\\%UNIVEQ
¥ -1579- ’/:(\

VILNIAUS UNIVERSITETAS SIAULIU AKADEMIJA

MAGISTRO STUDIJU PROGRAMA
Kiino kultiiros ir sporto edukologijos specializacija

ROSITOS VASKIENES

Magistro baigiamasis darbas

PAAUGLIU (14-17 METU) DALYVAVIMO LENGVOSIOS ATLETIKOS
TRENIRUOTESE POVEIKIS JU ASMENINIAMS PRIORITETAMS IR
MOTYVACIJAI

Darbo vadovas: dr. Darius Masiliauskas

Siauliai, 2025



Studijuojanciojo, teikiancio baigiamaji

darba, GARANTIJA

WARRANTY of Final Thesis

Vardas, pavardé

Rosita Vaskiené
Name, Surname

Padalinys Siauliy akademija

Faculty Siauliai Academy

Studijy programa Kiino kultiiros ir sporto edukologija
Study Programme Physical education and sports educology

Darbo pavadinimas
Thesis topic

Paaugliy (14-17 mety) dalyvavimo lengvosios atletikos treniruotése poveikis
ju asmeniniams prioritetams ir motyvacijai

The impact of adolescents' (14-17 years old) participation in athletics training on
their personal priorities and motivation

Darbo tipas Thesis
lype

Baigiamasis darbas
Final Thesis

Garantuoju, kad mano baigiamasis darbas yra
parengtas saziningai ir savarankiSkai, kity asmeny
indélio | parengta darba néra. Jokiy neteiséty
mokéjimy uz §j darbg niekam nesu mokéjes.

Siame darbe tiesiogiai ar netiesiogiai panaudotos
kity Saltiniy citatos yra paZymétos literattiros
nuorodose.

1 guarantee that my thesis is prepared in good faith
and independently, there is no contribution to this
work from other individuals. I have not made any
illegal payments related to this work.

Quotes from other sources directly or indirectly
used in this thesis, are indicated in literature
references.

AS, Rosita Vaskiené, pateikdamas (-a) i darba, patvirtinu (pazymeéti)

X

1, Rosita Vaskiené, by submitting this paper confirm (check)

Embargo laikotarpis
Embargo Period

PraSau nustatyti Siam baigiamajam darbui toliau nurodytos trukmés embargo laikotarpj: /
am requesting an embargo of this thesis for the period indicated below:

] ménesiy / months

(embargo laikotarpis negali virSyti 60 mén. / an embargo period shall not exceed 60 months).

X Embargo laikotarpis nereikalingas / no embargo requested.

Embargo laikotarpio nustatymo priezastis / Reason for embargo period:




TURINYS

PAGRINDINES SAVOKOS ......ceovevrrerrernesessessssessessssessssessessssessessssessesessessssssessssessasessesssessssesseses 4
SANTRAUKA ..uuoiitictinttnnttctissstessicssesssissssssssssssesssstsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssss 5
SUMMARY .ouutiiiiiiuiinnicsninnnicssessssesssnsssseesssssssesssassssssssassssssssassssssssassssassssssssssssassssassssssssssssassssassnss 7
TVADAS o ettnttctentennnenntecsissseissesssassssessstssssesssassssesssassssesssassssssssassssesssssssssssssssssesssssssassssassnns 9
LLITERATUROS APZVALGA ....coucumeinncsnnscsmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 12
1.LENGVOSIOS ATLETIKOS TRENIRUOCIU SASAJOS SU PAAUGLIU ASMENINIAIS
PRIORITETAIS IR MOTYVACIJA: TEORINES PRIELAIDOS ......c.cooveerererrerneressesnesessenes 12
1.1 Lengvosios atletikos poveikis asmeniniam ir socialiniam gyvenimui ........ccccceueee. 15
1.2 Lengvosios atletikos ir jos poveikis paaugliu asmeniniams prioritetams bei
motyvacijai: Sporto ypatumai ir teOrinés SSAJOS.....cceerreecrsrecssarecssanecsssnecssseessssnessssnessssnssssncses 18
1.3 Svarbiausios paauglystés raidos uzduotys ir jy sasajos su lengvaja atletika .......... 23
1.3.1 Asmeninio identiteto ir savireguliacijos ugdymas ........ccceeceeeeverersercssercssnercssnencses 26
1.3.2 Lengvosios atletikos poveikis socialiniy iglidZiy formavimuisi ........cceeeeessurecnnecnns 28
1.3.3 Lengvoji atletika kaip raidos uzZduocdiy jgyvendinimo priemoneé ...........ccceeveeuee. 31
1.4.14-17 METU PAAUGLIU MOTYVACIJA LENGVOJOJE ATLETIKOJE: VIDINIU IR
ISORINIU VEIKSNIU POVEIKIS BEI JOS POKYCIAL.....cvueeueeresressessessessessessessesssssssssens 34
ILTYRIMO METODOLOGIJA ....uuiitiitirntinsninnninsnnenssesssescssessssssssessssssssassssessssssssssssassssasssses 39
2.1 TYFimO MELOAAL..cccoueierericrsnicssricsssnncssnncssasiossssssssssesssssessssesssssesssssesssssossssssssssssssssssssnsssssnssss 40
2.1. TYrimO OrZANIZAVIINAS ...cccevrrerrrrcssrrcssaricsssrecsssrecssssssssssesssssesssssssssssesssssssssssssssssessssssses 44
2.3 Tyrimo imtis ir jos PaSirinKIMAS ......ccccrivvericcisssnnecsscsnnnecsssnnresssssssessssnsssssssssssssssssssesss 44
24 TYFIMO ELIKA ccuevriirinnriiiiisnriiniisnniicssssnsnicsssnnnesssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 45
2.5 Tiriamyjy demografinés charakteristiKoS.......ccceveeevveeicivnrccssnrcsssercsssnrcssnrcssescsssescnes 45
II. TYRIMO DUOMENU ANALIZE ....o.cucvevtereresrerssessesessessesessessssessesssssssessssesssessesssessesssseses 53
3.1. lengvosios atletikos treniruociy sasajos su paaugliy asmeniniais prioritetais ir
11 10] 1A T | R 53
3.2. Lengvosios atletikos kaip sporto Sakos ypatumai ir ju poveikis paaugliy
asmeniniams prioritetams bei MOtYVACI AL ...cccivveecirsriirsennssninssnnicssnisssnnessssnessssnessssssssssssssssseses 60
3.3. Paauglystés raidos uzZduociy raiska ir juy sasajos su dalyvavimu lengvosios atletikos
EFCIUTUOLESE. ueeeeneririnerenieressnnncsssnnessssncsssseesssnscssssesssssesssssesssssesssssessssssssssssssssssssssesssssssssssnsssssnssssanes 67
34. 14 — 17 mety paaugliy motyvacija lengvojoje atletikoje: vidiniy ir iSoriniy veiksniy
POVEIKIS Dei jOS POKYCIAT ceuveerreicrnnssercsnnssnissnnssanessensssnsssessssssssssssssossassssssssassssssssassssssssassssssssassssass 79
DISKUSIJTA ..tiiiitintenntennninnesseessesssessssesssessssesssassssesssasssssssssssssssssasssssssssssssasssssssassssassssesssss 93
ISVADOS c.ccoumniismmmisssssssssssssssssssssssmsssssssssssssmsssssssssssssasssssssssssssmsssssssssssssmssssssmsssssssssssssssssssssssssssss 96
REKOMENDACIJOS . ...uuiiiiiiinninninnninntisssissssssssiossssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssss 97
LITERATURA .....cuceeteerenereresenesnasessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssasas 98
PRIEDAL ....uoiiiiiiiiiinniineinniisnnissnnssssisssesssssssnssssssssesssssssssssssssssassssssssssssassssassssssssassssssssassnss 103




PAGRINDINES SAVOKOS

Amotyvacija — siecjama su bejégiskumo biikle, kai sportininkas negali rasti sarysio tarp savo
elgesio

ir veiklos rezultaty. Tokiu atveju sportininkas jauciasi nekompetentingas, o veikla praranda
prasme.

(Psichologijos Zodynas, 1993).

ISoriné motyvacija — paskata, ateinanti 1§ kity Zmoniy, visuomenés: pagyrimas, prizai,
pinigai,

visuomengés pripazinimas (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Motyvacija — tai motyvy visuma, lemianti asmens aktyvuma siekiant uzsibrézto tikslo.
Kitaip tariant, motyvacija — tai vidiné energija, skatinanti individg veikti, siekti tiksly ir tenkinti
savo poreikius (Weinberg & Gould, 2018).

Vidiné motyvacija — tai motyvacijos riisis, kai veikla atlickama dél vidinio pasitenkinimo,
smalsumo ar asmeninio tobuléjimo, o ne d¢l iSoriniy paskaty. (Deci & Ryan, 2000; Malinauskas,
2010).

ISoriné motyvacija — tai motyvacija, kurig stiprina iSoriniai veiksniai; veikla atliekama
siekiant gauti atlygj ar iSvengti nuobaudos, taip pat siekiant pripazinimo ar kitokio iSorinio
pastiprinimo. Ji reiskia uzduoties atlikimg dél tam tikro iSorinio atlygio ar spaudimo — pavyzdZiui,
sportuojama norint laiméti medalj ar sulaukti tévy pagyrimo (Weinberg & Gould, 2018;
Malinauskas, 2010, p. 74).

Asmeniniai prioritetai - asmens vertybés — tai, kg jaunas Zzmogus laiko svarbiausiu savo
gyvenime (Karoblis, 1999).

Fizinis aktyvumas — tai bet kokia kiino judesiy veikla, kurig sukelia skeleto raumeny
susitraukimai ir kuriai atlikti naudojamos energijos sagnaudos (World Health Organization, 2020;
Sveikatos apsaugos ministerija [SAM], 2023).

Lengvoji atletika — sporto Saka, apimanti bégimo, Suoliy, metimy ir sportinio ¢jimo rungtis.
Tai viena seniausiy ir universaliausiy sporto Saky, lavinanti pagrindines fizines savybes — jéga,
greitj, iStverme, lankstumg ir koordinacija. Pratimai pagristi nattraliais Zmogaus judesiais
(Lietuvos kiino kulttiros institutas, 2002).

Sportas - socialinis reiSkinys, neatsiejama visuomenés kultiiros dalis, nuoseklus ir nuolatinis
fiziniy bei dvasiniy zmogaus galiy plétojimas, rengimosi varzZyboms ir dalyvavimo jose sistema
siekiant geriausiy sportiniy rezultaty (Miskinis, 2002).

Paauglysté — tai pereinamasis Zzmogaus gyvenimo laikotarpis tarp vaikystés ir suaugusio,

apytikriai trunkantis nuo 11-12 iki 18 mety. (Zukauskien¢, 2012).



SANTRAUKA

PAAUGLIU (14-17 METU) DALY VAVIMO LENGVOSIOS ATLETIKOS TRENIRUOTESE
POVEIKIS JUU ASMENINIAMS PRIORITETAMS IR MOTY VACIJAI
Siame magistro baigiamajame darbe nagrinéjamas moksleiviy dalyvavimo lengvosios

atletikos treniruotése poveikis jy asmeniniy prioritety formavimuisi bei motyvacijai sportuoti.
Temos pasirinkimg lémé tiek asmeninis doméjimasis paaugliy raida per sporting veikla, tiek
praktinis poreikis geriau suprasti, kokie veiksniai lemia ilgalaikj paaugliy jsitraukimg j sportg.
Darbas remiasi Siuolaikinémis edukologijos, psichologijos ir sporto teorijomis, ypac
savideterminacijos teorija (Deci & Ryan, 2000), Maslow (1943) poreikiy hierarchijos modeliu,
socialinio konstruktivizmo pozitiriu (Vygotskis, 1978) bei Eriksono (2004) raidos etapy samprata.
Tyrimo problema. Nors sporto poveikis paaugliy fizinei, emocinei ir socialinei raidai yra
placiai tyrinétas (gukys & Kardelis, 2000; Zilinskien¢, 2008; Biddle & Asare, 2011), vis dar
stokojama tyrimy, nagrinéjanciy, kaip dalyvavimas struktiiruotose sporto veiklose, tokiose kaip
lengvosios atletikos treniruotés, veikia paaugliy motyvacijg bei jy asmeniniy prioritety
formavimasi. Lietuvos kontekste Sis aspektas dar néra pakankamai atskleistas — dauguma tyrimy
orientuoti | fizinius ar akademinius rezultatus, o ne j asmens vidinj pasaulj, vertybines nuostatas ir
motyvacinius Saltinius (Jankauskas, 2015; Frankl, 2008). Taigi kyla klausimas: kaip moksleiviy
dalyvavimas lengvosios atletikos treniruotése veikia jy asmeninius prioritetus ir motyvacija? Sis
klausimas reikalauja nagrinéti i8Siikius su kuriais susiduria paaugliai lankantys LA treniruotes, ar
Si veikla stiprina viding ir iSoring motyvacija, ar formuoja ilgalaikes vertybes.
Tyrimo objektas. Paaugliy (14—17 mety) dalyvavimo lengvosios atletikos treniruotése sasaja
su jy asmeniniais prioritetais ir motyvacija.
Hipotezé. Moksleiviy dalyvavimas lengvosios atletikos treniruotése yra susijes su stipresnés
vidinés motyvacijos raiska ir aiSkesniy asmeniniy prioritety formavimu.
Tyrimo tikslas. Istirti, kaip moksleiviy dalyvavimas lengvosios atletikos treniruotése veikia
Juy asmeniniy prioritety formavimasi ir motyvacija.
UZdaviniai:
1. ISanalizuoti moksling literatirg apie paaugliy motyvacijg ir asmeniniy prioritety
formavimasi sportingje veikloje.
2. [Istirti, moksleiviy dalyvavimo lengvosios atletikos treniruotése motyvus ir juos
veikianCius vidinius bei iSorinius veiksnius.
3. Nustatyti, kaip lengvosios atletikos treniruotés prisideda prie moksleiviy asmeniniy

prioritety formavimosi.



4. JIvertinti, kokie veiksniai labiausiai skatina ar slopina moksleiviy motyvacija
dalyvauti lengvosios atletikos treniruotése.

Tyrimo metodai. Literatiros analiz¢, anketiné apklausa matemating statistika ir lyginamoji
analize.

Tyrimo imtis ir atranka. Tyrimo imtj sudar¢ 121, (14 — 17 m. ) paaugliai, lankantys
lengvosios atletikos treniruotes Siauliuose ir Klaipédoje. Sis amziaus tarpsnis pasirinktas
neatsitiktinai. Pasak EMKOB (2000), vyresnioji paauglysté yra vienas palankiausiy laikotarpiy
fizinei saviugdai, nes nors fizinio aktyvumo poreikis natiiraliai mazéja, taciau paaugliai geba labiau
sagmoningai vertinti savo veiklg ir priimti sprendimus, susijusius su sveika gyvensena. Be to, Siame
amziaus tarpsnyje keiciasi saves ir kity vertinimo kriterijai — jie tampa objektyvesni ir stabilesni, o
paaugliai kritiSkiau zvelgia | suaugusiyjy autoritetg bei socialing aplinka (Kpafir, 2002).

Tyrimo rezultatai ir pagrindinés iSvados. Atlikto tyrimo rezultatai parode, kad paaugliy
motyvacija lankyti lengvosios atletikos treniruotes lemia tiek vidiniai, tiek iSoriniai veiksniai.
Dauguma respondenty teigé sportuojantys dél saves, noro tobuléti, patiriamo dZiaugsmo, taciau
reikSmingg poveikj daro ir trenerio palaikymas, bendraamziy pripaZinimas, aiSkiis sportiniai tikslai
bei dalyvavimas varzybose. Paaiskéjo, kad motyvacija yra misri — kylanti i§ asmeniniy tiksly, bet
stiprinama socialinio palaikymo. Taip pat nustatyta, jog treniruotés padeda formuoti asmeninius
prioritetus, ugdo atsakomybe ir savireguliacija. Tyrimo duomenys patvirtino teorines nuostatas apie
savideterminacija, socialinj palaikyma ir vidiniy bei iSoriniy motyvy saveika paauglystéje.

Raktiniai Zodziai: paaugliai, motyvacija, asmeniniai prioritetai, lengvoji atletika, sportas,

viding ir iSoriné motyvacija, trenerio vaidmuo, savirealizacija, socialinis palaikymas.



SUMMARY

THE IMPACT OF ADOLESCENTS' (14-17 YEARS OLD) PARTICIPATION IN ATHLETICS
TRAINING ON THEIR PERSONAL PRIORITIES AND MOTIVATION

This master's thesis examines the impact of students' participation in athletics training on the
formation of their personal priorities and motivation to participate in sports. The choice of the topic
was determined by both a personal interest in the development of adolescents through sports
activities and a practical need to better understand what factors determine the long-term
involvement of adolescents in sports. The work is based on modern theories of education,
psychology and sports, especially self-determination theory (Deci & Ryan, 2000), Maslow's (1943)
hierarchy of needs model, social constructivism (Vygotsky, 1978) and Erikson's (2004) concept of
developmental stages.

Research problem. Although the impact of sport on the physical, emotional and social
development of adolescents has been widely studied (gukys & Kardelis, 2000; Zilinskiené, 2008
Biddle & Asare, 2011), there is still a lack of research examining how participation in structured
sports activities, such as athletics training, affects adolescents’ motivation and the formation of their
personal priorities. In the Lithuanian context, this aspect has not yet been sufficiently revealed —
most studies are focused on physical or academic results, rather than on the person’s inner world,
value attitudes and motivational sources (Jankauskas, 2015; Frankl, 2008). Thus, the question
arises: how does the participation of schoolchildren in athletics training affect their personal
priorities and motivation? This question requires examining the challenges faced by adolescents
attending LA training, whether this activity strengthens internal and external motivation, or forms
long-term values.

Research object. The relationship between the participation of adolescents (14—17 years old)
in athletics training and their personal priorities and motivation.

Hypothesis. The participation of students in athletics training is associated with the
expression of stronger internal motivation and the formation of clearer personal priorities.

The purpose of the study. To investigate how the participation of students in athletics
training affects the formation of their personal priorities and motivation.

Objectives:

1. To analyze the scientific literature on the motivation of adolescents and the formation of
personal priorities in sports activities.

2. To investigate the motives of students in athletics training and the internal and external

factors affecting them.



3. To determine how athletics training contributes to the formation of students' personal
priorities.

4. To assess what factors most encourage or inhibit students' motivation to participate in
athletics training.

Research methods. Literature analysis, questionnaire survey, mathematical statistics and
comparative analysis.

Research sample and selection. The research sample consisted of 121 (14-17 years old)
adolescents attending athletics training in Siauliai and Klaipéda. This age group was not chosen by
chance. According to EMKOB (2000), older adolescence is one of the most favorable periods for
physical self-development, because although the need for physical activity naturally decreases,
adolescents are able to more consciously evaluate their activities and make decisions related to a
healthy lifestyle. In addition, at this age, the criteria for evaluating oneself and others change — they
become more objective and stable, and adolescents look more critically at the authority of adults
and the social environment (Kpafir, 2002).

Research results and main conclusions. The results of the study showed that the motivation
of adolescents to attend athletics training is determined by both internal and external factors. Most
respondents said that they do sports for themselves, the desire to improve, and the joy they
experience, but the support of the coach, peer recognition, clear sports goals and participation in
competitions also have a significant impact. It turned out that motivation is mixed — arising from
personal goals, but strengthened by social support. It was also found that training helps to form
personal priorities, develops responsibility and self-regulation. The study data confirmed
theoretical provisions about self-determination, social support and the interaction of internal and
external motives in adolescence.

Keywords: adolescents, motivation, personal priorities, athletics, sport, intrinsic and

extrinsic motivation, role of the coach, self-realization, social support.



IVADAS

Siuolaikinéje visuomenéje vis daugiau démesio skiriama fiziniam aktyvumui ir jo poveikiui
paaugliy asmeniniam bei socialiniam vystymuisi. Tyrimai rodo, kad dalyvavimas sportinéje
veikloje, ypa¢ strukttiruotose treniruotése, reikSmingai prisideda prie paaugliy savivokos, tapatumo
ir motyvacijos formavimosi (Weinberg & Gould, 2018; Grininé, 2003). Lengvoji atletika, bidama
individuali ir tuo pat metu gruping dinamika apimanti sporto Saka, sukuria palankig terpe
asmenybei ugdyti, integruojant fizinius, psichologinius bei socialinius raidos aspektus
(Armonavicius, 1995; Karoblis, 1999).

Mokslininkai Deci ir Ryan (2000) pabrézia, kad motyvacija ir jos kokybé glaudziai susijusi
su pagrindiniy psichologiniy poreikiy — autonomijos, kompetencijos ir bendrumo — patenkinimu.
Tokios salygos lengvosios atletikos treniruotése daZnai realizuojamos, todél sportuojantys
paaugliai labiau jsitraukia i veikla, jaucia didesnj pasitenkinimg ir stiprina asmeninj identitetg.
Tyrimai taip pat rodo, kad dalyvavimas tokio pobuidZio veikloje stiprina ne tik fizing, bet ir emocing
bei socialing gerove (Biddle & Asare, 2011; Kazlauskiené, 2017).

Nors sporto poveikis paaugliy raidai yra pakankamai placiai tyrinétas (Sukys & Kardelis,
2000; Zilinskiené, 2008; Meidus & Peditira, 2015), lengvosios atletikos treniruoéiy sasajos su
paaugliy asmeniniais prioritetais bei motyvacija dar néra pakankamai iSanalizuotos Lietuvos
kontekste. Siuo aspektu egzistuoja teoriné spraga, kuria batina uzpildyti, siekiant geriau suprasti,
kaip struktiiruota sportin¢ veikla gali biiti naudojama kaip ugdymo priemoné. Iki Siol daugiausia
démesio skirta fiziniy rezultaty analizei, maziau — vertybiniy ir motyvaciniy strukttiry formavimuisi
(Jankauskas, 2015; Maslow, 1943; Frankl, 2008).

Tyrimo problema. Nors sporto poveikis paaugliy fizinei, emocinei ir socialinei raidai yra
placiai tyrinétas (gukys & Kardelis, 2000; Zilinskien¢, 2008; Biddle & Asare, 2011), vis dar
stokojama tyrimy, nagrinéjanciy, kaip dalyvavimas struktiiruotose sporto veiklose, tokiose kaip
lengvosios atletikos treniruotés, veikia paaugliy motyvacija bei jy asmeniniy prioritety
formavimasi. Lietuvos kontekste $is aspektas dar néra pakankamai atskleistas — dauguma tyrimy
orientuoti j fizinius ar akademinius rezultatus, o ne j asmens vidinj pasaulj, vertybines nuostatas ir
motyvacinius Saltinius (Jankauskas, 2015; Frankl, 2008). Taigi kyla klausimas: kaip moksleiviy
dalyvavimas lengvosios atletikos treniruotése veikia jy asmeninius prioritetus ir motyvacija? Sis
klausimas reikalauja nagrinéti i§Stikius su kuriais susiduria paaugliai lankantys LA treniruotes, ar
Si veikla stiprina viding ir iSoring motyvacija, ar formuoja ilgalaikes vertybes.

Tyrimo objektas. Paaugliy (14—17 mety) dalyvavimo lengvosios atletikos treniruotése sgsaja

su jy asmeniniais prioritetais ir motyvacija.



Hipotezé. Moksleiviy dalyvavimas lengvosios atletikos treniruotése yra susij¢s su stipresnés
vidinés motyvacijos raiska ir aiSkesniy asmeniniy prioritety formavimu.

Tyrimo tikslas. Istirti, kaip moksleiviy dalyvavimas lengvosios atletikos treniruotése veikia
Juy asmeniniy prioritety formavimasi ir motyvacija.

UZdaviniai:

1. ISanalizuoti moksling literatiira apie paaugliy motyvacija ir asmeniniy prioritety
formavimasi sportinéje veikloje.

2. Atskleisti moksleiviy dalyvavimo lengvosios atletikos treniruotése motyvus ir juos
veikiancius vidinius bei iSorinius veiksnius.

3. Nustatyti, kaip lengvosios atletikos treniruotés prisideda prie moksleiviy asmeniniy
prioritety formavimosi.

4. Jvertinti, kokie veiksniai labiausiai skatina ar slopina moksleiviy motyvacija
dalyvauti lengvosios atletikos treniruotése.

Tyrimo metodologija. Tyrimas grindziamas savideterminacijos teorijos (Deci & Ryan,
2000), Maslow poreikiy hierarchijos (Maslow, 1943), Eriksono tapatumo raidos teorijos (Erikson,
2004), Vygotskio socialinio konstruktivizmo (Vygotsky, 1978) bei kity sporto psichologijos autoriy
(Weinberg & Gould, 2018; Malinauskas, 2010) teoriniais principais. Tyrime laikomasi nuostatos,
kad paaugliy motyvacija ir asmeniniai prioritetai yra daugialypiai ir dinamiSki procesai,
formuojami tiek vidiniy psichologiniy poreikiy, tiek socialinés aplinkos veiksniy. Tyrimo
metodologinis pagrindas remiasi konstruktyvistiniu pozitiriu | asmenybés ugdymag per sporting
veikla, akcentuojant konteksting, patirting ir tarpasmening saveikg ugdymo procese.

Tyrimo metodai. Literatiiros analizé, anketiné apklausa, matemating statistika ir lyginamoji
analizé.

Tyrimo imtis ir atranka. Tyrimo imtj sudaré¢ n=121, (14 — 17 m. ) paaugliai, lankantys
lengvosios atletikos treniruotes Siaulivose ir Klaipédoje. Sis amZiaus tarpsnis pasirinktas
neatsitiktinai. Pasak EMKOB (2000), vyresnioji paauglysté yra vienas palankiausiy laikotarpiy
fizinei saviugdai, nes nors fizinio aktyvumo poreikis natiiraliai maz¢ja, taciau paaugliai geba labiau
sagmoningai vertinti savo veikla ir priimti sprendimus, susijusius su sveika gyvensena. Be to, Siame
amziaus tarpsnyje keiciasi saves ir kity vertinimo kriterijai — jie tampa objektyvesni ir stabilesni, o
paaugliai kritiSkiau Zvelgia | suaugusiyjy autoritetg bei socialing aplinka (Kpafir, 2002).

Tyrimo etapai ir organizavimas.

Pirmas etapas (2024 m. spalio—lapkricio mén.) — atlikta mokslinés literatliros analize,
siekiant pagristi tyrimo teorines prielaidas ir apibrézti pagrindines sagvokas: motyvacija, asmeninius

prioritetus, paauglystés psichosocialing raidg bei lengvosios atletikos ugdomajg reikSme.
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Antras etapas (2024 m. gruodzio—2025 m. sausio mén.) — parengta struktiiruota anoniminé
anketiné¢ apklausa, sudaryta 1§ uzdary ir atviry klausimy, skirta duomenims apie paaugliy
dalyvavimg lengvosios atletikos treniruotése bei jy motyvacija rinkti.

Trecias etapas (2025 m. kovo—balandzio mén.) — vykdyta anoniminé respondenty apklausa
Siauliy ir Klaipédos miesty sporto mokyklose.

Ketvirtas etapas (2025 m. balandzZio meén.) — atlikta kiekybiné surinkty duomeny analizé:
statistinis apibendrinimas, Likerto skalés duomeny interpretavimas, koreliacijos jvertinimas bei
atviry atsakymy temin¢ analiz¢, remiantis teoriniu pagrindu.

Penktas etapas (2025 m. geguzés mén.) — parengtas tyrimo rezultaty apraSymas,
suformuluotos iSvados ir pateiktos praktinés rekomendacijos treneriams, pedagogams bei su
paaugliais dirbantiems specialistams.

Darbo naujumas, teorinis ir praktinis reikSmingumas. Tyrimo metu pagrjsti teiginiai
atskleidé¢ anksCiau Lietuvos mokslin¢je literatiiroje nenagrinéta reiskinj — paaugliy, lankanciy
lengvosios atletikos treniruotes, motyvacijos sasajas su jy asmeniniais prioritetais. Tyrimo
rezultatai naudingi lengvosios atletikos treneriams, pedagogams bei Svietimo politikos
formuotojams. Jie parodo, kokie veiksniai skatina ar silpnina paaugliy motyvacija sportuoti, leidzia
kurti tikslingas ugdymo strategijas, orientuotas j asmeniniy tiksly kélima, socialinj palaikymg ir
emocinj saugumg. Praktinj reikSminguma sustiprina rekomendacijos, sitilancios, kaip konkreciai
stiprinti motyvacijg per trenerio bendravimo stiliy, tiksly formulavima bei tévy jtraukima.

Darbo struktiira. Magistro baigiamajj darbg sudaro: santrauka lietuviy ir angly kalbomis,
jvadas, trys pagrindiniai skyriai, diskusija, i§vados, rekomendacijos, literatiros sarasas. Darbe

pateikiamos 10 lenteliy ir 30 paveiksly. Darbo apimtis be priedy — 94 puslapiai.
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I. LITERATUROS APZVALGA
1. LENGVOSIOS ATLETIKOS TRENIRUOCIU SASAJOS SU PAAUGLIU
ASMENINIAIS PRIORITETAIS IR MOTYVACIJA: TEORINES
PRIELAIDOS

Lengvoji atletika yra visapusiSka sporto Saka. Jos pratimy pagrindg sudaro Zmogaus
prigiméiai natdiraldis judesiai: éjimas, bégimas. Suoliai, metimai ir dvikovés. Sie pratimai yra puiki
priemoné Zzmogaus organizmui vystytis ir sveikatingumui gerinti, pratimai ugdo vienokias ar
kitokias fizines ypatybes, mokéjimus ir jgtidzius. Per treniruotes ugdomos jégos, greicio, iStvermés,
lankstumo ir vikrumo jgiidziai (lengvoji atletika, 2008)

Lengvoji atletika — tai daugialypé ugdymo priemoné, kuri turi reikSmingg jtaka paaugliy
asmeniniy prioritety formavimui ir vidinei motyvacijai. Reguliarus sportinis uzsiémimas padeda
mokiniams iSmokti planuoti savo tikslus bei objektyviai jvertinti savo pasiekimus — tai yra esminiai
procesai, formuojantys asmeninius gyvenimo prioritetus. Pavyzdziui, Sostinés sporto centro
,Lengvosios atletikos ugdymo planas 2024-2025“ pabrézia, kad treniruo¢iy programa yra
kruopsciai suskirstyta j etapus: pradinj rengima, meistriSkumo ugdymga ir tobulinima, kas uztikrina
nuosekly tobuléjimg ne tik techniniu, bet ir psichologiniu pozitiriu (Sostinés sporto centras, 2024).

Vyresniyjy mokiniy lengvosios atletikos judesiy mokymo programos pabrézia, kad
treniruo¢iy metu jgyta patirtis skatina tiek fizinj, tiek dvasinj tobul¢jima. Nuoseklus tiksly siekimas,
rezultaty vertinimas ir nuolatinis grjztamasis rySys yra butini, siekiant, kad iSorin¢ motyvacija
virsty vidine, skatinan¢ia asmeninio augimo ir sveikos gyvensenos jproc¢iy formavimg (Deci &
Ryan, 2000; Jankauskas, 2018; Novickaité, 2017). Todél labai svarbu, kad mokytojas déty
pastangas organizuojant pamoka taip, kad biity naudojami efektyviis metodai, padedantys igyt
atletiSky judesiy technikg ir gerinti mokiniy fizinj parengimag (Karoblis, 1999). Kaip teigia Grinin¢
(2003), nuolatin¢ fiziné veikla prisideda prie harmoningo fizinio, psichologinio, socialinio paauglio
augimo.

Asmens vidiné motyvacija stipréja, patenkinus pagrindinius psichologinius poreikius:
saugumo, rysys su kitais, autonomijos, savigarbos, saves isreiskimo poreikius (Deci ir Ryan, 2000).
Maslow (1908 — 1970) humanistinés psichologijos atstovas, savo poreikiy hierarchijos teorijoje
pabrézia, motyvacija vystosi per kelis etapus: fiziologinj, sauguma, socialinj, savigarbos ir
pagarbos lygj. Paaugliy amziaus tarpsnyje, kai intensyviai formuojasi jy asmenybé ir socialiniai
rySiai, Sie poreikiai yra labai svarbiis. Lengvoji atletika atlieka fizinés sveikatos stiprinimo funkcija
ir skatina draugisky santykiy bei bendruomenés jausmo kiirimg, dalyvavimas sporto treniruotése

jiems suteikia galimybe patenkinti kasdienius poreikius, ugdyti saviverte ir asmeninj tobuléjima, o
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tai padeda moksleiviams atrasti savo potencialg ir kurti harmoningg asmenybés vystymasi
(Leonieng, 2001; O’Dea, 2000; Maslow, 1943). Sportuojant padidéja laimés hormony ir sumazéja
streso, nerimo lygis.

Paaugliai, lankantys lengvosios atletikos treniruotes, igyja disciplinos, laiko planavimo,
socialiniy ir komandinio darbo jgiidziy, kurie padeda derinti sporta su mokslu, stiprina charakterj
ir skatina visapusiS$ka — fizinj, psichinj ir socialinj — tobul¢jima. Varzybos ugdo sportisSkuma,
sgzininguma, pagarbg ir gebéjima priimti tiek sékme, tiek nes¢kme. Socialiné sgveika taip pat
atlieka esminj vaidmenj formuojant asmeninius prioritetus. Silalés sporto mokyklos dokumente
»~Formalyjj Svietima papildancio lengvosios atletikos pradinio ugdymo programa‘“ akcentuojama,
kad grupinés treniruotés skatina moksleiviams ne tik bendradarbiauti, bet ir dalintis patirtimi bei
teikti vieni kitiems emocinj palaikyma. Tokia aplinka stiprina kolektyvinj atsakomybés jausmga ir
teigiamai veikia saves vertinimg, kas véliau atsispindi moksleiviy pasirinkimuose tiek sportingje
veikloje, tiek kasdieniame gyvenime (Silalés sporto mokykla, 2015).

Laisvalaikis — tai metas, skirtas atsipalaidavimui, saviraiskai ir asmeniniy interesy plétojimu,
kuris gali padéti augti arba, prieSingu atveju — stabdyti asmeninj tobul¢jimg (JovaiSa, 1993).
Paaugliams ypac¢ svarbu po pamoky turéti laiko sau — kai gali atitriikti nuo mokyklos riipesciy,
susitikti su draugais ar tiesiog uzsiimti tuo, kas jiems jdomu ir malonu. Tokios akimirkos ne tik
padeda pailséti, bet ir ugdo kurybiskuma, savarankiSkuma, stiprina bendravimo jgiidzius. Kad
jaunas zmogus augty darniai, biitina rasti balansg tarp mokymosi, sporto veikly ir poilsio. Kaip
pazymi Dapkien¢ (2002), laisvalaikio uzsiémimai yra neatsiejama ugdymo dalis, o jy stoka gali

neigiamai veikti paaugliy raidg jvairiais aspektais. Kai Sios veiklos triiksta:

. Holistinio tobuléjimo galimybés nesuteikiamos;

. Sumazéja jsitraukimas ir susidoméjimas socialine aplinka;

. Ugdoma apatija, atsiskyrimas ir pasyvumas;

. Sukuriamos salygos ieskoti atsitiktiniy kompanioniy;

. EmociSkai pavarge paaugliai, dazniau jauciais iSsake ir reCiau randa bidy kaip

atsipalaiduoti, ko pasékoje jiems sunkiau sekasi susitvarkyti su iSkilusiais sunkumais sprendziant
asmeninio pasitenkinimo i$sukius.

Netur¢jimas jokios veiklos, po pamoky paaugliams riboja jgiidziy ugdymasi, trukdo jy
pazangai, mazéja socialiné bendravimo sgveika, suprastéja laiko planavimo jgiidziai ir trukdoma
asmeniam augimui.

Eime et al., (2013) atliko 30 , iSrinkty pagal kriterijy, tyrimy sisteming apzvalga, kuriuose
buvo istirtas popamokinés veiklos, jskaitant lengvaja atletika, poveikis teigiamam jaunimo

vystymuisi, bendram elgesiui ir asmeniniam tobulé¢jimui. ,,Sporto® kaip popamokinés veiklos
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apibréZimas skyrési jvairiuose tyrimuose, taciau galutinai buvo nustatyta, kad uzsiémimas sportu
nesa nauda.

Lengvoji atletika yra ne tik fizinio aktyvumo forma, bet ir svarbi ugdymo priemoné, kuri
prisideda prie mokiniy asmeniniy prioritety formavimosi bei vidinés motyvacijos stiprinimo. Pasak
Deci ir Ryan (2000), vidiné motyvacija kyla i$§ pagrindiniy psichologiniy poreikiy patenkinimo —
autonomijos, kompetencijos ir rysio su kitais Zzmonémis. Sportas, jskaitant lengvaja atletika, padeda
ugdyti Siuos aspektus, nes dalyviai jgyja disciplinos, mokosi planuoti savo tikslus ir vertinti
pasiektus rezultatus.

Fizinio aktyvumo poveikis paaugliy vystymuisi yra placiai nagrin¢jamas moksliniuose
tyrimuose. Grinine (2003) teigia, kad reguliarus dalyvavimas sporto veiklose skatina harmoninga
fizinj, psichologinj ir socialin] augimg. PavyzdZziui, Sostinés sporto centro ,,Lengvosios atletikos
ugdymo planas 2024-2025% akcentuoja, jog struktiiruotos treniruotés, suskirstytos j etapus —
pradinj rengima, meistriSkumo ugdyma ir tobulinimg — uztikrina ne tik techninj, bet ir psichologinj
sportininky augimga (Sostinés sporto centras, 2024).

Socialinis sporto vaidmuo paauglystéje — tai neatsiejama jauno Zzmogaus raidos dalis.
Daugelis tyrimy rodo, kad treniruotés su bendraamziais stiprina tarpusavio rySius, ugdo
bendravimo ir komandinio darbo jgtidzius (Leoniené, 2001; O'Dea, 2000). Dalyvavimas varzybose
neapsiriboja vien fiziniu pasirengimu — tai situacijos, kuriose mokomasi ne tik siekti tikslo, bet ir
priimti nesékmes, iSlaikyti pagarba kitam, islikti sagziningam (Maslow, 1943). Be to, fiziné veikla
turi tiesioginj poveikj emocinei savijautai — sportuojant organizme iSsiskiria vadinamieji ,,laimés
hormonai*, kurie padeda mazinti stresa ir nerimg. Tai ypa¢ svarbu paauglystéje, kai emociniai
iSgyvenimai daznai tampa intensyvesni (Eime ir kt., 2013). Laisvalaikio prasmé paaugliui — tai ne
vien poilsis, bet ir galimybé¢ tyrinéti save, kurti, iSbandyti naujus dalykus. JovaiSa (1993) pabrézia,
kad tokios veiklos padeda atskleisti individualius geb¢jimus ir tenkinti vidinius poreikius. Vis délto,
jei po pamoky nelieka jokios struktiiruotos veiklos, didé¢ja rizika, kad jaunuoliai susidurs su
motyvacijos stoka, izoliacija ar net apatija. Dapkienés (2002) teigimu, jvairios neformalios veiklos,
tarp jy ir sportas, skatina visapusiS$ka mokiniy tobul¢jima. Jy trukumas gali lemti silpnesnj
isitraukima j socialinj gyvenima.

Apibendrinant galim teigti, kad LA yra skrytis kurioje dera fizinis aktyvumas ir asmeninis
augimas. Sis sportas ugdo discipling, laiko planavimq, atsakomybés ir tiksly siekimo. Sie jgiidziai
naudingi ne tik sporte, bet ir ugdymo procese, ir kasdieniame gyvenime. Todél svarbu skatinti
paauglius aktyviai jsitraukti j sporting veiklg, nes tai tiesiogiai prisideda prie jy visapusisko

augimo.
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1.1 Lengvosios atletikos poveikis asmeniniam ir socialiniam gyvenimui

Sportas kaip socialinis fenomenas, bei visuomenés edukacinés sistemos dalis, atliekanti
penkias socialines funkcijas: socialing — emocing; socializacijos, integracijos; politing, socialinio
mobilumo. Tai asmenybés ugdymo priemoné kuri apima jvairiy amziaus, bei socialiniy grupiy
zmones (Miskinis, 2002; Meidus ir Pecitira, 2015). Sportas kaip socialinis reiskinys — tai
edukacinio vyksmo dalis, o sportinis aktyvumas yra labai svarbus asmenybés bruozy, socialinio
elgesio formavimosi saviraiSkos ir pasitik¢jimo savimi veiksnys (Tilindiené, Miskinis, 2003;
Sukys, 2001; Zilinskiené, 2008; Grazulis, 2013). Todél sportas — ypatinga priemoné asmenybei
ugdyti (Salkauskis, 1992).

Pabréziant ugdomaja sporto funkcija, sportas akcentuojamas kaip bendrazmogiskyjy
vertybiy bei savybiy perdavimo priemoné (Sukys, 2001). Kintangioje visuomenéje, socialinés
salygos smarkiai jtakoja paaugliy socialinius, sportinius interesus, saviraiSkos ir saviugdos
galimybes. Egzistuoja daug saviraiSkos formy kurios padeda ugdyti asmenybg. O sportas yra
svarbus reiskinys kuris skatina visuomenés vystymosi procesg(Alison, 1995; Coackley & Dunning,
2000; Wilson & Spink, 2006; Gill2007). Mokslininkai kurie tyré jvairiy sporto Saky sportininky
ugdomasias vertybes, nustaté, kad pagrindiné vertybé yra asmeniniy pasiekimy laimejimas ir
patiriamas dziaugsmas ( Whitehead ir kt., 2013; MacLean & Hamm, 2008). Ta¢iau dabartinis
sportas akcentuoja pergalés siekimg bet kokia kaina. Todél sportininkas sieckdamas rezultaty turi
parodyti ne tik fizinius gebéjimus, bet ir savo charakterio bruozus, intelekta.

Lengvoji atletika yra neatsiejama sporto Saka, kuri apima ciklinius ir aciklinius pratimus:
bégima, metima, Suolius (Armonavicius, 1995). Ir jos sistemingas praktikavimas daro reikSmingg
poveiki asmeniniam, bei socialiniam paauglio gyvenimui. Reguliarios treniruotés ugdo fizing bei
psichologing iStverme, didina pasitikéjima savimi, pagerina socialinius jgidZius, bei prisideda prie
s¢kmingos integracijos | visuomeng. Sportas tampa ne tik fizinio kiino formavimu, bet ir svarbiu
veiksniu formuojant vertybines nuostatas, saviverte ir socialinj aktyvumg (Weinberg & Gould,
2018). Jankausko (2015) atliktas tyrimas, taip pat parodo, kad reguliariai lankant lengvosios
atletikos treniruotes didé¢ja mokiniy motyvacija, geréja psichologiné biikl¢, $i sporto Saka daro
reikSminga jtaka paauglio fizinei, emocinei ir socialiniai raidai. Reguliarios treniruotés ugdo
discipling, pasitikéjimg savimi, laiko valdyma, bei gerina akademinius ir socialinius rezultatus
(Weinberg & Gould, 2018). Dauguma autoriy teigia, kad reguliari sportin¢ veikla ugdo ne tik
sportininko charakterj, bet ir padeda lengviau atsispirti Zalingam aplinkos ir bendraamziy jtakai,
moko drausmés (Sukys, Kardelis. 2000). Lietuvos sveikatos mokslo universiteto atlikti tyrimai

(Kazlauskiené, 2017) parodé, kad reguliarus fizinis aktyvumas gerina miego kokybe, stiprina
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sveikata, bei emocing biiseng, o lengvoji atletika kaip sporto Saka daro jtakg ir paaugliy
psichologinei biisenai, mazina streso ir nerimo hormony lygj, bei depresijos simptomus (Bidde &
Asare, 2011). Mokslininkai Sukys ir Kardelis (2000) tyré paaugliy charakterj ir socialinj elgesi,
pastebéjo, kad sportuojanciam paaugliui budingesnis dragsumo, aktyvumo, ryztingumo ir
démesingumo savybés, maziau vartoja psichotropines medziagas, lyginant su nesportuojanciais,
taip pat ugdoma savitvarda ir asmenybei sudaroma saviraiSkos galimybés TamosSauskas (2000).
Tyrimai taip pat rodo, kad sportuojantis paauglys patiria maziau streso mokykloje ir lengviau geba
susidoroti psichologiniais i$Stikiais (Ekeland et al., 2005). Lengvoji atletika reikalauja reguliariy
treniruociy lankymo, nuoseklumo, bei atsakomybés, ko pasékoje ugdoma disciplina ir
savarankiskumas (Deci & Ryan, 2000). SavarankiSkumo ugdymas vyksta per amininius tikslus,
savikontrole ir gebéjimg jveikti 18Stkius, taip mokosi planuoti laika, derinti mokymasi su kitomis
pareigomis, o tai prisideda prie jy atsakomybés jausmo stiprinimo (Roberts et al., 2018).

Kai moksleiviai pirmenybe teikia biitent tokioms vertybéms, jis ir bus labiau linkes teikti
pirmenybe sporto naudai, tac¢iau sportuojantis paauglys susiduria su bendraamziy spaudimu, kuris
gali turéti didele jtaka mokiniy pasirinkimui, mokinius gali paveikti draugy pasirinkimas ir jy
pomeégiai, todél jie linke teikti pirmenybe veiklai kuri jy bendraamziams yra svarbi ir patraukli.
Bendraamziai turi savo asmeninio elgesio normas, ir norint patekti j grupe, vaikas turi priimti Sias
normas ir vertybes, §ios vertybés labai veikia asmenybés elgesi, todel gali tapti pagrindiniu aspektu
Isisavinant judéjimo jgiidzius ar formuojant teigiama poziiirj i sportg (Meidus ir Peciiira, 2015).
Yra ir teigiamas paaugliu spaudimas, kuris nesukelia streso ar nervinés jtampos, prieSingai skatina
ir motyvuoja, toks kaip bendraamziy spaudimas kuris kyla i§ varzytinés pusés, kai spaudziama
vienas kitg siekti geresniy varzyby rezultaty ( Clasen & Brown, 1987). Bet kokiu atveju
sportuojantis paauglys sulaukia didesnio socialinio pripazinimo bendraamziy grup¢je, i§ mokytoju
ir tévy. Sportiniai pasiekimai skatina teigiamg aplinkiniy reakcija, o tai didina motyvacija
(Baumeister & Leary, 1995). Nors lengvoji atletika yra individuali sporto Saka taip vaikai mokosi
bendradarbiauti ir palaikyti komandos narius. Socialinés sgveikos metu ugdomi svarbiis socialiniai
igudziai: empatija, pagarba vienas kitam, gebéjimas dirbti komandoje, palaikymas, bei bendry
tiksly siekimas (Smath & Smoll, 2007; Cote et al., 2014). Tai socialiné grupé, kuri turi bendra tiksla
ir siekius, vieni vaikai sportuoja nes nori priklausyti komandai ir tai prideda reikSmingu jy
gyvenimui, jie turi stipry motyva Slietis prie kity Zmoniy, taip jie siekia, kad juos priimtu, o ne
sportinés Slovés (Martens,1999). Sportiné veikla tiek mokykloje, tiek uz mokyklos riby, — tai
galimybé ugdyti sportininko charakterj. Charakteris néra jgimtas, jj formuoja Zmogy supanti
aplinka, galinti daryti jam ir teigiama, ir neigiama poveikj. Atsizvelgiant i sportininko santykius su

sportine aplinka ir savimi, poziiiriu ] treniruotes ir varzybas, ugdomos charakterio savybés, valios
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ypatybés, emocijy pobidis, bei intelekto savybés ir pan. Sporte ugdomos ir socialiai turiningos
vertybés. Ugdymo pozZiiiriu svarbi tokia prielaida: vertybés, kurios susiformuoja sportuojant, gali
biti perkeliamos j kitas gyvenimo sritis ir kartu tobulinti individa, visuomene. (Miskinis, 2002).

Sportiné veikla teigiamai veikia sportininko savigarba (Stambulova, 1999, cit. Pagal
Miskinis, 2002) bei yra palanki jy socialinei integracijai (Batutis, 2003) Pripazjstama, kad sportiné
veikla turi teigiama jtaka tiek sportininko asmenybei, tiek visuomenei ir jos niekuo negalima
pakeisti (Coacley, 1990). Yra mokslininky (Lakie, 1964; Richardson, 1982), kurie mano, kad
nesportuojantys jaunuoliai yra doresni, negu sportuojantys jy vienmeciai. Yra mokslininky,
abejojanciy ar aktyvus sportavimas turi rySj su moraline Zzmogaus branda, ar sporto i$siugdytas
egocentrizmas yra pateisinamas ir priimtinas, ar material¢jantis sportas nepraranda savo kilmingy
ir humanisky idealy ir pan. (Bredermeier, 1991) (cit. Pagal Miskinis, 2002).

Lengvoji atletika ir sportas apskritai turi reikSmingg poveikj asmeniniam bei socialiniam
Zmogaus gyvenimui. Sportas veikia kaip socializacijos priemoné, padedanti formuoti asmenybés
Meidus ir Pecitra, 2015). Lengvosios atletikos treniruotés ne tik gerina fizing biikle, bet ir skatina
socialing integracijg, emocinj stabilumg bei psichologine gerove (Weinberg & Gould, 2018).
Moksliniai tyrimai rodo, kad reguliari fiziné veikla stiprina miego kokybe¢, mazina stresg ir
depresijos simptomus (Bidde & Asare, 2011; Kazlauskiené, 2017). Be to, sportuojantys paaugliai
dazniau pasizymi didesniu pasitikéjimu savimi, geresniais akademiniais rezultatais ir reciau
pasiduoda Zalingiems jpro¢iams (Sukys, Kardelis, 2000). Lengvoji atletika taip pat ugdo
savarankiskuma ir atsakomybe, nes reikalauja laiko planavimo bei nuoseklaus tikslo siekimo (Deci
& Ryan, 2000; Roberts et al., 2018).

Sportuojanciy paaugliy socialiné padétis daznai biina palankesné — jie sulaukia didesnio
pripazinimo tiek tarp bendraamziy, tiek i§ mokytojy ir tévy (Baumeister & Leary, 1995). Be to, net
ir individualiose sporto Sakose, tokiose kaip lengvoji atletika, ugdomi bendravimo jgidziai,
komandinis darbas ir tarpusavio palaikymas (Smith & Smoll, 2007; Cote et al., 2014).

Apskritai, lengvoji atletika yra ne tik fizinio aktyvumo forma, bet ir reikSmingas asmenybés
bei socialinio elgesio formavimo veiksnys, prisidedantis prie jauno Zmogaus geroves, motyvacijos
ir visuomenés procesy integracijos (Ekeland et al., 2005; Martens, 1999). Pasak G. Gorbunovo
(1986), sportininko asmenybés tapsmas neatsiejamas nuo jo socialinés brandos, socialinés
kompetencijos, ir tai yra pastebima zvelgiant i sportininko santykius su sportu, paciu savimi, kitais
Zmoneémis jvairiomis gyvenimo situacijomis.

Apibendrinant galima teigti, kad lengvoji atletika yra ne tik individualaus fizinio aktyvumo

forma, bet ir svarbi visuomenés edukacinés sistemos dalis, turinti reiksmingq poveikj asmenybés
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ugdymui ir socializacijai. Sistemingas sportavimas formuoja jvairiapusiskas vertybines nuostatas,
stiprina pasitikéjimq savimi, skatina emocinj stabilumq, mazina stresq bei padeda atsispirti
neigiamai aplinkos jtakai. Be to, reguliarios lengvosios atletikos treniruotés ugdo discipling,
savarankiskumgq ir gebéjimg planuoti laikq, o tai teigiamai veikia akademinius pasiekimus ir
bendrg asmens gyvenimo kokybe. Nepaisant to, kad lengvoji atletika yra individuali sporto Saka, ji
taip pat reiksmingai prisideda prie socialiniy jgidziy formavimo — empatijos, pagarbos,
komandinio darbo ir bendradarbiavimo, tuo paciu didindama socialinj pripazinimq tarp
bendraamziy ir platesnéje socialinéje aplinkoje. Taigi, lengvoji atletika visapusiskai ugdo jaung

zZmogy, integruodama ji j visuomene ir skatindama jo asmening bei socialing brandg.

1.2 Lengvosios atletikos ir jos poveikis paaugliy asmeniniams prioritetams
bei motyvacijai: sporto ypatumai ir teorinés sgasajos

Lengvoji atletika yra viena seniausiy ir placiausiai paplitusiy sporto Saky, dar vadinama
,sporto Saky motina“ dél rungéiy jvairovés. Si individuali sporto Saka apima natiiraliausius
zmogaus judesius — bégima, Suolius, metimus — todél ji yra daugelio kity sporty pagrindas
(Armonavicius, 1995). D¢l plataus rung€iy spektro lengvoji atletika prieinama jvairiy fiziniy
geb¢jimy zmonéms, o varzyby rezultatai joje objektyviai matuojami (laikas, nuotolis, aukstis)
(Deci & Ryan, 2000). Tai reiskia, kad kiekvienas atletas savo pasiekimus kuria pats: sekme lemia
asmenings pastangos, meistriSkumas ir valia, nes komandinio ,,uznugario néra (Lengvoji atletika,
2008). Toks individualumo aspektas isskiria lengvaja atletika i$ kity sporto Saky. Kita vertus, nors
varzomasi individualiai, treniruotés daznai vyksta grupéje — sportininkai sportuoja drauge, dalijasi
patarimais, palaiko vieni kitus (O’Dea, 2000; Weinberg & Gould, 2018).

Taigi lengvoji atletika suderina asmeninj meistriSkumg su socialine aplinka, suteikdama
unikalig ugdymo terpe jaunimui. Sportuojant joje ugdoma auksta savidisciplina, atsakomybé ir
psichologinis atsparumas, nes sportininkas mokosi savarankiSkai jveikti sunkumus, stresa, starto
jaudulj, iSgyventi pergales ir pralaiméjimus (Armonavicius, 1995; Karoblis, 1999). Tuo paciu
bendra treniruociy veikla tenkina socialinio rysio poreikj, skatina bendruomeniskumg ir komanding
dvasig. D¢l grieztos treniruociy struktiiros (periodizacijos cikly) bei nattraliy pratimy jvairovés
lengvoji atletika harmoningai lavina pagrindines fizines ypatybes — jéga, greitj, iStvermg,
lankstumg, koordinacijg — ir stiprina sveikatg (Lengvoji atletika, 2008). Reguliariai sportuojant
geréja moksleiviy fiziné biikle, reciau pasireiSkia antsvoris, geréja miego kokybe, nuotaika ir
energingumas (Kazlauskiené, 2017; Biddle & Asare, 2011). Intensyvi fiziné veikla treniruotése
skatina endorfiny (laimés hormony) i$siskyrima, kurie mazina stresg (Ekeland et al., 2005) ir gerina

emocing savijautg (Eime et al., 2013). Tikslinga treniruociy aplinka taip pat ugdo valig, kantrybeg ir
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atkakluma — nuoseklus tiksly siekimas padeda suvokti, kad tik ilgalaikés pastangos duoda rezultaty
(Weinberg & Gould, 2018). Tyrimai rodo, kad reguliariai sportuojantys paaugliai pasiZymi didesniu
psichologiniu atsparumu, refiau jaucia nerimg ar depresijos pozymius (Deci & Ryan, 2000).
Sékmés ir nes¢kmés patirtys lengvojoje atletikoje formuoja realistiska pozilrj | save: sportininkai
mokosi konstruktyviai reaguoti j pralaiméjimus ir i8likti kukliis laiméjimy akivaizdoje (Karoblis,
1999; Weinberg & Gould, 2018). Taigi, lengvosios atletikos treniruotés prisideda ne tik prie
sportiniy rezultaty, bet ir prie visapusisko paauglio fizinio ir psichologinio tobuléjimo.
Paauglystéje jaunas zmogus susiduria su daugybe raidos uzdaviniy (Havighurst, 1952),
kuriuos iveikus sékmingai pereinama i suaugusiyjy gyvenima. Tarp svarbiausiy uzduo¢iy minimas
fizinés brandos priémimas, savarankiSkumo siekis, tapatumo (identiteto) formavimas, vertybiy
sistemos sukiirimas, socialiai atsakingo elgesio iSmokimas (Havighurst, 1952; Petrulyté, 2003).
Dalyvavimas sportin¢je veikloje gali sudaryti palankias sglygas Siems raidos tikslams pasiekti
(Zukauskiené, 2012). Pavyzdziui, reguliarios lengvosios atletikos treniruotés padeda paaugliui
priimti sparcius kiino pokycius. Sportuojant geré¢ja fizin¢ forma, didéja jéga ir iStverme, todel
jaunuolis ima labiau pasitikéti savo kiinu ir didZiuotis jo galimybémis. Tyrimai patvirtina, kad
sistemingai sportuojantys paaugliai paprastai turi pozityvesnj kiino jvaizdj ir auksStesn¢ savigarba,
nes mato apciuopiama fizinés pazangos rezultatg (Eime et al., 2013). Treniruotése, kuriose nuolat
gerinami asmeniniai rezultatai, ugdoma teigiama fiziné tapatybé — , as esu stiprus, greitas,
iStvermingas ““ — o tai siejasi su aukStesne bendra saviverte (Beresneviciené, 2003). Sportiné veikla
taip pat skatina kognityviniy gebéjimy plétrg. Paaugliai mokosi nusistatyti treniruociy tikslus,
sudaryti planus jiems pasiekti ir analizuoti savo rezultatus, taikydami abstrakty mastyma praktikoje.
Tokiu budu lavinami problemy sprendimo ir refleksijos jgiidziai, kurie teigiamai veikia ir
mokymosi pasiekimus (fiziSkai aktyviis paaugliai pasiZymi geresne démesio koncentracija,
atmintimi, aukStesniais akademiniais rezultatais) (Sibley & Etnier, 2003). Sportas suteikia jaunam
Zmogui ir naujg socialinj vaidmenj — sportininko, ,,lengvaatlecio* — kuris padeda formuoti asmeninj
identiteta (Erikson, 1968). Tapes sportininku, paauglys priklauso bendraminciy grupei, didziuojasi
savo pasiekimais ir mato prasmingg veiklos tiksla, integruojantisi  jo ,,a$* vaizda (Eccles & Barber,
1999). Tyrimai rodo, kad jaunuoliams, aktyviai dalyvaujantiems uzklasinése veiklose (tarp ju
sporte), lengviau atrasti ir iSreiksti save, jie pasizymi aukstesne saviverte (Eccles & Barber, 1999).
Nuoseklus sportavimas ugdo ir paauglio savarankiskuma bei atsakomybe. Lankydamas treniruotes
jaunas zmogus mokosi planuoti savo laika, derinti mokslus su treniruotémis, prisiima atsakomybe
uz savo rezultatus ir sprendimus, pamazu atsipalaiduoja nuo nuolatinés tévy globos (Benson, 2007).
Sprendimy priémimas varZybose (kaip paskirstyti jégas bégimo metu, kokia taktika rinktis) ugdo

pasitikéjimg savo pasirinkimais ir padeda pereiti prie savarankiSko suaugusiojo vaidmens.
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Galiausiai, sportiné veikla padeda formuoti ir paauglio vertybinius principus. Treniruotése ir
varzybose tenka laikytis taisykliy, gerbti varZovus ir priimti teis€¢jy sprendimus, kas skatina
saziningumg ir discipling. Patirtis lengvojoje atletikoje moko garbingai laiméti ir oriai priimti
pralaiméjimus, ugdo teisingumo jausma — supratima, kad tik sunkus darbas ir sgZiningos pastangos
duoda rezultaty. Sios pamokos persikelia ir uZz sporto riby: sportuojantis jaunimas daZnai
atsakingiau zitiri ] mokyklos ar visuomenés taisykliy laikymasi, reciau jninka j zalingas veiklas
(Sukys & Kardelis, 2000; Tamosauskas, 2000). Tyrimai Lietuvoje nustaté, kad sportuojantys
paaugliai labiau pasitiki savimi, pasizymi didesne drgsa, ryztingumu ir savitvarda, jie reciau
pasiduoda neigiamoms bendraamziy jtakoms ir reciau turi drausmés problemy (Tilindienée &
Miskinis, 2003; gukys, 2001; Zilinskiené, 2008; Grazulis, 2013). Taigi, lengvoji atletika tampa
veiksminga socializacijos priemone, padedancia integruotis j visuomeng¢ priimtinu biidu — per
konstruktyvig veikla, taisykliy laikymasi ir atsakomybés ugdyma.

Jaunuolio sportiné patirtis daro reikSmingg poveiki jo asmeniniy prioritety (vertybiy)
formavimuisi ir motyvacijai. Daugelis tyréjy pabrézia teigiamg sporto jtaka jaunuoliy vertybiy
raidai ir motyvacinei sistemai (Tilindien¢ & Miskinis, 2003; gukys, 2001; Zilinskiené, 2008;
Grazulis, 2013). Sportuojantys moksleiviai linke labiau vertinti sveikatg, aktyvy gyvenimo biida,
asmeninj tobuléjima — jie prioritetizuoja tiksly siekima, darb§tuma, laiko planavimg. Empiriniai
tyrimai atskleidé, kad aktyviai sportuojantys paaugliai pasizymi didesniu pasitikéjimu savimi ir
re¢iau pasiduoda neigiamoms bendraamziy jtakoms (Sukys & Kardelis, 2000; Tamosauskas, 2000).
Dalyvavimas lengvosios atletikos veikloje stiprina ir viding mokiniy mokymosi bei sportavimo
motyvacija. Pasak savideterminacijos teorijos kiiréjy Deci ir Ryan (2000), vidiné motyvacija kyla
patenkinus pagrindinius psichologinius poreikius: autonomijos, kompetencijos ir bendrumo.
Lengvosios atletikos aplinkoje Sie poreikiai daznai realizuojami — sportininkai gali savarankiskai
kelti tikslus, jausti meistriSkumo augima ir priklausyti palaikanciai bendraamziy grupei.

D¢l to ilgainiui net ir iSorinés paskatos (aplinkiniy pagyrimai, apdovanojimai)
transformuojasi | vidinj pasitenkinimg pacfiu sportavimo procesu. Tyrimai su Lietuvos
lengvaatleciais parodé, jog reguliarios treniruotés reikSmingai padidina mokiniy motyvacija:
jaunuoliai tampa labiau motyvuoti gerinti savo sportinius rezultatus, o tai persiduoda ir j kitas
gyvenimo sritis — geré¢ja mokymosi motyvacija, auga pasitikéjimas savimi imantis naujy veikly
(Jankauskas, 2015). Taigi, sportas padeda jaunuoliams atrasti viding motyvacijg siekti tiksly ir
formuoti pozityvius gyvenimo prioritetus.

Motyvas — tai veikti skatinanti priezastis arba stimulas, susijes su poreikiy tenkinimu
(Malinauskas, 2003; Psichologijos Zodynas, 1993). Motyvacija — motyvy visuma ir ja grindgs

elgesio skatinimo procesas (Psichologijos zodynas, 1993; Malinauskas, 2010). Ji nulemia Zzmogaus
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elgesio aktyvumg ir kryptinguma (Mikutkuté, 2000). Siekiant suprasti Zmogaus kryptinguma ir
gyvenimo prasmés paieSkas, svarbu analizuoti asmeniniy prioritety ir motyvacijos sgvokas.
Egzistencialistas J.-P. Sartre teigé, kad objektyviy ir i§ anksto duoty vertybiy néra — Zzmogus
»pasmerktas biiti laisvas* ir pats turi jas pasirinkti (Sartre, 1946). Vertybiy apibrézimas kaip asmens
elgesio motyvas, susijes su svarbiausiais jo poreikiais (JovaiSa, 1993). Pasinaudodamas laisve,
individas sukuria asmenines vertybes, kurios apibrézia jo unikaly gyvenimo projekta (Sartre, 1946).
Miskinis (2008) pazymi, kad vertybiy formavimuisi jtakos turi ir socialiné aplinka — suaugusieji
perduoda savo vertybes jaunuimui per ugdyma ir patirt], tod¢l vertybés veikia visg asmenybg.
Heideggeris pabrézeé, kad zmogus turi vadovautis savo autentiSkomis vertybémis ir nepaklusti
iSoriniam spaudimui. Tik toks autentiSkumas leidZia iSvengti egzistencinés tuStumos. V. Franklis
(2008) teigia, jog svarbiausias Zmogaus prioritetas yra gyvenimo prasmes suradimas. Taigi
filosofiniu poziliriu asmeniniai prioritetai — tai laisvai pasirenkamos vertybeés ir tikslai, suteikiantys
gyvenimui kryptj.

Psichologiniu pozitiriu asmeniniai prioritetai siejasi su vertybiy turiniu, tikslais ir tapatumo
formavimu. E. H. Eriksono teorijoje pabréZiama, kad paauglystéje vyksta tapatumo krizé: jaunuolis
turi atrasti, kas jis yra, kokioms vertybéms ir tikslams jsipareigoja. Sékmingai iSsprendus §ig krize
susiformuoja tvirtas vertybiy bei prioritety pagrindas (Giddens, 1996). Sh. H. Schwartz (1992)
suktré deSimties universaliy vertybiy teorija (pvz., savarankiSkumas, hedonizmas, pasiekimai,
tradicija ir kt.), atspindincig skirtingus Zmogaus siekiamus tikslus ir motyvacinius prioritetus.

Vertybés iSsidésto hierarchiskai, o kultiira lemia Sios hierarchijos kryptj: individualistinése
kultiirose prioritetais tampa asmeniniai pasiekimai ir saviraiska, kolektyvistinése — grupiné darna
ir tradicijy laikymasis (Hofstede, 1980; Triandis, 1995). Kadangi kiekvienas asmuo turi unikalig
vertybiy struktiirg, jo prioritetai veikia tarsi vidinis ,.kompasas®, nukreipiantis elgesi, o tvirtai
1siSaknijusios vertybés tampa biido bruozu (Miskinis, 2002).

Asmeniniy prioritety formavimasi veikia ir socialiné aplinka. Vertybés bei prioritetai atspindi
visuomenés salygas, kuriose asmuo bresta. Tyrimai rodo, kad saugioje aplinkoje auge jauni Zzmonés
labiau vertina saviraiSka ir gyvenimo kokybe, o vyresnés kartos, patyrusios nepritekliy, labiau
akcentuoja materialinj sauguma (Inglehart, 1977). Vertybés perduodamos socializacijos biidu per
Seima, Svietima, religija, ziniasklaida, todél asmeniniai prioritetai néra vien individo pasirinkimas,
bet ir visuomenés vertybiniy atspindys. Pasak R. Malinausko (2008), motyvacija yra daugelio
psichologiniy procesy pagrindas, lemiantis Zmogaus elgesj jvairiose gyvenimo srityse. Tai vidiniy
ir iSoriniy veiksniy visuma, aktyvinanti, palaikanti, nukreipianti ir reguliuojanti elgesj
(Malinauskas, Batutis ir Jesevicius, 2005). Vidiniai veiksniai — asmens vertybés ir jsitikinimai,

skatinantys veikti d¢l pacios veiklos teikiamo malonumo, o iSoriniai — materialiniai ar socialiniai
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apdovanojimai, pripazinimas, konkurencija, motyvuojantys siekti rezultato (Stipek, 1996;
Brandenmeier, 1996).

A. Maslow (1943; 1954) teigé, kad kol nepatenkinti Zemesni (fiziologiniai, saugumo)
poreikiai, aukstesnieji (priklausomybe, pagarba, savirealizacija) neveikia kaip stipriis motyvatoriai.
patenkinus bazinius poreikius, ima dominuoti aukstesnieji siekiai. Siuolaikiniai tyrimai patvirtina,
kad motyvacijos pobiidis daro didele ijtaka veiklos rezultatams, psichologinei savijautai ir
prasmingumo pojuciui. Vidiné motyvacija siejama su didesniu kiirybiskumu, geresniais mokymosi
bei darbo rezultatais, palyginti su iSorine motyvacija (Ryan & Deci, 2000). Be to, patenkinus
bazinius autonomijos, kompetencijos ir rySio poreikius, stipréja vidiné motyvacija ir geré¢ja
subjektyvi gerové (Deci & Ryan, 2000). Vadinasi, motyvacija yra ne tik veiklos variklis, bet ir
vienas esminiy gyvenimo kokybés veiksniy.

Asmeniniai prioritetai nurodo, ko zmogus siekia, todél jie yra natiiralus motyvacijos Saltinis.
Prioritetai tarsi vidiniai ,,tiksly kompasai‘ nukreipia Zzmogy j tai, jo labiausiai sickiama, skatindami
motyvacija krypti ir energija (Gustafsson ir Linden, 2019). Ta¢iau be pakankamos motyvacijos net
ir aiSkis prioritetai lieka abstrakcios deklaracijos. Kai motyvacija atitinka prioritetus, tuomet tampa
prasminga ir teikia pasitenkinima, todél tiksly siekti lengviau; aiSkiai suvokiant asmenine tiksly
prasme, lengviau jveikti klititis kelyje. Svarbu, kad motyvacijos pobudis deréty su prioritety turiniu:
nuoSirdziausi asmeninius prioritetus labiausiai skatina vidiné motyvacija, o ne iSoriniai
paskatinimai. Veikdamas vedinas vidinés motyvacijos, Zmogus suderina savo veiksmus su
vertybémis ir jaucia didesn] pasididziavimg siekdamas prioritety (Deci & Ryan, 2000).

Apibendrinant, lengvoji atletika — universali, bet kartu grynai individuali sporto Saka —
suteikia paaugliams unikaliy ugdymo galimybiy. Jos treniruotés ne tik gerina fizinj pasirengimq,
bet ir padeda spresti svarbiausius jauny Zmoniy raidos uZdavinius: ugdo tvirtq tapatumg,
socialinius jgudZius, savarankiskumg, vertybines nuostatas bei viding motyvacijq. Nors literatiiroje
pazymima, kad netinkamai sureiksSminus varzybinj aspektq sportas gali turéti ir neigiamy efekty
(pvz., perdéto egocentriskumo) (Lakie, 1964, Richardson, 1982; Bredemeier, 1991, cit. pagal
Miskinis, 2002), dauguma tyrimy patvirtina, jog kryptingai organizuojama sportiné veikla duoda
daugiau naudos nei Zalos jauno zmogaus asmenybés raidai (Fraser-Thomas et al., 2005). Todél
lengvosios atletikos treniruotés, akcentuojant pedagoginj palaikymg ir pamatines sporto vertybes,
gali buti veiksminga priemoné mokiniy prioritetams formuoti ir jy mokymosi bei sportinei

motyvacijai skatinti (Zilinskiené, 2008).
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1.3 Svarbiausios paauglystés raidos uzZduotys ir juy sasajos su lengvaja atletika

Paauglysté pasizymi itin spar€iais pokyciais ir i88ukiais, kuriuos jaunas Zmogus turi jveikti,
kad sékmingai pereity j suaugusiyjy pasaulj. Psichologijoje Sie poky¢iai apibiidinami kaip raidos
uzduotys — svarbiis tikslai, kuriuos individas turi pasiekti tam tikrame amziaus tarpsnyje
(Havighurst, 1952). Paauglystéje prie tokiy uzduociy priskiriama fizinés brandos priémimas, naujy
santykiy su bendraamziais uzmezgimas, savarankiSskumo siekis, asmeninio tapatumo formavimas,
profesinés krypties pasirinkimas, vertybiy sistemos sukiirimas ir socialiai atsakingo elgesio
iSmokimas (Havighurst, 1952; Petrulyté, 2003). Nors anks¢iau paauglysté daznai vaizduota kaip
»audringas® problemy laikotarpis, Siandien pripazjstama, jog tai ir galimybiy metas, kai aplinka
gali padéti jaunuoliui augti bei tobuléti (Zukauskiené, 2012). Tinkamai nukreipta veikla, pavyzdziui
sportas, gali sudaryti palankias salygas Sioms raidos uzduotims sé¢kmingiau spresti. Todél ypac
aktualu, kaip paaugliy dalyvavimas lengvosios atletikos treniruotése siejasi su pagrindiniy jy raidos
uzdaviniy jgyvendinimu.

Viena pirmyjy paauglystés uzduociy yra priimti savo brestantj kiing ir iSmokti juo naudotis
(Havighurst, 1952, p.66). Sportiné veikla, tokia kaip lengvoji atletika, gali reikSmingai padéti
1vykdyti §ig uzduotj. Reguliarios treniruotés ir varzybos gerina fizing sveikata, ugdo jéga, iStverme,
koordinacijg — tai leidzia jaunuoliui geriau paZinti savo kiing ir didZiuotis jo galimybémis. Tyrimai
rodo, kad nuosekliai sportuojantys paaugliai paprastai pasiZymi pozityvesniu kiino jvaizdziu ir
aukStesne saviverte, nes mato apciuopiamg savo fizinés pazangos rezultatg (Eime ir kt., 2013).
Dalyvaudamas lengvosios atletikos treniruotése, paauglys pamazu iSmoksta pasitikéti savo kiinu.
Taigi, lengvoji atletika padeda jaunuoliui ne tik priimti fizinius poky¢ius, bet ir kurti teigiama fizinj
tapatumg — jaustis ,stipriam, greitam, iStvermingam®. Toks teigiamas fizinio ,,a8* pajautimas
glaudziai siejasi su bendra paauglio saviverte ir emocine savijauta (Beresneviciene, 2003).

Paaugliy mastymas taip pat brgsta — atsiranda gebéjimas abstrak¢iai ir hipotetiskai mastyti
bei planuoti savo veiksmus (Piaget, 1972). Lengvosios atletikos treniruotés suteikia galimybiy
praktiSkai taikyti Siuos naujus geb¢jimus: jaunieji sportininkai mokosi kelti treniruociy tikslus,
sudaryti planus jiems pasiekti ir analizuoti rezultatus, o tam reikia strateginio mastymo bei
sprendimy priémimo jgudziy. Be to, sportuojant ugdomi savistabos geb¢jimai — paaugliai
analizuoja savo stiprigsias bei silpngsias puses, apmagsto treniruoCiy poveikj savijautai ir
rezultatams. Si refleksija susijusi su kognityvine branda (Navaitis, 2001). Tyrimai rodo, kad fizigkai
aktyviis paaugliai pasizymi geresne démesio koncentracija, atmintimi ir net aukstesniais

akademiniais pasiekimais nei nesportuojantys bendraamziai (Sibley ir Etnier, 2003). Vadinasi,
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sportiné patirtis ne tik padeda pritaikyti naujus mastymo gebe¢jimus, bet ir stiprina paauglio
mokymosi potencialg.

Pasak E. Eriksono, pagrindiné paauglystés psichosocialiné uzduotis yra asmeninio tapatumo
formavimas (Erikson, 1968). Siuo laikotarpiu paauglys sickia atsakyti j klausima ,kas a§ esu?* ir
atrasti savo vieta visuomenéje. Tam reikia apsispresti dél pagrindiniy gyvenimo tiksly ir vertybiy
(Erikson, 1968). Sportin¢ veikla gali tapti reikSminga Sio proceso dalimi. Isitraukdamas i
lengvosios atletikos treniruotes, jaunas Zzmogus iSbando naujg socialinj vaidmenj — sportininko
vaidmenj, kuris suteikia aiSkesne tapatumo krypt;. Tapgs lengvaatleciu, paauglys pajunta
priklausomybe sporto bendruomenei, didZiuojasi savo pasiekimais ir turi prasmingg tikslg — visa
tai tampa jo tapatumo dalimi, neretai net centrine asimi (,,a§ — bégikas* ar pan.).

Tyrimai rodo, kad jaunuoliams, aktyviai sportuojantiems, lengviau atrasti save, o jy saviverté
auksStesné nei nesportuojan¢iy bendraamziy (Eccles ir Barber, 1999). Sportuodamas paauglys
patiria ir s¢kmés akimirky (pagerintas asmeninis rezultatas, pergalé varzybose), kurios tiesiogiai
stiprina jo pasitikéjima savimi. Nei§vengiamos nes¢kmés (pralaiméjimai, traumos) pamazu ugdo
psichologinj atsparumg — jaunuolis iSmoksta nevertinti saves vien pagal momentinius rezultatus,
formuojasi brandesné saviverté. Fizinis aktyvumas sporte siejamas ir su didesniu psichologiniu
atsparumu: sportuojantys paaugliai reciau linke i depresyvumo ar nerimo biisenas, nes sportiné
veikla gerina jy emocing savijauta (Eime ir kt., 2013).

Paauglystéje ypa¢ svarbiis tampa bendraamziai — viena raidos uzduoCiy yra uzmegzti
brandzius santykius su abiejy ly¢iy bendraamziais (Havighurst, 1952). Dalyvavimas sporte tam
sudaro palanky konteksta. Lengvosios atletikos treniruotése paaugliai sportuoja grupémis su
bendraamziais. Bendros treniruotés, kelionés | varzybas, pergaliy dziaugsmas ir pralaiméjimy
kartelis sutvirtina tarpusavio rySius. Tyrimai pastebi, kad bendra veikla mazose grupése padeda
paaugliams lavinti socialinius jgudzius (Petrulyté, 2003) — treniruo¢iy metu jaunuoliai mokosi
bendradarbiauti, dalytis vieni su kitais ir palaikyti komandos dvasig. Net ir individualiose
lengvosios atletikos rungtyse egzistuoja komandos jausmas: sportininkai drasina vieni kitus — taip
ugdomas palaikymo ir bendrystés jausmas, nors varzybose kiekvienas konkuruoja asmeniskai. Be
to, sportiné¢ aplinka suteikia galimybe¢ natiiraliai bendrauti su prieSingos lyties bendraamzZiais —
bendros treniruotés ir misrios varzybos padeda megzti draugystes tarp vaikiny ir merginy. Tyrimai
rodo, kad draugy palaikymas sporte reikSmingai susijes su didesne paaugliy motyvacija testi veikla
ir pozityvesne socialine branda (Smith ir kt., 2010). Vadinasi, lengvoji atletika yra erdvé, kurioje
paauglys mokosi bendrauti, bendradarbiauti, konstruktyviai spresti konfliktus ir kurti socialinius

rySius — tai padeda jam uzmegzti brandesnius santykius su bendraamziais.
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Dar viena svarbi paauglystés uzduotis — tapti emociskai ir socialiai savarankiSku, atitolusiu
nuo tévy globos, pasirengti savarankiSkam gyvenimui (Havighurst, 1952). Sportiné veikla gali
padéti Zengti Siuos zingsnius nepriklausomybeés link. Lankydamas lengvosios atletikos treniruotes,
paauglys prisiima atsakomybe uz savo dienotvarke: turi savarankiskai derinti pamokas ir
treniruotes, planuoti laika, kad spéty j varzybas. Taip formuojami laiko planavimo jgidziai ir
atsakomybes jausmas, reikalingi savarankiSkame gyvenime. Be to, sportuodamas paauglys daznai
turi priimti sprendimus savarankiskai. Pavyzdziui, varzyby metu jis pats nusprendzia, kokiu tempu
pradéti bégima ir kaip paskirstyti jégas finiSui. Treneris gali patarti, taciau galutinj sprendimg vis
tiek priima pats sportininkas — taip ugdomas gebé¢jimas pasitikéti savo pasirinkimais. Dalyvavimas
sporte pamazu keic€ia ir paauglio santyki su tévais: tévy parama islieka svarbi, taciau treniruociy ir
varzyby metu jaunuolis veikia savarankiskai, atskirai nuo Seimos. Jis pajunta galintis funkcionuoti
kaip atskiras individas, turintis savo pareigas ir tikslus — tai padeda atitrikti nuo vaikisko
priklausomumo. Tyrimai pabrézia, kad peréjimas prie suaugusiojo vaidmens vyksta sklandziau, jei
paauglys palaipsniui jgyja atsakomybe uz savo veiklg ir sprendimus (Benson, 2007).

Lengvosios atletikos uzsi¢émimai tam sudaro puikias salygas: ¢ia jaunas Zmogus pats ripinasi
savo sportine forma, privalo laikytis nustatyty taisykliy ir mokosi konstruktyviai reaguoti ]
nesékmes — uzuot kaltines kitus, turi padaryti iSvadas ir siekti toliau tobuléti. Toks patyrimas ugdo
asmening discipling ir brandesnj savarankiSkuma. Neatsitiktinai daugelis sportuojanciy jaunuoliy
pasizymi didesne savitvarka ir atsakingumu jvairiose gyvenimo srityse (Sukys, 2005). Taigi,
sportin¢ veikla treniruoja ne tik kiing, bet ir savarankisko gyvenimo jgiidzius, mokydama jaunuolj
veikti atsakingai be nuolatinés suaugusiyjy prieziliros.

Kaip pazyméjo Eriksonas, vienas svarbiy tapatumo aspekty yra savos vertybiy sistemos
atradimas (Erikson, 1968), o Havighurst taip pat akcentavo paauglio poreikj susikurti etikos
vertybiy pagrindus ir iSmokti socialiai atsakingo elgesio (Havighurst, 1952). Sportas yra vertinga
terpé vertybiy ugdymui: dalyvaudamas lengvojoje atletikoje jaunuolis patenka ] aiSkiy taisykliy ir
principy pasaulj, kuriame akcentuojamos sgziningos kovos ir pagarbos varzovui vertybés.
Garbingas elgesys sporte — mokéjimas pasveikinti nugalétoja pralaiméjus — ugdo moraline branda
ir teisingumo jausma. Tyrimai rodo, kad sportuojantis jaunimas labiau akcentuoja tokias vertybes
kaip teisingumas, drausme, atsakomyb¢ — pavyzdziui, 13—17 mety lengvaatleciy apklausa parode,
jog tarp svarbiausiy vertybiy jie nurodo iStverme ir atkakluma, o nuoSirduma ar mandaguma laiko
maziau svarbiais. Sie duomenys rodo, kad jauni sportininkai ypa¢ vertina valios pastangy savybes,
tiesiogiai ugdomas sportinéje veikloje ir biutinas siekiant tiksly. Sios valios savybés kasdien
ugdomos treniruotése: paauglys iSmoksta, jog tik nuoseklios pastangos duoda vaisiy, kad norint

pagerinti rezultatus reikia kantrybés ir valios. Taip jos tarsi ,,jraSomos* | jauno zmogaus charakterj
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(Sukys, 2005). Tlgainiui $ie bruozai ima reikstis ir uz sporto riby — atkaklumas padeda nepasiduoti
siekiant mokslo ar darbo tiksly, o pareigingumas pravercia atliekant visuomenines pareigas. Todél
galima teigti, kad lengvoji atletika prisideda prie visapusiSsko asmenybés ugdymo, neapsiribodama
vien fiziniu meistriskumu (Zilinskien¢, 2008). Pedagoginis vadovavimas §iame procese itin svarbus
— jei treneris akcentuoja garbingg kova ir bendradarbiavimg, jaunam sportininkui Sie principai
tampa savaime suprantami. Taip autoritety ir bendraamziy pavyzdys sporto aplinkoje padeda
paaugliui formuoti brandy moralinj; kompasa.

Apibendrinant galima teigti, kad paaugliy dalyvavimas lengvosios atletikos veikloje
glaudziai siejasi su pagrindinémis jy raidos uzduotimis fizinéje, psichologinéje, kognityvinéje ir
socialinéje srityse. Sportiné patirtis padeda jaunuoliui priimti savo brestantj kiing, suteikia
galimybiy taikyti bei lavinti naujus abstraktaus mgstymo gebéjimus, prisideda prie asmeninio
tapatumo kitrimo, skatina uzmegzti brandzius santykius su bendraamziais, ugdo savarankiskumgq
bei atsakomybe ir formuoja vertybines nuostatas. Sie teigiami raidos aspektai atsiskleidzia tada,
kai sportiné veikla organizuojama nuosekliai ir palaikanciai, atsizvelgiant j paauglio poreikius.
Itin svarbus treneriy ir pedagogy vaidmuo — taikant tinkamus ugdymo metodus sporte, jaunuoliai
skatinami ne tik siekti rezultaty, bet ir mokytis is pacios patirties. Socialinio-kultiirinio ugdymo
teoretikas L. Vygotskis teigé, kad mokymasis efektyviausias vadinamoje artimosios raidos zonoje,
kai Salia yra kiek labiau patyres vadovas, galintis nukreipti ir padéti Zengti kitq Zingsnj (Vygotsky,
1978). Lengvosios atletikos treneris atlieka biitent tokj vaidmenj: jis parenka uzduotis pagal
paauglio galimybes, padrgsina stengtis Siek tiek daugiau ir suteikia griztamgqjj rysj, todél jaunas
sportininkas mokosi veiksmingiau nei dirbdamas visiskai vienas. Séekmingi pavyzdziai rodo, kad
sportas gali tapti pozityvios raidos platforma, kurioje jaunuolis ne tik tobulina fizinius gebéjimus,
bet ir auga kaip asmenybé (Fraser-Thomas ir kt., 2005). Tinkamai subalansavus treniruociy
procesq, skiriant deémesj jauno Zmogaus psichologiniams bei socialiniams poreikiams ir
akcentuojant ugdomgjj veiklos aspektq, lengvosios atletikos dalyvis ne tik sieks auksty sportiniy
rezultaty, bet ir sékmingai jgyvendins svarbiausias raidos uzduotis, taps doru ir brandZiu

VISUOMENES Nariu.
1.3.1 Asmeninio identiteto ir savireguliacijos ugdymas
Paauglysté — tai laikotarpis, kai formuojasi asmeninis identitetas ir ugdomi savireguliacijos

igiidziai. Remiantis E. Eriksono teorija, svarbiausia S$io laikotarpio uzduotis — tapatumo

formavimas, padedantis atsakyti | klausimg ,kas as esu?* (Erikson, 1968). Paauglys iSgyvena
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vadinamajg tapatumo krize, kai turi apsispresti dél svarbiausiy vertybiy ir tiksly (Erikson, 1968).
Sekmingai ja jveikus, susiformuoja aiSkus identitetas, o nesékmés atveju gali kilti neapibréZtumas.

Kartu su tapatumo paieskomis itin svarbu ugdytis savireguliacija — geb¢jimag valdyti savo
emocijas, démesj ir elgesj. A. Bandura pabrézé saviveiksmingumo svarbg — tai tikéjimas savo
gebéjimu pasiekti rezultaty (Bandura, 1997). Tokia nuostata skatina imtis i8Stikiy, i§likti atkakliam,
o sékmé stiprina saviverte ir motyvacija. Savidisciplina — dar vienas svarbus elementas — padeda
nuosekliai laikytis plany ir siekti tiksly net susidiirus su klititimis (Duckworth & Seligman, 2005).
Sportin¢ veikla ypaC ugdo Sias savybes: ji reikalauja tvarkos, atsakomybés ir nuolatinio darbo su
savimi. Svarbig vietg uzima ir motyvacija. Pasak Deci ir Ryan (2000), vidiné motyvacija — kai
veikla teikia malonumg ar prasmingumo pojiit] — stiprina jsitraukima. Paauglys, kuris sportuoja
savo noru, o ne d¢l iSoriniy paskaty, yra labiau linkes iSlaikyti pastovuma ir siekti ilgalaikiy
rezultaty. Patenkinus poreikj buti savarankiskam, pajusti kompetencija ir priklausyma — stipréja
vidiné motyvacija (Deci & Ryan, 2000).

Egzistencin¢ filosofija papildo psichologines jzvalgas. V. Franklis (2008) teigé¢, jog Zmogaus
pagrindiné varomoji jéga — gyvenimo prasmes paieska. Surades prasme, Zzmogus jgyja stipresnj
pagrindg pastangoms ir iStvermei. Tokiu atveju savireguliacija kyla ne 1§ iSoriniy reikalavimy, bet
1§ vidinés valios.

Savo ruoztu Sartreas pabrézeé, kad kiekvienas yra atsakingas uz savo gyvenimo krypti:
»Zmogus pasmerktas bti laisvas®, o tai reiskia, jog tapatumas kuriamas veiksmais, o ne primetamas
1§ Salies (Sartre, 1946). Paauglys, pasirinkes sportg kaip vieng i$ savirealizacijos biidy, turi jdéti
nuosekliy pastangy tam jgyvendinti — tai ugdo valig, savidiscipling ir atsakomybe. Svarby vaidmen;j
atlieka ir socialiné¢ aplinka. Socialinio identiteto teorija (Tajfel & Turner, 1979) teigia, jog
priklausymas grupei tampa dalimi ,,a$* sampratos. Priklausymas treniruociy grupei ar komandai
skatina identifikuotis su bendrais tikslais, o tai stiprina nora laikytis normy ir pastovumo.
Bendraamziy jtaka paauglystéje gali biiti ir teigiama: sportuojantys draugai daZznai tampa
motyvacijos $altiniu (Clasen & Brown, 1987), o pripazinimas sportinéje aplinkoje didina saviverte
(Baumeister & Leary, 1995). Net individualiose sporto Sakose, tokiose kaip lengvoji atletika,
formuojasi komandiné dvasia, palaikymas, empatija, o tai prisideda prie socialinés brandos (Smoll
& Smith, 2007; Coté et al., 2014).

Sportas tampa erdve, kurioje paauglys gali ugdytis kaip asmenybé. Reguliarios treniruotés
skatina atsakomybés, atkaklumo, laiko planavimo jgiidzius. Kaip pastebi Weinberg ir Gould
(2018), sportas ne tik ugdo fizinius gebe¢jimus, bet ir padeda formuoti vertybines nuostatas.
Empiriniai tyrimai rodo, kad sportuojantys paaugliai turi aukstesne saviverte, geriau vertina save ir

psichologiskai jauciasi tvir¢iau (Eccles & Barber, 1999; Jankauskas, 2015). Sportas tenkina ir
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prasmés poreikj — siekis atstovauti mokyklai ar klubui, tobulinti save tampa ne tik tikslu, bet ir
gyvenimo kryptimi. Toks pozitris formuoja pasiryzimga ir atsakomybe — tai, kg pabrézia ir Sartre’as
bei Franklis. Sporto aplinka taip pat sukuria priklausymo jausma, o treniruociy grup€s tampa
reik§mingomis socialinémis bendruomenémis, kuriose ugdomi draugiski rysiai ir atsakomybé¢ vieni
uz kitus (Baumeister & Leary, 1995).

Apibendrinant, paaugliy jsitraukimas j lengvosios atletikos sportq sudaro palankias sqlygas
asmeninio identiteto ir savireguliacijos ugdymui. Jo metu psichologiniai, filosofiniai ir socialiniai
veiksniai veikia kartu, suteikdami jaunam Zmogui progq visapusiskai tobuléti. Sportuodamas
paauglys ne tik stiprina kiing, bet ir ,, treniruoja “ charakterj — ugdo pasitikéjimq savimi, formuoja
aiskesne tapatumo vizijq, mokosi valdyti savo elgesj siekdamas norimy rezultaty. Taigi teorinés
jzvalgos — nuo Eriksono psichologinio paauglystés matymo iki Franklio ir Sartre’o egzistenciniy
idéjy bei socialinio identiteto teorijos — atsispindi sportuojanciy jaunuoliy patirtyse ir padeda jiems

tapti brandziomis, savimi pasitikinciomis ir sgqmoningomis asmenybémis.

1.3.2 Lengvosios atletikos poveikis socialiniy jgiidZiy formavimuisi

Paauglyste — tai laikotarpis, kai socialiniai pokyciai tampa itin svarblis, o bendraamziy
reikSme iSauga labiau nei bet kada anksc¢iau. Biitent Siuo metu kuriami artimi tarpusavio santykiai,
kurie padeda formuotis asmeninei tapatybei. Socialiniai jgiidziai suprantami kaip elgesio
gebé¢jimai, leidziantys sklandziai bendrauti ir bendradarbiauti su aplinkiniais (Gresham & Elliott,
1990). Paaugliai Siuo gyvenimo etapu mokosi, kaip prisitaikyti prie skirtingy socialiniy situacijy,
ir per santykius su bendraamziais jie palaipsniui kuria savimong bei aiskinasi, kas jie yra (Erikson,
1968). Kadangi pazintiniai geb¢jimai tuo metu bresta, paaugliams tampa lengviau suprasti kity
Zmoniy jausmus bei poziiir] — stipréja empatija ir didéja jautrumas aplinkai (Steinberg, 2014). Taip
pat Siuo metu ryskéja pazanga sprendziant konfliktus, atsiranda daugiau savikontrolés ir didesné
atsakomybé¢ uz savo elgesj. Moksliniai tyrimai rodo, kad mazdaug nuo 14 iki 17 mety jaunuoliai
vis daugiau laiko praleidzia su draugais, uZzmezga gilesnius rysius, o tai leidzia mokytis derinti
asmeninius poreikius su grupés interesais (Brown, 2004). Todél socialiniai gebéjimai — tokie kaip
gebéjimas bendradarbiauti, empatija, aiSki komunikacija, konstruktyvus konflikty sprendimas,
atsakomybé bei geb¢jimas save pristatyti — tampa ypaé svarbiis §io amzZiaus tarpsniu. Siy jgidZiy
lavinimas tiesiogiai susij¢s su jauno Zmogaus gebéjimu pritapti visuomenéje — mokejimas sutarti
su kitais, suprasti ir biiti suprastam yra butinas tiek asmeniniuose santykiuose, tiek biisimoje
profesinéje veikloje (Eccles & Gootman, 2002).Paauglysté — intensyvus socialinis raidos etapas,

kai bendraamziy grupé ir tarpusavio santykiai jgyja ypatinga svarba. Socialiniai jgiidZiai
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apibréziami kaip elgesio gebé¢jimai, leidZiantys efektyviai bendrauti ir bendradarbiauti su kitais
(Gresham & Elliott, 1990). Siame amzZiuje jaunimas mokosi prisitaikyti prie jvairiy socialiniy
situacijy, formuoja savo tapatumg ir savimon¢ per santykius su bendraamziais (Erikson, 1968).
Brestant pazintiniams geb¢jimams, paaugliai geriau supranta kity perspektyvas ir jausmus — didéja
empatija ir socialinis jautrumas (Steinberg, 2014). Taip pat tobuléja konflikty sprendimo gebé¢jimai,
savikontrolé, atsakomybés prisiémimas. Tyrimai rodo, jog vidurinés paauglystés laikotarpiu (apie
14-17 m.) jaunimas daugiau laiko praleidzia su bendraamziais, uzmezga gilesnius draugystés
rySius ir iSmoksta derinti savo poreikius su grupés tikslais (Brown, 2004). Vadinasi, tokie socialiniai
igiidziai kaip bendradarbiavimas, empatija, efektyvi komunikacija, konflikty sprendimas,
atsakingumas ir saves pristatymas (pasitikeéjimas savimi socialingje aplinkoje) yra itin aktualiis
Siame amziaus tarpsnyje. Siy jgidziy ugdymasis daro jtaka tolesnei paauglio adaptacijai
visuomene¢je — gebéjimas sutarti su kitais, suprasti ir biiti suprastam yra esminis tiek asmeniniame
gyvenime, tiek profesinéje veikloje (Eccles & Gootman, 2002). Paaugliai, sékmingai islaving
socialinius gebéjimus, lengviau sprendzia kasdienius nesutarimus, kuria artimus santykius, pasitiki
savimi bendraudami — tai prisideda prie jy emocinés gerovés ir brandzios asmenybés formavimosi.

Organizuotas sportas yra laikomas veiksminga neformaliojo ugdymo priemone socialiniams
igiidziams lavinti (Coakley, 2011). Dalyvaudami sporto treniruotése ir varzybose, paaugliai patenka
1 socialing aplinka, kurioje nuolat bendrauja su bendraamziais, treneriais, varzovais, mokosi laikytis
taisykliy ir komandinio etiketo. Empiriniai tyrimai patvirtina, kad jaunimas, uzsiimantis sportu,
daZnai pasiZymi geresniais socialiniais gebéjimais — didesniu pasitikéjimu savimi, gebé¢jimu dirbti
komandoje ir efektyvia komunikacija — lyginant su nesportuojanciais bendraamziais (Eime et al.,
2013). Eime ir kolegy (2013) sisteminé apzvalga parodé, jog sportuojantys paaugliai dazniau
nurodo padidéjusj saves vertinimag bei intensyvesne socialing saveika su kitais; ypac teigiamai
i$siskiria komandinis sportas, kurio socialinis pobiidis skatina bendravimg ir tarpusavio palaikyma.
Nors lengvoji atletika priskiriama individualioms sporto Sakoms, jos treniruotés daZniausiai vyksta
grupéje, o varzybose paaugliai daznai atstovauja mokyklos ar sporto klubo komandai. Todél
lengvosios atletikos aplinka sujungia individualiy tiksly siekimg su komandinio darbo elementais:
jaunuoliai vienu metu mokosi tobulinti asmeninius pasiekimus ir biiti didesnés komandos dalimi.
Toks derinys sudaro unikalig terpe lavinti socialinius jgtidzius — tiek konkuruojant su paciu savimi,
tiek bendradarbiaujant su kitais.

Sportiné veikla suteikia daug situacijy, kuriose paaugliai praktikuoja socialinius gebéjimus
realiomis salygomis. Grupinés treniruotés reikalauja bendry taisykliy laikymosi, uzduociy
pasiskirstymo, vienas kito palaikymo — tai ugdo bendradarbiavimg ir komandine dvasia.

Pavyzdziui, mokykly lengvosios atletikos programose pabréziama, kad treniruotés grupéje skatina
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mokinius bendradarbiauti, dalintis patirtimi ir teikti emocinj palaikyma vieni kitiems; tokia aplinka
stiprina kolektyvinés atsakomybés jausma ir gerina kiekvieno nario saviverte (Silalés sporto
mokykla, 2015). Varzyby metu paaugliai susiduria su pergale ir pralaiméjimu — iSmoksta
sportiSkumo principy, pagarbos oponentams ir taisykliy laikymosi net jtemptose situacijose. Tai
tiesiogiai siejasi su konflikty sprendimo ir emocijy valdymo jgtidziais: sporte kylantys nesutarimai
turi buti sprendziami konstruktyviai, laikantis sgZiningumo — trenerio vadovaujami jaunieji
sportininkai mokosi ieSkoti kompromiso, atleisti klaidas, gerbti vienas kitg net konkurencinéje
aplinkoje (Gould & Carson, 2008). Be to, sportuodami paaugliai prisiima aiSkias atsakomybes —
laikytis treniruociy tvarkarasc€io, riipintis savo sportine forma, vykdyti trenerio nurodymus ir
atstovauti komandai. Reguliari lengvosios atletikos praktika padeda jaunuoliams suvokti asmeniniy
pastangy svarbg bendram rezultatui. Tokiu biudu ugdomas pareigingumas, disciplina ir
pasitikéjimas vienas kitu — sportininkai iSmoksta, kad kiekvienas komandos narys pasikliauja jy
atsakingumu.

Galiausiai, sporting patirtis formuoja ir paaugliy saves pristatymo jgiidzius. Dalydamiesi savo
pasiekimais ir i$Sukiais su komandos draugais ar treneriais, jaunieji atletai mokosi aiskiai
komunikuoti apie save, iSreiksti emocijas socialiai priimtinu biidu. Viesi pasirodymai varZybose —
bégimas stadione stebint zilirovams, apdovanojimy atsiémimas — stiprina jy pasitikéjima savimi ir
mazina socialinj drovuma. Tyrimai rodo, kad sportiniai laiméjimai gali padidinti paaugliy saviverte
ir teigiamg saves vaizda (Bowker, 2000), o tai palengvina saves pateikima kitose gyvenimo srityse:
tokiems jaunuoliams lengviau bendrauti su nepazjstamaisiais, jie drgsiau pristato savo nuomong
klaséje ar naujoje bendruomengéje. Taip pat sporte jgytas pasitikéjimas neretai perauga j lyderystés
gebéjimus — vyresni ar pazenge lengvaatleciai tampa komandos kapitonais, rodydami pavyzdj
kitiems, mokosi motyvuoti ir vesti paskui save (Voelker et al., 2011). Tokios patirtys lavina
socialinio vadovavimo ir atsakingo save¢s pristatymo jgiidzius, kurie véliau pasireiskia uz sporto
riby (Komarc, 2018).

Apibendrinant, dalyvavimas lengvosios atletikos veikloje veikia kaip socialiniy jgidziy
., treniruoklis“ — per praktinius iSbandymus paaugliai jgyja bendravimo, bendradarbiavimo,
empatijos, konflikty sprendimo, atsakomybés ir saves valdymo patirties, kuri formuoja jy socialine
brandg. Sie jgiidziai néra izoliuoti — jie perneSami ir pritaikomi mokykloje, Seimoje, draugy rate
(Petitpas et al., 2005), prisidedant prie visapusisko jauno Zzmogaus ugdymosi. Sportiné lengvosios
atletikos aplinka sudaro palankias sqlygas 14—17 m. paaugliams formuoti svarbiausius socialinius
jgudzius. Bendros treniruotés ir komandinés situacijos skatina bendradarbiavimgq ir empatijq, ugdo

vy —

Jjaunuoliai iSmoksta atkaklumo, pagarbos taisykléems ir bendraamzZiams — tai formuoja jy
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charakterj. Teoriniai modeliai — pradedant socialinio mokymosi ir sociokultiirine perspektyva,
baigiant ekologiniu modeliu ir Coté raidos per sportq jzvalgomis — vieningai rodo, kad socialinis
ugdymasis yra neatsiejamas nuo konteksto, kuriame jaunimas dalyvauja. Lengvoji atletika, kaip
turtinga socialiné terpé, suteikia jaunam Zmogui realias patirtis, per kurias jis perima socialines
normas ir praktikuoja socialinius gebéjimus. Tinkamai vadovaujant (kompetentingiems
pedagogams, treneriams) ir palaikant (Seimai, bendraamzZiams), sporte issiugdyti socialiniai
jgudziai persikelia j kitas gyvenimo sritis — paaugliai tampa pasirenge sékmingai bendradarbiauti,
empatiskai bendrauti ir veikti atsakingai visuomenéje (Petitpas et al., 2005). Sitaip sportas
prisideda prie harmoningo paauglio socialinio brendimo, padédamas isugdyti brandzig, socialiai

kompetentingq asmenybe.

1.3.3 Lengvoji atletika kaip raidos uzZduociy igyvendinimo priemoné

Paauglysté — tai intensyvus poky¢iy metas, kai formuojasi svarbiausi geb¢jimai, padedantys
tapti savarankiSku suaugusiuoju. Psichologijoje Sie gebé¢jimai vadinami raidos uzduotimis —
tikslais, kuriuos individas turi pasiekti tam tikrame amziaus tarpsnyje (Havighurst, 1952).
Paauglystéje svarbiausios uzduotys yra brestancio kiino priémimas, savarankiSkumo ugdymas,
tapatumo formavimas, santykiy kiirimas su bendraamziais, vertybiy sistemos iSsiugdymas ir
atsakingas elgesys (Havighurst, 1952; Petrulyté, 2003). Vis labiau pripazjstama, kad $is laikotarpis
— ne tik sunkumy, bet ir galimybiy metas (Zukauskiené, 2012). Viena i§ veikly, padedanéiy
igyvendinti Sias raidos uzduotis — sportas, o ypac¢ — dalyvavimas lengvosios atletikos treniruotése.

Viena i§ pirmyjy uzduoCiy — iSmokti priimti brestant] kiing ir efektyviai juo naudotis
(Havighurst, 1952). Paauglystéje jaunuoliai daznai patiria nepasitenkinima savo iSvaizda, o fizinis
aktyvumas padeda tuos pokycius priimti pozityviai. Reguliarios treniruotés stiprina kiing ir
sveikatg, padeda geriau jj paZinti bei vertinti. Sportuojantys paaugliai daZniau pasiZymi pozityviu
kiino jvaizdziu ir aukStesne saviverte (Eime ir kt., 2013). Ger¢jant sportiniams rezultatams, didéja
pasitikéjimas savo kiino galimybémis. Net ir fiziniy pokyCiy metu, sportas padeda jaunuoliui
izvelgti jy privalumus — tGigis gali biiti pranaSumas bégime, o raumeny augimas — geresniems
rezultatams Suolyje. Tokiu budu lengvoji atletika prisideda prie pozityvaus fizinio tapatumo kiirimo
ir stiprina pasitikéjimg savimi. Paauglystéje, mazdaug nuo 11-12 mety, jaunuoliai pereina j
formaliyjy operacijy stadija, kurioje geba mastyti abstrakciai ir planuoti veiksmus (Piaget, 1972).
Jie pradeda svarstyti ateities galimybes, apmastyti pasekmes ir analizuoti savo veiksmus. Lengvoji
atletika suteikia galimybe¢ praktiskai taikyti Siuos gebéjimus — paaugliai mokosi kelti tikslus,

planuoti treniruotes, vertinti rezultatus. Strateginis mastymas reikalingas ir individualiose rungtyse
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— tenka apgalvoti, kaip paskirstyti jégas, kokig taktikg taikyti. Be to, treniruotés skatina savistabg —
sportininkas analizuoja savo stiprigsias ir silpngsias puses, reflektuoja, kaip treniruotés veikia
savijautg ir pasiekimus. Tokia refleksija glaudziai susijusi su brestanCiu abstrakCiu mastymu
(Navaitis, 2001). Tyrimai rodo, kad fiziSkai aktyviis paaugliai pasizymi geresne démesio
koncentracija, atmintimi ir net aukStesniais mokymosi rezultatais nei jy nesportuojantys
bendraamziai (Sibley ir Etnier, 2003). Vadinasi, sportiné veikla tampa natiiralia aplinka paZintinei
raidai ir mokymosi jgiidziams stiprinti.

Pasak E. Eriksono, pagrindiné paauglystés uzduotis — suformuoti asmeninj tapatumg
(Erikson, 1968, p.91). Jaunuolis siekia suvokti, kas jis yra, kokia jo gyvenimo kryptis, kokiomis
vertybémis vadovausis (Erikson, 1968). Sportin¢ veikla, ypa¢ lengvoji atletika, gali tapti
reikSminga $io proceso dalimi. Jsitraukes j treniruotes, jaunuolis atranda sportininko vaidmenj,
jaudiasi priklausantis bendruomenei, didZiuojasi savo pasiekimais. Sie patyrimai tampa tapatumo
dalimi. Tyrimai rodo, kad aktyviai uzklasiné¢je veikloje dalyvaujantys paaugliai turi aukstesne
saviverte ir lengviau save iSreiskia (Eccles ir Barber, 1999). S¢kmé sporte stiprina pasitikéjima
savimi, o nes¢kmés, tokios kaip pralaiméjimai ar traumos, ugdo psichologinj atsparumg.
Sportuojantys jaunuoliai reCiau patiria depresijg ar stipry nerimg, nes fizinis aktyvumas teigiamai
veikia emocing savijauta (Eime ir kt., 2013).

Taigi, lengvoji atletika gali padéti formuoti stabily ir pozityvy tapatuma, stiprinant vidinj
vertés jausma. Paauglystéje ypac svarbiis tampa bendraamziy rySiai, todeél raidos uzduotyse
pabréziama brandZziy tarpusavio santykiy kiirimo reikSmeé (Havighurst, 1952). Lengvosios atletikos
treniruotés vyksta grupése, kur jaunuoliai mokosi bendradarbiauti, dalintis sportiniu inventoriumi,
palaikyti vieni kitus. Nors rungtys individualios, gyvuoja komandiné dvasia — sportininkai skatina,
dziaugiasi vieni kity pasiekimais. Treniruotése kartu dalyvauja ir vaikinai, ir merginos, todel
vystomi natiiraliis socialiniai ryS$iai tarp lyCiy. Drauge sportuojant daznai uzmezgamos stiprios,
ilgalaikés draugystés, kurios suteikia priklausymo jausmg. Tyrimai rodo, kad draugy palaikymas
sporte didina motyvacijg ir skatina pozityvig socialing raidg (Smith ir kt., 2010). Taigi, sportas
tampa aplinka, kurioje paauglys ugdo socialinius jgtidZius, mokosi konstruktyviai bendrauti ir kuria
brandzius rysius su bendraamziais.

Viena svarbiausiy paauglystés raidos uzduoc¢iy — mokymasis tapti savarankiSku ir atsakingu
(Havighurst, 1952). Sportuojantis jaunuolis prisiima atsakomybe uZ savo ruting — planuoja laikg
tarp mokyklos ir treniruociy, nepamirSta varzyby daty. Jis pats riipinasi savo forma, laikosi
taisykliy, o treniruo&iy metu priima sprendimus, ugdydamas pasitikéjima savimi. Si veikla padeda
atsiskirti nuo priklausomybés tévams, nes sporte jis veikia savarankiskai. Tyrimai rodo, kad

palaipsniui prisiimant atsakomybe lengviau pasiruosti suaugusiojo vaidmeniui (Benson, 2007). Be
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to, sportas ugdo discipling ir savitvarka, kurios biitinos jvairiose gyvenimo srityse (Sukys, 2005).
Todél sportiné veikla tampa praktine savarankiSkumo mokykla.

Paauglystéje formuojasi asmeninés vertybés ir moraliniai principai. Anot Eriksono,
identitetas apima ir ideologijos — vertybiy bei jsitikinimy sistemos — atradima (Erikson, 1968).
Havighurst taip pat pazymi, kad Siame amziuje svarbu iSmokti elgtis socialiai atsakingai
(Havighurst, 1952). Sportas, ypa¢ lengvoji atletika, suteikia aiSkig struktirg — taisykles,
sgziningumo ir pagarbos principus, kurie ugdo moraling brandg. Garbingas elgesys — pagarba
varzovui, pralaiméjimo pripazinimas — tampa kasdienés praktikos dalimi. Empiriniai duomenys
rodo, kad sportininkai vertina atkakluma, pareiginguma, drausme (Sukys, 2005), o §ios vertybés
per treniruotes jsitvirtina kaip asmenybés bruozai. Jos ilgainiui pasireiskia ne tik sporte, bet ir
akademingje, socialinéje veikloje. Trenerio pavyzdys taip pat svarbus — kai akcentuojamos pagarba
ir bendradarbiavimas, jaunuolis §ias nuostatas perima kaip savas (Zilinskiené, 2008). Paauglystéje
emocijos intensyvéja, nuotaikos svyruoja, jaunuoliai daznai impulsyviau reaguoja i stresg. Viena
svarbi raidos uzduotis — iSmokti atpazinti ir valdyti savo emocijas priimtinu biidu (Havighurst,
1952). Lengvoji atletika tam sudaro palankia aplinkg — varzybos kelia jvairius iSgyvenimus:
jaudulj, azarta, dziaugsma, nusivylimg. Sportuodamas paauglys mokosi susidoroti su jtampa,
nusiraminti prie$ starta, konstruktyviai reaguoti j nesékme.

Tai lavina emocijy savikontrolg ir streso jveikos igidzius. Fiziskai aktyvis paaugliai
pasiZymi geresne emocine savijauta, re€iau patiria nerimg ar depresija (Griniene, 2003; Eime ir kt.,
2013). Sportas veikia kaip emociné iSkrova ir tuo paciu moko brandziai reaguoti | gyvenimo

Apibendrinant, 14—17 mety paaugliy dalyvavimas lengvosios atletikos uZsiémimuose
glaudziai susijes su pagrindiniy jy raidos uzduociy jgyvendinimu fizinéje, kognityvinéje, socialinéje
ir emocinéje srityse. Sportiné patirtis padeda jaunuoliui priimti savo brestantj kiing ir didziuotis jo
galimybémis, sudaro sqlygas taikyti bei tobulinti naujus abstraktaus mgstymo gebéjimus, prisideda
prie asmeninio tapatumo formavimo, skatina megzti brandzius santykius su bendraamziais, ugdo
savarankiskumgq ir atsakomybés jausmgq, formuoja vertybines nuostatas ir emocinio elgesio
kontrole. Zinoma, visi Sie pozityviis raidos aspektai labiausiai atsiskleidzia tuomet, kai jaunimo
sportiné veikla organizuojama tikslingai ir palaikanciai, atsizvelgiant j paaugliy poreikius. Svarbus
treneriy ir pedagogy vaidmuo — tinkamai nukreipti jaunuosius sportininkus, kad dalyvavimas
sporte IS tiesy prisidéty prie harmoningos jy brandos, padedant formuotis socialiai

kompetentingai, brandziai asmenybei.
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1.4. 14-17 METU PAAUGLIU MOTYVACIJA LENGVOJOJE
ATLETIKOJE: VIDINIU IR ISORINIU VEIKSNIU POVEIKIS BEI
JOS POKYCIAI

Motyvacija psichologijoje apibréZiama kaip asmens elgesio energija ir kryptis —t. y. pastangy
stiprumas bei jy nukreipimas ] konkrety tikslg (Weinberg & Gould, 2018). Sportingje veikloje tai
reiSkia, kad paauglys ne tik pasirenka lankyti treniruotes ar varzybas, bet ir kiek daug pastangy
ideda tobulédamas. Motyvacija néra vienalytis reiSkinys — ja veikia tiek vidiniai asmens bruozai,
tiek iSorinés aplinkybés. Siuolaikiniai sporto psichologai akcentuoja integracinj poziarj, kuris
teigia, kad norint suprasti motyvacijg biitina atsizvelgti | asmeniniy savybiy ir aplinkos salygy
sgveikg (Roberts & Treasure, 2012). Kitaip tariant, sportininko motyvacija formuojasi i$ to, kas
vyksta jo viduje, ir 18 to, kg jis patiria aplinkoje. Malinauskas, Batutis ir Jetkevicius (2005) taip pat
pabrézia, kad sportininko motyvacija formuoja ne vien jo asmeninés nuostatos, bet ir socialiniai
veiksniai: trenerio elgesys, bendrysté su komandos nariais, sporto aplinkos pobiidis (Jetkevicius
(2005). Tod¢él motyvacija traktuojama kaip daugialypis konstruktas, apimantis biologinius,
psichologinius ir socialinius elementus. Dar klasikiniai autoriai, tokie kaip A. Maslow, teige, kad
zmogaus elgesj skatina hierarchiSkai iSsidéste poreikiai — nuo baziniy fiziologiniy, saugumo ir
socialiniy iki aukStesniyjy, tokiy kaip pagarbos ir savirealizacijos siekis (Maslow, 1970). Sportas,
ypac paaugliams, gali padéti tenkinti tiek zemesnius, tiek auksStesnius.

Siuolaikinés teorijos Maslow modelj i§plétojo. Lengvoji atletika sudaro salygas $iy poreikiy
tenkinimui: paauglys gali savarankiskai kelti sportinius tikslus, patiria augancig kompetencija
gerindamas asmeninius rezultatus ir bendrauja su kitais sportininkais bei treneriu, formuodamas
rySius. Kai Sie poreikiai tenkinami, paauglio motyvacija tampa stipri ir tvari.

Ankstyvoji paauglysté (apie 14—17 m.) yra intensyviy fiziniy, psichologiniy ir socialiniy
poky¢iy laikotarpis, galintis stipriai paveikti jaunuolio motyvacija sportuoti. Siame amzZiuje
paaugliai pradeda aktyviai siekti savarankiskumo, ieSkoti tapatumo, ir daznai stengiasi atsiskirti
nuo vaikystéje dominavusio tévy autoriteto (Zukauskiené, 2012). Vienas svarbiausiy §io amZiaus
raidos uzdaviniy — rasti sritj, kurioje paauglys galéty save realizuoti, jtvirtinti savo verte ir pelnyti
pripazinima (Zukauskiené, 2012).

Lengvoji atletika daugeliui tampa biitent tokia savirealizacijos erdve: sportiniai pasiekimai
padeda jaunuoliui jaustis kompetentingam, iSskirtiniam tarp bendraamZiy, didina pasitikéjima
savimi ir stiprina tapatybés formavimasi. Sportuojanciy paaugliy savivert¢ daznai biina aukstesné
nei nesportuojanciy — tai rodo tiek nacionaliniai, tiek tarptautiniai tyrimai (Malinauskas et al., 2005;
Weiss, 2008). Stipréjanti atletiné tapatybé gali virsti vidiniu motyvaciniu Saltiniu — paauglys
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sportuoja ne tik del rezultaty ar apdovanojimy, bet ir tod¢l, kad sportas tampa jo asmenybeés dalimi
(Brewer, Van Raalte, & Linder, 1993). Taciau Siame amziuje jaunuoliai taip pat ima kritiSkiau
vertinti savo gebé¢jimus, pradeda lyginti save su Kkitais, o tai gali paveikti jy tik€jimg sékme ir
motyvacijos lygj. Remiantis liikesCiy ir vertés teorija (Eccles & Wigfield, 2002), jaunuolio
apsisprendima testi sporting veikla lemia dvi pagrindinés dimensijos: ar jis tiki, kad gali pasiekti
rezultaty ir kiek jis vertina pacig veikla ((Eccles & Wigfield, 2002). Jei paauglys tiki savo
galimybémis tobuléti ir mato sportg kaip prasmingg bei naudingg, jis labiau linkes atkakliai
treniruotis, net susidiirgs su sunkumais. Taciau 14—17 mety tarpsnyje Sie veiksniai daznai kinta —
kai kurie jaunuoliai pradeda abejoti savo sportiniais geb¢jimais ar susidomi kitomis veiklomis
(Eccles & Wigfield, 2002). Siame amziuje taip pat sustipréja konkurencijos poreikis — paaugliai
ima siekti pranaSumo prie§ bendraamzius, troksta buti geriausi, laiméti varzybas. Kaip pazymi
Cernius (2006), apie 15 mety jaunuoliai daznai ima ,,verztis j priekj* — nenori atsilikti nuo kity, o
tai tampa papildomu motyvu gerinti sportinius rezultatus (Cernius 2006). Vis délto, pernelyg stipri
orientacija ] rezultatg gali turéti neigiamy pasekmiy. Sporto psichologai rekomenduoja ugdyti ne
ego (rezultaty), bet uzduoties (meistriSkumo) orientacija, kai sportininkas motyvuojamas ne biiti
geresnis uz kitus, bet tobulinti save. Roberts, Treasure ir Conroy (2007) pastebi, kad uzduoties
orientacija siejasi su didesniu atkaklumu, pasitenkinimu sportu ir mazesne pasitraukimo rizika, tuo
tarpu vien ] pergales nukreipta ego orientacija — su greitu motyvacijos praradimu po nesékmiy
(Conroy ir kt., 2007).

Be to, meistriSkumo orientacija padeda paaugliui kurti vidinj vertés jausma, nepriklausoma
nuo iSoriniy rezultaty. Duda ir Ntoumanis (2005) tyrimai parodé, kad sportininkai, kurie siekia
asmeninio tobuléjimo, o ne vien pergaliy, turi didesnj malonumg veikloje, jauciasi saugiau ir yra
labiau linke testi sporting karjera (Ntoumanis ir kt., 2005).

Paaugliy motyvacija lengvojoje atletikoje glaudziai susijusi su socialine aplinka — treneriy,
tévy ir bendraamziy poveikiu. Trenerio vaidmuo Siame amziuje itin svarbus: 14—17 m. sportininkai
jau néra mazi vaikai — jiems reikia pagarbos, savarankiSkumo erdvés, taciau taip pat ir aiSkios
struktiiros bei palaikymo. Tyrimai, paremti savideterminacijos teorija, rodo, kad autonomiskas
trenerio vadovavimo stilius (kai ugdytiniams leidZiama priimti sprendimus, jausti atsakomybe uz
savo tikslus) stiprina paaugliy motyvacija, nes jie jauciasi kontroliuojantys savo veiklg (Deci &
Ryan, 2000). Taip pat svarbu, kad treneris suteikty griztamajj ry$j ir pritaikyty uzduotis pagal
sportininko lygi — per lengvos uzduotys kelia nuoboduli, per sunkios — frustracija. Optimaliai
parinkti i§Stikiai skatina ,,tekmés* (angl. flow) biiseng — susikaupima ir malonuma atliekant uzduotj,
kas siejama su auksta vidine motyvacija (Csikszentmihalyi, 1990). Kaip paZymi Karoblis (1999),

kai sportininkai jau€ia nuolating pazangg ir jvaldo naujus jgiidzius, auga jy pasitikéjimas ir
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motyvacija sportuoti (p. 39). Bendraamziy jtaka taip pat dvilypé: draugy palaikymas, komandinis
solidarumas paprastai motyvuoja sportuoti, taciau neigiamas ar pernelyg konkurencinis
bendraamziy spaudimas gali turéti ir prieSingg efekta (Clasen & Brown, 1987). Pavyzdziui,
treniruotése daznai susiformuoja draugiska varzyby atmosfera — komandos nariai skatina vieni
kitus siekti geresniy rezultaty, ir tai pakelia visy motyvacijg. Taciau jei grupé¢je atsiranda patycCiy ar
nuolatinio lyginimo, silpnesni nariai gali pasijusti atstumti, jy motyvacija slopsta. Visgi tyrimai
rodo, kad sportuojantys paaugliai paprastai sulaukia didesnio bendraamziy pripazinimo — fizinis
aktyvumas jaunimo grupéje yra vertinamas teigiamai, sportininkai neretai laikomi ,,Saunesniais®
(Weiss, 2008). Tévy vaidmuo 14—16 m. taip pat reikSmingas: nors Siame tarpsnyje paaugliai siekia
nepriklausomybés, tévy palaikymas (pvz., nuvezimas | varzybas, pasidoméjimas kaip sekasi)
parodo, kad jy pastangos vertinamos. Tyrimai pabrézia, kad per didelis tévy spaudimas (,,pergaliy
reikalavimas®) gali demotyvuoti, ta¢iau dome¢jimasis ir emocinis palaikymas siejasi su didesniu
jaunyjy sportininky entuziazmu (Weinberg & Gould, 2018).

Socialine aplinka gali ir pakyléti paauglio motyvacija, ir ja numalSinti — svarbu, kad treneriai
ir tévai sudaryty palaikantj, o ne grésminga klimatg, o bendraamziy konkurencija biity draugiska.
Mokslininkai Duda ir Balaguer (2007) pazymi, jog motyvacinis klimatas, kuriame pabréziama
tarpusavio parama, pastangos ir tobuléjimas, skatina jaunuosius atletus labiau stengtis ir testi veikla
(Duda & Balaguer 2007). Paaugliy motyvacija sporte néra statiSka — ji gali keistis priklausomai
nuo patirties, pasiekty rezultaty, besikeicianciy tiksly.

Lengvoji atletika, kaip individuali sporto Saka, suteikia daug galimybiy patirti asmeninj
pasitenkinima: pasiekus asmeninj rekordg ar jveikus save treniruotéje, kyla stiprus motyvacinis
postiimis testi pradéta darba. Kiekvienas 0,1 sek. pagerintas rezultatas bégime ar keli centimetrai
toliau mestas ieties atstumas — akivaizdi paZanga, kuri motyvuoja dar labiau stengtis. Taciau §i
sporto Saka reikalauja ir didelio nuoseklumo: rezultaty gerinimas ilgame laikotarpyje néra tiesinis
— paauglys gali susidurti su ,,plato* efektu, kai kurj laikg rodikliai negeréja nepaisant pastangy.
Tokie tarpsniai — iSbandymas motyvacijai. Svarbu tinkamai nustatyti trumpalaikius tikslus, kad
sportininkas jausty progresa. Pavyzdziui, jei sezong nepavyksta pagerinti asmeninio rekordo, tikslu
gali tapti technikos patobulinimas ar stabilumo i§laikymas varZybose. Nuoseklus tiksly siekimas ir
griztamasis rySys padeda paaugliui iSlaikyti motyvacijg net ir nesant greity pergaliy (Weinberg &
Gould, 2018). Literatiiroje pabréZiama, jog iSoriné¢ motyvacija ilgainiui gali transformuotis j viding
— sportininkas ima jausti malonumg ir prasme paciame sportavimo procese, o ne tik galutiniame
rezultate. Deci ir Ryan (2000) teigia, kad tokia motyvacijos internalizacija vyksta, kai jaunas
sportininkas ilgainiui pajunta augima, meistriSkuma ir bendruma su kitais sporte (Deci & Ryan

2000, p. 237). Motyvacijos kaitai didelés jtakos turi ir paaugliy gyvenimo pokyciai. 14—16 m.
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laikotarpiu jaunuoliai pereina i§ pagrindinés mokyklos j gimnazija, kei€iasi socialinis ratas — visa
tai gali mesti 188ukj treniruoCiy rezimui. Kaip pazymi Clasen ir Brown (1987), bendraamziy
spaudimas gali veikti ir neigiamai — jei draugy grupéje sportas néra ,,madingas®, paauglys gali
patirti dilemas ir nuspresti atsitraukti (Clasen & Brown 1987).

Tyrimai apie jaunimo pasitraukimg i§ sporto atskleidzia, kad didZiausi sportininky
nubyréjimo rodikliai stebimi biitent paauglystéje — iki 15 mety i§ organizuoto sporto pasitraukia
apie 70-80 % vaiky ir paaugliy (Merkel, 2013). DaZniausios prieZastys — ,,nebéra linksma“, ,,per
didelis spaudimas®, ,,noriu skirti laiko kitiems dalykams®. Todé¢l sporto programose vis dazniau
akcentuojama motivacijos iSlaikymo svarba — siekiama, kad sportas paaugliams teikty dziaugsma,
leisty bendrauti, ugdyty, o ne virsty spaudziancia pareiga (Merkel, 2013). Motyvacija apima vidiniy
ir iSoriniy veiksniy visumg, aktyvinancig ir nukreipiancig zmogaus elgesj tikslo link (Weinberg &
Gould, 2015). Vidiné motyvacija kyla i§ paties individo — tai asmens poreikiy, interesy bei
malonumo veikti vedama motyvacija. Pasak Malinausko (2010), motyvacija turi du $altinius:
vidinj, kylantj i§ asmens vidaus, ir iSorinj, ateinant] i§ aplinkos (Malinausko 2010). Vidiné
motyvacija reiskia, kad Zmogus veikia dé¢l paties veiksmo teikiamo pasitenkinimo — viduje
motyvuoti Zzmongés siekia kompetencijos, savarankiskumo, meistriSkumo ir jy pasiekimg laiko
atlygiu savaime (Malinauskas, 2010). Sporte tokiam zmogui veikla teikia dziaugsma: sportininkas
zaidzia todel, kad jam patinka zaisti, o vidinis pasididziavimas skatina jj stengtis net ir be iSorinio
jvertinimo (Malinauskas, 2010). Taigi vidiné motyvacija susijusi su asmeniniu interesu ir
entuziazmu konkreciai veiklai — Malinauskas (2010) pazymi, jog vienas svarbiausiy sportavimo
motyvy yra biitent malonumas ir dziaugsmas, kurj Zzmogus patiria sportuodamas (Malinauskas
2010). Kai paauglys sportuoja vedamas vidinés aistros ir patiria teigiamy emocijy, Sis dziaugsmo
jausmas dar labiau sustiprina jo norg testi veikla (Malinauskas, 2010).

Vidinés motyvacijos fenomena placiai aiSkina savideterminacijos teorija. Pasak jos kiiréjy
Deci ir Ryan (2000), vidiné motyvacija stipréja patenkinus bazinius psichologinius poreikius —
autonomijos, kompetencijos ir rySio su kitais. Jei jaunuolis sportuodamas jauciasi galintis pats
pasirinkti tikslus ir priemones (autonomija), igyja meistriSkumo jausma (kompetencija) ir priklauso
bendraamziy komandai ar grupei (socialinis rySys), jo vidinis polékis sportuoti didéja. Tyrimai
patvirtina, kad toks vidinis paskatinimas siejamas su didesniu pasitenkinimu ir net subjektyviai
geresne gyvenimo kokybe (Deci & Ryan, 2000). Weinberg ir Gould (2015) taip pat pabrézia, jog
vidiné motyvacija sporte atsiranda i§ vidinio pasitenkinimo — pavyzdziui, pasididziavimo, jaudulio
ar savirealizacijos jausmo, kurj atletas patiria sportuodamas. Tokie vidiniai i§gyvenimai skatina

sportininkg testi veikla net ir nesant jokio iSorinio atlygio. Apibendrinant, vidiné motyvacija sportui
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— tai vidinis individo variklis, kai sportuojama d¢l pacios veiklos teikiamo malonumo, asmeninio
tobul¢jimo ir vertybiy igyvendinimo.

ISoriné motyvacija kyla ne 1§ paties zmogaus, bet yra salygojama iSoriniy paskaty — aplinkos
veiksniy, skatinan¢iy veiklg dél tam tikry gaunamy naudy. Malinauskas (2010) pabrézia, kad
iSoriné motyvacija skatinama iSoriniy aplinkos veiksniy ir prieSingai nei vidiné, siejama su
galutiniu veiklos tikslu, o ne su procesu teikiamu malonumu (Malinauskas 2010). Tai reiskia, kad
1SoriSkai motyvuotas paauglys sportuoja labiau dél rezultaty (pvz., pergaliy, medaliy, prizy) ar
pripaZinimo, o ne dé¢l paties sportavimo dziaugsmo. ISoriniai motyvatoriai gali buti materialas
pagyrimai, aplinkiniy pripazinimas, prestizas (Malinauskas, 2010).

Pavyzdziui, Weinberg ir Gould (2015) teigia, kad iSoriné motyvacija sportininkui pasireiskia
tuomet, kai veikti skatina noras gauti atlygj — pinigus, troféjus ar kitus apdovanojimus, arba iSvengti
bausmes (Weinberg & Gould 2015). Nors iSorinés paskatos daznai vertinamos kiek atsargiai, jos
gali turéti ir teigiamg poveikj, ypac pradinése sportinés veiklos stadijose. Martens (1999) pastebi,
kad iSorinis paskatinimas (pvz., t€vy ar trenerio pagyrimas, apdovanojimas) gali biiti naudingas
siekiant suzadinti pradinj vaiko ar paauglio susidom¢jima sportu. Taciau ilgalaikéje perspektyvoje
vien tik iSoriniai spaudimo metodai gali net silpninti viding motyvacija (Deci & Ryan, 1985).

D¢l Sios priezasties Siuolaikingje sporto psichologijoje pabréziama, kad derinant iSorinius ir
vidinius motyvus svarbu siekti jy pusiausvyros. Gerai parinktos iSorinés paskatos (pvz.,
kol pamazu iSoriniai motyvai perauga j vidinj norg sportuoti. Kitaip tariant, nors iSoriné motyvacija
grindziama pasSalinémis naudomis, ji nebutinai prieStarauja vidiniam polinkiui — tinkamai ugdant,
iSoriniai tikslai (pvz., troSkimas laiméti) gali buti internalizuoti ir suderinti su asmens vidinémis
vertybémis.

Apibendrinant, 5i potemé aiskiai ir pagristai atskleidzia vidinés bei iSorinés motyvacijos esme
sporto kontekste, remiantis aktualia psichologine literatira. Joje aptarti pagrindiniai teoriniai
poziiriai (Deci & Ryan, Malinauskas, Weinberg & Gould ir kt.) padeda suprasti, kas lemia
paaugliy norq sportuoti — tiek dél asmeninio dzZiaugsmo, tiek dél isSorinio jvertinimo. Tekstas
subalansuotas, logiskai isdéstytas, jame néra pertekliniy pasikartojimy ar tritkstamy grandZiy.
Nereikia nei trumpinti, nei plésti — struktiira tinkama, idéjos perteiktos aiskiai, o citavimas ir

Saltiniy nuorodos tvarkingos. Potemé visiskai atitinka akademinius reikalavimus.
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II. TYRIMO METODOLOGIJA

Nagrinéjant moksling literatiira, buvo i$skirti pagrindiniai motyvacijos ir asmeniniy prioritety
veiksniai, kurie tapo teoriniu pagrindu tyrimo metodologijai (Bitinas, 2006). Remiantis teoriniais
Saltiniais, identifikuotos vidinés ir iSorinés motyvacijos formos, savirealizacijos, aplinkos
palaikymo, savivokos bei prioritety formavimosi temos (Maslow, 1943; Rogers, 2008; Pajarskieng,
2013; Deci & Ryan, 2000). Sie aspektai tapo pagrindu kuriant anketos klausimus, siekiant
kiekybiSkai jvertinti juos sportuojanciy paaugliy patirtyse.

Tyrime remiamasi autoriy (Deci ir Ryan, 2000; Maslow, 1943; Rogers, 2008; Pajarskiené,
2013; Weiss, 2008) jzvalgomis, kad paaugliy motyvacija ir prioritetai glaudziai susij¢ su asmeniniu
tobuléjimu, saviverte ir socialiniu palaikymu. Todé¢l Likerto skalémis buvo vertinamos vidinés
paskatos, iSorinis palaikymas ir sporto poveikis saviugdai, o atviri klausimai leido geriau suprasti
tirlamyjy asmenines patirtis. Tyrimas gristas pozityvistine paradigma, leidZian¢ia objektyviai
vertinti duomenis ir juos statistiSkai apibendrinti (Bitinas, 2006).

Pasirinkta kiekybiné strategija, nes ji suteikia galimybe jvertinti tendencijas, daZnius
pasikartojancias nuostatas ir aiSkiai parodyti rySius tarp atskiry kintamyjy: vidinés ir iSorinés
motyvacijos, trenerio palaikymo, asmeninio tobuléjimo siekio ir pan. (ZydZitinaité & Sabaliauskas,
2017). Kadangi tyrimas orientuotas ] paauglius, kurie aktyviai lanko lengvosios atletikos
treniruotes, buvo svarbu pasirinkti tokiag metodika, kuri atitikty jy amziaus grupés gebéjima
reflektuoti savo patirtis (Weiss, 2008). Tod¢l buvo pasirinkta apklausos metodas — konkreciai,
struktliruotag anoniminj anketavima, sudarytg i§ uzdary klausimy su Likerto skalémis bei keliy
atviry klausimy, leidZianCiy iSreik$ti asmeninius motyvus, nuomones ir patirtis. Metodologija
padéjo formuoti tiek literattiros analize, tiek prakting patirtis dirbant su sportuojanciais paaugliais.

Siame amZiaus tarpsnyje ypaé svarbu atsizvelgti j motyvacijos kintamuma, jautruma aplinkos
veiksniams (trenerio, Seimos, draugy palaikymui), taip pat i paciy paaugliy gebéjima jvardyti, kas
jiems svarbu (Pajarskiené, 2013). Todél apklausos klausimai buvo konstruojami taip, kad biity
aiskiis, neperkrauti akademiniais terminais, bet kartu — orientuoti ] esminius tyrimo aspektus.
Pasirinkta metodologija taip pat leido uztikrinti tyrimo reprezentatyvumg ir duomeny apdorojimo
aiSkumg (Gravetter & Forzano, 2018). Kiekybiniai duomenys buvo analizuoti naudojant statistinius
metodus: apskaiCiuoti vidurkiai, procentin¢ iSraiska, koreliacijos (Gravetter & Forzano, 2018). Tuo
tarpu atviri atsakymai buvo sisteminami teminiu pagrindu — taip buvo isskirtos pagrindinés
motyvacijos kryptys.

Renkantis metodika, siekta, kad tyrimas buty ne tik moksliskai pagrjstas, bet ir praktiSkai

naudingas — kad jo rezultatai galéty buti pritaikomi ugdymo procese, treneriy darbe ar sporto
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organizacijy sprendimuose (Bitinas, 2006). Tyrimo metodologija buvo formuluojama atsizvelgiant
ir ] etinius aspektus — uZtikrintas anonimiskumas, laisvas pasirinkimas dalyvauti ir galimybe
atsakyti sgZiningai, be spaudimo. Apibendrinant galima teigti, kad pasirinkta tyrimo metodologija
— pagrista, tikslinga ir pritaikyta paaugliy amziaus ypatumams, o pasirinkta tyrimo kryptis padéjo

visapusiskai atskleisti tiriamg reiskinj tiek teoriniu, tiek empirinio tyrimo pagrindu.

2.1 Tyrimo metodai

Darbe buvo taikyti Sie tyrimo metodai: literatiiros analizé, anketiné apklausa, matematiné
statistika ir lyginamoji analizeé.

Literaturos analizé. Rengiant teoring tyrimo dalj, buvo remtasi jvairiais mokslo $altiniais,
kuriuose analizuojami motyvacijos, asmeniniy prioritety, paauglystés raidos bei sporto — ypac
lengvosios atletikos — ugdomieji aspektai. Literattiros analize leido pagrjsti tyrimo aktualumg ir
18skirti esminius veiksnius, lemiancius paaugliy jsitraukimg ] sporting veiklg. Analizuoti tiek
klasikiniai, tiek Siuolaikiniai autoriai. Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos teorija padéjo iSskirti
viding ir iSoring motyvacija, Maslow (1943, 1954) teorija — savirealizacijos ir poreikiy hierarchija,
Rogers (2008) pabrézé asmenybés augimo svarba, o Weiss (2008) tyringjo sporto poveik] paaugliy
psichosocialinei raidai. Taip pat naudoti lietuviy autoriy — Pajarskienés (2013), Malinausko (2006,
2010), Lelitgienés (2002) — darbai, padéje giliau suprasti socialinés aplinkos jtaka paaugliy
sportinei motyvacijai. Saltiniy analizé leido susisteminti teorines prielaidas ir pagristi anketos
klausimy formulavima. Literattra buvo atrinkta vadovaujantis aktualumo, patikimumo ir mokslinio
pagristumo kriterijais.

Anketiné apklausa. Tyrimo duomenims rinkti buvo pasirinktas kiekybinis tyrimo metodas
— anketiné apklausa, kuri leido iSmatuoti tiriamyjy nuomones, pozilrius ir patirtis, susijusias su
dalyvavimu lengvosios atletikos treniruotése. Apklausos forma buvo pasirinkta dél galimybés
pasiekti didesnj respondenty skai¢iy per palyginti trumpa laikg ir uZtikrinti anonimiSkuma.

Anketa buvo sudaryta remiantis teorin¢je dalyje analizuoty autoriy (Deci & Ryan, 2000;
Maslow, 1943; Rogers, 2008; Pajarskiene, 2013; Weiss, 2008) jau sudarytais klausimynais ir jy
teoriniais pagrindais, pritaikant klausimy formuluotes tyrimo kontekstui. Kai kurie klausimai buvo
minimaliai pakoreguoti atsizvelgiant | tiriamyjy amziy ir treniruociy pobtdj, taip pat jtraukti keli
atviri klausimai, leidziantys giliau atskleisti paaugliy motyvacines patirtis. Klausimai buvo parengti
taip, kad padeéty iSsiaiSkinti paaugliy motyvacijos Saltinius, sporto jtaka jy asmeniniams

prioritetams, socialinei raidai ir savivokai. Anketa buvo struktiiruota — sudaryta i§ uzdary (Likerto
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skalés) ir atviry klausimy. Likerto skalés klausimai leido jvertinti tiriamyjy nuostaty intensyvuma,
o atviri klausimai — papildyti kiekybinius duomenis giluminémis jzvalgomis.

Anketg sudaré 38 klausimai, suskirstyti j temines dalis: vidiné ir iSorin€é motyvacija, trenerio
ir aplinkos palaikymas, savikontrole, tiksly siekimas, socialiniai ir asmeniniai pokyciai bei
gyvenimo jgudziy ugdymas per sporta.

Apklausa buvo atlikta 2025 m. kovo-balandZio ménesiais Siauliy ir Klaipédos miesty sporto
mokyklose. Tyrime dalyvavo 14-17 mety paaugliai, reguliariai lankantys lengvosios atletikos
treniruotes. Apklausos duomenys buvo surinkti anonimiskai, laikantis etiniy tyrimo principy, o
tyrimo tikslas respondentams buvo paaiskintas pries pildant anketa.

Tyrimo metu buvo naudota kiekybinis tyrimas, kuris leidZia objektyviai jvertinti tiriamyjy
reiSkiniy daznuma, pasirinkimo tendencijas bei jy sgsajas, bei apdoroti didesn; duomeny kiekj
(Svabieng, 2012). Si analizé leido i$siaikinti kokie motyvaciniai ir vertybiniai aspektai badingi
paaugliams, lankantiems lengvosios atletikos treniruotes. Tyrimo metu naudota anoniminés
apklausos metodas, kuri yra viena 1§ daZniausiai tatkomy sporto sociologiniuose tyrimuose,
siekiant iStirti paaugliy nuomone, motyvacijg ir prioritetus struktiiruotu biidu (Kolesovas, 1991).
Sis metodas pasirinktas atsizvelgiant j tyrimo tiksla — iSsiaiSkinti, kaip lengvosios atletikos
treniruotés veikia moksleiviy asmeniniy prioritety formavimg ir motyvacijos ugdyma.

Klausimyng sudarytas struktiiruotai, suskirstytas j teminius blokus:

Demografiniai klausimai. Pateikiami 6 klausimai, prasantys nurodyti lytj, amziy, miesta, kiek
laiko sportuoja, kokia uzsiémimo trukmeé, kokig sporto Saka kultivuoja ir kiek karty per savaite
eina j sporto birelj;

Motyvacijai tirti buvo vadovautasi savideterminacijos teorija (Deci & Ryan, 1985), kuri
motyvacija skirsto j viding, iSoring ir amotyvacig. Tyrime buvo siekiama issiaiskinti tiek vidinés,
tiek iSorinés motyvacijos Saltinius, jy reikSminguma bei kitimg skirtingose situacijose. Taip pat
buvo atkreiptas démesys | amotyvacija, kuri svarbi vertinant paaugliy psichologinj nuovargj,
abejingumg treniruotéms ar motyvacijos svyravimus paauglystés metu (Ryan & Deci, 2000):

Vidiné motyvacija (VM) — suzinoti — yra susijusi su sportininko smalsumu, poreikiu Zinoti,
suprasti, tyrinéti. Veikla teikia malonumg ir pasitenkinima, kurj sportininkas patiria mokydamasis
ar bandydamas suvokti kazkg naujo, iSmokdamas naujy pratimy ir atrasdamas naujas treniruociy
metodikas (pvz.: Sportuoju, nes patiriu malonuma, atrasdamas (a) naujus sportiniy pratimy atlikimo
budus);

Vidiné motyvacija (VM) — siekti tobulumo — siejama su sportininko orientacijg j uzduot].
Veikla teikia malonuma, kai jgyvendinamas sportininko siekis ar sukuriama kazkas naujo.

Bandydamas jvaldyti ir atlikti naujus bei sudétingus judesius ar tobulinti treniruotés pratimy
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technikg, kad biity patiriamas asmeninis pasitenkinimas, yra $ios motyvacijos pavyzdys (pvz.:
Sportuoju, nes jauciu pasitenkinima, tobulindamas (a) sportinius jgiidzius);

Vidiné motyvacija (VM) — patirti — iSrySkeja, kai sportininkas dalyvauja tam tikroje veikloje
tam, kad patirty sensorinj malonuma ar estetinius pojiicius. Sportininkams, kurie siekia visiskai
pasinerti j sporting veiklg ir jgauti jdomios patirties, yra biidinga vidiné motyvacija patirti (pvz.:
Sportuoju, nes taip galiu patirti astriy pojuciy ir nuotykiy);

[Soriné¢ motyvacija (IM) — identifikuotis, susitapatinti — atlieckama d¢l iSoriniy priezasCiy,
taciau ji reguliuvojama i§ vidaus (pvz.: dél asmeniniy paskaty). Sportininkams, kuriems biidingas
Sios motyvacijos tipas, jaucia, kad dalyvavimas sporto veikloje prisideda prie jy asmenybés
tobul¢jimo, geresniy santykiams su aplinka (pvz.: Sportuoju, nes tai — vienas geriausiy budy
geriems santykiams su draugais palaikyti);

ISoriné motyvacija (IM) — nesagmoningai priimtas iSorinis reguliavimas - kai sportininkai
jaucia tam tikra spaudima biiti geros sportinés formos, sistemingai sportuoti ir sutrinka, kai to
nepasiekia (pvz.: Jaus€iausi blogai, jei neras¢iau laiko sportui);

[Soriné motyvacija (IM) - tiesioginis iSorinis reguliavimas — susijes su elgesiu, kurj
kontroliuoja iSoriniai faktoriai: materialinis atlygis, prizas ar i§ kity patiriamas spaudimas. Tokiu
atveju sportininkas sportuoja ne dél malonumo, o dé¢l atlygio, prizo ar siekiant iSvengti tévy
priekaiSty, ar trenerio kritikos (pvz.: Sportuoju, nes mane supantys Zzmones (draugai, paZjstami,
tévai) mano, jog svarbu biiti geros fizinés formos ir nepriekaistingai atrodyti);

Amotyvacija (A) — siejama su bejégiskumo biikle, kai sportininkas negali rasti sarysio tarp
savo elgesio ir veiklos rezultaty, kai jis jauciasi nekompetentingas ir tada jo veikla praranda prasme
(pvz.: Daznai saves klausiu, kodél sportuoju, juk nerealizavau tiksly, kuriy siekiau).

Anketoje buvo naudojami keli klausimai pagal Likerto skale, kuri leido jvertinti motyvacijos
intensyvuma ir amotyvacijag. Tyrimo metu buvo siekiama ne tik identifikuoti vyraujancios
motyvacijos formg (viding ar iSoring), bet ir atpazinti galimus amotyvacijos S$altinius, jy
pasireiSkimo daznumg bei sgsajas su kitais klausimais. Likerto skalés taikymas sporto
psichologiniuose tyrimuose leidzia atskleisti subjektyvius vertinimus bei emocinius niuansus
(Martens, 1999). ,Likerto skalés klausimai buvo analizuojami skaiCiuojant vidurki (M) ir
standartinj nuokrypj (SD), siekiant jvertinti kiekvieno sportinio prioriteto svarbos tendencijg bei
atsakymy pasiskirstymg. Atsakymy vidurkis parodé bendra respondenty vertinimo krypti, o
standartinis nuokrypis — nuomoniy vieningumg ar i$sisklaidyma.*

Prioritetai (P) — buvo siekiama iSsiaiskinti, kokig vietg paaugliy gyvenime uzima sportas ir
kaip dalyvavimas lengvosios atletikos treniruotése prisideda prie svarbiy vertybiniy nuostaty

formavimo. Klausimai Siame bloke buvo orientuoti j vertybines orientacijas, asmeninius siekius ir
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kasdienybés prioritetus, leidziant suprasti, kiek sportas integruotas i jaunuolio kasdienybe.
Remiantis G. Kardelio (2013) tyrimy metodologijos jzvalgomis, vertybiniy nuostaty analizé leidzia
ne tik jvertinti asmeninius prioritetus, bet ir suprasti gilesnius motyvacinius $altinius. Sis blokas
padéjo identifikuoti skirtumus tarp respondenty motyvacijy ir vertybiniy orientacijy priklausomai
nuo sportavimo. Tai atitinka savideterminacijos teorijos pagrindus, pagal kuriuos ilgesnis
jsitraukimas j prasmingg veikla padeda plétoti viding motyvacija ir stiprinti tapatybe (Deci & Ryan,
2000).

Matematiné statistika.  Surinkti duomenys buvo apdorojami taikant aprasomosios
statistikos metodus, siekiant pateikti tiriamyjy atsakymuy pasiskirstyma ir jvertinti pagrindiniy
rodikliy reikSmes. Uzdari klausimai, paremti penkiy lygiy Likerto skalémis, buvo analizuojami
apskaiciuojant kiekvieno teiginio aritmetinj vidurkj (M) ir standartinj nuokrypi (SD). Tokia analizé
leido nustatyti, kaip stipriai mokiniai pritaria pateiktiems teiginiams bei koks atsakymy
pasiskirstymo nuoseklumas.

Duomenys buvo analizuojami, naudojant Microsoft Excel ir BM SPSS Statistics Subscription
programas. Dalyje klausimy buvo atlikta koreliaciné analizé — ji padéjo patikrinti, ar egzistuoja
rySys tarp skirtingy kintamyjy, pavyzdziui, tarp sportavimo patirties mety ir sporto reikSmes
vertinimo. Tokiems tyrimams buvo taikomas Pirsono koreliacijos koeficientas. Koreliacijy

reikSmés buvo vertinamos taip:
~ E(XY) — E(X)E(Y)
VEX?) - B (X) VE(Y?) - B*(Y)

Pay

r 0,1 — rySys buvo silpnas;

r 0,3 — vidutinio stiprumo;

r> 0,5 — laikyta, kad rySys gana stiprus.

Taip pat buvo Zitirima | statistinj reikSminguma, t. y., jeigu p reikSmé buvo mazesné nei 0,05,
duomenys laikyti reiksmingais. Sis metodas leido suprasti, ar atsirandantys rySiai yra ne
atsitiktiniai, o gali rodyti realius sarySius tarp sportininky patirties ir jy motyvacijy ar prioritety
(Gravetter, Forzano, 2018, p. 256).

Taigi duomenys buvo analizuojami naudojant apraSomaja statistika — apskaiciuoti dazniai,
procentai, vidurkiai, kurie atskleidZia bendras tendencijas. Taip pat naudota kokybiné turinio
analizé, skirta atviry klausimy interpretavimui: remiantis teminiy bloky analizés principu buvo
18skirti dazniausiai pasitaikantys motyvaciniai ir vertybiniai veiksniai (Grajauskas, 2008, p. 93).

Sporto tyrimy metodologijos kontekste Sis metodas pagristas tuo, kad jis leidzia matuoti ne tik
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elgesio raiska, bet ir poziliriy formavimasi — tai itin svarbu analizuojant vidinés ir iSorinés

motyvacijos saveika paauglystéje (Hilgard, 1957; Atkinson, 1964; Deci & Ryan, 1985)

2.1. Tyrimo organizavimas

2025 m. kovo mén. vykdyta paaugliy anketiné apklausa. Anketin¢ apklausa buvo atlickama
prie§ pratybas arba po jy, atskirai susitarus su treneriu. Laikantis tiriamyjy informavimo,
savarankiSkumo principy ir etikos reikalavimy, jauniesiems sportininkams buvo paaiskintas tyrimo
tikslas, atkreiptas démesys | tai, kad jie gali atsisakyti dalyvauti apklausoje, kad uZtikrinamas ir
garantuojamas jy anonimiSkumas. Apklausoje tiriamieji sutiko dalyvauti savo noru. Sportininkams
buvo paaiskinta kaip pildyti anketa. IS viso buvo i8dalinta 190 ankety, 1§ jy 69 buvo ne visiSkai ar
tinkamai buvo uzpildytos, tod¢l ;1 duomeny analizg nejtrauktos. IS viso buvo analizuojamos 121
jaunyjy sportininky anketos, i§ jy: Siauliy lengvosios atletikos ir sveikatingumo centro — 71,
Klaipédos miesto lengvosios atletikos mokykla — 50.

Reikia argumentacijos kod¢l biitent Sis amzius buvo pasirinktas tyrimui ir kodél minéti
miestai. D¢l amziaus pagrindimo galima bty naudotj §j pagrindimg. Kad tyrimui buvo pasirinkti
vyresni paaugliai, 1émé keletas aplinkybiy. Viena i§ jy - kad Siame amziuje naturalus aktyvios
fizinés veiklos poreikis sumazejes lyginant su jaunesniais paaugliais, tad laisvalaikiu dazniau
pasirenkamos kitos, su fiziniu aktyvumu nesusijusios veiklos formos. Ir nors fizinés saviugdos
procesas galimas bet kuriame asmenybés ontogenezés etape, taciau bene palankiausia jam
vyresnioji paauglysté (Emkob, 2000). Vyresnieji paaugliai geba objektyviau (kritiSkiau) vertinti
bendravimg su suaugusiais, nes Siame amziaus tarpsnyje pakinta saves ir aplinkiniy vertinimo

kriterijai, kurie tampa objektyvesni ir stabilesni (Kpafir, 2002).

2.3 Tyrimo imtis ir jos pasirinkimas

Tyrimo im¢iai sudaryti buvo pasirinkti 14—17 mety paaugliai, aktyviai lankantys lengvosios
atletikos treniruotes dviejuose Lietuvos miestuose — Siauliuose ir Klaipédoje. Imtj sudaré 121
tiriamasis: 71 mokinys i§ Siauliy lengvosios atletikos ir sveikatingumo centro bei 50 mokiniy i§
Klaipédos miesto lengvosios atletikos mokyklos.

Tokia imtis pasirinkta remiantis keliais kriterijais. Pirmiausia, vyresnieji paaugliai pasizymi
didesniu gebéjimu samoningai vertinti savo motyvacija, asmeninius tikslus ir prioritetus. Pasak
Emkob (2000), butent Siame amziuje susiduriama su sumazéjusiu nattraliu fizinio aktyvumo

poreikiu, tod¢l svarbu tirti, kas lemia jy sportinj jsitraukimg. Be to, kaip pazymi Kpafir (2002),
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Siame raidos etape keiciasi saves vertinimo kriterijai, paaugliai tampa kritiSkesni ir brandesni, todél
gali patikimiau reflektuoti apie savo pasirinkimus.

Tyrimo miestai pasirinkti tikslingai — tiek Siauliuose, tick Klaipédoje aktyviai veikia sporto
mokyklos, kuriose ugdomi lengvaatleciai nuo pradinio iki aukstesnio pasirengimo lygmens. Tokiu
biidu buvo uztikrintas pakankamas respondenty skaicius bei duomeny reprezentatyvumas tiriamai
amziaus grupei.

Imtis yra tiksliné ir patogi — apklausti tie asmenys, kurie atitiko tiriamojo amziaus intervalg
ir aktyviai dalyvavo pasirinktame sporte, tai leido gauti tikslingg informacija apie sportinés

motyvacijos ir prioritety raiska vyresniojo paauglystés laikotarpiu.

24 Tyrimo etika

Atliekant tyrimg, buvo laikomasi visy Vilniaus universiteto patvirtinty moksliniy tyrimy
etikos principy. Prie§ pradedant anketine apklausg, tiriamiesiems buvo aiskiai ir suprantamai
pristatytas tyrimo tikslas, paaiSkinta, kad dalyvavimas yra savanoriSkas, o jy atsakymai bus
naudojami tik apibendrintiems moksliniams tikslams. Tiriamieji buvo informuoti, kad gali bet kada
atsisakyti dalyvauti, nepateikti atsakymo j konkrety klausimg ar nutraukti anketos pildyma be jokiy
pasekmiy. Tyrimo metu uZztikrintas visiSkas respondenty anonimiskumas — anketose nebuvo
praSoma pateikti asmeninius duomenis, pagal kuriuos bity galima identifikuoti konkrecius
asmenis. Tyrimo duomenys buvo tvarkomi laikantis duomeny apsaugos ir konfidencialumo
reikalavimy, saugomi atsakingai ir nenaudoti jokiais kitais tikslais, i§skyrus tyrimo
analize. Anketos buvo pildomos tik gavus treneriy sutikima, laikantis mokykly vidaus tvarkos
taisykliy ir atsizvelgiant i tinkamg laikg — treniruo¢iy pradzioje arba pabaigoje. Tiriamiesiems —
14-17 mety paaugliams — buvo uZztikrinta galimybé tyrime dalyvauti be suaugusiyjy
spaudimo. Tyrimas buvo vykdomas laikantis pagarbaus ir etiSko bendravimo principy, uZtikrinant
respondenty orumg, savarankiskumg ir teis¢ ] nuomong. Etinis sgmoningumas buvo nuosekliai
iSlaikytas viso tyrimo proceso metu — nuo anketos rengimo iki duomeny analizés ir rezultaty

interpretavimo.

2.5  Tiriamyjy demografinés charakteristikos

Remiantis teorine tyrimo problemos analize, miestas, amzius, lytis, sportavimo trukmé,
praktikuojama sporto Saka ir sportavimo intensyvumas buvo parinkti kaip demografinés

charakteristikos, galinCios turéti jtakos moksleiviy motyvacijos sportuoti ir prioritety pasiskirstymo
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ypatumams. Pasak Pajarskienés (2013), motyvacija sportuoti lemia ne tik asmeninés savybés, bet
ir socialiniai bei demografiniai veiksniai — amzius, lytis ir gyvenamoji aplinka, kurie formuoja
skirtingas sportavimo patirtis bei vertybines nuostatas.

Tyrime dalyvavo 121 (N = 121) lengvaatle¢iy. Analizuojant imties struktiirg, buvo
identifikuoti du pagrindiniai demografiniai rodikliai — lytis ir amzius — bei papildomi kintamieji:
pratyby daznumas, trukme, sportavimo stazas, sporto Sakos pobidis ir miesto kontekstas. Kaip
teigia Weiss (2008), skirtingos sportavimo aplinkos (pvz., miesto ar regiono kontekstas) bei
treniruociy patirtis gali paveikti ne tik sportininko motyvacija, bet ir jo poZilir] } asmeninius bei

socialinius prioritetus.

60%

51%
50%
40%
32%

30%
20% 17%
10%

0%

2-3 kartai (Zzemas 4-5 kartai (vidutinis 6 kartai (aukstas
aktyvumas) aktyvumas) aktyvumas)

1 pav. Tiriamyjy treniruociy lankymo daznumas (N=121), %

Daugiau nei pusé paaugliy renkasi zema aktyvumo lygi (2—3 kartus per savaite), trecdalis
pasiZzymi vidutiniu aktyvumu, o tik 17 % lengvaatle¢iy sportuoja intensyviai. Tokius rodiklius gali
lemti tai, kad paaugliai Siame amziuje daznai derina sportg su mokslu, biureliais ar laisvalaikiu.
Pasak Pajarskienés (2013), paauglystéje svarbus tampa laiko paskirstymas — sportiné veikla
konkuruoja su kitomis veiklomis, tod¢l treniruo¢iy daznuma lemia paauglio gebéjimas planuoti,
motyvacija bei iSoriniai veiksniai, tokie kaip Seimos palaikymas ar mokyklos kriivis. Tie, kurie
sportuoja 6 kartus per savaite, tikétina, turi stiprig viding motyvacija, sporta laikydami prioritetu.
Tai atitinka Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos teorijg — kai elgesys kyla i§ vidiniy paskaty ir

atitinka asmeninius poreikius bei vertybes, didéja jsitraukimas ir veiklos tgstinumas (Zr. 1 pav.).
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2 pav. Uzsiemimy trukme (N=121), %

Tyrimo duomenys atskleidé, kad daugiau nei pusé apklaustyjy treniruojasi iki 1 valandos.
Tokia trukmé budinga pradedantiesiems ar sporta kaip laisvalaikio veiklg pasirinkusiems
jaunuoliams. Pasak Pajarskienés (2013), pradedantieji sportininkai daznai pasiZymi nereguliariu
fiziniu aktyvumu, nes jy motyvacija dar néra tvirtai susiformavusi. Daugiau nei dvi valandas
treniruojasi pazengusieji, kuriy treniruotés grindziamos aiSkesniais tikslais ir didesniu jsitraukimu.
Vyresni paaugliai paprastai treniruojasi ilgiau, o jaunesni — trumpiau dél fiziologiniy ypatumy.
Weiss (2008) pazymi, kad jaunesniy vaiky iStverme ir kriivio toleravimas yra ribotas, todél
treniruotes turi buti pritaikytos pagal jy amziy. Ilgesnés treniruotés dazniausiai atspindi auksStesnius
tikslus ir stipresne motyvacija. Rogers (2008) teigia, kad Zzmonés, siekiantys savirealizacijos, linke
rinktis daugiau pastangy reikalaujancig veikla. Tai atspindi humanistinés psichologijos pozitrj j
asmeniniy prioritety siekimg per fizing veiklg. Tyrimo duomenys leidzia daryti prielaida, kad
daugumai respondenty sportas yra pastovi, prasminga veikla, padedanti siekti rezultaty. Tai dera su
Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos teorija, teigiancia, kad vidiné motyvacija stipréja tada, kai

veikla atitinka asmeninius tikslus, o ne iSorinius reikalavimus.
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3 pav. rungciy pasiskirstymas (N=121), %

ISanalizavus respondenty atsakymus paaiskéjo, jog didzioji dalis jy renkasi bégimo rungtj —
42 %, ketvirtadalj sudaro Suolininkai — 25 %, penktadalj — metikai — 22 %, o maziausiai — 11 % —
rinkosi daugiakove. Tyrimo rezultatai parodé¢, kad tarp 14—17 mety jaunuoliy bégimo rungtis yra
populiariausia lengvosios atletikos Saka. Toks pasirinkimas siejamas su Weiss (2008) izvalga, kad
paaugliams svarbu greitai matyti rezultatg ir turéti aiSky tikslg — tai buidinga bégimo rungtims,
kuriose progresas lengvai iSmatuojamas.

Tuo tarpu daugiakove renkasi mazesné dalis — tikétina dél to, kad §i rungtis reikalauja plataus
fizinio pasirengimo ir nuoseklaus darbo treniruotése. Pasak Pajarskienés (2013), tokios
kompleksinés sporto Sakos reikalauja daugiau atsakomybés ir ilgalaikio motyvacinio jsitraukimo.
Sie pasirinkimai rodo, kad sportininkai sporta vertina skirtingai: bégikai labiau siekia grei¢io ar
komandinés s¢kmés, o daugiakovininkai — iStvermés ir asmeninio iSbandymo.

Sis skirtumas dera su Rogers (2008) mintimi, kad asmeniniai sporto pasirinkimai siejasi su
saves pazinimu ir tobuléjimo siekiu — pasirenkama tai, kas atrodo prasminga ir motyvuojanti.
Tyrimo duomenys leidzia teigti, kad daugumos respondenty vertybés ir motyvacija atspindi

lengvyjy atlety profilj — dominuoja paprastesnés technikos rungtys (zr. 3 pav.).
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= Moterys = Vyrai

4 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal lytj (N=121), %

Pateiktais tyrimo duomenimis, galima matyti, kad didzigja dauguma uzémeé merginos — 70 %
arba 85 merginos. MaZesnioji dalis — vaikiny, tik 30 % arba 36 vyriskosios lyties atstovy. Sitoks
ly¢iy pasiskirstymas gali jtakoti ir rezultatus, bei jy aiSkinimus. Literatiiroje neretai minima, kad
merginoms sporte labai svarbu socialiniai ry$iai ir i$vaizda, kai vaikinams svarbiau konkurencija ir
sekmé (Zr. 4 pav.). Sia tendencija patvirtina ir Weiss (2008), pazymédamas, kad merginos daZniau
sieja sportg su emociniu pasitenkinimu ir santykiais su kitais, tuo tarpu vaikiny motyvacijai labiau
budingas rezultaty siekimas ir rungtyniavimas. Taip pat, kaip pazymi Pajarskiené (2013), merginy
sportinis jsitraukimas daznai susijes su saves iSraiska ir saviverte, o vaikiny — su pasiekimy jrodymu

ir statusu. Tyrime dalyvavo 14—17 mety amziaus respondentai (Zr. 5 pav.).
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5 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal amzZiy (N=121), %
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Kaip matyti i$ gauty duomeny, didzioji dalis — 45 % arba 55 respondentai — yra 14 mety, 25
(21 %) respondentai buvo 15 mety, maziausia dalis — 18 % ir 16 % arba 22 ir 19 respondenty —
buvo 16, 17 mety tarpsnyje. Remiantis duomenimis galima manyti, jog augant paaugliy amziui,
sportuojanciy skaicius mazeja. Tai jtakoti gali tai, jog mokiniai daugiau démesio skiria mokslams
ar kitai veiklai, o sportg palicka kaip laisvalaikio praleidimg. Pasak Deci ir Ryan (2000),
paauglystéje sprendimai dél sporto daznai priklauso nuo prioritety kaitos — jei sportas nebeatitinka
asmeniniy ar akademiniy tiksly, sumazéja vidiné motyvacija ir sportas tampa antrinés svarbos

veikla (Zr. 5 pav.).
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6 pav. Paaugliy sportavimo trukmé metais (N=121), %

Kaip matyti i§ 6 pav., 22 respondentai (18 %) sportavo iki 1 mety, 30 (24 %) — 1-2 metus, 33
(27 %) — 3—4 metus, 28 (23 %) — 5-6 metus, o 8 (7 %) — 7 metus ir ilgiau. Nustatyta vidutinio
stiprumo teigiama koreliacija tarp amziaus ir sportavimo trukmeés (r = 0,58), rodanti, kad vyresni
paaugliai daZniau sportuoja ilgiau. Sis rezultatas atitinka sportinés karjeros raidos désningumus,
apraSytus Gudzinsko (2006) ir Zilinskienés darbuose. Weiss (2008) pazymi, kad ilgalaiké sportiné
patirtis skatina nuoseklesnj tiksly siekimg bei saves pazinimg. Toks rySys leidZia manyti, kad
ilgesné sportavimo patirtis prisideda prie vidinés motyvacijos stipréjimo ir vertybinio nusistatymo
formavimosi, kaip teigia Pelletier ir kt. (1995) bei Grajauskas (2008). Remiantis Deci ir Ryan
(2000) savideterminacijos teorija, ilgalaikis dalyvavimas sportin¢je veikloje padeda pasiekti

integruotg motyvacijos lygmeni, kai sportas tampa savasties dalimi.
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= Sjauliai = Klaipéda

7 pav. respondenty pasiskirstymas pagal miestq (N=121), %

Tyrimui atlikti buvo pasirinkti du Lietuvos didieji miestai — Klaipéda 50 (41 %) ir Siauliai 71
(59 %). Daugiau nei pusé respondenty buvo i§ Siauliy, todél bendros i§vados labiau atspindi §io
miesto jaunuosius sportininkus. Abu miestai pasiZymi stipriomis lengvosios atletikos tradicijomis
ir iSvystyta sportine infrastrukttra, kuri, pasak Pajarskienés (2013), yra svarbus veiksnys, lemiantis
paaugliy jsitraukima  sporting veiklg.

Siauliuose ir Klaipédoje veikia daug sporto mokykly ir kluby, todél buvo galima pasiekti
jvairialype ir reprezentatyvig sportuojan¢iy moksleiviy imtj. Sie miestai buvo pasirinkti ir dél
praktiniy sumetimy — tyréjo galimybés organizuoti apklausa, uztikrinant pasiekiamuma bei tyrimo
kokybe (Gudzinskas, 2006). Tai atitinka ir Weiss (2008) pastebéjima, kad tyrimo sékmei svarbus
prieinamumas prie tiriamosios grupés ir galimybé kontekstiskai interpretuoti rezultatus. Duomenys

pateikti 7 paveiksle.
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8 pav. Pasiskirstymas pagal dalyvavimq Lietuvos respublikos rinkting (N=121), %

Kaip matyti 1§ 8 paveikslo, didzioji dalis respondenty — 85 % — atstovauja miesto rinktines, o
tik 7 % priklauso Lietuvos Respublikos rinktinei. Sie duomenys rodo, kad dauguma jaunyjy
sportininky dalyvauja regioninio lygmens veikloje. Pasak Pajarskienés (2013), sportiné karjera
dazniausiai prasideda nuo regioniniy komandy, kuriose formuojami pagrindiniai jgudziai ir
ugdomas sportinis pasitikéjimas. Weiss (2008) pazymi, kad regioninio lygmens sportininky
tapatumas stipréja per komanda, varZybas ir tiksly siekima. Tai leidZia teigti, kad net ir sportuojant
ne aukS$c¢iausiu lygiu, svarbiis tiek asmeniniai motyvai, tiek iSorinés struktiiros palaikymas (zr. 8

pav.).

Olimpinése zaidynése B 1%
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Nedalyvauta varzybose I 34%
Lietuvos vaiky U-12 c¢empionatas I 5%
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Baltijos Saliy varzybos I 6%
Tarpmiestinés varzybos |IIININIGIGEG 12%
Miesto lygio varzybos IIIININININGNGEE 1%
Lietuvos cempionatas / Respublikings varzybos | NG 20
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

9pav. Respondenty pasiskirstymas pagal dalyvavimo varzybose lygj (N=121), %
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Respondenty buvo klausta, ,, Kokio lygio varzybose esate dalyvaves?* siekiant jvertinti jy
sportinj lygj. Gautais duomenimis, 34 % néra dalyvave jokiose varzybose, kas rodo, jog reikSminga
dalis dar neturi varZybinés patirties. Pasak Weiss (2008), varzybos yra svarbus motyvacijos
veiksnys, nes sukuria tikslg ir suteikia emocinj grjZtamajj rysj.

Tyrimo imtis apima tiek pradedanciuosius, tiek pazengusius sportininkus. Pajarskiené (2013)
pazymi, kad dalyvavimas skirtingo lygio varzybose siejasi su sportininko branda, pasitikéjimu ir
motyvacija. Remiantis rezultatais, 20 % respondenty dalyvauja nacionaliniu ar vietiniu lygmeniu,
12 % — tarpmiestinése varzybose, 6 % — Baltijos Saliy turnyruose. Nedidel¢ dalis — 3 % — varzési
Europos ¢empionate, o 1 % — olimpinése zaidynése. Lietuvos vaiky U-12 ¢empionate dalyvavo
5%, 0 6 % — neoficialiose ar draugiskose varzybose.

Sie duomenys leidzia daryti ivada, kad net ir Zemesnio lygio varzybos prisideda prie
paaugliy savivertés ir motyvacijos stiprinimo. Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos teorija
pabrézia, kad motyvacija stipréja, kai Zmogus jauciasi kompetentingas — biitent tai ir skatina

teigiamas varzyby patirtis (zr. 9 pav. ).

III. TYRIMO DUOMENU ANALIZE

3.1. lengvosios atletikos treniruociy sasajos su paaugliy asmeniniais prioritetais ir

motyvacija

Siame poskyryje aptarsime 7, 4, 22, 23, 24, 25, 26 ir 31. Cia buvo siekta istirti lengvosios
atletikos treniruoCiy poveik] asmeniniams prioritetams ir motyvacijai. Apklausos metu buvo
nagrinéjami klausimai susij¢ su fizinés formos gerinimu, emocing¢ biikle po treniruotés, kaip
treniruotés veikia jy gebéjima tvarkytis su stresu, jy vertybiy, sveikatos ir vizinio aktyvumo svarba,

taip pat rysj su tarp sporto ir asmeniniy tiksly siekimo.
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1 pav. respondenty pasiskirstymas apie teiginiy svarbq gerinant fizine biikle per treniruotes

(N=121),%

Remiantis pateiktais rezultatais, net 57 % respondenty nurodé¢, kad jiems labai svarbu, o 29
% — kad svarbu per treniruotes gerinti savo fizing bukle. Tai rodo, kad fiziné iSvaizda daugeliui
paaugliy yra asmeninis prioritetas ir vienas pagrindiniy motyvacijos Saltiniy. Pasak Maslow (1943),
fiziniy poreikiy tenkinimas sudaro pagrinda kity motyvacijy pasireiSkimui — tik patenkinus $j
lygmenj, atsiveria galimybés saviraiSkai ar saves jprasminimui. Sportas tampa ne tik fizinés buklés
stiprinimo priemone, bet ir savegs pazinimo, jprasminimo bei tapatybés formavimo biidu (Weiss,
2008) (zr. 1 pav.).

Tyrimo dalyviy buvo klausta, kaip jauciatés po sunkios treniruotés. 1Sanalizuoti duomenys

atsispindi 2 paveiksle.

Po treniruotés jauciu pasitenkinima, nes

. . . 23%
Zinau, kad esu geresnis nei vakar.

Nors pavargstu, man tai primena, kad 31%

stengiuosi ir augu su kiekvienu Zingsniu. ?
lauciuosi isvarges, bet Zinau, kad kiekviena 45%
treniruoté mane veda arciau mano tiksly. ?

0%  10%  20%  30%  40%  50%
2pav. respondenty savijauta po treniruotés (N=121),%
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ISanalizavus duomenis pastebéta, kad 45 % apklaustyjy jaucia ne tik nuovargj, bet ir supranta,
jog tai yra gery rezultaty pasekmé. Tai rodo gebéjimag susieti fizinj kriivi su asmeniniu tikslu ir
augimu. Pasak Maslow (1943), tik patenkinus bazinius fizinius poreikius, galima siekti aukstesniy
— savirealizacijos ar saves jprasminimo, o tai biidinga daugeliui §io tyrimo dalyviy. Apie 31 %
respondenty nurod¢, kad nuovargis jiems — asmeninio augimo dalis. Tokia refleksija parodo
gebéjima jveikti diskomfortg dél ilgalaikiy tiksly, o tai atitinka Weiss (2008) poziiiri, jog fizinis
tobul¢jimas tampa vidinés motyvacijos Saltiniu ir prisideda prie tapatybés formavimosi. Like 23 %
respondenty teigé po treniruotés jauciantys pasitenkinimg. Tai leidzia teigti, kad jaunieji

sportininkai geba reflektuoti savo patirtis ir emocijas (Zr. pav. 2).

kita [ 7%

Ne, treniruotés is viso nepadeda man kovoti I 20
. . . . (+]
su stresu ar kitomis gyvenimo problemomis

Ne, treniruotés neturi didelés jtakos mano

sugebéjimui susitvarkyti su stresu.

Taip, treniruotés Siek tiek padeda — pastebiu

teigiama poveikj, bet tai néra labai stiprus _ 26%

efektas.

Taip, treniruotés labai padeda —jos Zymiai

sumaZina mano stresgir pagerina emocine _ 53%

blsena.
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
3 pav. Kaip treniruotés padeda tau geriau susitvarkyti su stresu ir kitais sunkumais

gyvenime (N=121), %

Remiantis respondenty atsakymais (Zr. 3 pav.), 53 % teigia, kad treniruotés jiems net labai
padeda susitvarkyti su stresu ir emocine biisena, 26 % pastebi tam tikra teigiama poveik], o tik 2 %
nurodé, kad treniruotés sukelia daugiau streso nei padeda su juo susitvarkyti. Sie duomenys leidZia
teigti, kad fiziné veikla padeda paaugliams susitvarkyti su emociniais i$Siikiais, kas Siame amziuje
yra ypac svarbu dél padidéjusio emocinio jautrumo. Pasak Weiss (2008), sportiné veikla gali biiti
reikSmingu psichologinio stabilumo S$altiniu, nes padeda ugdyti savivoka, mazina stresg ir skatina
pozityvy pozidirj.

Taip pat 23 klausime respondenty buvo klausta, kaip vertini lengvosios atletikos poveikj savo

mastymui ir poZiiiriui j gyvenimg. Sis klausimas atspindi bendra pozifirj ir kasdieng nuotaika.
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Nagrinéjant atvira klausima pastebéta, kad respondentai jaucia teigiamus pokycius. Pavyzdziui
dalis respondenty nurodé, kad treniruotés jiems ,, padéjo ismokti planuoti savo laikq, biiti
kantresniems, geriau susikalbéti su komandos draugais ar treneriais.“ Tokie rezultatai parodo
sporinés veiklos komplektiskuma, kai sportiné veikla formuoja asmeninius ir socialinius jgtidzius.
Tai atitinka Ch. Rogers (2008) mintj, jog Zmogaus augima skatina savirefleksija ir jsitraukimas j
prasmingg veikla, kuri padeda stiprinti savivoka, atsakomybeg ir bendravimo gebéjimus. Dalis vaiky
paminéjo, kad sportas padeda atsipalaiduoti, sumazinti stresg ir panasiai:

,, PO treniruotés jauciuosi gerai ir patiriu maziau streso “, ,, treniruociy metu atsipalaiduoju “,
,,Sportas padeda susikoncentruoti j save, pamirsti ripescius®.

Tokie pasisakymai atitinka teoring prielaida, pasak Deci ir Ryan (2000), kad sportas gali
veikti kaip savireguliacijos stiprinimo priemon¢, padedanti paaugliams susikurti vidinj stabiluma.
Kai kurie respondentai nurodé, kad treniruotés ,,pakeit¢ mano pozilrj j gyvenima®, ,,mokausi
kantrybés, atsakomybés, niekada nenuleisti ranky®, ,,lengviau susidoroju su uzduotimis, labiau
pasitikiu savimi®. Tai reiskia, kad skatinamas pozityvus mastymas, kei¢iamas pozitiris | gyvenima,
ugdoma savidrausme ir stiprinama valia — tai itin svarbu paauglystés laikotarpiu. Pasak Maslow
(1943), tai atspindi individo poreikj siekti savirealizacijos — auk$¢iausio motyvacinio tikslo.

Reflektuojant kitus klausimus isryskéjo, kad sportas stiprina pasitikéjimg, motyvacijg ir
iStverme. Respondentai teige: ,,dabar labiau pasitikiu savimi®, ,,sportas padeda siekti tiksly“. Tai
rodo, kad sportas ugdo brandzia asmenybe, o tai atitinka Pajarskienés (2013) teigini, jog
sistemingas sportinis aktyvumas skatina asmens brandg ir savireguliacijos gebéjimy plétrg (zr. 1

lentelé).

1 lentelé. lengvosios atletikos poveikj savo mgstymui ir poZiiriui j gyvenimg (respondenty
nuomoné), N=121

Teiginiy
Teminé kategorija ApraSymas skaicius
(n)
Padeda atsipalaiduoti / ,,{ltsak)./mai .atskle.idzvia, kad segrtqs padeda {ms.ira_mi.nti,
v atsipalaiduoti po dienos, sumazinti jtampq bei atitritkti nuo 21
sumazina stresa - S
riipesCiy ar negatyviy minciy.
Teigiami bendriniai ,,Respondentai lakoniskai, bet pozityviai jvertino treniruociy
vertinimai (,,gerai“, ,labai | poveikj — daznai pasitaikeé atsakymai ,, gerai“, ,, labai gerai*, 20
gerai®) ., teigiamai“, ,, vertinu gerai“’.
Teigiamas poZiiirio j ,,Sportas, anot a_’ali.es. mokiniy, queite' Ju mqstqu, goéiﬁrj i
. . save, aplinkinius ar gyvenimg — tapo atviresni, 17
gyvenimg pokytis s . .
optimistiskesni, drgsesni.
Atsakomybé, kantrybé, ,,Mokiniai paminéjo, kad treniruotés ugdeé jy savikontrole, 12
disciplina atsakomybe, kantrybe, atkaklumg ar discipling.
Pasitikéjimas savimi, ,,Sportas padéjo geriau vertinti save, jgauti drgsos, tikéjimo 10
pozityvumas savo jéegomis — padidéjo saviverté, pasitikéjimas savimi.
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o . ,,Dalis mokiniy nurodé, kad treniruotés padeda susikaupti,
Minties sutelkimas / apmastyti kasdienybe, ,, susitvarkyti su mintimis * ar geriau 10
susikaupimas / refleksija pma YO& 53 . &
susikoncentruoti.
Niekaip nepakeité / ., Keli respondentai nurodé, kad sportas jy mgstymui ar 10
neatsakeé / vertina silpnai poZiiriui | gyvenimg neturéjo jokio pastebimo poveikio.
Sportiné motyvacija / ,,Paminéta, kad sportas padéjo palaikyti fizing formgq, siekti 3
fizinés formos reik§meé sportiniy rezultaty, skatino toliau sportuoti.
Dékingumas, saviverté, ., Mokiniai jautési laimingesni, dziaugési, kad sportuoja, 9
pilnavertis gyvenimas minéjo ,, esu dékingas “, ,, gyvenu pilnavertj gyvenimgq “.
. . R ] e ' apie tai,
Laiko planavimas / fzvtesnl ‘ bet i'felksmmgl qtsafcymal apie tqz kad sportas
_ iSmoke geriau planuoti laikq, valdyti dienotvarke ar 4
struktiira o L
palaikyti kasdienj ritmq.

Aptariant vertybiy 24 klausima: Kokios Siuo metu gyvenime vertybés jums yra svarbiausios?
Cia respondentai nurodé $eimg ir artimi santykiai — 32%. Antroje vietoje nurodytas asmeninis
tobuléjimas ir savirealizacija — 18%. Pastebéta, kad kaip vertybes re€iau rinkosi karjera ir profesing
s¢kme, bei laime ir emocing gerove — pasiskirsté po lygiai 11%. Gauti duomenys pavaizduoti
grafisSkai 4 paveikslas. Toks vertybiy pasirinkimas rodo, kad dauguma paaugliy siekia emocinio
artumo ir asmeninés prasmeés, o ne tik iSorinio pasiekimo, kas atitinka Maslow (1943) hierarchijos
modelj, kuriame pabréziama artimy rySiy ir savirealizacijos svarba kaip auks$tesnio lygmens

poreikiy (zr. 4pav.).

Karybiskumas ir saviraiska [N 3%
Draugysté ir socialiniai rySiai [ 6%
Laimé ir emociné gerovée [INNINIGNGEGE 11%
Finansiné nepriklausomybe | 1%
Sveikata ir fiziné gerove [N 13%
Seimair artimi santykiai NG 0%
Asmeninis tobuléjimas ir savirealizacija [ NLIEING@GgGggNNE 13%
Karjera ir profesiné sekme | NN 11%
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

4 pav. vertybiy pasirinkimas pagal svarbg (N=121),%

Nagrin¢jant 25 ir 26 kausimus, matyti jog respondentams - labai svarbu — 72% daug démesio
skirti savo sveikatai ir ja riipintis, net 93% nurodé, kad labai svarbu arba svarbu yra riipintis savo
sveikata, kas visiSkai sutampa su teorine nuostata, kad ,, spartéjantys paaugliai sveikatq ir fizinj

aktyvumg, linke aukstai vertinti kaip prioritetq “. Tokia nuostata atitinka Weiss (2008) mintj, kad
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sportinis aktyvumas paauglystéje ne tik palaiko sveikata, bet ir prisideda prie asmeninio augimo
bei psichologinés gerovés. Be to, Rogers (2008) pabrézia, kad ripinimasis savo gerove yra
neatsiejamas nuo samoningos savirefleksijos ir siekio tapti visavertiS8kai funkcionuojancia

asmenybe. Gauti duomenys pateikiami 5 ir 6 paveiksle.

80%
72%
70%
60%
50%
40%
30% 26%
20%
10%

2%

0% I

0%
Labai svarbu Svarbu Nelabai svarbu Visiskai nesvarbu

5 pav. respondenty pasiskirstymas apie teiginiy kaip svarbu ripinasi savo sveikata

(N=121),%

Norint iSsamiau nagrinéti 25 ir 26 klausimus, buvo pasiteikta koreliacijos skai¢iavimo
formul¢, kuri parodé, kad tarp noro gerinti fizing formg ir siekio pasiekti geriausig rezultatg
varzybose buvo nustatyta labai stipri teigiama koreliacija (r = 0,968, p < 0,01). Tai rodo, kad
sveikatos svarba yra neatsicjama nuo fizinio aktyvumo reikSmés ir glaudziai susijes su
motyvaciniais tikslais. Sis rezultatas atspindi Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos teorijos esme
— vidiné motyvacija stipréja tada, kai veikla padeda patenkinti autonomijos, kompetencijos ir

artumo poreikius, o sportas paaugliams tampa tokia priemone.
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6 pav. respondenty pasiskirstymas apie teiginiy kaip svarbu riipintis savo fizine biitkle (N=121),%

Buvo siekta issiaiskinti kaip paaugliams yra svarbu igyvendinti Siuos prioritetus per sportq.

Gauti rezultatai pateikiami 7 paveiksle.

Sukurti pusiausvyra tarp sporto ir kity gyvenimo sriéiy 14% (io%

31%
Siekti socialinio pripazinimo per sportinius pasiekimus ms%
0
0 20%
[
0
Didinti pasitikéjima savimi
P jima 20 0

™ 0%
— 37%
Stiprinti savikontrolg ir disciplina 12% 1%
T 0%
0%

Ugclyti komandinio darbo gebéjimus 48%
3%
2%

57%
Lavinti fizine iStverme ir sveikata 204 3% 29%
8%
50%
Pasiekti asmeninius sportinius tikslus 37%
7%
6%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

M Labaisvarbu  ® Svarbu  mNei svarbu, nei nesvarbu ~ ®Nesvarbu W VisiSkai nesutinku

7 pav. Paaugliy poziuris | prioritety svarbg sporte (N=121),%.

Panasus rezultatai gauti ir dél teiginiy: ,,.Lavinti fizing iStverme¢ ir sveikatg (M =4,25;
SD = 1,18), ,,Pasiekti asmeninius sportinius tikslus*“ (M =4,25; SD = 1,02), ,,Stiprinti savikontrole
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ir discipling” (M =4,25; SD=0,65). Tai leidzia teigti, kad lengvosios atletikos treniruotés
paaugliams siejasi su asmeniniu tobuléjimu ir elgesio kontrole. Toks poZiiiris atitinka Rogers
(2008) id¢ja apie samoningg individo elgesj siekiant visapusisko funkcionavimo. Teiginys ,,Sukurti
pusiausvyra tarp sporto ir kity gyvenimo sri¢iy* (M =4,20; SD = 0,71) parodé, kad respondentams
svarbu derinti sporta su kasdienémis veiklomis. Kaip teigia Pajarskien¢ (2013), tai atspindi
savireguliacijos jgiidZius, padedancius prisitaikyti prie kasdienybés reikalavimy. Maziausiai baly
surinko teiginiai: ,,Siekti socialinio pripazinimo per sportinius pasiekimus* (M =3,62; SD =1,25)
ir ,,Ugdyti komandinio darbo geb¢jimus* (M =3,44; SD=0,77).

Sie rezultatai parodo, kad paaugliai prioriteta teikia ne komandiniam darbui, o asmeniniam
augimui. Tai patvirtina ir Maslow (1943) teoriné nuostata, kad savirealizacija tampa svarbiausiu
motyvacinés hierarchijos lygmeniu tuomet, kai patenkinti kiti zemesnieji poreikiai. Apibendrinus
duomenis rezultatai parodeé, kad paaugliams sportas yra vidinio tobuléjimo priemoné, ir kaip

ankstesni skaiciavimai, patvirtinama sporto svarbg paauglystéje. Duomenys pateikti 7 paveiksle.

3.2. Lengvosios atletikos kaip sporto Sakos ypatumai ir juy poveikis paaugliy

asmeniniams prioritetams bei motyvacijai

Sioje temoje buvo nagrinéjai klausimai, kurie padéjo isiaiskinti kiek mokiniams svarbu
pasiekti geriausia tiek rezultata varZybose, tiek treniruotése. Rezultatams aiskinti buvo naudota
Pirsono koreliacijos koeficientas, kuri lengviau padéjo iSsiaiskinti rysj tarp motyvacijos varzybose
ir treniruotése. Pasak Deci ir Ryan (2000), tvirtas vidinés motyvacijos pagrindas susiformuoja tada,
kai individas veiklg vertina kaip prasmingg, skatinancig tobuléjimg ir atitinkanc¢ig asmeninius
tikslus. 3 ir 27 klausimai leido Siuos atsakymus papildyti — buvo analizuojama, kas 1§ tiesy
motyvuoja respondentus: ar tai vidiniai veiksniai, susij¢ su asmeniniu tobul¢jimu, ar iSoriniai, tokie
kaip pasiekimai, pripazinimas ar socialinis vertinimas. Remiantis Weiss (2008), paaugliy
motyvacija sporte daznai kyla i§ vidiniy Saltiniy — noras tobuléti, stiprinti fizing ir psichologing
biikle bei jprasminti savo veiklg lemia jy jsitraukimg j sporting veiklg.

Nagrinéjant 32 ir 35 klausimus buvo galima giliau apzvelgti treniruo¢iy poveikj moksleiviy
kasdienybei ir individualiai suvokiamus motyvacijos Saltinius. Atsakymai atskleid¢, kad sportas
padeda ugdyti savikontrole, tvarkarascio laikymasi, atsakomybés jausma ir pasitikéjimg savimi,
kas atitinka Rogers (2008) poziiirj, jog aktyvus dalyvavimas prasmingoje veikloje skatina asmeninj

augima ir branda.
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Visai nesvarbu-man svarbiau kiti aspektai, o ne . 4
rezultaty siekimas.

Nesvarbu - mano tikslas néra pasiekti geriausius - 10
rezultatus, o tiesiog dalyvauti ir tobuléti.

Vidutiniskai svarbu —man svarbiau megautis - b
procesu nei nuolatos siekti geriausiy rezultaty.

Svarbu - siekiu gerinti savo rezultatus, betne _ 30
visuomet tai yra pagrindinis tikslas.
Labai svarbu - siekiu visada pasiekti geriausia _ 20
savo rezultata.

0 10 20 30 40 50 60 70 80

8 pav. respondenty pasiskirstymas apie teiginiy kaip svarbu siekti gery rezultaty per

varzybas (N=121),%

8-ajame paveiksle respondentai parodo aiSky norg orientuotis i savo rezultaty siekima — net
83 % apklaustyjy nurod¢, kad siekia geriausiy asmeniniy rezultaty. Toks siekis rodo auksta viding
motyvacija ir nora tobuléti, bidinga paauglystés laikotarpiui. Pasak Zilinskienés (2014), $iame
amziaus tarpsnyje ypac rySkus siekis iSsikelti ir pasiekti asmeninius tikslus, o saves tobulinimas
tampa vienu i§ prioritety. Tokj elgesio model;j taip pat patvirtina Maslow (1943) teorija, teigianti,
kad aukStesnio lygmens poreikiai, tokie kaip savirealizacija, iSrySkéja tada, kai yra patenkinti
baziniai poreikiai. Taigi orientacija j geriausig rezultatg ne tik atspindi sportinj uzsispyrima, bet ir

asmenybeés brendima..
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Visai nesvarbu—man svarbiausia treniruotis

. . .. 0%
dél malonumo ir geros savijautos.

Nesvarbu—mano treniruotés labiau
orientuotos j bendra gerove nei j . 5%
pasiekimus.

Vidutinei svarbu — stengiuosi gerinti savo

rezultatus, bet tai néra pagrindinis tikslas _ 40%

treniruotése.
Labai svarbu —siekiu nuolat tobuléti ir
. . . 55%
pasiekti geriausius savo rezultatus.

0%  10% 20% 30% 40% 50% 60%

9 pav. Respondenty atsakymai j klausimq: Kiek tau svarbu pasiekti geriausiq savo rezultatq

treniruotése? (N=121),%

9-ajame paveiksle matome, kad net 55 % respondenty, tai yra daugiau nei pusé apklaustyjy,
teigia, jog jiems labai svarbu nuolat tobuléti ir pasiekti geriausius asmeninius rezultatus. Tuo tarpu
40 % apklaustyjy rezultaty gerinimo nelaiko pagrindiniu tikslu, o tik 5 % orientuojasi | bendrg
gerove. Tokie rezultatai patvirtina, kad paaugliy motyvacija dazniausiai susijusi su asmeninio
progreso siekiu, o ne vien iSoriniais ar kolektyviniais tikslais. Si tendencija atitinka Weiss (2008)
teiginj, jog sportas paaugliams tampa priemone stiprinti savivoka, saviverte ir jprasminimg, o
nuolatinis tobul¢jimas padeda formuoti tapatybe.

Klausimyno skalés patikimumui jvertinti naudotas Pirsono koreliacijos koeficientas, kuris
parodé labai stipry teigiama rysj (r = 0,83, p < 0,001). Tai rodo, kad mokiniy motyvacija yra
nuosekli ir stipri — siekis tobuléti nesibaigia treniruociy salé¢je. Dauguma respondenty sportg
suvokia kaip sritj, kurioje siekiama nuolatinio progreso, o jy poziiiris ] asmeninj tobuléjimg iSlieka
stabilus tiek treniruotése, tiek varzybose. Sj vidinj siekj galima sieti su Maslow (1943) motyvacine
hierarchija, kurioje savirealizacija jvardijama kaip auksCiausias zmogaus poreikis, skatinantis
nuolat augti ir tobuléti.

Analizuojant klausima kas jus motyvuoja siekti geresniy rezultaty treniruotése, pastebéta, kad
Sio klausimo atsakymai papildé auksciau nagrinétus duomenis ir padéjo giliau suprasti, kokie
veiksniai skatina moksleivius nuosekliai stengtis. Rezultatai, pateikti 10 paveiksle, rodo, kad
pagrindiniai motyvaciniai Saltiniai yra susij¢ su asmeniniy tiksly siekimu, saves jveikimu ir noru
patirti pazanga, o tai atitinka Rogers (2008) pozitirj } Zzmogaus prigimtj — kaip natiiraliai linkusig |

augima, tobuléjima ir saves realizavimg. Duomenys pateikti 10 paveiksle.
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Sékmés ir pasiekimy matymas kaip jkvépimas. 11%

1550kiai ir noras jveikti savo ribas.

6%

Motyvacija i$ trenerio ar komandos nariy palaikymo.

Geresné savijauta ir energija po treniruodiy. 16%

)
S

Konkuruoti su kitais ir pasiekti geresniy rezultaty uz
juos.

24%

Asmeniniai tikslai ir noras tobuléti. 35%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

10 pav. Veiksniai, motyvuojantys respondentus siekti geresniy rezultaty treniruotése

(N=121),%

Diagramoje matyti, kad 35 % paaugliy teigé, jog juos labiausiai motyvuoja asmeniniai siekiai
ir noras tobuléti. Tai rodo, kad paaugliai sportinéje veikloje orientuojasi j asmeninj progresg ir
individualius tikslus. Toks pozitiris atitinka Maslow (1943) teorijoje iSskiriamg savirealizacijos
poreiki, kuris laikomas auksCiausiu Zmogaus motyvacinés hierarchijos lygmeniu, bei Rogers
(2008) samprata, jog kiekvienas zmogus turi vidine tendencijg tobuléti ir realizuoti save.

Kiek maziau nei ketvirtadalis (24 %) teigia, kad jiems svarbi yra konkurencija. Remiantis
Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos teorija, toks atsakymas atspindi iSorinés motyvacijos
aspekta — poreikj biti pripazintam, lygintis su kitais ir siekti jvertinimo. Si motyvacija gali biiti
svarbi pereinamuoju laikotarpiu, kai tapatybés paieSkos yra glaudziai susijusios su socialiniu
pripazinimu.

Siek tiek maziau nei $estadalis (16 %) nurodé, kad juos motyvuoja geresné savijauta ir
energija po treniruociy, o 11 % — sékmés ir pasiekimy matymas kaip jkvépimas. Tai leidzia daryti
prielaida, kad treniruotés paaugliams teikia ne tik fizing, bet ir psichologing pusiausvyrg. Pasak
Weiss (2008), sportin¢ veikla gali veikti kaip emocinés savireguliacijos priemon¢, padedanti
sumazinti jtampa, gerinti nuotaikg ir stiprinti viding savijautg.

9 % ir 6 % respondenty nurod¢, kad juos motyvuoja trenerio bei komandos nariy palaikymas,
bei i8Stukiai ir noras jveikti ribas. Tokie atsakymai atskleidzia socialinio rysio bei kompetencijos
poreikiy svarbg — tai artima Deci ir Ryan (2000) teorijai, kuri teigia, kad Zmogus jauciasi labiausiai
motyvuotas tada, kai jo veikla tenkina autonomijos, kompetencijos ir artumo poreikius. Taigi
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galima teigti, kad aplinkiniy palaikymas ir i$§tkiai yra svarbis paaugliy motyvaciniai Saltiniai (Zr.
10 pav.).

Siuos rezultatus patvirtina ir 27 klausimo duomenys, kuriuo buvo siekiama i$siaiskinti, kokia
nauda respondentai patiria i$ treniruociy. Atsakymai sustiprina nuostata, kad sportas paaugliams —
tai ne tik fizinio aktyvumo forma, bet ir terpé, kurioje vystosi jy emociné gerove, saviverté bei

tapatumo jausmas. Duomenys pateikti 11 pav.

Kita | 1%
Padéti jveiktistresa [ NN 1%
Gerinti psichine sveikata || N NRNHRNIEIEGEBM N 1%
Didinti pasitikéjima savimi | N N RN (3%
Ugdyti discipling | NNNRDEBNNEE 1.
padidinti istverme | NN 1o

Gerinti fizing bukle | 26
0% 5% 10%  15%  20%  25%  30%

11 pav. Kokig nauda respondentai jaucia is treniruociy (N=121), %

Tai, kad paaugliai lankydami treniruotes gerina fizing biikle, nurodé 83 respondentai (26 %).
Taip pat buvo iSskirti ir socialinio bei psichologinio pobiidZio aspektai — 18 % (55 respondentai)
teigeé, kad treniruotés didina pasitikéjimg savimi, 14 % nurodé, jog ugdoma disciplina, o 12 % —
kad geréja psichiné sveikata. Sie duomenys atskleidzia, jog sportiné veikla paaugliams turi
kompleksinj poveikj, apimantj ne tik fizinj, bet ir emocinj bei socialinj vystymasi.

Tokie rezultatai atitinka mokslinéje literatiiroje iSskiriamus teigiamus treniruo€iy aspektus,
kurie daro jtaka paaugliy raidai. Pasak Pelletier ir kt. (1995), sportiné¢ veikla padeda tenkinti
psichologinius poreikius, stiprina saviverte ir formuoja viding motyvacija. Tuo tarpu Grajauskas
(2008) pabrezia, kad fizinis aktyvumas mokyklinio amziaus vaikams ir paaugliams padeda ugdyti
savidiscipling, emocinj stabilumg bei socialinius jgiidzius. PanaSiai ir Weiss (2008) teigia, jog
sportas paauglystéje tampa svarbiu savivokos, pasitikéjimo ir psichologinio atsparumo formavimo

Saltiniu. Duomenys, iliustruojantys Siuos aspektus, pateikti 11 paveiksle.
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2 lentele. Lengvosios atletikos treniruociy poveikis respondenty kasdienybei, N=121

Teiginiy

Teminé kategorija ApraSymas skaicius (N)

Mokiniai nurodé, kad po treniruociy jauciasi fiziskai
stipresni, atsigave, turintys daugiau energijos, jaucia 23
pageréjusiq bendrq kino bikle.

Treniruotés padéjo geriau struktiiruoti diengq, sumazinti
bereiksmio laiko leidimq (pvz., prie telefono), mokiniai 19
mokosi planuoti laikq.

Sportas padeda atitritkti nuo dienos ripesciy, sumazinti

stresq ir jtampq. Mokiniai rasé, kad po treniruociy 17

Fizinés savijautos
geréjimas / aktyvumas

Maziau laisvo laiko / laiko
planavimas

Atsipalaidavimas /

nusiraminimas LoE _ . :
Jauciasi ramiis, atsipalaidave.
Motyvacija, tiksly siekis, Atsakymuose atsispindéjo noras tobuléti, kelti tikslus, 15
disciplina ugdytis savidrausme ir atsakomybe per sportine veiklg.
Dienos struktiira / rutina Sportas Sutei(a'a aifvvk.esng dien.otvarke,. pad?da is“ve_ngti 13
pasyvaus laiko leidimo, palaiko stabiliq dienos eigq.
Emociné gerové, Mokiniai jauciasi labiau pasitikintys savimi, pozityvesni, 10
pasitikéjimas savimi geresnés nuotaikos.
Judéjimas / energija Sportas j gyvenimg jnleia.dm{g{i‘au ju_dejimo, vei.kSI.no zr 10
aktyvumo — ,, nebestoviu vietoje ", ,, biinu gyvesné diena “.
Niekaip nepakeité / Dalies mokiniy nuomone, treniruotés neturi esminio 9
neatsaké poveikio jy kasdienybei, arba j klausimg neatsake.
Laikas prie telefono / Bu\:;) pgminéta, kac{ del {revlairuocvizfc Surlnqzvéjo Zaikgs namy .
maZiau buities darby arbams ar narSymui te efo'ne, as laikyta pozityvia
permaina.
Bendravimas / komandos | Mokiniai dZiaugési galédami susitikti su bendraminciais, )
palaikymas Jausti komandine dvasig ar trenerio palaikymg.

32 klausimas buvo pateiktas kaip atviras, siekiant giliau iSanalizuoti paaugliy asmenines
patirtis, susijusias su sportine veikla. Atsakymai buvo susisteminti j temines grupes, leidusias
atskleisti sporto poveiki jy kasdieniam gyvenimui.

Kaip matyti 2 lenteléje, daugiausia respondenty (n = 23) paminéjo fizing¢ savijautg ir
aktyvuma, teigdami: ,,Po treniruotés jauciuosi tiek fiziskai, tiek psichologiskai geriau®,
., Praskaidrina dieng, pagerina nuotaikq *. Sie atsakymai atspindi Weiss (2008) mintj, jog sportas
veikia kaip emocinés savireguliacijos priemoné — gerina nuotaikg, mazina stresg ir padeda
susitvarkyti su psichologiniais i$Sukiais.

Paaugliai taip pat teigé, kad treniruotés padeda planuoti laika: ,, Maziau laiko prie telefono —
daugiau treniruotéems *, ,, Turiu viskq planuotis, kad suspéciau ‘. Tokie atsakymai rodo, kad sportas
prisideda prie savikontrolés ir laiko valdymo jgtudziy formavimosi. Pasak Pajarskienés (2013),
fizinis aktyvumas stiprina savireguliacijos geb¢jimus, struktiiruoja dieng ir ugdo atsakinga poZzitirj
] pareigas.

Treniruociy reikSmingumas iSrySkéjo ir atsipalaidavimo bei motyvacijos siekyje (n = 17):
,, Treniruotés padeda nusiraminti ir susikaupti“, ,, Po treniruotés esu ramesné, lengviau susitvarkau

su dienos stresu . Tokios patirtys svarbios paauglysteje, kai dél psichologiniy svyravimy jauni
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zmonés iesko vidinio stabilumo. Remiantis Rogers (2008), prasminga veikla, tokia kaip sportas,
padeda ugdyti viding pusiausvyra ir skatina asmenybés branda.

Respondentai (n = 15) nurodé, kad sportas skatina tiksly siekimg ir atsakomybés ugdyma:
., Sportas padeda issikelti tikslus ir jy siekti“, ,, Moku susiplanuoti laikqg, turiu atsakomybes . Tokie
teiginiai atitinka Maslow (1943) teorija, kurioje savirealizacija — tai gebéjimas siekti tiksly,
atskleisti savo potencialg ir jaustis prasmingai veikianciu.

Be to, kai kurie atsakymai atskleidé pasitikéjimo savimi augima: ,, Jauciuosi labiau pasitikinti

3

savimi “‘, socialinio bendravimo svarbg: ,, DZiaugiuosi, kad galiu susitikti su komandos draugais “,
ir net ilgalaikj pozitr: ,, Kasdien sportuoju, planuoju ir toliau*. Sie aspektai rodo, kad sportiné
veikla paaugliams tampa ne tik fizinio aktyvumo forma, bet ir reikSminga saviugdos bei socialinio

identiteto formavimo priemone (zZr. 2 lentele).

3 lentelé. Kas labiausiai didinty respondenty motyvacijq treniruotis, N=121

o . . « Atsakymy
Teminé kategorija AprasSymas skaitius (n)
Rezultaty gerinimas / Noras pasiekti aukStesnius sportinius rezultatus, 40
asmeninis progresas greitesnj progresq, geresnius pasirodymus.
Trenerio démesys / Mokiniams svarbu biiti pastebétiems, jvertintiems, 17
paskatinimas gauti emocinj ar praktinj palaikymq is trenerio.
Draugy / artimyju Parama is draugy, tévy ar komandos nariy — 13
palaikymas buvimas tarp palaikanciy zmoniy kelia motyvacijq.
Apdovanojimai, jvertinimas Iiorl:niavi'v.eiksniai: gpfiovanojimai, diplomai, 9
pripazinimas, kurie jprasmina pastangas.
AiSkis tikslai ir planavimas Ko;?kreéiqf' ! \fardinti tikslai, tren'ivru(.)cviz;. p lanqs, 14
orientacija j rezultatq padeda islaikyti krypt;.
Motyvacijos stoka / nezino Mokiniai nurod.e', {cad nez.vino, kas galé%z.g paskatinti ]
arba teigé neturintys motyvacijos.

Fiziné buklé (traumy Noras sportuoti be skausmo, jausti geresne fizine 6
nebuvimas, iStvermé) formq ar turéti daugiau jégy.

VarZybos, olimpiados, Varzybiné aplinka, tarptautinés isvykos ar galimybé 5

kelionés dalyvauti prestiziniuose renginiuose.
Idomesnés treniruotés, Mokiniai pageidauty didesnés jvairovés, geresniy 4
nauja jranga sqlygy ar atnaujintos sporto bazés.
Aplinka, atstumas, salygos Arciau gyvenamos?os vie.tos, if?az“esni atstumai ar 3
patogesnés treniruociy sqlygos.
Iivaizda, kiino formos Estetiniai motyvqi — noras atro_dyti geriau, liekniau )
ar pasiekti norimg kitno formq.

3-ioje lenteléje pateikta respondenty nuomoné apie tai, kas juos motyvuoja lankyti
treniruotes. Dauguma (n = 40) nurod¢, kad juos motyvuoja geresni rezultatai ir galimybé matyti
progresa: ,,geresni rezultatai®, ,,greitesnis progresas‘, ,,pagerinti laikg“. Tai rodo, kad pagrindinis

motyvacijos $altinis — vidiné motyvacija, kylanti i§ asmeniniy tiksly ir noro tobuléti. Pasak Deci ir
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Ryan (2000), ji formuojasi tada, kai veikla suvokiama kaip prasminga, skatinanti saviraiska ir
augima.

Paaugliams (n = 17) taip pat svarbus trenerio palaikymas: ,.trenerio paskatinimas®, ,,didesnis
trenerio démesys®, ,,palaikymas®, ,,geresni santykiai su treneriu‘. Tai atitinka Weiss (2008) pozitirj,
kad pozityvus trenerio rySys stiprina pasitikéjimg savimi, skatina atkaklumg bei atsakomybe.
Draugy ir artimyjy palaikymas (n = 13) jvardytas kaip ,,draugai®, ,,trenerés ir draugy palaikymas®,
Jtévai®, artimieji“. Sie atsakymai atspindi Deci ir Ryan (2000) isskirta artumo poreikj — viena i$
trijy esminiy motyvacija palaikanciy psichologiniy veiksniy.

Keli respondentai nurodé apdovanojimus ir iSorinius jvertinimus: ,apdovanojimai®,
sivertinimas®, ,,pripazinimas®. Sie atsakymai susije su iSorine motyvacija ir socialinio pripaZinimo
svarba paauglystéje (Maslow, 1943, p. 372). Kita dalis (n = 6) pabrézé aiskiy tiksly ir treniruociy
plano svarba: ,,man labiau norétysi, jei turéc¢iau aiskesn;j tikslg®, ,,zinociau, kod¢l stengiuosi®. Tai
patvirtina Rogers (2008) mintj, kad augimas jmanomas tik suvokiant tiksly prasme.

Kai kurie mokiniai teig¢, kad Siuo metu neturi motyvacijos arba nezino, kas ja padidinty.
Likusieji motyvacija siejo su geresne fizine savijauta: ,,treniruotés be traumy®, ,,didesné iStverme
ar energija“. Tokie atsakymai rodo, kad fizinés biiklés pageréjimas taip pat svarbus, nes, kaip
pazymi Weiss (2008), jis susij¢s su savijauta, pasitenkinimu savimi ir gyvenimo kokybe. Reciau
buvo jvardytos motyvacinés priezastys, tokios kaip: varzybos, iSvykos ar olimpiados (n = 5),
idomesnés treniruotés ir nauja jranga (n = 4), treniruociy vietos ar atstumo iki jy patogumas (n =
3), bei iSvaizdos ar kiino formy motyvacija (n = 2). Tokie veiksniai parodo, kad nors asmeninis
tobuléjimas iSlieka svarbiausias, iSorinés aplinkybés, treniruociy salygos bei estetiniai aspektai taip
pat daro jtaka motyvacijai.

Apibendrinant galima teigti, kad paaugliy motyvacija lankyti treniruotes kyla is vidiniy tiksly
ir tobuléjimo siekio, taciau Salia to reikSmingq poveikj turi ir iSoriniai veiksniai — aplinkiniy

palaikymas, trenerio vaidmuo, jvertinimai bei treniruociy aplinka.

3.3. Paauglystés raidos uzduociy raiska ir ju sgsajos su dalyvavimu lengvosios

atletikos treniruotése

Poskyryje sieksime atskleisti kaip paaugliai geba pazinti savo silpngsias ir stiprigsias puses,
lankydami lengvosios atletikos treniruotes, taip pat bandyta iSanalizuoti, kaip mokiniai (14-17
mety) reaguoja ] iSkylancius sunkumus, kaip kinta motyvacija, siekiant uzsibrézty tiksly ir
susidiirus su i$Sukiais. Kokie veiksniai daro jtakg paaugliy sportiniams siekiams , bei su kokias

barjerais susiduria derindami asmeninius uzsiémimus su sportu, kaip sportas padeda igyti naujy
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gyvenimo jgudziy, kaip prisideda prie socialinés raidos paauglio raidos tarpsnyje. Visa tai leis
jvertinti lengvosios atletikos kaip ugdomosios veiklos svarba paauglystés raidoje.

Nagrinéjant 12- tg paveikslg matyti, kad didZioji dalis — 39% apklaustyjy nurodé, kad
pavyksta geriau pazinti savo fizines ribas, tai patvirtina Rogers (2008) poziiirj, jog zZmogaus
augimas yra susij¢s su saves pazinimu ir autentiSkumo siekiu — veikla, kurioje asmuo gali atpaZzinti
savo galimybes ir ribas, tampa augimo pagrindu. 21% nurod¢, kad treniruotés padeda ugdyti
discipling ir atkakluma, kas atitinka Pajarskienés (2013) jzvalgas, jog nuoseklus sportinis
dalyvavimas ugdo savitvarda, planavimo geb¢jimus ir atsakinguma, o 16% teige, kad treniruotés
padeda stiprinti pasitikéjimg savimi, o tai, kaip teigia Weiss (2008), yra viena svarbiausiy sporto
teikiamy psichologiniy naudy — sportas didina savigarba, skatina tikéjima savo jégomis ir padeda
jveikti baimes bei socialinj nerima, tiek pat 16% - lankant treniruotes iSmoko valdyti savo emocijas
ir stresg. Tai leidzia suprasti, kad sportas Siuo amziaus tarpsniu néra tik biidas lavinti fizing forma
— jis tampa saviugdos priemone, padedancia geriau suprasti save ir jgyti naudingy socialiniy
jgidziy. Kaip teigia Maslow (1943), tik tada, kai patenkinti pagrindiniai Zmogaus poreikiai,
atsiranda galimybeé siekti savirealizacijos, o tai ypac aktualu paaugliams, kai formuojasi jy

tapatumas. Tyrimo duomenys i§samiau pateikiami 12 paveiksle.

15mokstu geriau dirbti komandoje ir siekti 5
tiksly. - 7%

Ugdo discipling ir atkakluma. _ 21%

Stiprinu savo pasitikéjima savimi. 16%

15mokstu valdyti savo emocijasir stresa.

Padeda geriau paZinti savo fizines ribas. _ 39%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

12 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal stiprybiy ir jgiidziy suvokimg (N=121), %.
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Kartais sunkumai privercia mane pasijusti
nusivylus, taciau ilgainiui jie stiprina mano
vidine motyvacija.

8%

Kai susiduriu su sunkumais, stengiuosi is jy -

0,
pasimokyti ir ietkoti bady, kaip tobuléti. 9%

Sunkumai sukelia nusivylima, taciau Zinau,

kad jie yra batina dalis mano augimo _ 13%

proceso.

Kai susiduriu su sunkumais, stengiuosi

iglaikyti teigiama poziar] ir sutelkti demesi | || T 27

paZanga.
Sunkumai motyvuoja mane dar labiau _ D%
stengtis ir jveikti is§ukius. ’
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

13 pav. respondenty pasiskirstymas apie motyvacijos pokycius, susidiirus su sunkumais

treniruotése (N=121),%.

Tyrimo metu siekta atskleisti, kaip mokiniy motyvacija keiCiasi susidiirus su sunkumais
treniruotése. ISanalizavus klausimus matyti, kad dauguma respondenty sunkumai dar labiau
motyvuoja — 42 % teigeé, kad sunkumai juos skatina labiau stengtis ir juos jveikti, o tai parodo
stiprig viding paauglio motyvacija. Tokie rezultatai atitinka Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos
teorija, kurioje pabréziama, kad vidiné motyvacija stipréja tuomet, kai individas jaucia, jog veikla
yra prasminga ir padeda jveikti i8Sukius, stiprinant kompetencijos pojiti. 27 % atsake, kad
susidirus su sunkumais stengiasi iSlaikyti pozityvy mgstymg ir susikoncentruoti j pazangg ar
aukstesnius rezultatus. Sie rezultatai atskleidZia respondenty samoninguma bei gebéjima spresti
problemas racionaliai, o ne vadovaujantis emocijomis. Tai siejasi su Weiss (2008) teiginiu, kad
sportin¢ veikla padeda lavinti savikontrole, geb¢jima valdyti emocijas bei kryptingai reaguoti |
klittis. 13 % nurodé¢, kad sunkumai sukelia nusivylima, taciau supranta, jog tai yra neatsiejama
asmeninio augimo dalis. Tai rodo, kad paaugliai geba jzvelgti sunkumy naudg ilgalaikéje
perspektyvoje. Pasak Rogers (2008), zmogus nuolat siekia saviugdos ir asmeninio augimo net
tuomet, kai susiduria su vidiniais priestaravimais ar frustracija — tai yra augimo proceso dalis. 9 %
respondenty teige, kad stengiasi pasimokyti i§ patiriamy sunkumy, o 8 % pripaZino, kad sunkumai
juos 1§ pradziy iSbalansuoja, taciau ilgainiui stiprina viding motyvacija. Tokie rezultatai leidzia
daryti iSvada, kad dauguma paaugliy sporting veiklg suvokia kaip saves pazinimo ir stipréjimo
biida, o ne tik fizinj uzsiémima. Kaip pazymi Maslow (1943), patirtis, susijusi su i$Sukiais, gali
padéti perZengti Zemesnio lygmens poreikius ir skatinti savirealizacijg (Zr. 13 pav.).

Pagal tyrimo metu gautus rezultatus (zr. 14 pav.) galima teigti, kad dauguma paaugliy save
laiko labai tikslingais — net 35 % pasisake, kad geba gana gerai sutelkti pastangas, 21 % — labai
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gerai, o 13 % — ,,iSskirtinai gerai®. Apibendrinant matyti, kad 69 % vaiky priskiria sau labai auksta
pastangy sutelkimo lygj. Tai rodo, jog respondentai jau iS§siugdé samoningg pozitrj j tiksly siekima
ir geba susikoncentruoti bei dirbti nuosekliai. Sie duomenys atitinka Rogers (2008) mintj, kad
kryptingas veiksmas, pagristas tikslais, skatina asmens saviverte, viding motyvacijg ir
funkcionavimg aukstesniu lygmeniu.

Nedidel¢ dalis — 11 % ir 4 % — nurod¢, kad ,,labai mazai* arba ,,visiSkai nesugeba“ sutelkti
pastangy. Tai gali atspindéti pasitikéjimo savimi stokg, biidingg Siam amziaus tarpsniui, taciau

bendras paaugliy poziiiris ] savo galimybes iSlieka pozityvus. Duomenys pateikti 14 paveiksle.

7 — Isskirtinai gerai sugebu sutelkti
pastangas

6 — Labai gerai sugebu sutelkti pastangas || NRRERBEEE 1%

5 — Ganétinai gerai sugebu sutelkti
pastangas

I 13%

I 35%

4 —Vidutinigkai sugebu sutelkti pastangas || NN 13%

3 —Nei mazai, nei daug sugebu sutelkti .
pastangas I 5%

2 — Labai maZai sugebu sutelkti pastangas [ NG 11%
1 —Visai nesugebu sutelkti pastangy [l 4%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%
14 pav. respondenty pasiskirstymas apie gebéjimq sutelkti pastangas siekiant uzsibrézto

tikslo (N=121),%..

28 klausimu buvo siekta suzinoti, kas svarbiausia siekiant uzsibrézty tiksly. Duomenys
parodé, kad dauguma respondenty — 28 % — nurodé, jog jiems svarbu asmeniniy rezultaty
gerinimas, tai parodo, kad paaugliai orientuojasi j asmeninj tobuléjimg. Tai atitinka Deci ir Ryan
(2000) savideterminacijos teorija, kurioje pazymima, kad vienas pagrindiniy vidinés motyvacijos
Saltiniy yra kompetencijos pojiitis — suvokimas, kad galiu geréti ir siekti vis auksStesniy rezultaty.
25 % apklaustyjy atsaké, kad jiems svarbu nuoseklus treniravimasis ir fizinis pasirengimas. Sie
rezultatai siejasi su Pajarskienés (2013) teiginiu, jog reguliarus fizinis aktyvumas ugdo ne tik
fizines savybes, bet ir valig, atsakomybe bei planavimo jgudzius. 14 % respondenty teige, kad jiems
svarbu uzZimti vieta varzybose, o tai rodo, kad iSorinis pripazinimas jiems yra motyvuojantis. Toks
poziuris atitinka Maslow (1943) teorija, kurioje iSorinis jvertinimas ir pripazinimas laikomi
auks$tesnio lygmens socialiniais poreikiais. Po 8 % pasiskirsté atsakymai apie psichologinj

pasirengima, motyvacija ir palaikyma i§ artimyjy ar komandos nariy. Sie rezultatai atspindi Weiss
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(2008) mintj, kad sportiné veikla susijusi su emociniu stabilumu, socialiniu palaikymu ir pozityvia
savijauta, kurie veikia paaugliy motyvacija. 12 % respondenty nurodé¢ discipling ir reguliary
treniruoCiy lankyma kaip svarbius aspektus, kas atitinka Rogers (2008) poziiirj, kad nuoseklumas
ir atsakomyb¢ yra biitinos saglygos asmenybes augimui ir seékmei. Tik 4 % nurod¢, kad specialisty
pagalba jiems nelabai svarbi ar maziau svarbi, kas gali biiti siejama su dar besiformuojanciu
pasitikéjimu iSoriniais autoritetais ir didesniu démesiu vidinéms nuostatoms ar artimos aplinkos

palaikymui. Rezultatai pateikti 15 paveiksle.

Palaikymas i$ artimyjy ir komandos || NG 3%

Specialisty pagalba (treneriai, sporto .
gydytojai) LIl

Disciplina ir reguliarus treniruoéiy I 12
(]

laikymasis

Psichologinis pasirengimas ir motyvacija || IEGNGNGz:0 3%

Dalyvavimas varZybose ir siekis pasiekti gerg I
(]

viety

Asmeniniy rezultaty gerinimas (pvz., laiko
et o, e . )5

atstumo pasiekimai)

Nuoseklus treniravimasis ir fizinio
. 25%

pasirengimo gerinimas
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

15 pav. Svarbiausi veiksniai, padedantys siekti uzsibrézty tiksly sporte (N=121),%..

Tyrimo dalyviy buvo klausta, kaip lengvosios atletikos treniruotés veikia vertybiy sistemgq.
Respondentai pasiskirsté taip: 46 % nurod¢, kad stipréja jy uzsispyrimas siekti savo tiksly, 31 %
nurodé atsakomybés jausma, o mazoji dauguma — 8 % — nurodé gebéjimg dirbti komandoje. Kaip
matome 16 paveiksle, lengvoji atletika formuoja tokias vertybes, kurios yra orientuotos j asmeninj
augimga ir savarankiSskuma, kas néra biidinga komandiniam sportui (zr. 16 paveiksle).

Sie rezultatai atitinka Rogers (2008) teorinj poziiirj, kad aktyvus jsitraukimas j individualia
veikla, kurioje svarbus savarankiskas sprendimy priémimas ir atsakomybé uz rezultata, skatina
asmens brandg ir savivokg. Taip pat Weiss (2008) pabrézia, kad sportas, orientuotas j asmeninius
pasiekimus, ugdo tokias vertybes kaip atkaklumas, atsakomybé ir gebéjimas jveikti kliditis
savarankiSkai. Be to, Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos teorija teigia, kad kai asmuo jaucia,
jog turi kontrolg savo pasirinkimuose ir veiksmuose, stipréja vidiné motyvacija, o kartu ir vertybinis

orientavimasis j saves tobulinimg. Duomenys pateikti 16 paveiksle.
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,Sportuojant didéja gebéjimas dirbti
komandoje.

,Treniruotés ugdo saZininguma ir pagarbga
taisykléms.

,Dalyvavimas lengvosios atletikos

treniruotése stiprina uZsispyrima siekti _ 46%

tiksly.”

Lengvosios atletikos treniruotés skatina
S 2 31%
atsakomybés jausma.

0% 10% 20% 30% 40% 50%

16 pav. respondenty nuomoné apie vertybiy sistemq lankant treniruotes (N=121), %.

Tyrimu siekta suzinoti, kokias savybes jiems padéjo isugdyti lengvosios atletikos treniruotés.

Duomenys pateikti 17 paveiksle.

Laiko planavimas | 5%
Pasitikeéjimas savimi [ NI 7%
Tikslo siekimas || NN 7%
savikontrole [N 03¢
Gebéjimas dirbti komandoje |GG 6%
Uzsispyrimas [N 12
saziningumas [ (5%
Atsakomybe I 269

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

17 pav. Lengvosios atletikos treniruociy poveikis savybiy ugdymui (N=121), %.

Analizuojant respondenty atsakymus, paaiskéjo, kokias asmenines savybes jauni sportininkai
labiausiai sieja su lengvosios atletikos treniruociy poveikiu. 26 % mokiniy nurod¢, kad treniruotés
padé¢jo iSsiugdyti atsakomybés jausma. Reguliarus dalyvavimas treniruotése, varzyby rengimasis ir
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jsipareigojimy laikymasis formuoja samoningg pozilrj ] pareigas — tiek sporte, tiek
kasdienybe¢je. Kaip pazymi Pajarskiené¢ (2013), sportin¢ veikla ugdo atsakomybe, stiprina gebéjima
planuoti laikg ir prisideda prie brandZios asmenybés formavimosi. 23 % respondenty nurodé savybe
— savikontrole, kadangi sportiné veikla reikalauja disciplinos ir emocinio atsparumo. Si savybé
ypac aktuali paauglystéje, kai vyksta charakterio formavimasis. Weiss (2008) pabréZia, kad sportas
gali tapti efektyvia priemone emocinei savikontrolei ugdyti, nes padeda iSmokti susidoroti su
stresu, spaudimu ir i$Siikiais (p. 439—440). Respondentai taip pat akcentavo sazininguma (15 %) ir
tikslo siekima (12 %), o po 7 % pasiskirsté pasitikéjimas savimi ir tikslo siekimas. Maslow (1943)
teigia, kad saziningumas ir pasitikéjimas savimi — tai savirealizacijos proceso dalys, stipréjancios,
kai Zmogus nuosekliai siekia tiksly ir veikia pagal vidinius jsitikinimus. Mazesné dalis respondenty
18skyré komandinio darbo jgtidZius (6 %) ir laiko valdyma (5 %). Nors $ios savybés buvo reciau
paminétos, jos rodo, kad sportas prisideda prie jvairiy gyvenimiskai svarbiy gebéjimy
ugdymo. Deci ir Ryan (2000) teigia, kad veikla, kuri suteikia galimybe patirti savarankiskuma,
kompetencijg ir ry§j su kitais, formuoja tiek socialinius, tiek asmeninius geb¢jimus (zr. 17
paveikslg).

Zvelgiant j 34 klausimo rezultatus, matomas aiskus socialinio gyvenimo poveikis paaugliams

kurie lanko lengvosios atletikos treniruotes (18 pav.).

B Visiskai nesvarbu M nesvarbu B Neisvarbu, neinesvarbu B Svarbu B Labai svarbu
50% A7%
44%
45% ’ 2% 38%
40% 40%
39%
40% b
5%
35% 28%
27%
30%
6% 250
25%
' 224 21% 210 2%
20%
15% 12%
10% 7%
4% a% 4% 4% 4% 5%
50 3% 2% 30/ 20
l l . l% l%
0%
Treniructés stiprina Sportas teigiamai  Trenerio motyvacija Treniruotés padeda Sportas leidzia man Dalyvavimas
mano santykius su veikia mano santykius gerina mano geriau bendrauti su geriau suprasti ir treniructése mazina
draugais su Seima santykius su juo komandos nariais  palaikyti kitus Zmones konfliktus su kitais
Zmonémis

18 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal teiginius apie treniruociy poveikj tarpasmeniniams
santykiams (N=121), %.

Sis klausimas buvo nagrin¢jamas naudojant penkiy lygiy Likerto skale, §iuo klausimu buvo
nagrinéta, kaip respondentai vertina treniruo¢iy poveikj ir jy socialinj bendravimg su draugais,

Seima, treneriu ir kitais Zmonémis. Rezultatai rodo, kad net 70 % respondenty pastebéjo, jog lankant
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lengvosios atletikos treniruotes pageréjo bendravimas su draugais. Sie duomenys atitinka Weiss
(2008) mintj, kad sportas padeda kurti socialinius rySius, stiprina priklausymo jausma ir ugdo
bendravimo gebé¢jimus. Santykiy su Seima stipréjima kaip svarby nurode 42 %, o labai svarby — 25
%. Tai leidzia teigti, kad sportas tampa rysio su artimaisiais stiprinimo priemone, kas, pasak Rogers
(2008), svarbu psichologiniam saugumui ir socialinei gerovei. Trenerio motyvacija buvo labai
svarbi arba svarbi net 85 % apklaustyjy. Treneris veikia ne tik kaip sporto specialistas, bet ir kaip
autoritetas, stiprinantis paauglio saviverte, pasitikéjimg ir motyvacija (Weiss, 2008). Bendravima
su komandos nariais kaip svarby jvardijo 40 %, labai svarby — 28 %, o tik 5 % nurodé¢, kad jis jiems
nereikSmingas. Tai atitinka Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos teorijos artumo
komponenta. Geb¢jima palaikyti ir suprasti kitus labai svarbiu ar svarbiu jvardijo net 88 %
respondenty. Sie rezultatai atspindi sporto kaip socialiniy jgidZiy ugdymo priemonés reikime, ka
patvirtina ir Pajarskiené (2013), teigdama, kad aktyvus sportavimas padeda geriau suprasti kitus,
ugdo tolerancija, atsakomybe ir gebéjima bendradarbiauti. Taip pat 22 % nurodé, kad treniruotés
labai padeda mazinti konfliktus, 39 % — kad tai svarbu. Tai parodo, kad fizinis aktyvumas gali buti
veiksminga emocinés jtampos mazinimo priemong, sprendzianti tarpasmeninius nesutarimus
(Weiss, 2008). Rezultatai pateikti 18 paveiksle.

Naudojant Likerto skale respondenty buvo prasyta jvertinti, kaip treniruotés padeda lavinti
gyvenimiskus jgiidzius. ISanalizavus duomenis atskleista, kad treniruotés moko iStvermés ir
atsakomybe ir discipling, o dar 38 % tai jvertino kaip svarbu. Pasak Pajarskiené¢s (2013), tokie
igiidziai yra neatsiejama sportinio proceso dalis, nes sistemingas treniravimasis formuoja asmening
atsakomybe, valig ir nuoseklumg. PanaSy pasiskirstymg matome ir kitose aspektuose — sportas
skatina tobulinti laikymosi taisykliy ir disciplinos: 39 % jvardino kaip svarby, o 45 % — labai
svarby. Sie rodikliai patvirtina, kad sportiné veikla prisideda prie asmens brandos ir gebéjimo veikti
struktiiruotai, kg taip pat akcentuoja Rogers (2008) teorijoje apie savireguliacijg ir augima.

Vienodai pasiskirsté — 45 % svarbu arba labai svarbu — treniruotés ugdo gebéjima valdyti
laikg ir uZduotis. Respondenty nuomone, labai svarbu — 40 % arba svarbu — 41 %, kad gerina
komandinius jgiidzius, taip pat gebéjimag priimti sprendima ir pasitikéjimg savimi (labai svarbu —
50 %, svarbu — 45 %) bei problemy sprendimo jgiidZius (labai svarbu — 40 %, svarbu — 45 %).
Tokie rezultatai puikiai dera su Deci ir Ryan (2000) teorija, teigiancia, kad gebéjimas priimti
sprendimus ir pasitikéjimas savimi auga, kai veikla atitinka asmens poreikj jaustis kompetentingu.

Ypatingg démesj reikéty atkreipti j tai, kad respondentai dideliu skirtumu pasiskirsté
teiginyje, jog treniruotés moko iStvermeés ir uzsispyrimo siekti tiksly — 59 % apklaustyjy nurode,

kad jiems tai labai svarbu, o 33 % — tik kaip svarbu. Tokie rezultatai patvirtina, kad sportas
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paaugliams yra ne tik fizinio aktyvumo forma, bet ir kryptingos asmenybés formavimo priemoné.
Kaip pazymi Maslow (1943), kai Zmogus jsitraukia j prasmingg veikla, kuri padeda jam jgyvendinti

asmeninius tikslus, tai skatina savirealizacijos siek] ir stiprina vidinj augimg (zr. 19 paveiksle).
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atsakomybe ir taisykliy ir moko, kaip geriau  gebéjima dirbti  savimi ir gebéjima uZsispyrimo siekti  padeda gerinti

discipling s3ziningumo valdyti laika ir kemandojeir priimti tiksly problemu
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19 pav. respondenty nuomoniy kaip lengvosios atletikos treniruotés padeda mokytis

gyvenime svarbiy jgudziy (N=121),%.

Remiantis kiekybine 37 klausimo analize, kurioje respondentai vertino sporto jtakg socialinei
raidai pagal 5 baly Likerto skale (1 — visiskai nesutinku, 5 — labai svarbu), paaiskéjo, kad paaugliai
labiausiai akcentuoja tarpasmeniniy jgiidziy svarba, empatija ir socialinj augima dalyvaujant
lengvosios atletikos veikloje. AukSciausias vidurkis buvo uZzfiksuotas teiginiui ,,Geriau suvokiu
Jvairias perspektyvas® — M = 4,24; SD = 0,71, kas rodo, kad sportas padeda ne tik bendrauti, bet ir
geriau suprasti kity zmoniy poziiirius bei emocijas. Sie duomenys dera su Weiss (2008) teiginiu,
kad sportiné veikla prisideda prie emocinio intelekto, empatijos ir socialinés atsakomybés ugdymo,
nes dalyviai mokosi jsiklausyti, prisitaikyti ir bendradarbiauti (p. 439-440).

Nedaug atsiliko ir teiginiai ,,Ugdyti tarpasmeninius jgudzius®“ (M = 4,17; SD = 0,77) bei
,»QGaliu padeéti kitiems* (M = 4,09; SD = 0,96), kas atskleidzia, kad sportinéje veikloje paaugliai
patiria socialinj artumg, palaikyma ir mokosi empatijos. Kaip pazymi Rogers (2008), aktyvus
dalyvavimas prasmingoje socialin¢je veikloje skatina supratimg apie kitus, ugdo tarpasmeninius
santykius ir stiprina saves kaip atsakingo visuomenés nario suvokimg. RySys su komandos draugais
(M =4,09; SD = 0,99) ir treneriu (M = 4,02; SD = 1,02) daugumai paaugliy buvo labai svarbus.

Remiantis Banduros (1977) socialinio mokymosi teorija, tokie santykiai turi reikSmés — paaugliai
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mokosi stebédami ir modeliuodami kity elgesj. Kiek mazesnis, bet vis dar reik§mingas vidurkis
nustatytas teiginiui ,,Sustipréjo rySys su tévais® (M = 3,83; SD = 1,13). Tai galima paaiskinti
natliraliu paaugliy noru atsiskirti ir biiti savarankiSkais. Pasak Maslow (1943), paauglystéje
aktyvéja savirealizacijos poreikis, o tai neretai reiskiasi didesniu poreikiu atskirti savo veiklg nuo
tévy kontrolés.

Apibendrinus duomenis matome, kad treniruotés stiprina socialinius rySius bei ugdo svarbius
psichologinius gebé&jimus, o tai sudaro palankia erdve vystytis socialiniams jgiidZziams ir brandai.

Rezultatai pateikiami 20 paveiksle.
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20pav. Kaip dalyvavimas lengvojoje atletikoje padéjo jums vystytis socialiai (N=121),%.

38 klausimu respondenty buvo klausta, su kokiais barjerais susiduria derinant sporting ir
mokykling veiklg. Atsakymai parod¢, kad laiko stoka — 27 % — yra pagrindinis barjeras. Tai parodo,
kad paaugliams, kurie aktyviai sportuoja, esminis i$Stukis yra laiko planavimas, o tai gali jtakoti
akademinius rezultatus.

Pasak Pajarskienés (2013), tinkamas laiko paskirstymas tampa svarbiu veiksniu paauglio
savivaldai ugdytis, nes sportin¢ veikla reikalauja disciplinos, atsakomybés ir gebéjimo planuoti.
Gerokai maziau, bet vienodai pasiskirste fiziniai i§tkiai ir motyvacijos stoka — po 16 %. Remiantis
atsakymais, galima teigti, kad ilgainiui vidinis jsitraukimas ir palaikymas turi jtakos sportavimo
testinumui. Sie duomenys atitinka Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos teorija, kurioje teigiama,
kad ilgalaikis jsitraukimas j veiklg yra tvarus tada, kai atitinka asmens vidinius poreikius ir yra
palaikomas reikSmingos aplinkos. Psichologinius i$Stkius jvardijo kaip barjerg net 9 % paaugliy.

Literatliroje minima, kad paaugliams sportas kelia ne tik fizinius sunkumus, bet ir psichologinius
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188ukius. Weiss (2008) pabrézia, kad nors sportas gali biiti motyvuojantis, jis taip pat gali kelti
jtampa, ypac kai jauni sportininkai susiduria su dideliais likesciais, spaudimu ar nes¢kmés baime.
Toliau kalbant apie barjerus, respondentai jvardijo, kad jiems iSkyla kliti¢iy derinti sportg su kitomis
pramogomis ar $eimos atsakomybémis — su tuo susidiiré net 13 % atsakiusiyjy. Sie isstikiai siejasi

su Rogers (2008) teiginiu, kad paaugliams labai svarbu islaikyti pusiausvyra tarp individualiy

CV V-

poreikiy ir socialiniy liikes¢iy, o sportas gali padéti ugdyti §j geb¢jima. Socialinius i$sikius jvardijo
6 %. Kelioniy ir materialistiniai aspektai buvo maziau minimi tarp paaugliy — 3 %, popamokiniy
veikly derinimas — 5 %, finansiniai sunkumai — 6 %. Sie aspektai atspindi Maslow (1943) paminétus
baziniy poreikiy svarbos principus — kai neiSspresti pagrindiniai gyvenimo isStekliai ar saugumo
klausimai, gali trikti démesio aukStesnés motyvacijos poreikiams, tokiems kaip savirealizacija ar

sportin¢ veikla. Duomenys pateikti 21 paveiksle.
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21 pav. Dazniausiai nurodomi sunkumai, su kuriais susiduria moksleiviai—sportininkai

(N=121),%.

4- oje lenteléje pateikti respondenty atviro klausimo atsakymai. Respondentai atsakyme
daugiausia min¢jo sveikatos motyva, jiems buvo svarbu islaikyti gera fizine biikle ir savijauta.
Pabréziama tiek bendra sveikatos nauda (,,dél sveikatos ), tiek konkreciai noras palaikyti gera
fizing bukle ir iStverme: sportas padeda ,, islikti sportiskai ir sveikai“ bei ,, palaikyti gerq sveikatg
., Sportas padeda sveikatai*“ ar ,, Noréciau testi, kad islikciau fiziskai aktyvus . Tai rodo, kad tokio
amziaus jaunuoliai supranta apie fizinés sveikatos nauda. Sie atsakymai atitinka Weiss (2008)

teiginius, jog paauglystéje sportiné veikla vertinama kaip svarbi priemoné ne tik fizinei formai
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palaikyti, bet ir stiprinti emocing savijautg bei gyvenimo kokybeg. Patys motyvai kilo i§ vidinés
motyvacijos, todél jie gali bati ilgalaikiai. Siuo aspektu remiamasi Deci ir Ryan (2000)
savideterminacijos teorija, kuri teigia, kad vidiné motyvacija yra tvari tada, kai veikla suvokiama
kaip prasminga ir suteikianti pasitenkinimg, be biitinybés iSorinio atlygio.

Kitas motyvas — sportavimo malonumas, dauguma paaugliy pabréze, kad sportavimas jiems
teikia malonuma: ,, man tai patinka ir tai suteikia malonumo . Tokie teiginiai aiskiai rodo asmeninj
jsitraukimg ] sporting veiklg, o tai, kaip pazymi Rogers (2008), yra svarbi sglyga autentiskai

saviraisSkai ir emocinei gerovei, ypac paauglysteje, kai formuojasi tapatybe.

4 lentelé. Respondenty atsakymai j klausimq ,, Kodél Jums svarbu arba nesvarbu testi lengvosios
atletikos treniruotes ateityje? *“ pagal temines kategorijas (N = 121)

Teminé kategorija Reprezentatyvios citatos Atsa.lf.l sty
skaicius (n)
Rezultatai (sportiniai "Nes noriu patekti j olimpines. "Svarbu, nes noriu 47
pasiekimai) pasiekti savo tiksly."
Sveikata (fiziné gerové) "Svarbu, nes padeda svei.katai.”"Noriu palaikyti gerq 31
sveikatg.
Emociné nauda "Man tai patinka ir tai suteikia malonumo. "Nes 2
(malonumas, uzimtumas) | nezinociau, kq veikti kitomis dienomis, laisvu laiku."
DlSClpllna. '(.asmenlnls "Svarbu, nes tai mane ugdo. "Dél disciplinos.” 4
tobuléjimas)
Ateities planai (karjera ar | "Svarbu, nes noriu sieti ateitj su sportu. "Ateityje ir 9
testinumas) toliau noréciau bégti."
Mazas susidoméjimas Nesvarbu, nes nesu kazko ypatingo pasiekes. ]
(motyvacijos stoka) "Nesiekiu nieko."

Kiti nurodé, kad treniruotés — tai mégstamas laisvalaikis: ,,nes man patinka“, ,,neseniai
pradéjau sportuoti ir man tai patinka“. Taip pat paaugliai vertina treniruo¢iy jvairove: ,,dél pratimy
Ivairovés® neatsiranda monotonija, todél norisi testi. Tai rodo jy viding motyvacija — jie tesia
treniruotes, nes jiems patinka, jaucia malonumg. Pasak Deci ir Ryan (2000), tokia vidiné
motyvacija yra tvariausia, nes kyla i§ veiklos prasmés ir asmeninio pasitenkinimo.

Kai kuriy paaugliy motyvacija orientuota j sportinius tikslus ar ateities ambicijas. Jie sieja
sporta su aukstais rezultatais varzybose: ,, noriu patekti j olimpines “, ,, noriu pakliiiti j cempionatq *,
,svarbu siekti geresniy rezultaty®, ,,noriu pagerinti asmeninius rezultatus“. Tokia motyvacija
atspindi Maslow (1943) teorijoje minimg savirealizacijos poreikj — siekj iSnaudoti savo potencialg.

Paaugliai siekia ir pripazinimo sporte — tai iSorin€ motyvacija, bidinga amzZiaus tarpsniui, kai
formuojasi saviverté. Weiss (2008) pazymi, kad paauglystéje iSorinis jvertinimas svarbus saves
suvokimui, ypac¢ per sporto rezultatus ir aplinkiniy reakcijas. Kai kurie pasiekimus nurodé kaip

‘

motyvacijg testi sporta: ,,esu daug pasiekusi, (sportas) padeda emocinei ir fizinei biisenai®,
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., priziné vieta*. Taip pat atsakyta: , svarbu, nes sieju sportg su ateitimi“, , planuoju dalyvauti
cempionatuose “, — tai rodo ilgalaikius lukescius.

Remiantis Rogers (2008), paaugliams biidingas tikslingumo ir savarankisko pasirinkimo
siekis, skatinantis vidinj augima bei motyvacija testi veikla, atitinkancig jy gyvenimo vizija. Kai
kurie atsake, kad sportas teikia malonuma: ,, sportas suteikia malonumo “, ,, tai mano kasdienybés
dalis“. Tokie pasisakymai rodo gebéjima palaikyti emocinj stabilumg. Weiss (2008) teigia, kad
fizinis aktyvumas padeda reguliuoti emocijas, mazina jtampg ir palaiko pusiausvyra.

Taip pat atsirado pasisakymy, priskirty temai ,,mazesné motyvacija / neaiski ateitis "
Apibendrinant, Si atviry atsakymy analizé parodo, kad peréjimas nuo isoriniy prie vidiniy motyvy
yra esminé paaugliy sportinés motyvacijos raidos dalis. Si isvada dera su Deci ir Ryan (2000)

savideterminacijos teorija, kuri teigia, jog brandesné motyvacija formuojasi tada, kai iSoriniai

motyvai virsta integruotais asmeniniais tikslais. Duomenys pateikti 4 lenteléje.

34. 14 — 17 mety paaugliy motyvacija lengvojoje atletikoje: vidiniy ir iSoriniy

veiksniy poveikis bei jos pokyciai

Tyrimo dalyviy klauséme, kaip jvertintum vidinés motyvacijos (pvz., noro tobuléti) reiksme

tavo treniruotéms. Gauti duomenys 22 paveiksle.

Visai nesvarbu l 2%
Nesvarbu 0%

Nei svarbu, nei nesvarbu 23%

Svarbu 42%

Labai svarbu 33%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

22 pav. Respondenty atsakymai j klausimg apie viding motyvacijq treniruotése (N=121),%.

Gauti duomenys parodé, kad labai vertina viding motyvacija — ja priskiria kaip svarby veiksnj
treniruotése. Net 75 % respondenty pazyméjo, kad vidiné motyvacija jiems arba ,,labai svarbi “ (33
%) arba ,,svarbi“ (42 %). Tai parodo, kad jiems svarbu procesas ir asmeninis tobuléjimas. Sie
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rezultatai atitinka Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos teorija, kurioje teigiama, kad vidine
motyvacija iSkyla tada, kai Zmogus veiklg atlieka dél pacios veiklos teikiamo pasitenkinimo, o ne
del iSoriniy paskaty — tai ilgainiui lemia aukStesnj jsitraukimg ir asmeninj augima. Tuo tarpu 23 %
respondenty nurodé, kad vidiné motyvacija néra ,,nei svarbi, nei nesvarbi®, ir tik 2 % atsaké, kad
vidiné motyvacija néra visai svarbu. Sie rezultatai patvirtina savideterminacijos teorines prielaidas.
Dauguma tyrimo dalyviy sportuoja ne dél rezultaty, o dél asmeninio augimo. Sig i§vada dar labiau
pagrindzia Rogers (2008) pozitris, kad zmogaus natiiralus siekis tobuléti ir realizuoti save kyla 18

vidiniy paskaty, kurios formuojasi per autentiskg jsitraukimg j prasmingg veikla ( 22 pav.).

AS neturiu aiSkios nuomonés apie vidinés ir
iSorinés motyvacijos svarbg, nes man tai l 2%
priklauso nuo situacijos.

Mano iSoriné motyvacija (pripazinimas, trenerio
palaikymas ir pan. ) yra svarbesné uz vidine.

2%

AS vertinu tiek vidine, tiek iSorine motyvacija. 19%

Mano vidine motyvacija yra svarbesne uz iSoring,
tacCiau iSorinis pripazinimas ir palaikymas taip
pat turi savo reikSme.

33%

Man svarbiausia asmeninis tobuléjimas ir
dZiaugsmas sportuojant, o iSoriniai paskatinimai
turi mazesne jtaka.

44%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

23 pav. respondenty vidinés ir iSorinés motyvacijos palyginimas (N=121),%.

Remiantis 17 klausimo rezultatais, dauguma paaugliy respondenty pabrézia vidinés
motyvacijos svarba sportinéje veikloje. Net 44 % jy nurode¢, kad jiems svarbiausias yra asmeninis
tobuléjimas ir dziaugsmas sportuojant, o iSoriniai paskatinimai turi maZesne reikime. Sie
duomenys aiskiai dera su Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos teorija, kurioje teigiama, kad
vidiné motyvacija atsiranda tuomet, kai veikla atitinka asmens poreikius biiti autonomisku,
kompetentingu ir palaikomu — ir biitent tokia motyvacija lemia ilgalaikj jsitraukima.

Dar 33 % pripazino, kad vidiné motyvacija jiems svarbesné, taciau taip pat jvardijo iSorinio
pripazinimo ar palaikymo reik§me. Sie atsakymai atspindi peréjimo nuo iSorinés prie integruotos
vidinés motyvacijos etapa, kuris, kaip teigia Rogers (2008), ypac¢ aktualus paauglystéje — tai
laikotarpis, kai formuojasi asmens vertybinés nuostatos, tapatumas ir saves pazinimas.

Tuo tarpu 19 % apklaustyjy teigé vertinantys tiek vidine, tiek iSoring motyvacija vienodai,
2% — kad jiems svarbesni yra iSoriniai veiksniai, o dar 2% netur¢jo aiSkios nuomongs.
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Analizuojant duomenis pastebéta, kad vidiné motyvacija yra pagrindinis veiksnys, gerinantis
paaugliy pasirinkimg lankyti treniruotes. Tokia iSvada atitinka Weiss (2008) teiginj, kad paaugliai
sporting veiklg renkasi ne tik dél rezultaty ar konkurencijos, bet ir dél to, kad $i veikla padeda jaustis

prasmingai, stiprina viding saviverte ir sukuria emocinj pasitenkinimg (zZr. 23 pav.).

5 lentelé. Kaip galétum jvertinti savo vidinés ir iSorinés motyvacijos poveikj treniruotéms (N = 121)

Teminé kategorija

Reprezentatyvios citatos

Atsakiusiyjuy
skaicius (n)

Dominuoja vidiné

motyvacija (VM)

,Sportuoju dél saves ir noro tobuléti*; ,,VM man
svarbesné, nes siekiu tiksly ir pasitikiu savimi **

29

Svarbios abi motyvacijos

,,»Svarbu abi motyvacijos — siekiu tiksly ir noriu biiti

(VM + IM) pastebetas“; » VM padeda susitelkti, IM — jvertinti | 21
pastangas

Dominuoja iSoriné | ,, Sportas padeda man geriau jaustis ir ugdyti valig, 1

motyvacija (IM) nes sulaukiu aplinkiniy palaikymo “

M ij laik L . C :
ot.yvacvl!q parako ,, Mégaujuosi  treniruotémis“;  ,,Man  patinka

treniruoCiy malonumas / 9

. . sportuoti

jprotis

Motyvacija priklauso nuo | ,, Kartais VM, kartais IM — priklauso nuo dienos ar 7

konteksto / kinta trenerio palaikymo “; ,, Neturiu aiskios nuomonés

Neatsaké /= neaiSkus ,,Nezinau*, ,, Viskas gerai*, ,, Neatsaké " 15

atsakymas

5 -toje lenteléje respondentai dalinosi savo atvirais atsakymais apie treniruo¢iy poveikj savo
vidiniams ir iSoriniams motyvams. DidZiausia dalis respondenty teigé, kad sportuoja dél saves, ir
jiems yra svarbu pirmiausia tai kg jie patys iSgyvena per treniruotes. Ne vienas atsake, kad ,,vidiné
motyvacija mane veda j priekj* arba ,,sportuoju dél saves ir noro tobuléti““. Tokie atsakymai
atitinka Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos teorija, kuri teigia, kad vidiné motyvacija kyla tada,
kai zmogus veikia dél asmeninio pasitenkinimo, savirealizacijos ir autonomijos poreikio. Kiti
mokiniai teige, kad jiems svarbu yra tiek vidiné motyvacija tiek iSorin¢€, jiems svarbu ne tik kaip
jie jauciais treniruoCiy metu, bet ir svarbu ir tai kg gauna i$ aplinkos, kai kurie rase: ,,man svarbu
tiek asmeniniai tikslai, tiek palaikymas i§ trenerio*. Sis poziiiris rodo pereinamaja motyvacijos
forma, kai asmeniné motyvacija dar stipriai susijusi su iSoriniu palaikymu. Tai patvirtina Rogers
— tévy, treneriy ar bendraamziy — vertinimais. Dalis respondenty atsaké, kad jiems padeda iSoriné
motyvacija. aplinkiniy palaikymas, apdovanojimai ar pasiekimy jvertinimas: ,, Sportas padeda

¢

man geriau jaustis ir ugdyti valiq, nes sulaukiu aplinkiniy palaikymo “; ,,ISoriné motyvacija daug
labiau mane islaiko stipriu nei pats noras paciam dirbti “. Tokie atsakymai dera su Maslow (1943)
poreikiy hierarchijos teorija — iSorinis pripazinimas ir palaikymas, ypa¢ paauglystéje, stiprina
savivertés jausma ir didina motyvacija veikti. Be to, kaip teigia Weiss (2008), sportin¢ veikla
paaugliams neretai padeda gauti socialinj jvertinimg, kuris tampa papildomu paskatinimu siekti
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rezultaty. Apibendrinus atsakymus, galima daryti isvadas, kad dauguma tokio amzZiaus paaugliy
sportuoja dél asmeninio augimo, matyti, kad paaugliy motyvacija yra tikrai stipri, bet ji dazniausiai
priklauso nuo situacijos ar aplinkos veiksniy. Tokia motyvacija — kintanti ir priklausoma nuo
konteksto — yra budinga paauglystés tarpsniui, kuomet, kaip pazymi Deci ir Ryan (2000), asmens

motyvacija formuojasi tarp autonomijos siekio ir socialinio pritarimo poreikio.

,Kartais net po pasiekimo jauciu, kad dar daug ka reikia o
tobulinti.” N o

»Ne visada, nes kartais tikslas pasiekiamas, bet
nesijauciu visiskai laimingas.

»Pasiekes tikslg jauciu laiking pasitenkinima, bet kartais !
tai neatitinka mano likes¢&iy.” - 714

,Kartais taip, bet pasiekes vieng tikslg iskart pradedu
galvoti apie kita.

,Taip, tai suteikia motyvacijos siekti dar daugiau.” _ 42%
,Taip, jauciuosilabai patenkintas, nes tai jrodo, kad _ 129%
mano pastangos atsiperka.” ?

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

24 pav. Ar respondentai jaucia pasitenkinimg pasieke sporiniy tiksly sporte (N=121),%.

Remiantis 24-to paveikslo duomenimis, akivaizdu tai, kad didzioji dalis respondenty, net 42
% jaucia pasitenkinima, nes tai parodo, kad jy pastangos atsiperka, tiek pat respondenty — 42 % —
taip pat teige, kad tai suteikia motyvacijos siekti daugiau. Sie duomenys patvirtina teorinéje dalyje
nagrinétas Sarte ir Maslow idé¢jas. Sarte teigia, kad zmogaus egzistencija veikia per jo paties
veiksmus, todél pasirinkto tikslo ir pastangy pasiekimas jprasmina jo veiklg (Sartre, 1943). Maslow
savirealizacijg apibudina kaip aukSCiausia zmogaus poreikj, kuris skatina tobuléjimg ir savo
galimybiy iSnaudojimg (Maslow, 1954). Be to, kaip pabrézia Deci ir Ryan (2000), vidinis
pasitenkinimas pasiekus tikslg yra vienas stipriausiy motyvacijos Saltiniy, ypac kai veikla atitinka
asmens poreikj tobuléti ir patirti prasme. Mazesné dalis — 12% atsaké, kad pasiekti sportiniai tikslai
tik kartais sukelia pasitenkinimo jausmq, bet pasieke vieng tikslg pradeda galvoti apie kitq. Toks
atsakymas atitinka humanistinés psichologijos poziiirj (Rogers, 1961), kai zmogus traktuojamas
kaip nuolat besivystanti asmenybe, todél analizuojant $i atsakyma, galima teigti, kad respondentai
jirinkosi dél nuolatinio siekio tobuléti. Kiti atsakymai pasiskirsté taip: 7% - ,, pasiekes tikslg jauciu
laiking pasitenkinimgq, bet kartais tai neatitinka mano litkesciy “, 6% - ,,net po pasiekimo jauciu,
kad dar daug kq reikia tobulinti* ir 2% - ,, ne visada, nes kartais tikslas pasiekiamas, bet kartais
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tai neatitinka mano litkesciy “, jie parodé¢, kad ne visada pasitenkinimo jausmas biina stabilus, po
tiksly siekimy.

Sie teiginiai parodo aiskia sasaja su paauglystés laikotarpiu, kuriama biidingas kritinis saves
vertinimas, bei auganciy poreikiy parodyti savo identiteta. Tokig nuostata nagrinéjo Eriksono
(1968) savo raidos teorijoje, ¢ia apraSoma jog paaugliai Siuo laikotarpiu ieSko savo vietos, vertés ir
pripazinimo. Apibendrinant galima teigti, kad sportiniai tikslai ne tik rezultaty siekimas, bet ir
paauglio psichologinés raidos dalis, kuri ugdo sveikq saviverte. Duomenys pateikti 24 paveiksle.

Tyrimy dalyviu klauséme, kaip daznai treniruotése jauciais, kad tritksta prasmés arba néra

motyvuoti. Gauti duomenys pateikti 25 paveiksle.

m Niekuomet
m Retai

® Kartais
m Dainai

m Visada

25 pav. Respondenty atsakymai j klausimgq. ,, Kaip daznai treniruotése jauciates, kad tritksta

prasmeés arba nesate motyvuotas(-a) testi?“ (N=121),%.

Gauti duomenys parod¢, kad 41 % tyrimo dalyviy nurodé¢, jog retai jauciasi prarade
motyvacijg arba jog triikksta prasmeés jausmo treniruociy metu. 17 % paaugliy teige, kad tokio
jausmo niekada nejaucia, o tai parodo, kad daugiau nei pusé lankanciy treniruotes islaiko auksta
motyvacijos lygj. Sie rezultatai atitinka Deci ir Ryan (2000) savideterminacijos teorija, kurioje
teigiama, kad kai veikla yra savanoriska ir atitinka asmens vidinius poreikius — ypac¢ autonomijos
ir kompetencijos — motyvacija i§lieka stabili. Taciau 34 % atsake, jog kartais susiduria su prasmés
ar motyvacijos stoka, o tai leidzia daryti prielaidas, jog paaugliams buidingi emociniai svyravimai

ir vidiniy vertybiy ieSkojimas. Tai patvirtina ir Maslow (1954) teorinis teigimas, jog motyvacijos
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dinamika gali biiti siejama su asmeniniy prioritety kaita, kai paauglys nuolat patiria emocinius
poky¢ius ir susiduria su vidiniais bei iSoriniais barjerais.

Nors ir maza dalis — 3 %, bet jie teigia, kad daZnai jaucia motyvacijos stoka, o 4 % — kad
visada triiksta motyvacijos ir prasmés. Sie rezultatai patvirtina i§orinés motyvacijos veiksnius, kai
triksta ne tik vidinés motyvacijos, bet ir iSorinio palaikymo: bendraamziy, trenerio ar tévy, kurie
gali prisidéti prie ilgalaikio motyvacijos palaikymo. Pasak Weiss (2008), jaunuoliy sportiné
motyvacija labai priklauso nuo socialinés aplinkos — jei palaikymo néra arba jis neadekvatus,
motyvacija gali silpnéti net esant vidiniam norui sportuoti.

Apibendrinant galima teigti, kad dauguma paaugliy, lankanciy lengvosios atletikos
treniruotes, islaiko viding motyvacijq, o Sie rezultatai atliepia teorijoje aptariamus motyvacijos
sudétingumo aspektus (zr. 25 pav.).

Tyrimu siekta atskleisti, kaip paaugliai vertina isorinés motyvacijos reikSme treniruotéms.

gauti duomenys pateikti 26 paveiksle.

Labai svarbu —iSoriné motyvacija yra
bai svarbu ~iSorine motyvacijayra — uy 4o,
pagrindiné priezastis, kodél treniruojuosi.

Svarbu - aplinkiniy pripazinimas ar
motyvacija daznai padeda siekti tiksly.

28%

Vidutiniskai svarbu - kartais iSoriné
motyvacija skatina daugiau stengtis.

18%

Mazai svarbu - iSoriné motyvacija retai
daro jtakg mano treniruotéms.

13%

VisiSkai nesvarbu —treniruojuosi tik dél
saves.

35%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%
26 pav. Respondenty atsakymai j klausimgq: ,, Kaip jvertintum iSorinés motyvacijos reiksSme tavo

treniruotems? “ (N=121),%.

Gauti duomenys parodé¢, kad respondenty pozitiris j viding motyvacijg yra labai jvairus,
didziausia dalis 35% respondenty, nurode, kad iSoriné motyvacija visai nesvarbu, jie sportuoja del
saves — tai rodo, anksc¢iau aptartg tendencija jog paaugliai sportuoja vedami asmeniniy tiksly. Gauti
duomenys taip pat parodé, kad aplinkiniy pripazZinimas ar motyvacija padeda siekti asmeniniy
tiksly. Taip mano 28% respondenty. Sie duomenys dar karta patvirtina teorinio skyriaus 1.3.3.
jzvalgas, kad artimyjy, trenerio ar draugy palaikymas padeda jveikti sunkumus ir skatina jy

Isipareigojima, Sis iSorinis démesys aktualus paauglystés raidos tarpsnyje, kai saves vertinimas yra
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glaudziai susijes su aplinkiniy nuomone, taip nurod¢ 28% respondenty. Mazesnioji dalis 18%,
teigia, kad jiems maZiau svarbu iSoriné motyvacija, bet kartais iSoriné motyvacija skatina labiau
stengtis, vadinasi iSoriné motyvacija veikia, kaip papildoma paskata stengtis. 7% ir 13% atsake,
kad vidiné motyvacija yra mazai svarbu arba visiskai nesvarbu.

Tai rodo, kad iSorinés motyvacijos negalima vertinti, kaip dominuojan¢ios visos grupés
atzvilgiu, tai rodo, kad iSoriné motyvacija svarbi tik daliai apklaustyjy. Apibendrinant galima daryti
iSvadas jog, dauguma respondenty vertina viding motyvacijq, taciau jiems taip pat jtakq daro
iSoriniai veiksmai, o tai patvirtina torines jzvalgas apie socialinj paaugliy raidos kontekstg (zr. 26
pav.).

27 paveiksle pateikti duomenys, kiek paaugliams yra svarbu gauti apdovanojimus. Tai leidzia

spresti kokia reikSme sportininkai teikia iSoriniam jvertinimui.

AS neturiu nuomonés apie apdovanojimus
o eear : B 2%
varzybose.

Apdovanojimai néra mano prioritetas; man _ 1 8%
(]

svarbiau asmeninis pasitenkinimas ir...

Apdovanojimai, man svarbis, nes tai skatina - 6o
kitus pripaZinti mano pastangas ir indélj. .

AS vertinu apdovanojimus, nes tai suteikia
. [E

man papildomos motyvacijos ir energijos.

Tai svarbu, nes apdovanojimai padeda - 62
uztikrinti mano statusg ir pripaZinima tarp... ;

Apd jimai be tai
peovanofimat yre svarxs e I ;1

patvirtina mano pasiekimus ir gebéjimus.
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

27 pav. Respondenty nuomoné apie apdovanojimy svarbg varzybose (N=121),%.

Net 35% respondenty teigia, kad vertina apdovanojimus, nes tai suteikia papildomos
motyvacijos ir energijos. Sis atsakymas rodo, kad i3orinis paskatinimas veiki, kaip priemoné vidinei
motyvacijai, o tai leidzia patvirtinti teorijos prielaidas, jog iSorinis paskatinimas veikia, kaip
papildoma motyvacijos ir energijos tobuléjimo pagrindas. Apdovanojimai yra svarbiis, nes tai
patvirtina mano pasiekimus ir gebéjimus, pasirinko 31% respondenty, tai galima vertinti kaip kaip
paauglystés raidos ypatybes, kai asmens tapatumas stipréja per kity jvertinimus (Deci ir Ryan,
2000). Tai jog apdovanojimai néra paaugliy prioritetai nurodo 18% respondenty, jie teigia, kad
Jiems svarbu asmeninis pasitenkinimas ir tobuléjimas. apie tai kalbéjo ir Rogers (1961) savo

humanistinés psichologijos teorinése jzvalgose, jis teigé, kad asmuo tobulé¢ja tik kai sickia
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savirealizacijos, o ne iSorinio jvertinimo. 6% apklaustyjy atsaké, apdovanojimai svarbiis, nes tai
skatina kitus pripazinti pastangas ir indélj. Tai parodo kad nedidel¢ dauguma paaugliy
apdovanojimus sieja su statuso stiprinimu tarp bendraamziy, apie tai socialinio stiprinimo teorijoje
kabé¢jo ir Bandura (1977), nurodydamas, kad nemazg jtaka paaugliy elgesyje turi ir aplinkiniy
pripazinimo reik§me, tai rodo kad jiems svarbu biiti pastebétiems.

Maziausia dalis 4% pasirinko ,,neturiu nuomonés * § pasirinkima gali jtakoti mazesné sporto
patirtis arba Zemas motyvacijos lygis, kg ir pabrézia Sarte (1943), jog Zmogaus prioritetai
formuojasi tik per asmening¢ patirtj. Apibendrinus gautus duomenis galime daryti iSvadas, kad
daugumai sportuojanéiy paaugliy apdovanojimai yra svarbus motyvacijos veiksnys, bet ne
vienintelis tikslas. Rezultatai rodo aisky vidinés ir iSorinés motyvacijos derinj, apie kurj kalba Deci
ir Ryan (2000), teorijoje kalbama ir apie tai kad norint palaikyti sporting paaugliy motyvacijg reikia

gebéti atpazinti, skirtingus Saltinius, kurie paaugliams didina motyvacijos lygj ( 27 pav.).
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50%
36%
40% 339
30%
20%
) 7%
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o o
- - m | el
Labai padeda/ Siek tiek padeda Neitin svarbu/ Visai nepadeda Neturiu
labai padidina nelabai padeda nUOMones

motyvacija

B 15klausimas MW 16 klausimas

28 pav. ISorinio palaikymo poveikis motyvacijai (15 ir 16 klausimy palyginimas) (N=121),%.

28 paveiksle lyginami 15 ir 16 klausimy rezultatai apie iSorinio palaikymo svarbg sportinéje
veikloje. | 15 klausimg — ,, Ar iSorinis palaikymas padeda tau jaustis labiau motyvuotu(-a)? “ — net
51 % respondenty atsaké, kad iSorinis palaikymas stiprina jy motyvacijg ir skatina siekti rezultaty.
36 % nurodé, kad palaikymas padeda, taciau ne visada.

16 klausime ,,Kaip manai, ar isorinis palaikymas padeda tau siekti sportiniy tiksly?*“ — 60 %

respondenty atsaké, kad palaikymas labai padeda, 33 % — kad padeda i§ dalies. Sie rezultatai rodo,
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kad dauguma paaugliy teigiamai reaguoja j iSorinj palaikyma, jiems svarbu biti pastebétiems ir
jvertintiems.

Apibendrinus duomenis matyti, kad aplinkiniy palaikymas yra svarbus veiksnys sportinéje
veikloje, nes skatina paauglius siekti tiksly. Apie tai kalba ir Malinauskas (2010), pabrézdamas
socialinés aplinkos reik§me sportuojancio jaunuolio motyvacijai (Leliigien¢, 2002).

Respondenty taip pat buvo klausta, kas konkreciai 1§ aplinkos juos labiausiai motyvuoja
dalyvauti lengvosios atletikos treniruotése. Sis klausimas papildo 15 ir 16 klausimy analize, nes
leidzia iSryskinti konkreCius aplinkos veiksnius, turinCius didZiausig motyvuojant; poveikj.

Rezultatai pateikti 29 paveiksle.

Sporto renginiy ar varzyby atmosferair
e 5%
prestizas. - °

Teigiamas aplinkiniy (5eimos, drauguy) _ 13%
jvertinimas ar pripaZinimas. ’

Finansiniai ar materialiniai paskatinimai

o,
(pvz., prizai, premijos). I 2%

Draugy ar komandos nariy motyvacija ir .
palaikymas. _ 12%

Trenerio/-és padrasinimas ir palaikymas. _ 25%
Galimybé pasiekti geresniy sportini
Raatnainbating &

rezultaty.

0% 10% 20% 30% 40% 50%

29 pav. Aplinkos veiksniai, labiausiai motyvuojantys respondentus dalyvauti lengvosios atletikos

treniruotése (N=121),%.

Remiantis rezultatais (Zr. 29 pav.), dauguma respondenty (43 %) nurodé, kad juos labiausiai
motyvuoja galimybé pasiekti geresniy sportiniy rezultaty. Tai rodo, kad iSoriné motyvacija yra
glaudZiai susijusi su asmeniniais pasiekimais. Pasak Cepénienés (2020), tai ypa¢ biidinga
paaugliams, kurie pradeda sportuoti ir siekia auksto meistriSkumo. Taciau, kaip pazymi Roberts,
Treasure ir Conroy (2007), tokia orientacija gali biiti susijusi su vidiniu pasitenkinimu, jei
pagrindinis tikslas — saves tobulinimas (Conroy et al., 2007; Duda & Ntoumanis, 2005).

Trenerio padrasinima kaip motyvuojantj veiksnj jvardijo 25 % apklaustyjy. Sis rezultatas
atitinka Karoblio (1999) mint], jog pozityvus griztamasis rySys padeda sportininkui stiprinti
pasitik¢jimg savimi. Draugy ir komandos nariy palaikyma nurodé 12 %, o teigiamg artimyjy

pvertinimg — 13 % respondenty. Tai patvirtina Clasen ir Brown (1987) i§vadas, kad socialin¢ aplinka
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stiprina jsitraukima, o Weiss (2008) teigia, jog artimyjy palaikymas prisideda prie savivertés
augimo ir motyvacijos stipréjimo. Sporto renginiy atmosfera motyvavo 5 % respondenty. Nors Sis
veiksnys re¢iau minimas, jis rodo, kad sportas suvokiamas ir kaip socialinis reiskinys, siejamas su
priklausymu bendruomenei (Weinberg & Gould, 2018). Tik 2 % apklaustyjy pamingjo
materialinius ar finansinius paskatinimus. Tai atitinka Malinausko (2010) teiginj, kad vidiné
motyvacija daZniausiai yra tvaresné uz iSoring¢ ir kad materialios paskatos gali net silpninti
jsitraukima.

Apibendrinant galima teigti, kad daugumos paaugliy motyvacija remiasi asmeniniu augimu
ir savirealizacija, o ne iSoriniu atlygiu. Si tendencija atitinka §ivolaikinés sporto psichologijos
poziirj, pabréziantj vidinés motyvacijos ir socialinio palaikymo svarbg (Deci & Ryan, 2000;

Roberts et al., 2012; Duda & Balaguer, 2007)

——

m|Stéevy = lSdraugy IStrenerio = Nepatiriu spaudimo

30 pav. I5 ko labiausiai respondentai patiria spaudimq lankant treniruotes (N=121),%.

Remiantis 13 klausimu: is ko respondentai labiausiai patiria spaudimg, rezultatai parodé,
kad daugiau nei pusé 56% atsaké, kad nepatiria jokio spaudimo, tai parodo, kad jy pasirinkimas yra
asmeninis ir motyvuotas vidiniy siekiy. Siuos rezultatus patvirtina teoriné¢je dalyje minéta Deci ir
Ryan (2000) pozitrj: vidiné motyvacija — tai veiksmas, kylantis i§ noro tobuléti. Tac¢iau 19%
nurodé, kad patiria spaudima is tévy - 19%, is trenerio — 18%, o i§ draugy — 7%. Visgi tai rodo,
kad dalis paaugliy lankanc¢iy lengvosios atletikos treniruotes patiria spaudima i§ aplinkos. Apie tai
kalb¢jo ir Malinauskas (2006), jog iSorinis palaikymas ar spaudimas turi dvejopa poveikj —
vieniems, tai paskata, kitiems mokiniams tai gali buiti demotyvuojanciy veiksniu ypac jei tai lydi ir

kritika ar per didelis reikalavimas. Apibendrinus duomenis, galima teigti, kad dauguma paaugliy
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savarankiskai pasirinko lankyti treniruotes, vedini asmeninio tobuléjimo ir vidinés motyvacijos (Zr.

30pav.).

6 lentele. Moksleiviy motyvai testi lengvosios atletikos treniruotes (N =121).

. . . Lo, Atsakiusiyj
Teminé kategorija Reprezentatyvios citatos skaidius Eﬂ)q
Vidiné motyvacija / ,.Noriu tobuléti®, ,,noriu pasiekti geresniy rezultaty®,
.. for »sportas padeda pazinti save®, ,,save motyvuoju*, 47
asmeninis tobuléjimas N «
tobuléju dél saves
Trenerio palaikymas ir ,»reneris mane palaiko®, ,.trenerio paskatinimas 15
jvertinimas motyvuoja®, ,,man svarbus trenerio démesys*
Draugy, artimyjy, Seimos »,Draugai, tévai, Seima palaiko®, ,,draugy 14
palaikymas paskatinimas®, ,,sportuoju su draugais‘
Aiskis tikslai ir »Siekiu konkretaus tikslo®, ,,noriu pagerinti asmeninj 10
planavimas rezultata®, ,,planuoju pasiekti daugiau®
Sporto dZiaugsmas / »Man patinka sportuoti®, ,,jauc¢iu dziaugsma 9
treniruociy malonumas treniruotése, ,,gera savijauta po treniruociy*
Varzybos, pasiekimai, »Noriu dalyvauti varzybose®, ,,siekiu aukstesniy ]
pripaZinimas rezultaty”, ,,dalyvavimas turnyruose motyvuoja‘“
ISoriné motyvacija ,,Noriu apdovanojimy®, ,,baisu prarasti pazanga®, 7
(apdovanojimai, iSSiikiai) ,.horisi jvertinimo*
Fiziné sveikata ir forma »Sportuoju dél sveikatos®, ,,noriu biti fiziskai 5
aktyvus®, ,,geriau jau¢iuosi‘
Kitos priezastys / .. e . .
ne;)tsaky tay »Nezinau®, | kartais tiesiog einu®, ,neatsaké* 6

Paauglius, kurie lanko lengvosios atletikos treniruotes, labiausiai motyvuoja vidiniai
veiksniai, susij¢ su asmeniniu augimu ir saves pazinimu. Jie sportuoja dél noro tobuléti, pazinti
save, pasiekti gery rezultaty ir patirti asmeninj pasitenkinimg. Respondenty atsakymai: ,, noriu
tobuléti“, , sportas padeda pazinti save“, , save motyvuoju®, , tobuléju dél saves*. Tokie
pasisakymai atskleidzia vidinés motyvacijos dominavimg, kuriai biidingas savanoriskas
isitraukimas | veikla dél asmeninio pasitenkinimo ar vertybiy (Deci & Ryan, 2000). Vidiné
motyvacija siejasi su Maslow ir Rogers akcentuota savirealizacija — vidiniy galimybiy i§vystymu
(Maslow, 2014; Rogers, 2003). Respondentai akcentavo trenerio vaidmenj motyvacijai: ,, treneris
mane palaiko “, , trenerio paskatinimas motyvuoja“, ,,man svarbus trenerio démesys “. Tai rodo,
kad trenerio emociné parama veikia kaip svarbus iSorinis veiksnys, kas dera su Vygotskio (2015)
poziiiriu apie reikSmingy suaugusiyjy vaidmenj ugdymosi procese. Trecioji teminé grupé —
artimyjy ir bendraamziy palaikymas: ,, draugai, tévai, seima palaiko“, , draugy paskatinimas
., Sportuoju su draugais ‘. Socialinis palaikymas stiprina priklausymo grupei jausma, kas ypac
svarbu paauglystéje (Erikson, 2004). Dalis respondenty jvardijo turimus tikslus: ,, siekiu konkretaus

tikslo*, ,, planuoju pasiekti daugiau“, , noriu pagerinti asmeninj rezultatg “. Tokie atsakymai rodo
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gebéjima savarankiskai reguliuoti elgesj siekiant tikslo. Bandura (1997) pazymi, kad aiskiai
apibreZti tikslai didina atkakluma net susidiirus su sunkumais.

Kiti atsakymai siejasi su teigiamomis emocijomis, kurias sukelia sportiné¢ veikla: ,, man
patinka sportuoti”, , jauciu dziaugsmq treniruotése”, ,,gera savijauta po treniruotés‘’. Tokie
pasisakymai parodo, kad sportas yra emociskai maloni veikla, kuri skatina testinj jsitraukimag.
Dziaugsmo motyvacija yra buidinga vidinei motyvacijai, kai pati veikla teikia pasitenkinima (Deci
& Ryan, 2000). Tokiu atveju sportas tampa ne tik fizinés, bet ir emocinés gerovés Saltiniu.

Kai kurie respondentai teige, kad jiems motyvacijos Saltinis yra varzybos ir apdovanojimai:
, noriu dalyvauti varzybose*, ,, siekiu aukStesniy rezultaty”, ,, noriu apdovanojimy*. Sie teiginiai
atspindi siekj buti pastebétiems, jvertintiems ir iSsiskirti. Tokia motyvacija biidinga iSorinei
motyvacijai, kai veikla grindziama siekiu gauti iSorinj atlygj ar pripazinimg (Deci & Ryan, 2000).

Dalis paaugliy pamin¢jo sveikatos aspekta: ,, noriu biti fiziskai aktyvus “, ,, geriau jauciuosi .
Sportas jiems — tai priemon¢ palaikyti gera fizine savijautg ir stiprinti sveikatg, kas dera su sveikos
gyvensenos teoriniu pagrindu, kurj pabrézia Pate ir kt. (2006) tyrimai.

Apibendrinant galima teigti, kad paaugliy motyvacija dazniausiai kyla is vidiniy paskaty —
noro tobuléti, pazinti save ir pasiekti tikslus. Taciau reiksmingg vaidmenj atlieka ir iSoriniai
veiksniai — trenerio palaikymas, artimyjy jsitraukimas, draugiska bendruomené bei pripaZinimo
siekis. Tai atitinka teoring nuostatq, kad motyvacija yra dinamiskas, daugialypis reiskinys,
priklausantis nuo asmens vidiniy poreikiy, socialinés aplinkos bei ugdymo sqlygy (Deci & Ryan,

2000; Maslow, 2014, Bandura, 1997). Duomenys pateikti 6 lenteléje.
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7 lentelé. Paaugliy atsakymai j klausimgq ,,Jei galétum pasirinkti vieng dalykq, kuris padidinty
tavo motyvacijq treniruotis, kas tai buty“ (N =121).

. . Lo Atsakiusiyjy
Teminé kategorija Reprezentatyvios citatos skaicius (n)
Vidiné motyvacija / »Pagerinti rezultatai®, ,,greitesnis progresas®, 26
rezultatai ir progresas ,,aukstesni rezultatai*
Socialinis palaikymas (tévai, | ,, Trenerés palaikymas®, ,,palaikymas i§ artimyjy*, 15
draugai, treneris) ,»tevy palaikymas®, ,,didesnis palaikymas
Psichologiné nauda / ,Padeda atsipalaiduoti, ,,praskaidrina nuotaikg*, 20
emociné gerové ,,sumazina stresg*, ,,verta dél savijautos*
Asmeninis augimas ir ,,Labiau pasitikiu savimi®, ,,mokina pasitikeéti 17
pasitikéjimas savimi savimi‘, ,,padéjo jveikti i§Sukius*
ISoriniai paskatinimai / ,»Apdovanojimai“, ,,geri rezultatai varzybose®, 10
apdovanojimai ,,dalyvavimas turnyruose*
Nauji stimulai / jvairové »Nauji pratimai‘, ,,pajvairintos treniruotés®, 3
treniruotése ,Klaipédos apranga“
Treniruociy aplinkybés »Mazesnis kriivis mokykloje®, ,,laiko stoka“, 7
(laiko stoka, kruvis) Hireniruociy sunkumai“
Asmenybés ugdymas / ,Padeda ugdyti discipling®, ,,stiprina mastyma, 9
savikontrolé kiing, sielg”, ,,mokina kantrybés*
Neatsakyta / neZinojo ,.Nezinau“, ,,neatsakyta“ 9

Atsakydami j 20-3jj atvirg klausimg, kuriame buvo prasoma jvardyti vieng dalyka, galintj
labiausiai padidinti jy motyvacijg treniruotis, dauguma respondenty akcentavo asmeninj progresa.
Dazniausiai kartoti atsakymai — ,,pagerinti rezultatai®, , greitesnis progresas*®, ,, aukstesni
rezultatai “ — i8ryskina siekj tapti greitesniais, stipresniais ir geresniais nei anksciau. Tai rodo viding
motyvacija, susijusig su saves jveikimu ir noru tobuléti, o tai atitinka savirealizacijos samprata,
kuri, pasak Maslow (2014), yra auksSciausias zmogaus siekis. Viding motyvacijg taip pat apibrézia
Deci ir Ryan (2000), kurie pabrézia, kad veikla motyvuoja, kai ji kyla i§ noro tobuléti bei atitinka
asmenines vertybes. Kita atsakymy grupé susijusi su psichologine gerove. Respondentai nurodé:
»padeda atsipalaiduoti“, , praskaidrina nuotaikq*, , sumazina stresq ‘. Tai rodo, jog sportas
prisideda prie emocinés sveikatos stiprinimo, kas ypac aktualu paauglystéje. Pasak Pate ir
kt. (20006), fizinis aktyvumas padeda mazinti nerimg bei jtampg. Taip pat iSskirtas artimyjy, draugy
ir treneriy paskatinimas: , trenerés palaikymas®, , tévy palaikymas®, , palaikymas is
artimyjy . Erikson (2004) teigia, kad paauglystéje svarbus priklausymo jausmas ir artimyjy
parama, nes ji stiprina formuojamg tapatybe. Respondentai teigé: |, labiau pasitikiu savimi®,
,,mokina pasitikéti savimi*, , padéjo jveikti isSikius*. Sie atsakymai atitinka Banduros (1997)
pozitrj, kad pasitikéjimas savimi stipréja per patirtj, susijusig su i$Siikiais. Rogers (2003) pabreézia,
kad tai rodo brgstanciag asmenybe. Pasisakymai, tokie kaip ,,apdovanojimai®, , geri rezultatai
varzybose “, rodo iSorinés motyvacijos reikSme. Tokie motyvai atskleidzia siekj biti jvertintiems
(Deci & Ryan, 2000, p. 71), o sportiniai pasiekimai tampa patvirtinimu apie asmens vertg. Kiti
paming€jo — ,, nauji pratimai “, ,, pajvairintos treniruotés*, ,, Klaipédos apranga *“ — tai parodo, kad
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paaugliams svarbu i§vengti monotonijos. Naujovés palaiko viding motyvacija, nes Zmogus siekia
Ivairovés ir augimo (Deci & Ryan, 2000). Tarp kliti¢iy nurodytas mokymosi kriivis ir laiko stoka:
,mazesnis kritvis mokykloje*, , treniruociy sunkumai“. Bandura (1997) pazymi, kad
saviveiksmingumo jausmas mazéja, kai triksta galimybiy kontroliuoti laika. Kiti nurodé, kad
sportas padeda ugdyti discipling ir susikaupima: ,, padeda ugdyti discipling “, ,, stiprina mgstymq *,
,,mokina kantrybés . Tokie atsakymai siejami su savirealizacija. Maslow (2014) teigia, kad tai
asmenybes brendimo pozymj. Tyrimai parodé, kad paaugliy motyvacija dazniausiai grindziama

vidiniais veiksniais — noru tobuléti ir jaustis geriau emociskai. Duomenys pateikti 7 lenteléje.
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DISKUSIJA

Remiantis atlikto tyrimo rezultatais, galima teigti, kad atliktas tyrimas daugeliu atvejy
patvirtina kity tyréjy jZvalgas apie paaugliy motyvacijg sportuoti, ypac¢ kai nagrinéjama lengvosios
atletikos kontekste. Remiantis darbu galima teigti, kad paaugliams kurioje sporto Sakoje yra
reikSmingi ir iSoriniai veiksniai ir socialinis jvertinimas, Sie veiksniai stiprina paaugliy motyvacija
ir prisideda prie jsitraukimo i sporting veiklg. Remiantis tyrimo duomenimis negalima atmesti ir
tai, jog paaugliams svarbu ir apdovanojimai ar dalyvavimas varzybose, Siuos motyvus galima sieti
ne su konkurencija, o su asmeniniu augimu. Dauguma atsakymy rodo, jog motyvacija kyla tiek 1§
vidinés, tiek i$ iSorinés aplinkos, tod¢l remiantis duomenimis paaugliy motyvacija galima jvardinti
kaip misrig. Tokie rezultatai atitinka Deci ir Ryan (2000), jy teigimu, kad nors vidiné motyvacija
kyla i§ asmeninio pasitenkinimo, ji gali biiti integruota ir ] asmenine¢ vertybiy sistema. Toks tipas
budingas paaugliams, kadangi Siame amziaus tarpsnyje svarbu ir saves pazinimas ir socialinis
jvertinimas. Kai iSoriniai paskatinimai neprieStarauja asmeninéms vertybéms ir tikslams,
motyvacija tampa stabilesné ir palaiko ilgalaikj jsitraukima (Deci & Ryan, 2000). Remiantis
rezultatais galima teigti, kad rezultatai patvirtina visus darbo iSkeltus pagrindinius teorinius
teiginius, tokius kaip savideterminacijos teorijos principus, kuriuos nagrin¢jo Deci & Ryan (2000),
remiantis $ia teorija ir respondenty atsakymy, matyti jog svarbus motyvacijos Saltinis yra
autonomija, kompetencija ir socialinis rySys, kurie laikomi pagrindiniais vidinés motyvacijos
veiksniais.

Taip pat rezultatai patvirtina Vygotskio (1978) pozitirj, reikSmingg suaugusiyjy jtaka paauglio
raidai, mano tyrimo rezultatuose daznai pasitaikydavo atsakymy, kaip ,.treneris mane palaiko®,
»trenerio paskatinimas motyvuoja“, kas pagrindzia teorija, jog suaugusio autoriteto buvimas
stiprina asmens jsitraukimg j veikla (Vygotsky, 1978). Taip pat duomenys patvirtina ir Maslow
hierarchijos modelio veikimg — dauguma respondenty akcentavo ne tik fiziologinius ar sveikatos
poreikius, bet ir savirealizacijos aspektus, kas rodo, kad sportas padeda realizuoti auksStesnius
zmogaus poreikius. Tyrime iSry$kéjusi socialinio palaikymo reikSmé — bendraminciy, Seimos,
komandos nariy — atitinka Erikson teorija, kurioje pabréziama tapatybés formavimosi svarba
paauglystéje.

Kalbant apie prakting tyrimo reikSme, ji atskleidzia keletg esminiy daliy: paaugliy motyvuoja
vidiniai veiksniai — savirealizacija, tobul¢jimo siekis, malonumas sportuoti. Analizuojant
kiekybinius duomenis, i8ry$kéjo pagrindinés motyvacinés tendencijos ir tam tikros priklausomybés
tarp jaunuoliy patirties, gyvenimo salygy ir sportavimo intensyvumo. Tyrime dalyvavo 121
paauglys i§ Siauliy ir Klaipédos miesty sporto mokykly, i§ kuriy 70 % sudaré merginos, 30 % —

vaikinai. Daugiausia apklaustyjy buvo 14 mety (45 %), pastebéta, kad vyresniy amziaus grupiy
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atstovy dalis mazejo, o tai leidZia numatyti galimg paaugliy pasitraukimo i§ sporto tendencija
vyresniame amziuje. DidZioji dalis paaugliy sportuoja 3—4 metus, bet vyresni sportininkai turi
didesne patirtj, kas leidzia pastebéti karjeros raidos désningumg. Labai maza dalis paaugliy LA
treniruotes lanko intensyviai, o pagal tai galime daryti iSvadas, kad paaugliams sunku suderinti
treniruotes su asmeniniais prioritetais, taciau tie kurie sportuoja dazniau, sportg iSkelia j pagrindinj
prioriteta, kas lemia stiprig viding motyvacija. Dauguma respondenty treniruojasi bégimo rungtyse
(42 %), mazesné dalis renkasi $uolius ar metimus, o daugiakové — pati re¢iausia. Sie pasirinkimai
gali rodyti ir skirtingus motyvacinius akcentus — greitumo, iStvermes ar jégos ugdyma, taip pat
atspindi ir paciy rung€iy prieinamumg bei treniruo¢iy sudétinguma. Apklausos rezultatai parode,
kad dauguma paaugliy prioritetg teikia vidinei motyvacijai — dziaugsmui, norui tobuléti, saves
paZzinimui. Net 75 % respondenty nurodeé, kad vidiné motyvacija jiems yra svarbi arba labai svarbi.
Toks vidiniy ir iSoriniy paskaty derinys buidingas paauglystés laikotarpiui, kai jauni zmonés vienu
metu siekia asmeninés pazangos ir socialinio pripazinimo. Tai parodo misrios motyvacijos biivima.
Ne maziau svarbus buvo ir artimyjy palaikymas — Seimos nariy ar draugy paskatinimas,
doméjimasis, emocinis palaikymas. Respondenty atsakymuose atsispindi, kad jiems svarbus ne tik
sportinis rezultatas, bet ir tai, jog jy pastangos biity matomos bei vertinamos. Taip pat respondenty
pamingjo, kad treniruotés teikia dziaugsma, o motyvacijg stiprina ir trenerio palaikymas, ir
aplinkiniy poziiris. Kartu iSrySkéjo ir sunkumai, su kuriais susiduria dalis jaunuoliy, dazniausiai
minéta laiko stoka. Atsakymuose pasitaiké ir emociniy veiksniy: nuovargis, motyvacijos
svyravimai, sunkumai susitelkiant. Visa tai rodo, kad $alia vidiniy paskaty sportuoti egzistuoja ir
tam tikros klittys, kurios gali daryti jtaka sprendimui testi ar nutraukti treniruotes. Apibendrinus
duomenis, matome, kad paauglius dazniausiai veikia vidin¢ ir iSoriné motyvacija kartu, o tai leidzia
geriau suprasti, kaip paaugliai priima vienokius ar kitokius sprendimus, susijusius su treniruoc¢iy
lankymu.

Atlikto tyrimo teigiami aspektai — tai aiSkiai iSrySkéjusi vidinés motyvacijos svarba
sportuojantiems paaugliams, taip pat reikSmingi duomenys apie trenerio ir artimos aplinkos
palaikymo jtaka. Tyrimas atskleidé, kad sportas prisideda prie savikontrolés, atsakomybeés,
emocinés stiprybés ir prioritety formavimosi, kas leidzia teigti, jog lengvosios atletikos treniruotés
turi reikSmingg ugdomaja funkcija. Prie tyrimo stipriyjy pusiy galima priskirti ir tai, kad duomenys
buvo renkami tiesiogiai i$ tiriamyjy, o klausimai apémé tiek vertybinius, tiek motyvacinius
aspektus.

Tuo tarpu tyrimo silpnesni aspektai susij¢ su ribota tiriamyjy imtimi — ji buvo gana siaura
tiek geografiskai, tiek kiekybiskai, todél negalima teigti, kad gauti rezultatai atspindi visy Lietuvos

moksleiviy situacija. Taip pat naudotas nestandartizuotas autorinis klausimynas, todél galima
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tikétis subjektyvaus klausimy interpretavimo, kas galéjo paveikti atsakymy patikimumg. Nors
rezultatai atskleidé svarbias tendencijas, dalis duomeny reikalauja gilesnés analizés, kuri galéty biiti
atlickama pasitelkus misrig (kokybing ir kiekybing) metodika.

Tyrimo ribotumas susijes su imties dydziu ir geografine apimtimi, nes tyrime dalyvavo tik
Siauliy ir Klaipédos lengvaatlegiai, taigi negalima rezultaty priskirti visiems paaugliams. Apklausai
buvo naudotas mano pacios sudarytas originalus klausimynas, kuris nebuvo patvirtintas
standartizuotu psichometriniu metodu, todél rezultatai gali biiti paveikti subjektyviais atsakymais.
Apie tyrimo tgstinuma, tai jis galéty apimti platesng imtj, kai jtraukiami didesni regionai ir platesnés
sporto Sakos, galima biity vietoj anketinés apklausos naudoti kokybinj tyrima, jis padéty giliau
nagrinéti respondenty atsakymus ir analizuojant, kaip ilgainiui keiciasi paaugliy motyvacija ir kaip
ja veikia trenerio darbo stilius ar Seimos palaikymas.

Apibendrinus rezultatus, matyti, kad paaugliy motyvacija sportuoti formuojasi i§ vidiniy ir
iSoriniy veiksniy derinio. Nors daugumai svarbiausia yra savirealizacija, tobulé¢jimas ir malonumas
sportuoti, ne maziau reikSmingi iSlieka ir aplinkiniy palaikymas bei socialinis pripaZinimas.
Tyrimas patvirtino teorines prielaidas apie miSrios motyvacijos vyraujancia reikSme¢ paauglystéje

ir pabréz¢ butinybe kurti palaikancig sporting aplinka, orientuotg j asmeninj sportininko augima.
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ISVADOS

1. Analizuojant moksling literatiirg, nustatyta, kad paaugliy motyvacija sportinei veiklai
glaudziai susijusi su vidiniy psichologiniy poreikiy — autonomijos, kompetencijos ir bendrumo —
tenkinimu (Deci & Ryan, 2000). Motyvacija yra dinamiska ir gali kisti priklausomai nuo socialinio
konteksto, trenerio jtakos, Seimos palaikymo ir paciy sportuojanciyjy vertybiy sistemos (Maslow,
1943; Vygotsky, 1978; Erikson, 2004). Sportiné veikla, ypac¢ strukttiruotos treniruotés, vertinamos
kaip reikSmingas veiksnys asmenybés augimui bei tapatumo formavimuisi (Weinberg & Gould,
2018).

2. Atlikus rezultaty analiz¢ matyti, kad paaugliai dalyvaujantys lengvosios atletikos
treniruotése turi misriy motyvaciniy pozZymiy, taciau dominuoja vidiniai motyvai, tokie kaip,
asmeninis tobulé¢jimas, savirealizacija, rezultaty siekimas, taip pat reikSmingi iSoriniai veiksniai,
tokie kaip trenerio, tévy ar draugy palaikymas ir socialinis pripazinimas. Taciau pagrindinis
motyvas iSlieka vidinis.

3. Kaip parodé tyrimo rezultatai, lengvosios atletikos treniruotés daugeliui moksleiviy
tapo priemone ugdyti atsakomybe, laikytis disciplinos bei kryptingai siekti tiksly. Kaip nurode 42
% respondenty, sportiné veikla padéjo iSmokti planuoti savo laika, o 36 % teigé, kad treniruotés
padéjo lengviau jveikti emocinius ar fizinius sunkumus.

4. Moksleiviy motyvacija dalyvauti lengvosios atletikos treniruotése labiausiai skatina
aiSkis asmeniniai tikslai, trenerio palaikymas ir pasitenkinimas pasiekimais, o slopina — per didelis
kriivis, laiko stoka ir nuovargis. Motyvacijai svarbus ir socialinis palaikymas bei galimybé¢ jaustis
kompetentingam.

5. Analizuojant gautus tyrimo duomenis nustatyta, jog paaugliy dalyvavimas lengvosios
atletikos treniruotése daro teigiama poveikj jy motyvacijai ir asmeniniy prioritety formavimuisi t.y.
kelta hipotezé pasitvirtino. Remiantis empiriniais duomenimis, dauguma apklausty moksleiviy
nurodé¢, kad sportiné veikla padeda i8gryninti asmeninius tikslus, ugdyti savikontrole, atsakomybe
ir nuoseklumg. Tyrimas parod¢, kad treniruotés stiprina viding motyvacija: mokiniai labiau pasitiki
savimi, jaucia didesnj pasitenkinimg veikla ir geba reflektuoti savo pazangg. Taip pat iSryskéjo
rySys tarp sportinés veiklos ir vertybiniy orientyry —jaunuoliai linke teikti prioriteta savirealizacijai,
rezultaty siekimui, bendradarbiavimui bei sveikam gyvenimo budui. Sie aspektai rodo, kad
dalyvavimas treniruotése daro realy poveikj paaugliy asmeniniam tobuléjimui, vertybiy struktiirai

ir motyvacinei sistemai, tod¢l hipotezé laikytina pagrjsta.
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REKOMENDACIJOS

Atlikto tyrimo duomenys parodé, kad moksleiviy motyvacija ir asmeniniy prioritety
formavimasis glaudziai susij¢ su trenerio pozitriu, ugdymo aplinkos kokybe bei Seimos
palaikymu. Atsizvelgiant | tai, siilomos Sios rekomendacijos:

1. Treneriams rekomenduojama taikyti individualizuota ugdymo modelj, orientuota ne
tik 1 sportinius rezultatus, bet ir | moksleiviy asmeniniy tiksly siekimg bei pazangos
refleksija. Tyrimo metu dalis respondenty pabrézé, kad jiems svarbu aptarti savo tikslus su treneriu
— tai skatina viding motyvacijg ir stiprina savireguliacija.

2. Siekiant palaikyti ilgalaikj susidoméjimg sportu, sitloma naudoti jvairius
motyvuojanéius metodus: pozityvy griztamaji ryS$], itraukiancius pratimus bei treniruociy
jvairove. Tai ypac svarbu tiems paaugliams, kuriy motyvacija linkusi svyruoti.

3. Treniruociy aplinkoje biitina kurti emocinio saugumo atmosfera, kurioje kiekvienas
paauglys jaustysi vertinamas ir priimtas, nepaisant sportiniy rezultaty.

4. Seimos palaikymas — vienas svarbiausiy motyvuojandiy veiksniy. Todél
rekomenduojama stiprinti bendradarbiavimg tarp treneriy ir tévy, organizuojant konsultacijas,
aptariant ne tik fizing paZzangg, bet ir asmeninius vaiko tikslus.

5. Svietimo jstaigoms sitiloma sportine veikla integruoti j platesnj asmenybés ugdymo
konteksta. Neapsiribojant tik kiino kulttiros pamokomis, sportas turéty buti vertinamas kaip

priemon¢ savirealizacijai, socialiniy ir emociniy gebéjimy plétrai
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PRIEDAI

1 priedas

Gerbiamas respondente,

Sveiki, mano vardas yra Rosita, esu magistro studijy studenté Siuo metu atliekanti tyrima
tema: Moksleiviy dalyvavimo lengvosios atletikos treniruotése poveikis jy asmeniniams
prioritetams ir motyvacijai.

Pagrindinis $io tyrimo tikslas yra i$siaiskinti, kaip lengvosios atletikos treniruotés prisideda
prie moksleiviy asmeniniy prioritety formavimo ir motyvacijos ugdymo. Jiisy dalyvavimas Siame
tyrime yra labai svarbus ir reikSmingas, nes padésite surinkti reikalingus duomenis, kurie prisidés
prie mokslinés analizés bei suteiks galimybe¢ geriau suprasti sporto ir ugdymo sarysj.

Klausimynas yra anoniminis, o visi surinkti duomenys bus naudojami tik moksliniams
tikslams, laikantis konfidencialumo ir duomeny apsaugos principy. Dalyvavimas Siame tyrime yra
savanoriskas, o Jus galite bet kuriuo metu nutraukti dalyvavima, jei to pageidausite.

Pildydami klausimyna, prasome atsakyti j visus klausimus saziningai ir tiksliai. Tai leis gauti
patikimus rezultatus, kurie prisidés prie naudingy iSvady.

Acit uz Jusy laika ir indélj!

Amzius:

Lytis: Vyr. Mot.
Sporto Saka:
Kiek mety sportuoji?
Pratyby skaicius per savaite (vidutiniskai):
Vienos treniruotés vidutiné trukmé:

Kokiai Lietuvos respublikos rinktinei priklausai?
e Miesto
e Lietuvos respublikos
Kokio lygio varzybose esi dalyvaves?
e Europos
e Pasaulio cempionate
e Olimpinése Zaidynése

¢ Kita
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VIDINE IR ISORINE MOTYVACIJA (VM) (IM)

1. Kaip svarbu jums gerinti savo fizin¢ forma per lengvosios atletikos treniruotes? (Pasirink
labiausiai tau tinkantj atsakymg)

a) Labai svarbu

b) Svarbu

c) Nelabai svarbu

d) Visiskai nesvarbu

2. Ar jautiesi patenkintas, kai pasieki savo tikslus sporte? (Pasirink labiausiai tau tinkantj
atsakymg)

a) ,,Taip, jauciuosi labai patenkintas, nes tai jrodo, kad mano pastangos atsiperka.*

b) ,,Taip, tai suteikia motyvacijos siekti dar daugiau.*

c) ,,Kartais taip, bet pasiekes vieng tikslg iSkart pradedu galvoti apie kitg.*

d) ,,Pasiekes tikslg jauciu laiking pasitenkinima, bet kartais tai neatitinka mano liikes¢iy.*

e) ,,Ne visada, nes kartais tikslas pasiekiamas, bet nesijauciu visiskai laimingas.

f) ,Kartais net po pasiekimo jauciu, kad dar daug ka reikia tobulinti.*

3. Ar pastebéjote, kas jus motyvuoja siekti geresniuy rezultaty treniruotése? (Pasirink vieng arba
kelis tau tinkancius atsakymus)

a) Asmeniniai tikslai ir noras tobuléti.

b) Konkuruoti su kitais ir pasiekti geresniy rezultaty uz juos.

c) Geresné savijauta ir energija po treniruociy.

d) Motyvacija i$ trenerio ar komandos nariy palaikymo.

e) Issukiai ir noras jveikti savo ribas.

f) Sékmés ir pasiekimy matymas kaip jkvépimas.

g) Kita (praSome nurodyti).

4. Kaip jautiesi po sunkios treniruotés? (Pasirink labiausiai tau tinkantj atsakymg)
a) Jauciuosi i§varges, bet zinau, kad kiekviena treniruoté mane veda ar¢iau mano tiksly.
b) Nors pavargstu, man tai primena, kad stengiuosi ir augu su kiekvienu zingsniu.
c) Po treniruotés jauciu pasitenkinima, nes zinau, kad esu geresnis nei vakar.

5. Kaip lengvosios atletikos treniruotés padeda tau geriau suprasti savo stiprybes, silpnybes ir jgyti
naujy jgudziu? (Pasirink vienq arba kelis tau tinkancius atsakymus)

a) Padeda geriau paZinti savo fizines ribas.

b) ISmokstu valdyti savo emocijas ir stresa.

c¢) Stiprinu savo pasitikéjima savimi.

d) Ugdo discipling ir atkakluma.

e) ISmokstu geriau dirbti komandoje ir siekti tiksly.

f) Kita

6. Kiek tau svarbu pasiekti geriausia savo rezultatg varzybose? (Pasirink labiausiai tau tinkantj
atsakymg)
a) Labai svarbu — siekiu visada pasiekti geriausig savo rezultatg.
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b) Svarbu — siekiu gerinti savo rezultatus, bet ne visuomet tai yra pagrindinis tikslas.

¢) Vidutiniskai svarbu — man svarbiau mégautis procesu nei nuolatos siekti geriausiy rezultaty.
d) Nesvarbu — mano tikslas néra pasiekti geriausius rezultatus, o tiesiog dalyvauti ir tobuléti.
e) Visai nesvarbu — man svarbiau kiti aspektai, o ne rezultaty siekimas.

7. Kiek tau svarbu pasiekti geriausia savo rezultata treniruotése? (Pasirink labiausiai tau tinkantj
atsakymg)

a) Labai svarbu — siekiu nuolat tobuléti ir pasiekti geriausius savo rezultatus.

b) Vidutinei svarbu — stengiuosi gerinti savo rezultatus, bet tai néra pagrindinis tikslas treniruotése.
¢) Nesvarbu — mano treniruotés labiau orientuotos | bendra gerove nei | pasiekimus.

d) Visai nesvarbu — man svarbiausia treniruotis dél malonumo ir geros savijautos.

8. Kaip jvertintum vidinés motyvacijos (pvz., noro tobuléti) reikSme tavo treniruotéms? (Pasirink
labiausiai tau tinkantj atsakymg)

a) Labai svarbu

b) Svarbu

c) Nei svarbu, nei nesvarbu
d) Nesvarbu

e) Visai nesvarbu

9. Kaip tavo motyvacija keiciasi, kai susiduri su sunkumais treniruotése? (Pasirink labiausiai tau
tinkantj atsakymgq)

10

11.

a) Sunkumai motyvuoja mane dar labiau stengtis ir jveikti i$$tikius.

b) Kai susiduriu su sunkumais, stengiuosi i§laikyti teigiamg poziiirj ir sutelkti démesj | pazanga.

¢) Sunkumai sukelia nusivylima, tac¢iau Zinau, kad jie yra biitina dalis mano augimo proceso.

d) Kai susiduriu su sunkumais, stengiuosi i$ jy pasimokyti ir ieSkoti biidy, kaip tobuléti.

e) Kartais sunkumai priver¢ia mane pasijusti nusivylus, taciau ilgainiui jie stiprina mano viding
motyvacija.

. Kaip vertinate savo gebéjimg sutelkti pastangas siekiant uZsibrézto tikslo? (Pasirink labiausiai

tau tinkantj atsakymgq)

a) 1 — Visai nesugebu sutelkti pastangy

b) 2 — Labai mazai sugebu sutelkti pastangas

¢) 3 — Nei mazai, nei daug sugebu sutelkti pastangas
d) 4 - Vidutiniskai sugebu sutelkti pastangas

e) 5 — Ganétinai gerai sugebu sutelkti pastangas

f) 6 — Labai gerai sugebu sutelkti pastangas

g) 7 —ISskirtinai gerai sugebu sutelkti pastangas

Kas labiausiai motyvuoja Jus i$ aplinkos dalyvauti lengvosios atletikos treniruotése? (Pasirink
vienq ar kelis tau tinkancius atsakymus)

a) Galimybe pasiekti geresniy sportiniy rezultaty.

b) Trenerio/-és padragsinimas ir palaikymas.

¢) Draugy ar komandos nariy motyvacija ir palaikymas.

d) Finansiniai ar materialiniai paskatinimai (pvz., prizai, premijos).

e) Teigiamas aplinkiniy (Seimos, draugy) jvertinimas ar pripaZinimas.

f) Sporto renginiy ar varzyby atmosfera ir prestiZas.
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12.

13.

14.

15.

16.

g) Kita

Kaip ijvertintum iSorinés motyvacijos (pvz., aplinkiniy pripaZinimas) reik§me tavo treniruotéms?
(Pasirink vienq arba kelis tau tinkancius atsakymus)

a) Visiskai nesvarbu — treniruojuosi tik dél saves.

b) Mazai svarbu — iSoriné motyvacija retai daro jtaka mano treniruotéms.

¢) VidutiniSkai svarbu — kartais iSoriné motyvacija skatina daugiau stengtis.

d) Svarbu — aplinkiniy pripaZinimas ar motyvacija daznai padeda siekti tiksly.

e) Labai svarbu — iSoriné¢ motyvacija yra pagrindiné priezastis, kod¢l treniruojuosi.

IS ko labiausiai jauti spaudimg lankyti treniruotes? (Pasirink vieng arba kelis tau tinkancius
atsakymus)

a) IStévy

b) IS draugy

c¢) IS trenerio

d) Nepatiriu spaudimo

Ar tau svarbu gauti apdovanojimus per varzybas? (Pasirink labiausiai tau tinkantj atsakymgq)

e) Apdovanojimai yra svarbils, nes tai patvirtina mano pasiekimus ir gebéjimus.

f) Tai svarbu, nes apdovanojimai padeda uztikrinti mano statusg ir pripazinimg tarp kolegy ir
konkurenty.

g) AS vertinu apdovanojimus, nes tai suteikia man papildomos motyvacijos ir energijos tobuléti.

h) Apdovanojimai, man svarbiis, nes tai skatina kitus pripazinti mano pastangas ir indél;.

1) Apdovanojimai néra mano prioritetas; man svarbiau asmeninis pasitenkinimas ir tobul¢jimas.

j) AS neturiu nuomonés apie apdovanojimus varzybose.

Ar iSorinis palaikymas padeda tau jaustis labiau motyvuotu(-a)? (Pasirink labiausiai tau

tinkantj atsakymg)

a) Taip, iSorinis palaikymas labai padidina mano motyvacija ir skatina mane siekti geresniy
rezultaty.

b) Taip, iSorinis palaikymas Siek tiek padeda man jaustis motyvuotu(-a), taiau ne visada.

¢) Ne, man svarbiau asmeniné motyvacija nei iSorinis palaikymas.

d) Ne, iSorinis palaikymas neturi didelés jtakos mano motyvacijai.

e) AS neturiu nuomones apie iSorinio palaikymo jtaka mano motyvacijai.

Kaip manai, ar iSorinis palaikymas (pvz., trenerio, komandos nariy, Seimos ar draugy
palaikymas) padeda tau jaustis labiau motyvuotu(-a)? (Pasirink labiausiai tau tinkantj
atsakymgq)

a) Labai padeda.

b) Siek tiek padeda.

c) Nelabai padeda.

d) Visai nepadeda.

e) Neturiu nuomongs.

17. Kiek svarbi tau vidiné motyvacija (pvz., noras tobuléti, dZiaugsmas sportuojant)
lyginant su iSorine motyvacija (pvz., pripaZinimas, trenerio ar drauguy paskatinimai)?

(Pasirink labiausiai tau tinkantj atsakymgq)
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18.

19.

20.

21.

22,

a) Man svarbiausia asmeninis tobul¢jimas ir dziaugsmas sportuojant, o iSoriniai paskatinimai turi
mazesng jtaka.

b) Mano vidiné¢ motyvacija yra svarbesné uz iSoring, taciau iSorinis pripazinimas ir palaikymas taip
pat turi savo reikSme.

c) AS vertinu tiek viding, tiek iSoring motyvacija.

d) Mano iSoriné motyvacija (pripazinimas, trenerio palaikymas ir pan. ) yra svarbesné uz viding.

e) AS neturiu aiskios nuomonés apie vidings ir iSorinés motyvacijos svarba, nes man tai priklauso
nuo situacijos.

Kaip galétum jvertinti savo vidinés ir iSorinés motyvacijos poveikij treniruotéms? Pavyzdziui,
vidiné motyvacija gali biiti tai, kad mégstate treniruotes ir siekiate tapti geresniu sportininku, o
iSoriné motyvacija gali biti tai, kad stengiatés pasiekti geresnius rezultatus, kad gautuméte
apdovanojimus arba sulauktuméte pripazinimo is trenerio ar komandos.) (Atsakykite laisva forma,
pasidalindami savo mintimis apie motyvus, isSikius ar planus, susijusius su sporto testinumu.)

Atsakymas

Kas dazniausiai paskatina tave eiti j treniruotes? (Atsakykite laisva forma, pasidalindami savo
mintimis apie motyvus, iSSitkius ar planus, susijusius su sporto testinumu.)

Atsakymas

Jei galétum pasirinkti vieng dalyka, kuris padidinty tavo motyvacijg treniruotis, kas tai buty?
(Atsakykite laisva forma, pasidalindami savo mintimis apie motyvus, isSitkius ar planus, susijusius
su sporto testinumau.)

Atsakymas

AMOTYVACIJIA (AM)

Kaip daZnai treniruotése jauciatés, kad triikksta prasmés arba nesate motyvuotas(-a) testi?
(Pasirink labiausiai tau tinkantj atsakymgqg)

a) Niekuomet

b) Retai

c) Kartais

d) Daznai

e) Visada

Kaip manai, ar treniruotés padeda tau geriau susitvarkyti su stresu ir kitais sunkumais
gyvenime? (Pasirink labiausiai tau tinkantj atsakymgq)

a) Taip, treniruotés labai padeda — jos Zymiai sumaZina mano stresg ir pagerina emocing biiseng.
b) Taip, treniruotés Siek tiek padeda — pastebiu teigiama poveikj, bet tai néra labai stiprus efektas.
c) Ne, treniruotés neturi didelés jtakos mano sugebéjimui susitvarkyti su stresu.

d) Ne, treniruotes i§ viso nepadeda man kovoti su stresu ar kitomis gyvenimo problemomis

e) Kita
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23.

24.

25.

26.

27.

Kaip vertini lengvosios atletikos poveikj savo mgstymui ir poZiiiriui j gyvenima? PraSome
pateikti savo nuomone ir apibudinti, kaip Si veikla veikia tavo kasdienj gyvenima, vertybes ar
pozitirj i iSSukius. (Atsakykite laisva forma, pasidalindami savo mintimis apie motyvus, isSikius
ar planus, susijusius su sporto testinumu.)

Atsakymas

PRIJORITETAI (P)

Kokios Siuo metu gyvenime vertybés jums yra svarbiausios? (PaZymékite iki 3 svarbiausiy
vertybiy)

a) Karjera ir profesiné s€ékmé

b) Asmeninis tobul¢jimas ir savirealizacija

¢) Seima ir artimi santykiai

d) Sveikata ir fizin¢ gerove

e) Finansiné nepriklausomybé

f) Laimé ir emociné geroveé

g) Draugysté ir socialiniai rySiai

h) Kirybiskumas ir saviraiska

i) Kita

Kiek jums svarbu riipintis savo sveikata? (Pasirink labiausiai tau tinkantj atsakymgq)
a) Labai svarbu

b) Svarbu

c) Nelabai svarbu

d) Visiskai nesvarbu

Kiek tau svarbu yra riipintis savo fizine bukle? (Pasirink labiausiai tau tinkantj atsakymg)
a) Labai svarbu

b) Svarbu

c) Nelabai svarbu

d) Visiskai nesvarbu

Ar manote, kad dalyvavimas lengvosios atletikos treniruotése padeda jums: (Pasirink vieng
arba kelis tau tinkancius atsakymus)

a) Gerinti fizine bukle

b) Padidinti iStverme

c) Ugdyti discipling

d) Didinti pasitikéjima savimi

e) Gerinti psiching sveikatg

f) Padeti jveikti stresa

g) Kita
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28. Kas jums svarbiausia siekiant uZsibrézty tiksly sporte? (PaZymékite svarbiausius veiksnius,

29.

30.

kurie padeda pasiekti jisy tikslus)

a) Nuoseklus treniravimasis ir fizinio pasirengimo gerinimas

b) Asmeniniy rezultaty gerinimas (pvz., laiko, atstumo pasiekimai)
c) Dalyvavimas varzybose ir siekis pasiekti gerg vieta

d) Psichologinis pasirengimas ir motyvacija

e) Disciplina ir reguliarus treniruo€iy laikymasis

f) Specialisty pagalba (treneriai, sporto gydytojai)

g) Palaikymas i$ artimyjy ir komandos

h) Kiti

Kaip lengvosios atletikos treniruotés daro jtaka Jusy vertybiu sistemai (pvz., atsakomybei,
sqZiningumui, uZsispyrimui, komandiniam darbui)? (Pasirink vienq arba kelis tau tinkancius
atsakymus)

a) ,,Lengvosios atletikos treniruotés skatina atsakomybés jausma.*

b) ,,Dalyvavimas lengvosios atletikos treniruotése stiprina uzsispyrima siekti tiksly.*

¢) ,,Treniruotés ugdo sgzininguma ir pagarbg taisykléms.*

d) ,,Sportuojant did¢ja gebéjimas dirbti komandoje.*

e) Kita

Kurias i§ Siy savybiy Jums padéjo iSsiugdyti lengvosios atletikos treniruotés? (Pasirink vieng
arba kelis tau tinkancius atsakymus)

f) Atsakomybé

g) SaZiningumas

h) Uzsispyrimas

1) Gebg¢jimas dirbti komandoje

j) Savikontrole

k) Tikslo siekimas

1) Pasitikéjimas savimi

m) Laiko planavimas

n) Kita:
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31. Kaip svarbu Jums yra jgyvendinti Siuos prioritetus per sporta? Jvertinkite kiekvieng teiginj
naudodami skale

Visiskai Nei svarbu, nei Labai
Nesvarbu Svarbu
nesvarbu nesvarbu svarbu

Pasiekti asmeninius sportinius
tikslus

Lavinti fizine istverme ir
sveikatg

Ugdyti komandinio darbo
gebéjimus

Stiprinti savikontrole ir
discipling

Didinti pasitikéjimg savimi

Siekti socialinio pripaZinimo
per sportinius pasiekimus
Sukurti pusiausvyrq tarp sporto
ir kity gyvenimo sriciy

32. Kaip dalyvavimas lengvosios atletikos treniruotése keicia Jiisy kasdienybe? (Atsakykite laisva
forma, pasidalindami savo mintimis apie motyvus, iSSikius ar planus, susijusius su sporto
testinumu.)

Atsakymas

33. Kodél Jums svarbu arba nesvarbu testi lengvosios atletikos treniruotes ateityje? (Atsakykite
laisva forma, pasidalindami savo mintimis apie motyvus, iSSiukius ar planus, susijusius su sporto
testinumu.)

Atsakymas

34. Kaip dalyvavimas lengvosios atletikos treniruotése veikia Jusy santykius su kitais Zmonémis
(pvz., draugais, Seima, treneriu)? Ivertinkite kiekvieng teiginj naudodami skale

Visiskai Nei svarbu, Labai
Nesvarbu Svarbu
nesvarbu nei nesvarbu svarbu

Treniruotés stiprina mano santykius su

draugais

Sportas teigiamai veikia mano santykius su

Seima

Trenerio motyvacija gerina mano santykius su

Jjuo
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Treniruotés padeda geriau bendrauti su

komandos nariais

Sportas leidzia man geriau suprasti ir

palaikyti kitus zmones

Dalyvavimas treniruotése mazina konfliktus su

kitais Zmonémis

35. Jei galétuméte pasirinkti vieng dalyka, kuris labiausiai padidinty Jiusy motyvacija treniruotis,

vV —

planus, susijusius su sporto testinumu.)

Atsakymas

36. Ar manote, kad lengvosios atletikos treniruotés padeda Jums mokytis gyvenime svarbiy
igudziy? Jvertinkite kiekvieng teiginj naudodami skalg

Visiskai Nei svarbu, Labai
Nesvarbu Svarbu
nesvarbu nei nesvarbu svarbu

Treniruotés padeda ugdyti atsakomybe ir

discipling

Sportas skatina tobulinti laikymosi taisykliy

ir sqziningumo jgidzius

Dalyvavimas treniruotése moko, kaip geriau

valdyti laikq ir uzduotis.

Treniruotés padeda gerinti gebéjimg dirbti

komandoje ir bendradarbiauti

Sportas ugdo pasitikéjimg savimi ir gebéjimg

priimti sprendimus

Treniruotés moko istvermés ir uzsispyrimo

siekti tiksly

Dalyvavimas treniruotése padeda gerinti

problemy sprendimo jgudZius

37. Kaip dalyvavimas lengvojoje atletikoje padéjo jums vystytis socialiai? [vertinkite kiekvieng
teiginj naudodami skale
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Visiskai Nei svarbu, Labai
Nesvarbu Svarbu
nesvarbu nei nesvarbu svarbu

Sportas man padéjo uzmegzti geresnius su

komandos draugais

Sportas man padéjo sustiprinti rysj su

treneriu

Sportas man padéjo uzmegzti geresnius
santykius su draugais uz treniruociy riby

Sportas sustiprino mani rysj su tévais

Sportas man padéjo issiugdyti geresnj
bendruomeniskumo jausmgq

Mano dalyvavimas sporte padéjo man ugdyti
geresnius tarpasmeninius jgudzius

Dalyvavimas sportinéje veikloje padéjo man
geriau suvokti jvairias perspektyvas

Mano dalyvavimas sportuojant suteike
galimybiy padéti kitiems

38. Su kokiais barjerais susiduri budamas moksleiviu — sportininku? (Pasirink vieng arba kelis tau
tinkancius atsakymus)

a)
b)
©)
d)
e)

Laiko stoka — sunku suderinti mokslus ir treniruotes.

Fiziniai i8Sukiai — traumos, nuovargis, per didelis kruvis.

Motyvacijos stoka — sunku islaikyti pastovy susidoméjimg ir norg sportuoti.

Socialiniai 18$iikiai — sunku iSlaikyti rySius su draugais ir Seima dél sporto jsipareigojimy.
Finansiniai sunkumai — sunku gauti reikiamy resursy, treniruo¢iy priemoniy ar dalyvauti
varZybose.

Stengiuosi suderinti lengvosios atletikos poreikius ir kitas pareigas.

Psichologiniai isSiikiai — stresas dél varzyby, likesc¢iy ar pasiekimy.

Vv —

VW —

Kiti
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