas testas* (10 M)

»Stebiu kalorijy sudeginima dienos pabaigoje* (11 M)

,Darau kvépavimo pratimus prie§ miegg <...> paziiiriu tik

kalorijas®“ (12 M)

Analizuojant gautus tyrimo duomenis iSaiSkéjo, kad tiriamieji iSmaniuose laikrodZiuose
naudoja tokias funkcijas, kurios prisideda prie jy fizinio aktyvumo, treniruo¢iy valdymo ir bendros
savijautos steb¢jimo. Atsizvelgiant j tiriamyjy i$sakytas mintis buvo sudarytos subkategorijos:
miego, fizinio aktyvumo, treniruo€iy dinamikos ir streso stebé¢jimas, sporto treniruoc¢iy réZimai bei
papildomos funkcijos (Zr. 6 lentelg).

Daugiausia tiriamyjy nurodo, kad naudoja miego steb¢jimo funkcija, kuri leidZia jvertinti
poilsio kokybe, atsigavimg po fizinio kriivio ir pasiruosti naujai dienai: ,, Kiekvieng rytg prabudes
patikrinu miego kokybe, nes tai man padeda geriau suprasti, kaip atsigavau po treniruotes, kaip
esu pasiruoSes naujai dienai* (8 V), ,,<...> paanalizuojami tuoj is ryto atsikélus. PaZiiiriu, kaip
ilséjausi, kokius duomenis man pateikia“ (14 V).

TreniruoCiy dinamikos steb&jimo funkcijos sudaro svarbig iSmaniyjy laikrodziy naudojimo
srit]. Dazniausiai respondentai mini Sirdies ritmo sekima, fizinio kriivio intensyvumo zonas,
jveikto atstuma ir jo greit]. Vienas i$ tirlamyjy pazymi, jog: ,, Pulsas yra mano pagrindinis rodiklis

bégant. Stebime pulso daznio zonas. Daznai labai zvilgcioju j laikrodj dél pulso. Zitiriu, kiek kyla

33



(5 V). Kiti pabrézia treniruo¢iy metu fiksuojamg statistikg ir jy analize: ,,<...> po bégimo labai
gerai yra paanalizuoti savo bégimq ir paziiréti, kurioje zonoje dirbau, kiek stipriai pakilo pulsas *
(3 M) <...> paanalizuoju statistikq, tarkim, kiek laiko buvau tam tikroje Sirdies ritmo zonoje,
greicio zonoje ir panasiai* (11 M).

Be treniruo¢iy duomeny funkcijy, respondentai naudojasi fizinio aktyvumo rodikliais, kurie
seka zingsniy skaifiavima: ,,Stebiu, koks buvo mano fizinis aktyvumas, turiu omenyje nueitus
zingsnius <...>" (3 M), ,,<...> mégstu analizuoti savo fizinj aktyvumg per savaite <...> jdomu
pamatyti, kiek cia tu Zingsniy surinkau biidamas darbe* (8 V). Kai kurie tiriamieji i§skyré ir streso
steb¢jimo funkcijy naudojimg. Respondenty teigimu, $i funkcija leidzia jvertinti organizmo
reakcijg | stresines situacijas: ,, <...> kai sustresuoju dél ko nors jdomu pasiziuréti, kaip pulsas
kyla ir leidziasi, visi tie kvépavimo pratimai <...> " (1 M), ,, [domu matyti streso kilimg pamokos
metu, kontroliniy metu. Faina pasijuokti su draugais is to* (4 M).

Galiausiai buvo jvardintos papildomos funkcijos, kurios tiesiogiai néra susietos su sportine
veikla, bet suteikia papildomy galimybiy kasdienéje veikloje arba praplecia jrenginio naudojima
specifinése situacijose, pavyzdziui, kariniy pratyby metu: ,,Kai vyksta karinés pratybos
pasinaudoju zemélapio funkcijomis. Padeda, jei, tarkim, nuklydai sekdamas popierinj variantg*

(8 V), ,, Darau kvépavimo pratimus pries miegq <...> pazitriu tik kalorijas* (12 M).

7 lentelé. ISmaniyjy laikrodziy privalumai

Kategorija Subkategorija Irodantis teiginys
Privalumai Tikslumas ir duomeny ,»Tikrai labai tikslus GPS. Tada pace rodikliai tikslis, pulsas.
kokybé Paskaic¢iavus rankiniu biidu viskas tikrai labai atitinka“ (5 V)

,,(an tiksliai matuoja miego kokybe <...> navigacija tikslesné
<...> Smulkiau visos zonos matomos, aerobiné ir anaerobiné
zona“ (6 V)

»<..> labai tiksliai rodo GPS, taip pat jkelia Zzemélapius
pac¢iame laikrodyje* (8 V)

,»GPS funkcija tiksli, miske gerai veikia, nedingsta signalas®
(OM)

Sveikata ir gerové

»Va idomus pastebéjimas — sirgdamas, kai pradéjau blogai
jaustis, supratau, jog sirgsiu. Tai va tikrai laikrodis reagavo j
Sitg ir $irdies daZnio kintamumas buvo labai Zemas® (6 V)

Technologiné pazanga

»Fainas nustatymas yra, jog galima nusistatyti nakties réZima,
kad laikrodis tave informuoja, jog laikas eiti miegoti <...>rodo
raumeny grupes, kurios labiausiai jsijungia aaa treniruotés
metu” (2 M)

,»Galiu net visas topografijas matyti* (8 V)

»Patiko, jog greitai jsikrauna“ (10 M)

,Baterijos laikymo ilgumas geras. ISlaiko nesportuojant 3
savaites“ (13 V)

Komunikacija ir
bendravimas

»Turime grupg ir vienas kita matome* (6 V)

,»<...> per programele visi vieni kitus matome. Smagu, tai lyg
kokia iSmanioji bendruomené gaunasi. [domu kity laikus
pamatyti“ (10 M)

Patvarumas ,<..> labai patvarus. Jis daug kartu yra krites ir neduzta.
Atsparus vandeniui mazdaug iki 50 metry gylio“ (9 M)
Dizainas ,Dizainas. Labai sunku dabar yra i$sirinkti laikrodj ir mano

pirmasis laikrodis yra labai rozinés spalvos. Todél jis man prie
Sirdies labai*“ (3 M)
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Remiantis 7 lentel¢je pateiktais tiriamyjy atsakymais apie iSmaniyjy laikrodziy naudojimo
privalumus is$skirtos Sesios pagrindinés subkategorijos: tikslumas ir duomeny kokyb¢, sveikata ir
gerove, technologiné pazanga, komunikacija ir bendravimas, patvarumas bei dizainas.

Tikslumas ir duomeny kokybé atsispindéjo, kaip pagrindinis iSmaniyjy laikrodziy
privalumas, kurj pabrézé ne vienas tiriamasis. ISmaniyjy laikrodziy funkcinés galimybés tiksliai
fiksuoti GPS signala, Sirdies ritma ar bégimo greitj teigiamai vertinamos tiriamyjy: ,, 7ikrai labai
tikslus GPS. Tada pace rodikliai tikslis, pulsas. Paskaiciavus rankiniu biidu viskas tikrai labai
atitinka“ (5 V), ,,<...> labai tiksliai rodo GPS, taip pat jkelia Zemélapius paciame laikrodyje *
(8 V), ,, GPS funkcija tiksli, miske gerai veikia, nedingsta signalas“ (9 M).

Kai kurie tyrimo dalyviai kaip privalumg iSskyré sveikatos stebéjimo funkcijas. Pavyzdziui,
vienas tiriamyjy mingjo: ,, Va jdomus pastebéjimas — sirgdamas, kai pradéjau blogai jaustis,
supratau, jog sirgsiu. Tai va tikrai laikrodis reagavo j Sitq ir Sirdies daznio kintamumas buvo labai
Zemas “ (6 V). Kiti tiriamieji pazymi technologinés pazangos privalumus atsiradusius iSmaniajame
laikrodyje: ,, Fainas nustatymas yra, jog galima nusistatyti nakties rézimq, kad laikrodis tave
informuoja, jog laikas eiti miegoti <...> rodo raumeny grupes, kurios labiausiai jsijungia aaa
treniruotés metu* (2 M), ,, Galiu net visas topografijas matyti“ (8 V); ,, Baterijos laikymo ilgumas
geras. I5laiko nesportuojant 3 savaites (13 V).

Taip pat buvo i$skirtas ir laikrodzio patvarumo aspektas. Tiriamasis teigeé, kad laikrodziai
yra atsparts aplinkos veiksniams: ,, <...> labai patvarus. Jis daug kartu yra krites ir nediizta.
Atsparus vandeniui mazdaug iki 50 metry gylio” (9 M). Kitas tiriamasis is$skiria dizaino
privalumus savo pasirinktame jrenginyje: ,,Labai sunku dabar yra issirinkti laikrodj ir mano

pirmasis laikrodis yra labai roZinés spalvos. Todél jis man prie Sirdies labai* (3 M).

Norint i$siaiSkinti su kokiomis problemomis tiriamieji susiduria naudojant iSmaniuosius
laikrodZius iSskirtos keturios subkategorijos: technologinés, patogumo, dizaino ir kainos (Zr. 8

lentelg).
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8 lentelé. ISmaniyjy laikrodZiy naudojimo problemos

Kategorija Subkategorija Irodantis teiginys
Naudojimo Technologinés ,»<...> paseno, nebetiksliai rodo atstuma, kartais parodo, kad,
problemos pavyzdziui, bégau vidury ezero (3 M)

»<..=> randu problemy pacioje laikrodzio programéléje <...>
informacija rodoma labai abstrakéiai ir negali tiksliai ir smulkiai
matyti visy rodmeny* (5 V)

»<...> ,,Garmin‘“ neturi testy, kur labiau saves stebéjimo jie yra
<.> néra VO, max slenksCio matuoklio. Pernai buvo.
Atsinaujinau funkcijas ir dingo <...> netiksliai rodé bégimy metu
pulsa <...> aerobiné ir anaerobiné zonas ,,Garmin“ laikrodyje
pasikoregavau pats. Gamintojo zonos mangs netenkino <..>
garminas neturi sumusimo funkcijos“ (6 V)

»<..>> GPS néra tikslus, plaukiant daznos problemos su tuo.
Kartais mano laikrodis ,,supiliuoja“. Tarkim, vakar plaukiau
treniruotéje 3 kilometrus, po 1 kilometro laikrodis rodé, kad
nuplaukiau 2 kilometrus. <...> Sirdies rimto matuoklis netikslus
matuojant nuo rieso* (7 V)

»<...> su GPS biina bajeriy. Jei tankus miskas tai ilgokai laiko
reikia laukti, kol pagauna signala. Dar $irdies pulsa nuo rieSo
matuoja kartais neteisingai“ (8 V)

»hetiksliai skaiiuoja Sirdies ritmg, ta pulsg <..> darant
greitéjimus, tai ten nesgmones rodydavo nuo rieso <...> baterija
galéty ilgiau laikyti“ (9 M)

»<..> nenaudoju daug funkcijy <...> kartais nesuprantu kg
reiskia tam tikri rodikliai“ (10 M)

»<..=> duomenys greitai nesinchronizuoja su telefonu, tai tenka
perkrauti pacia ,,Polar programéle <..> nuo rieSo sunkiai
skai¢iuoja pulsg* (11 M)

,baterija iSsikrauna greitai. Netiksliai matuoja pulsg nuo rieso
<...> laikrodyje yra daug funkcijy, ne visas jas iSnaudoju, ne
visas ir suprantu <...>* (12 M)

,»<...> néra muzikos klausymo funkcijos* (13 V)

»<..> néra pritaikytas regéjimo negaliai <...> neturi kalbéjimo
funkcijos” (14 V)

Patogumo »sunku priprasti, kad jis visada yra ant rankos, nes nenesiodavau
jokiy papuosaly ar kity jrenginiy ant savo kiino* (3 M)
»Nepatogus mygtukai® (6 V)

,»<...> turiu HR dirZa, bet su juo irgi néra patogu<...>* (12 M)
,»Nak¢iai man jis yra nepatogus<...>“ (13 V)

Dizaino »<...> prie aprangos netinka*“ (1 M)

Kainos »Brangus laikrodis buvo* (8 V)

Technologinés problemos — daZzniausiai minimas aspektas. Dalyviai pabrézé netiksly GPS
veikimg, pavyzdZziui, vienas 1§ tiriamyjy pastebi, kad: ,, <...> paseno, nebetiksliai rodo atstumag,
kartais parodo, kad, pavyzdziui, bégau vidury ezero* (3 M). Kiti taip pat paminéjo GPS problemas
esant miskuose ar plaukiant: ,, <...> GPS néra tikslus, plaukiant daznos problemos su tuo; ,,<...>
su GPS biina bajeriy. Jei tankus miskas tai ilgokai laiko reikia laukti, kol pagauna signalg . Pulso
matavimo klaidos nuo rankos rieSo — kita pasikartojanti problema naudojant laikrodzius. Keli 1§
tirlamyjy teige, kad: ,, netiksliai skaiciuoja Sirdies ritmgq, ta pulsq <...> darant greitéjimus, tai ten
nesgmones rodydavo nuo rieSo <..> baterija galéty ilgiau laikyti* (9 M); <...> Sirdies rimto

matuoklis netikslus matuojant nuo rieso* (7V), ,, <...> nuo rieso sunkiai skaiciuoja pulsq* (11 M).
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Taip pat minimos ir duomeny perteikimo problemos laikrodyje arba tam tikrose programélése:
,<..> randu problemy pacioje laikrodzio programéléje <...> informacija rodoma labai
abstrakciai ir negali tiksliai ir smulkiai matyti visy rodmeny* (5 V), ,,<..> duomenys greitai
nesinchronizuoja su telefonu, tai tenka perkrauti pacig ,, Polar* programéle” (11 M). Tiriamigji
pastebi ir tam tikry funkcijy trukumg arba jrenginio nepritaikomumg vartotojams su negalig:
»<..> néra VO max slenkscio matuoklio” (6 V), ,,<..> néra muzikos klausymo funkcijos*
(13V); ,, <...> néra pritaikytas regéjimo negaliai <...> neturi kalbéjimo funkcijos* (14 V).

Be technologiniy jrenginiy problemy, kai kurie tiriamieji akcentuoja fizinj diskomforta,
kuris kyla dévint laikrodj. Vienas i$§ respondenty nurodo, jog: ,, sunku priprasti, kad jis visada yra
ant rankos, nes nenesiodavau jokiy papuosaly ar kity jrenginiy ant savo kino* (3 M), o Kiti
papildo: ,, <...> turiu HR dirzg, bet su juo irgi néra patogu <...>" (12 M); ,, Nakciai man jis yra
nepatogus <...>" (13 V).

Galiausiali, estetinis laikrodzio suderinamumas su asmeniniu stiliumi ir jo kaina gali tapti dar
vienu reik§mingu veiksniu, kuris apriboja iSmaniyjy laikrodziy pricinamuma vartotojui. Atlikto
tyrimo respondentai nurodo: ,, <...> prie aprangos netinka“ (1 M); ,, Brangus laikrodis buvo
(8 V).

3.3. ISmaniyjy laikrodzZiy poveikis savijautai, treniruo¢iy valdymui ir kokybei bei duomeny
privatumo ir saugumo aspektai

Tiriamyjy pateikti atsakymai atskleid¢, jog iSmaniyjy technologijy naudojimas treniruociy
procese gali daryti jvairiapus] poveikj jy savijautai. Analizés metu iSaiSkejo trys pagrindinés

poveikio savijautai kryptys: teigiamas, neigiamas ir neutralus (Zr. 9 lentele).

9 lentelé. Poveikis savijautai naudojant iSmaniuosius laikrodzZius

Kategorija Subkategorija Irodantis teiginys
Poveikis savijautai Teigiamas ,»<...> jdomu paZzitréti t3 miegg, nes §iuo metu buvo
toks stresingas laikotarpis <...> jdomu pazitiréti pulso
svyravimus® (1 M)
»<...> jdomu sekti, kiek blogai miegojai, ar ten per
vélai nuéjai miegoti <...> Tai tiesiog tokie dalykai
primena ir gerina tavo bendrg gyvenimo kokybe“
2 M)
»atsakyCiau, jog gerai. Laikrodis privercia
neuzsisédéti, dziugu matyti savo pasiekiamus
uzsibréztus tikslus <...> laikrodyje pamatau, jog téra
kokie 9 tukstanciai zingsniy, tai susizgrimbu ir einu
rinkti zingsniy“ (3 M)
,»Gaunant notificationus, kad per ilgai sédziu reikia
pajudéti. Tada pajudu ir geriau pasijauciu“ (4 M)
,,<...> matant Siuos rodiklius, manau, kad laikrodzio
naudojimas mano savijautai daro teigiama poveikj“
(5B V)
,»<...> malonu, kai tau pasako, kad tavo amzius 34
metai““ (6 V)

37



»<..>> turéjimas tokias technologijas padeda savyje
turéti pozityvo <..> matant savo progresa duoda
pasitikéjimo sau <...> emociné buklé geréja“ (7 V)
»<...> padeda save stebéti, motyvuoja kazkiek labiau
pasistengti, ypa¢ kai gaunu praneS$ima, jog gerai
atlikau treniruote. Padeda ir kariniy pratyby metu
pagudrauti su orientaciniais Zygiais <...> “ (8 V)
»<...> primena, jog turiu judéti <...>, jei matau, kad
mazai sportavau, mazai zZingsniy surinkau, tai skubu
kazka pasidaryti“ (9 M)

»3magu man matyti progresg <...> paskatino mane
jaustis profesionalesne (10 M)

»<..> veikia teigiamai <..> dabar galiu stebéti ir
jaustis saugi, jog saves neperspausiu <...> atsirado
tokios papildomos motyvacijos <...> pasitikéjimas
savimi pakyla. Man tikrai padéjo laikrodis jaustis
geriau“ (11 M)

»leigiamai, nes jdomu stebéti savo pazangg, lyginti
treniruotes* (12 M)

»<...> padeda viska reguliuoti treniruotés metu <...>
savijauta geréja“ (13 V)

Neigiamas »kelia kazkokig jtampg su savo visais tais
priminimais ir notificationais, kur raso pajudékite ar
kazkg* (2 M)

»<...> kai baseine jsijungiu pazitréti kiek nuplaukiu,
bet ten labiau mane demotyvuoja nei motyvuoja
<.>*(3 M)

»<...>1dedi daug pastangy ruosiantis treniruotei <...>
nusiteiki, jog bus gera treniruoté ir atsitinka toks
dalykas, kaip vakar tada tiesiog labai susinervini
<...> tas labai paveikia“ (7 V)

»Kartais ir neigiamai, per daug spaudimo atrodo jis
padaro. Svarbu balanso nepamesti ir neleisti, jog
technologijos tave valdyty” (9 M)

Lnesmagu matyti neaktyvias dienas“ (10 M)
»Neigiamai, nes nervuoja, kai jis primena pajudéti.
Nemoku i§jungti tos funkcijos“ (12 M)

»<...> dél nepilnavertisko laikrodzio funkcionalumo,
savijautg veikia neigiamai® (14 V)

Neutralus LSiaip i§ laikrodzio pusés kazkokiy teigiamy
rezultaty, kad paveikty mano savijautga a$
nepastebiu* (1 M)

,»Siaip nezinau <...> nu ten tokie, nezinau® (6 V)

Daugiausiai tiriamieji iSskiria teigiama poveik]j — motyvacija judéti, pageréjusj fizinj
aktyvuma, emocinés biiklés ger¢jima, saves stebéjimo galimybes bei didesn] pasitikéjimg savimi.
Vienas tiriamasis pazymejo, kad: ,, Laikrodis privercia neuzZsisédeti, dziugu matyti savo
pasiekiamus uzsibréztus tikslus <...> laikrodyje pamatau, jog téra kokie 9 titkstanciai Zingsniy, tai
susizgrimbu ir einu rinkti Zingsniy“ (3 M). Kitas tiriamasis pabrézé emocinj aspekta: ,, <...>
turéjimas tokias technologijas padeda savyje turéti pozityvo <...> matant savo progresq duoda
pasitikéjimo sau <...> emociné biiklé geréja* (7 V).

Kita dalis tiriamyjy nurodé, kad technologijos kartais gali sukelti spaudima, diskomfortg ar

jtampa, ypaC€ gaunant priminimus i§ pacio jrenginio: , kelia kazkokiq jtampq su savo visais tais
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priminimais ir notificationais,

kur raso pajudékite ar kazkq“ (2 M). Neigiamas poveikis

pastebétas, kai tiriamieji pabrézia technologijy netiksluma: ,, <...> jdedi daug pastangy ruosiantis

treniruotei <...> nusiteiki, jog bus gera treniruoté ir atsitinka toks dalykas, kaip vakar tada tiesiog

labai susinervini<...> tas labai paveikia“ (7 V). Taip pat pastebétas ir neutralus pozitris, kai

tiriamajam technologijy naudojimas nesukelia aiSkaus teigiamo ar neigiamo efekto.

10 lentelé. Treniruodiy valdymas ir kokybé naudojant iSmaniuosius laikrodZius

Kategorija Subkategorija Irodantis teiginys
Treniruotés valdymas ir Treniruociy planavimas ,Planuojamos treniruotés pagal mano rodiklius <...>
kokybé kiekviena treniruoté vis yra tobulinama® (5 V)

Fartlekiukqg, atkarpéles bégant susiplanuoju viska
laikrodyje jau i§ anksto <..> vaikam savo
suplanuoju prie§ treniruote¢ viska <..> padeda
valdyti treniruotes® (6 V)

»Be Sansy, nejsivaizduoju  treniruociy  be
technologijy. Zinoma prisitaiky¢iau. Bet be Sirdies
pulso ir GPS nebezinau, kaip reikéty treniruotis
»la funkcija, jog treneris tau nuotoliniu budu
nustato tavo laikrodyje treniruot¢ yra labai gerai.
Biini darbe, o tu jau gauni pranesimga kg reikés daryti
Siandienos treniruotéje (8 V)

,»<...> matydamas duomenis, visas tas analizes gali
pagal tai déliotis treniruotes <...> susiplanuoju visas
treniruotes laikrodyje* (9 M)

,»Ireneré viska mato, ji man gali nuotoliniu badu
suplanuoti treniruotes” (10 M)

TreniruoCiy stebéjimas ir
analizé

,Keldavome duomenis, jog jie visi biity vienoje
vietoje, treneris per savaitg pazitirédavo, nes jprastai
ménesio gale pasilygindavome, kokios yra
tendencijos. Kas krenta, kas kyla, ka galétume
pasikeisti® (1 M)

,<..> pats treniruoCiy sekimas, pulso zonos,
nezinau, va, mano laikrodis rodo raumeny grupes,
kurios labiausiai jsijungia aaa treniruotés metu <...>
viso to stebéjimas naudingas ir reikalingas® (2 M)
,»<...> seku bégiojimo rezultatus <...> patinka sekti
kurioje zonoje a§ dirbu, kai bégu noriu lavinti
aerobing iStverme, tai kai matau, kad mano pulsas
yra labai labai pakiles, tai sulétinu tempa* (3 M)
,»laikrodzio pagalba kartu su treneriu iSanalizavus
duomenis supratome, jog mano Sirdies daznis yra
per didelis* (4 M)

,»<...> turint galimybe sekti savo Sirdies ritmg labai
padeda, jog galiu treniruotis ant zemesnio pulso ir
tada nepervargstu. Galiu iStempti visg savaite” (7 V)
,»<...> padeda tikrai pulso steb&jimui, turint Siame
dalyke problemy pamatai, kada sustoti ir saves
nespausti (8 V)

,matau savo bégimo greitj, nebereikia skaiciuoti
paciai savo pulso* (10 M)

,Kal sportuoju viena, galiu sekti ar nepersitreniruoju,
ar neuzbégu per greitai“ (12 M)

,padéjo rodiklius visus susekti <...> sunku biity be
laikrodzio, jei, tarkim, darai treniruot¢ ar parke, ar
kazkur tai, kai trenerio néra Salia, tada tu pats gali
sekti rodiklius“ (13 V)
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Progreso sekimas ir »pasteb¢jau fiziné forma prastéja, pavargstu, todél
jvertinimas stebiu, kiek uztrunka atsistatyti Sirdies ritmo dazniui

po fizinio kravio“ (1 M)

Htreniruotés pasikeité, nes matome Sirdies daznio

zonas. Pradéjau léciau bégioti, kad pulsa susistatyti

(4 M)

»matau, jog pasikeité ir mano bégimo greitis* (11 M)

,»<...> tie visi rodmenys, kuriuos pateikia laikrodis

néra visu 100 procentu patikimi, bet prie rezultato

siekimo ir asmeninio tobuléjimo zenkliai prisideda“

(14 V)

Poilsis ir atsistatymas »padeda suprasti, kada esu pailséjusi, kada reikia
lengvesniy treniruociy, o kada galiu save paspausti‘
(11 M)

Remiantis tyrimo rezultatais, galima i$skirti pagrindinius aspektus, kurie padéty atskleisti,
kaip iSmanieji laikrodziai prisideda prie treniruoCiy valdymo ir kokybés gerinimo. Tyrimo
respondenty atsakymai skirstomi j $ias subkategorijas: treniruoCiy planavimas, treniruociy
stebéjimas ir analizé, progreso sekimas ir jvertinimas, poilsis ir atsistatymas (zr. 10 lentele).

ISmaniyjy laikrodziy naudojimas treniruo€iy planavimo procese tampa reikSmingu
jrenginiu, kuris leidzia i§ anksto susidaryti treniruoCiy struktiirg, atsizvelgiant j fiziologinius
zmogaus rodiklius bei asmeninius tikslus. Keli tiriamieji pazymi jrenginiy pritaikomuma
treniruo¢iy planavimui: ,, Planuojamos treniruotés pagal mano rodiklius <..> kiekviena
treniruoté vis yra tobulinama® (5 V); , Fartlekiukq, atkarpéles bégant susiplanuoju viskq
laikrodyje jau is anksto <...> vaikam savo suplanuoju pries treniruote viskg <...> padeda valdyti
treniruotes“ (6 V), ,,Ta funkcija, jog treneris tau nuotoliniu biidu nustato tavo laikrodyje
treniruote yra labai gerai. Bini darbe, o tu jau gauni pranesSimq kq reikés daryti Siandienos
treniruotéje’ (8 V).

ISmanieji laikrodziai suteikia galimybe stebéti treniruoCiy eiga ir ja analizuoti. Tiriamieji
1§skiria galimybe sekti Sirdies ritmg, raumeny aktyvumg ir fizinio krivio zonas: ,, <...> pats
treniruociy sekimas, pulso zonos, neZinau, va, mano laikrodis rodo raumeny grupes, kurios
labiausiai jsijungia aaa treniruotés metu <...> viso to stebéjimas naudingas ir reikalingas “ (2 M).
Tokiy duomeny stebéjimas tampa pagrindiniu rodikliu koreguoti suplanuotg treniruotg: ,, <...>
seku bégiojimo rezultatus <...> patinka sekti kurioje zonoje as dirbu, kai bégu noriu lavinti
aerobing istverme, tai kai matau, kad mano pulsas yra labai labai pakiles, tai sulétinu tempg “
(3 M), ,, laikrodzio pagalba kartu su treneriu isanalizavus duomenis supratome, jog mano Sirdies
daznis yra per didelis ** (4 M). Taip pat treniruociy stebéjimas svarbus savarankiskam sportavimui,
kai treneris negali tiriamojo prizilréti: ,, kai sportuoju viena, galiu sekti ar nepersitreniruoju, ar
neuzbégu per greitai“ (12 M), ,, padéjo rodiklius visus susekti <...> sunku biity be laikrodZio, jei,
tarkim, darai treniruote ar parke, ar kazkur tai, kai trenerio néra Salia, tada tu pats gali sekti

rodiklius “ (13 V).
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Tiriamieji pabrézia, kad iSmanieji laikrodziai padeda stebéti fizinés formos pokycius,

jvertinti atliktos treniruotés efektyvuma ir nustatyti poilsio reikalinguma: ,, pastebéjau fiziné forma

prastéja, pavargstu, todél stebiu, kiek uZtrunka atsistatyti Sirdies ritmo dazniui po fizinio kritvio *

(1 M), ,, treniruotés pasikeité, nes matome Sirdies daznio zonas. Pradéjau léciau bégioti, kad pulsg

susistatyti“ (4 M), ,,padeda suprasti, kada esu pailséjusi, kada reikia lengvesniy treniruociy, o

kada galiu save paspausti* (11 M). Vienas respondentas pabrézé, jog technologijos turi savy

trikumy, bet prie rezultato siekimo vis tiek prisideda: ,, <...> tie visi rodmenys, kuriuos pateikia

laikrodis néra visu 100 procentu patikimi, bet prie rezultato siekimo ir asmeninio tobuléjimo

Zenkliai prisideda” (14 V).

11 lentelé. Duomeny privatumas ir prieinamumas naudojant iSmaniuosius laikrodzius

Kategorija Subkategorija Irodantis teiginys
Duomeny privatumas ir Dalijimasis su treneriu ir | ,,Dalinuosi tik su treneriu ir draugais® (4 M)
prieinamumas komanda ,Dalinuosi su treneriu® (5 V)

»Al va, su auklétiniais dalinuosi viskuo. Turime grupe
ir vienas kitg matome* (6 V)

»~Mano duomenis gali matyti tik mano treneré. Su ja
dalinuosi viskuo* (8 V)

»<...> kartais savo draugei nusiun¢iu, matot, ji treneré
<.>*(9 M)

»Mato treneré ir treniruodiy draugai, komanda visa
misy“ (10 M)

»Mano visas treniruotes gali matyti treneré ir komandos
draugai® (11 M)

»ireniruotes gali matyti mano treneré ir treniruociy
draugai® (12 M)

,Parodau ir treneriui“ (13 V)

»2Duomenis, kurios gaunu i§ laikrodzio dalinuosi su
savo treniruo¢iy kolegomis, komanda savo® (14 V)

Duomeny skelbimas
vieSose platformose

»<..=> naudoju ,Strava“ programéle <..> cia tik
telefono duomenys*

,Juos dar gali matyti ,,Strava“ ir ,,Garmin®“ draugai*
(GV)

,»Visas treniruotes dalinuosi instagrame. Ten visi gali
mane matyti <...> tai stravas, instagramas ir kartais dar
feisbuke pasidalinu“ (7 V)

»Kokias jdomesnes treniruotes jsikeliu i socialing
medijg“ (12 M)

»Strava‘“ programéléje. Buvo mane prikalbine ten kelti,
Siaip nieko a$ neslepiu, bet man nepatinka ten savo
duomenis viesinti“ (13 V)

Privatumo saugojimas

»Isikeliu j appsq, kompiuterj, bet niekas nebemato.
Niekas prie mano kompiuterio ir telefono neprieina be
manes <...>“ (1 M)

,»Niekur nesidalinu. Jie yra asmeniski man® (2 M)
,Duomenys galiu matyti tik a$, bent jau taip manau ir
labai tikiuosi“ (3 M)

Hatrava®™ ir ,,Garmin‘ programéles turiu, bet pasidargs,
kad niekas nematyty. Nebe toks lygis, jog rodyciau
visiems. Nebesinori rodytis“ (6 V)

»Mano treniruotés néra viesos. AS jy niekur nekeliu, tai
asmeninis reikalas* (9 M)

»<..> pagrinde duomenis naudoju tik sau ir savo
programéléje” (13 V)
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ISanalizavus tiriamyjy pozitr] apie treniruo¢iy metu renkamy duomeny prieinamumg ir
privatumo valdyma, paaiskéjo trys subkategorijos: dalijimasis su treneriu ir komanda, vieSas
dalijimasis socialiniuose tinkluose ar specialiose programélése bei privatumo saugojimas (zr. 11
lentele).

Didziausia dalis apklausty tiriamyjy savo laikrodzio duomenimis dalijasi su treneriais ar
savo komandos draugais siekdami uztikrinti treniruoCiy kontrolg ir griztamaji rys$j: ,, Mano
duomenis gali matyti tik mano treneré. Su ja dalinuosi viskuo* (8 V), ,, treniruotes gali matyti
mano treneré ir treniruociy draugai“ (12 M), ,, Duomenis, kurios gaunu is laikrodzio dalinuosi su
savo treniruociy kolegomis, komanda savo* (14 V).

Kita dalis tiriamyjy aktyviai savo laikrodzio duomenis publikuoja socialiniuose tinkluose ar
specializuotose programélése — ,,Strava“. Tai leidzia respondentams viesai dokumentuoti savo
treniruoCiy procesus, gauti palaikyma: ,, Visas treniruotes dalinuosi instagrame. Ten visi gali mane
matyti <...> tai stravas, instagramas ir kartais dar feisbuke pasidalinu* (7 V), ,, kokias jdomesnes
treniruotes jsikeliu j socialing medijq* (12 M).

Tiriamieji i$skyré ir privatumo saugojimg. Dalis nurodé, jog savo duomenimis nesidalina,
saugo savo privatumg ir kontroliuoja duomeny prieiga: ,, Isikeliu j appsq, kompiuterj, bet niekas
nebemato. Niekas prie mano kompiuterio ir telefono neprieina be manegs <...>* (1 M), ,, Niekur
nesidalinu. Jie yra asmeniski man* (2 M); ,,Strava® ir ,,Garmin‘ programéles turiu, bet
pasidares, kad niekas nematyty* (6 V), ,, Mano treniruotés néra viesos. AS jy niekur nekeliu, tai
asmeninis reikalas* (9 M), ,, Duomenys galiu matyti tik as, bent jau taip manau ir labai
tikivosi“ (3 M).
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DISKUSIJA

ISmaniyjy laikrodziy naudojimas sporto treniruo€iy metu tampa vis populiaresne priemone
tarp sportininky. Sie jrenginiai sportininkams padeda analizuoti jvairius fiziologinius rodiklius,
jvertinti treniruoc¢iy kriivius ir optimaliai planuoti btisimas treniruotes. Visgi iSmaniyjy laikrodziy
naudojimo patirtys gali biiti skirtingos, o tai gali priklausyti nuo vartotojo likesc¢iy, technologinio
raStingumo ir treniruo¢iy pobiidzio. D¢l Sios priezasties buvo atliktas tyrimas, kurio pagrindinis
tikslas — atskleisti kokios yra sportininky patirtys naudojant iSmaniuosius laikrodzius sporto
treniruoCiy procese.

Atlikto kokybinio tyrimo rezultatai parodé, kad sportininkai, rinkdamiesi iSmaniuosius
laikrodZius, atsizvelgia ne tik j jrenginio funkcionaluma, bet ir | asmeninius, praktinius ir estetinius
aspektus. Pagrindinis pasirinkimg lemiantis kriterijus — funkcionalumas. Tiriamieji akcentavo
GPS, Sirdies daznio ir miego sekimg, duomeny analiz¢ ir sinchronizacijos su mobiliosiomis
programélémis svarbg. Tai atitinka Seckin ir kt. (2023) mokslininky jzvalgas, kad platus funkcijy
pasirinkimas technologijose ir prisitaikymas prie biisimo vartotojo poreikiy skatina technologijy
naudojimg tarp sportininky. Taip pat toks pasirinkimas siejasi ir su savikontrolés teorija. Kuri
teigia, jog zmongés gali kontroliuoti savo elgesj stebédami patys save, vertindami savo pasiektus
rezultatus ir keldamiesi sau naujus tikslus (Bandura, 1991). Kiti aspektai, tokie kaip finansiniai,
reik§mingi tiems tiriamiesiems, kuriy sportiné veikla néra pagrindiné. Tiriamieji pabrézia kainos
ir kokybés santyk] rinkdamiesi pigesnius laikrodZio modelius, o tai rodo, kad technologijy
prieinamumas vis dar gali biiti praktin¢ klititis. Dizaino ir patogumo pasirinkimo kriterijai
atskleidZia iSmaniyjy laikrodZiy integracija i sportininko kasdieninio gyvenimo ruting. Tiriamieji
sieké, kad iSmanusis jrenginys tikty tiek sportui, tiek kasdieniniam neSiojimui, biity estetiSkai
grazus ir lengvai valdytysi. Sis pasirinkimas sutampa su technologijy filosofijos pozitriu, kai
technologijos gali tapti Zmogaus kiino pratesimu arba tarpininku tarp Zmogaus ir jj supancios
aplinkos (lhde, 2009).

Analizuojant iSmaniyjy laikrodZiy naudojimo tikslus, tiriamieji iSskiria fizinés bikles
stebéjima, rezultaty sekimg, treniruo¢iy analizavimg, savikontrole ir komunikacijg su treneriais.
Tie tikslai rodo, kad jrenginiy naudojimas skirtas praktiniams ir psichologiniams sportininko
poreikiams. ISmaniuosius laikrodZius tiriamieji naudoja ne tik objektyviai stebéti fiziologinius
kiino rodiklius, bet jiems tai yra motyvaciné priemoné, kuri padeda siekti aukstesniy rezultaty
jgyvendinant sunkiy treniruoCiy planus. Tokie tikslai svarbiis savikontrolés kontekste, kai
sportininkas pats verting savo pazangg remdamasis realiu laiku gautais duomenimis.
Komunikacija su treneriu per iSmanyjj jrenginj tiriamiesiems svarbu tada, kai sportine veikla
uzsiima savarankiskai. Sis pastebéjimas sutampa ir su Thde (2009) teigimu, kad technologijos gali

keisti ne tik misy suvokimg, bet ir tarpasmeninius santykius, ypaC kai jos pradeda tapti
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bendravimo ir bendradarbiavimo priemone. Be to, iSmaniyjy laikrodZiy naudojimo tikslai
tirlamyjy patirtyse atskleidzia fenomenologinj kiino ir technologijos rysj. Kaip nurodo Merleu-
Ponty ir kt. (2015), kino fenomenologija per miisy kiino patirtis néra visiskai biologiné — ji nuolat
gali saveikauti su aplinka ir joje esanéiais objektais. Siame tyrimo kontekste i§manusis laikrodis
veikia kaip technologinis kiino tesinys, kuris padeda sportininkui daugiau suprasti apie save,
vertinti savo biiseng ir priimti tam tikrus sprendimus. Tiriamyjy i$sakytos mintys: ,,Zinoti, kaip
Sirdelé kalba “* ar ,,matyti progresq “ parodo, kad technologija jgauna bendradarbiavimo vaidmenj,
tapdama treniruoCiy partneriu, o ne tik jrenginiu.

Aiskinantis, kaip daznai tiriamieji naudoja iSmanyjj laikrodj pastebéta, jog dauguma dalyviy
ji naudoja kasdien, o laikrodziuose esancios funkcijos integruojamos tiek sportinéje, tiek
kasdieninéje veikloje. Panasiis rezultatai buvo gauti ir JAV mokslininky atliktuose tyrimuose, kai
apie 30 proc. apklausty suaugusiyjy naudoja iSmaniuosius jrenginius sveikatos stebéjimui i kuriy
47,33 proc. naudoja juos kasdien (Chandrasekaran et al., 2020). Nuolatinis iSmaniyjy laikrodziy
naudojimas patvirtina, kad tai ne tik treniruociy jrenginys, bet tampa ir saves stebéjimo dalimi.
Tiriamieji minédami, jog kiekvieng ryta prabudus tikrina miego kokybe arba stebi rodiklius, kurie
parodo poilsio kokybe, patvirtina, kad technologijy pagalba jie interpretuoja savo kiino pojicius.
Tai atitinka ir Thde (2009) fenomenologinéms mintims, kad technologijos formuoja patyrimy
struktiira, per ja galima ne tik suzinoti, bet ir pajausti.

Tyrimo metu buvo iSsiaiSkinta, kokias iSmaniyjy laikrodziy funkcijas naudoja tyrimo
dalyviai. Daugiausiai tiriamieji renkasi miego, treniruo¢iy dinamikos, fizinio aktyvumo ir streso
steb¢jimo funkcijas. Jos tiesiogiai siejasi su savikontrolés teorija, kai Zmonés reguliuoja savo
elges] per savistabg (Bandura, 1991). Tiriamieji minédami, kad laikrodZiy pagalba gali jsivertinti
Sirdies ritma, treniruotés intensyvuma ar miego kokybe pagrindzia, kad jie aktyviai dalyvauja savo
veiklos valdyme. Tai tampa nebe pasyvils treniruo¢iy procesas, bet samoningas kiino paruoSimas,
pagristas realiu laiku gaunamais duomenimis.

Be to, tyrimo rezultatai atskleidé¢ sportininky nuomone apie iSmaniyjy laikrodZiy
privalumus. Tiriamieji labiausiai vertina jrenginiy tikslumg naudojant GPS, Sirdies pulso ir bégimo
grei¢io matavimo funkcijas. Taip pat tiriamieji pabrézeé ir technologinj pazanguma — topografiniy
funkcijy atsiradimg, iSsamesnes duomeny analizes ir automatiSkai gaunamus praneSimus apie
sveikatos biikle. Tokios patirtys iliustruoja fenomenologin; santykj su technologijomis, kai
1Smanusis laikrodis tampa ne vien informacijos Saltiniu, bet ir papildomu ,,jutimo organu®, kuris
gali padéti geriau suvokti savo kiino siunc¢iamus signalus (Merleau-Ponty et al., 2015). Pastebéta
ir socialiné reik§me, kai tiriamieji jvardino jrenginiy privalumg dalintis savo duomenimis su
komanda bei jaustis bendruomenés dalimi. Tai jrodo, kad $i technologija tampa tarpininku tarp

zmogaus kiino, aplinkos ir socialiniy santykiy (Ihde, 2009).
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Kita vertus, naudojimosi patirtys atskleidzia ir iSmaniyjy laikrodziy minusus. Respondentai
i§skiria dazniausias problemas: netiksly GPS, pulso matavimo klaidas nuo rieso, didelis funkcijy
kiekis, programinés jrangos trukumus, sunkumus bandant sinchronizuoti duomenis su telefonu,
dévéjimo nepatogumas. Tai sutampa su moksliniais tyrimais, kuriuose i$siaiSkinta, kad iSmanieji
laikrodziai stebint bendrag zmogaus sveikata daznai kritikuojami dél techninio netikslumo,
pertekliniy ir sunkiai suprantamy funkcijy, kurios reikalauja papildomo technologinio rastingumo
(Seckin et al., 2023).

Nagrinéjant respondenty patirtis paaiSkéjo, kad iSmanieji laikrodziai daro reikSmingg
teigiamg ir neigiamg poveikj sportininky emocinei ir fizinei savijautai. Dauguma tiriamyjy
jvardijo, kad iSmanieji laikrodZziai suteikia motyvacijos judéti, padeda reguliuoti fizinio aktyvumo
lygi, kelia pasitikéjimg savimi. Tiriamieji mano, kad laikrodis priver¢ia pajudéti, ypa¢ pamacius
mazg ir netenkinant] dienos zingsniy skai¢iy. Tokie pasisakymai susitapatina su savikontrolés
teorija, kai nuolatinis saves stebéjimas su griztamuoju rySiu veikia, kaip vidinés motyvacijos
Saltinis (Bandura, 1991). Taip pat dalis respondenty patiria jtampa, spaudima ar nusivylimo
jausma, kai technologijos veikia ne tiksliai arba gaunami dazni priminimai. Kaip vienas tiriamasis
nurodé: ,,per daug spaudimo atrodo padaro. Svarbu balanso nepamesti ir neleisti, jog
technologijos tave valdyty* (9). Tai sutampa su Feenberg (2003) jzvalgomis, kad technologijos
igalina individa, sukuria priklausomybe, spaudima, saves nuvertinimo jausmus. Technologijos ¢ia
tampa samonés patirties filtru, kuris gali ne tik informuoti, bet ir formuoti sportininko jausmus.

Kalbant apie treniruoéiy valdyma ir kokybe, tyrimas parodé, kad sportininkai naudoja
laikrodZius treniruo¢iy planavimui, duomeny sekimui ir jy analizavimui. Dalyviai pabréZia
anksciau minétas funkcijas, tai pulso zony sekimag ir greicio analizg, atsigavimo laikg ir treniruociy
intensyvuma, pagal kurias gali koreguoti treniruotés eigg ir jvertinti pasirengimo lygj. Toks
treniruo¢iy naudojimo biidas leidZia tiriamiesiems sportuoti savarankiSkai, net kai trenerio néra
Salia, iSvengiamas persitreniravimas ir traumy rizika. Kai kurie respondentai minéjo, kad iSmanieji
laikrodziai naudingi tada, kai treniruojasi vieni ar neturi galimybés tiesiogiai bendrauti su savo
treneriu. Tokiu atveju, iSmanusis laikrodis gali perimti dalj trenerio darbo — jrenginys sugeba
struktiirizuoti treniruote, siuncia jsp€jimus apie per didelj fizinj kriivj ar atsistatymo poreikj. Tai
jrodo iSmaniojo jrenginio sugebéjima prisitaikyti prie individualiy situacijy, palaikant nuosekluma
sporto treniruotes procese. Taip pat, tai atitinka ir technologijy filosofijos samprata, kai
technologijos padeda Zmogui, transformuoja jo patyrimo struktiirg ir sprendimy priémima (Ihde,
2009). Laikrodis tampa ne tik matavimo priemoné¢, bet ir treniruociy partneriu. Fenomenologiniu
pozitriu (Merleu-Ponty et al., 2015) iSmanusis laikrodis yra kiino tesinys, kuris seka kiino biisena,

lgalina Zmogy ji suprasti per skaitmenine saves refleksija.
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Tyrime buvo iSanalizuota, kaip respondentai valdo iSmaniyjy laikrodziy duomeny
privatumg. ISskirtos skirtingos sportininky patirtys. Dalis tiriamyjy nevengia aktyviai dalintis
treniruo¢iy duomenimis su treneriais ir komanda, kai kurie vieSina savo duomenis socialiniuose
tinkluose. Tai sutampa su kito mokslininko nuomone, kai iSmanieji laikrodziai tampa sveikatos
duomeny, socialinio statuso ir saves reprezentacijos priemone (Segkin et al., 2023). Kita apklausty
respondenty dalis renkasi duomeny konfidencialumg ir samoningai atsisako juos viesinti. Sios
skirtingai i§sakytos tiriamyjy nuomongés atskleidzia Feenberg (2003) technologijy filosofijos esme
— technologijos gali padéti, bet ir gali formuoti galios santykius bei priimty sprendimy ribas, kai
vartotojas tampa ir naudotoju ir stebimuoju.

Galiausiai, atliktas tyrimas atskleidzia fenomenologinj pozitirj i sportininky iSsakytas patirtis
apie iSmaniyjy laikrodziy naudojima sporto treniruotés procese. Kokybiné tyrimo metodologija
leido iSsamiai iSnagrinéti kiekvieno respondento individualius atvejus, kuriuose iSmanieji
laikrodziai tampa svarbiais jrankiais padedanciais tiriamojo savikontrolei ir motyvacijos kélimui.
Atskleisti socialiniai ir praktiniai veiksniai, kurie daro jtakg iSmaniyjy laikrodziy integracijai
sporto treniruotés procese. Tyrimo imtis ribota, todél gauti rezultatai negali biiti skirti
vienareik§miskai apibendrinti sportininky patirtis naudojant iSmaniuosius laikrodzius treniruociy
procese. Tyrimg tikslinga plésti jtraukant platesne tiriamyjy grupe i§ skirtingy sporto Saky bei

taikyti ilgalaikius stebéjimo metodus.
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ISVADOS

1. Sportininky iSmaniyjy laikrodziy pasirinkimg lemia technologijy funkcionalumas,
asmeniniai, praktiniai ir estetiniai kriterijai, kurie atspindi tiriamyjy kasdieninius poreikius.
Tyrimo rezultatai atskleidé, kad tiriamieji démes] kreipé j iSmaniyjy laikrodziy GPS
tikslumg, Sirdies ritmo ir miego steb&jimg, duomeny analizés ir sinchronizacijos sSu
mobiliosiomis programélémis galimybes. Kaina, dizainas, laikrodZio patogumas,
gamintojo reputacija ir rekomendacijos pasirodé¢ maziau reikSmingi. Tokie pasirinkimo
kriterijai jrodo, kad technologijos suvokiamos ne kaip priemoné pagerinti sportinius
tikslus, bet kaip zmogaus kasdienybés dalis — tai atitinka Thde (2009) technologijy
filosofijos poziiirj apie jrenginiy jsitraukimg j Zzmogaus kiino ir aplinkos sgveika.

2. ISmaniyjy laikrodziy naudojimas tiriamyjy treniruotése pagrindzia savikontrolés principus,
kai technologijos tampa savistabos, motyvacijos ir fizinés buklés valdymo priemonémis.
Tiriamieji pabrézé, kad gali stebéti treniruoéiy dinamika, koreguoti intensyvumg pagal
Sirdies pulso daznio ar bégimo grei¢io duomenis, planuoti treniruotes, palaikyti rysi su
treneriu nuotoliniu biidu. Tai tiesiogiai siejasi su Bandura (1991) savikontrolés teorija, kai
zmonés koreguoja savo elgesj stebédami ir vertindami patys save. ISmanusis laikrodis
tampa skaitmenine technologine priemone, kuri padeda realizuoti treniruociy kontrole.

3. ISmaniyjy laikrodziy poveikis tiriamyjy emocinei ir fizinei savijautai yra dvikryptis —
priklausantis nuo tiriamojo sportinés patirties, iSsikelty likes¢iy ir gebéjimo valdyti
palaikymo, grjztamojo rySio svarba. Tiriamieji nurodé ir prieSinga poveikj — jaucia
spaudima, kylanti nerimg ar demotyvacija, kai jrenginys rodo netikslius duomenis ar
gaunami pernelyg dazni priminimai. Tai patvirtina Feenberg (2003) technologijy
filosofijos mintis, kad technologijos formuoja vartotojy samonés patyrimus, gali sukurti
priklausomybés, jtampos ar savivertés kritimo jausmus.

4. Tiriamieji iSmaniuosius laikrodzius vertina kaip naudingus planuojant treniruotes ir
min¢jo GPS netikslumg, Sirdies ritmo matavimo klaidas nuo rieSo, trumpg baterijos
veikimo laika, sudétinga programinés jrangos valdyma ir fizinj nepatogumg. Pastebétas
skirtingas pozitiris | duomeny privatumo valdyma — dalis tiriamyjy laikrodZio duomenimis

dalinasi vieSai, kiti saugo savo privatuma.
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PRIEDAI

1 priedas
Interviu klausimynas

Sveiki, esu Vilniaus universiteto Siauliy akademijos kino kultiros ir sporto edukologijos
antros pakopos student¢ Ramuné Klybaité. Rengiu magistro baigiamaji darba apie
sportininky patirtys naudojant iSmaniuosius laikrodzius sporto treniruotés procese. Tyrimo
metu surinkta informacija bus laikoma konfidencialia, todél jusy vardas, pavardé ir gauti
duomenys nebus viesai publikuojami. Ar sutinkate dalyvauti Siame tyrime?

Noréciau suzinoti truputi informacijos apie jus: prisistatykite, amzius, sportin¢ veikla
(buvusi, esama), treniruo¢iy kiekis, kokias iSmanigsias technologijas naudojate sportinéje
veikloje?

Kokios priezastys lémé, jog pradéjote naudotis iSmaniosiomis technologijomis (iSmaniuoju

laikrodziu)?

. Pagal kokius kriterijus rinkotés iSmanyjj laikrodj?

Gal galite papasakoti kaip dienos eigoje arba savaités eigoje naudojate laikrod;j?

Gal galite jvardinti kokios problemos iSkyla naudojant laikrod;?

. Kaip iSmaniojo laikrodzio naudojimas veikia jlsy savijautg?
. Kaip manote, kiek iSmanusis laikrodis prisideda prie treniruociy valdymo bei kokybés?

. Kiek juisy treniruo¢iy duomenys yra viesai prieinami, ir kas gali juos matyti?

10. Gal pokalbio metu dar kazko nepaminéjote kg nor¢jote papasakoti?
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