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PRATARME

Siuolaikinis treneris susiduria su vis daugiau i$$tkiy savo dar-
be. Jis turi iSmanyti sportuojanciyjy asmeny psichologijg, taip pat
taikyti SiuolaikiSkus treniravimo metodus bei mokéti interpretuo-
ti testavimo rezultatus. Labai svarbis yra sporto etikos klausimai,
dopingo vartojimas, patycios, diskriminacija. Trenerio ir fizinio ak-
tyvumo specialisty vaidmuo Siuolaikinéje visuomenéje yra labai
svarbus. Sie specialistai privalo uztikrinti tinkama jvairaus amZiaus
ir skirtingos fizinés bei sveikatos buklés asmeny fizinj ugdyma ir
sportinj rengima.

Sia metodine medziaga galés naudotis fizinio aktyvumo,
sporto ir sveikatinimo specialistai, treniravimo sistemy studijy stu-
dentai, kiti suinteresuoti asmenys, dirbantys fizinio aktyvumo ir
sporto srityje.

Metodiné priemoné parengta Lietuvos sporto universiteto
déstytojy, kurie rémési naujausiais moksliniais fizinio aktyvumo ir
sporto srities tyrimais bei ilgamete savo praktine patirtimi, jgyven-
dinant projekta ,Siuolaikinio trenerio kvalifikacijos tobulinimas”
(SRF-KT-2019-1-0014), finansuojamg valstybés Sporto rémimo
fondo Ié8omis, administruojama Svietimo, mokslo ir sporto minis-
terijos ir Svietimo mainy paramos fondo.

MedzZiaga skirta tobulinti fizinio aktyvumo specialisty ir spor-
to treneriy kvalifikacijai. Knygoje pateikta programa apima 20 ECTS
kredity; jg sudaro 4 moduliai:

1. Sporto etika.

2. Vaiky ir jaunimo fizinio aktyvumo skatinimas ir treniravi-

mo ypatumai

3. Fizinio aktyvumo ir fizinio pajégumo testavimas bei verti-

nimas.

4. Nejgaliy asmeny fizinis aktyvumas ir treniravimo ypatu-

mai.
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doc. dr. llona Tilindiené






1.1. TARPTAUTINES TAISYKLES IR ETIKETAS SIUOLAIKINIAME SPORTE

1.1. Tarptautinés taisyklés ir etiketas Siuolaikiniame sporte

Saulius Kavaliauskas

Jau senovés Graikijoje nuo pat olimpiniy Zaidyniy pradZios
buvo Zinomi helanodikai — teiséjai, renkami i§ Graikijos pilieciy
likus metams iki Zaidyniy. Sporto terminy Zodyne nurodyta, kad
,»1$ helanodiky buvo sudaromos trys teiséjy kolegijos: pentatlono,
vadeliojimo ir kity sporto Saky varzyby. Helanodiky teisés ir pa-
reigos: tikrinti atlety privalomg 10 ménesiy rengimasi Zaidynéms
gimtajame mieste; vadovauti atlety rengimuisi ir jj stebéti 30 dieny
pries Zaidyniy varZzybas Elidés gimnazijoje; nustatyti atleto asme-
nybés tinkamuma Zaidynéms (atletas turéjo bati laisvas Graikijos
pilietis, gimes santuokoje, nepadares nedory darby); priziréti
atlety buities rezimg (pvz., kad jie miegoty ant kailiais uztiestos Ze-
més); atrinkti tinkamiausius atletus Zaidynéms; priimti atlety prie-
saikg; mesti burtus atlety besivarzancioms poroms sudaryti; nu-
statyti nugalétojus (helanodiky sprendimai buvo galutiniai); bausti
pazeidusius taisykles varzyby dalyvius ir apdovanoti nugalétojus;
pasibaigus Zaidynéms surasyti nugalétojus j oficialius Zaidyniy nu-
galétojy sgrasus”.

Matome, kad jau Antikoje buvo labai panaSiai apibréZziamos
varzyby teiséjy funkcijos kaip ir Siandieniniame sporte.

Moderniame sporte taisyklés yra neatsiejama sportuojancio
ir treniruojancio asmeny gyvenimo dalis. Daugelyje sporto Saky
sporto taisyklés turi ilgamete istorija. Stai moderniame bokse Jack
Broughton sukurty taisykliy sgvadas buvo paskelbtas 1743 metais.
Taciau dar daugiau nei po Simto mety boksininkai pasirinko dviko-
vos formg pagal John Sholto Douglas (Marquess of Queensberry)
pasitlytas bokso taisykles. Jos buvo sudarytos i 12 esminiy punk-
ty, i$ kuriy pirmasis draudé smugius Zemiau juostos. Si bokso kal-
boje susiformavusi samprata paplito kaip negarbingo elgesio visais
gyvenimo atvejais sinonimas.
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1. SPORTO ETIKA

Kitas asmuo, labai prisidéjes prie Siuolaikiniy sporto taisykliy
formavimosi, buvo Ebenezer Cobb Morley, 1863 m. gruodzio 5 d.
paskelbes ty dieny futbolo taisykliy pagrindinius teiginius, patvir-
tintus futbolo asociacijos. Jdomu tai, kad nemazai sportiniy Zaidi-
my entuziasty, kurdami savo sporto Saky taisykles, daug kg peré-
mé i$ XIX a. futbolo taisykliy.

Siais laikais u? taisykliy kiirima ir atnaujinima paprastai yra
atsakingos tos sporto Sakos pasaulinés (tarptautinés) federacijos,
taciau dél sudétingy sporto $aky istorijos vingiy yra tokiy situacijy,
kai kuriant sporto taisykles tradiciskai dalyvauja paskirta organiza-
cija (pvz., golfo — St. Andrews koledzas (Skotija) arba kai kurie tai-
sykliy punktai skiriasi atskiruose regionuose (pvz., NBA taisyklés ir
Tarptautiné krepsinio federacija (FIBA) skirtingai nustato rungtyniy
trukme).

Lietuvoje sporto Saky kiirimosi pradZioje taisykles i$ uzsienio
kalbos verté ir Lietuvai pritaiké sporto Saky pradininkai entuziastai.
Prie tokiy galima priskirti Stepong Dariy, Karolj Dineikg, Kestutj Bu-
lotg ir kt.

»Daugelis sporto Saky turi nerasyty taisykliy, kurios sglygoja
sportininky elgsena. Kai kurios i$ Siy taisykliy susijusios su sgZinin-
gu zaidimu ar sportininko statusu; kitos taisyklés priklauso etike-
tui, apibrézia jprastinj pozidrj j zaidimo eiga. (...) Profesionaliame
sporte numatytos baudos uZ etiketo pazeidimus, ypac susijusius su
apranga” (Chandler et al., 2007).

Kaip pavyzdj galima pateikti golfo etiketo reikalavimus: Zai-
dzZiant $j Zaidimg batina gerbti golfo kaip Zaidimo dvasig, uztikrinti
aplinkiniy sauguma, bati démesingu kity Zaidéjy atzvilgiu, palaikyti
tinkama Zaidimo tempa bei rlpintis aikStynu.

K. Miskinio (1998) teigimu, etiketas yra paprociais virtusios
Zmogaus elgesio taisyklés; jj reikéty skirti nuo mandagumo, t. y.
,besalygiskos pagarbos kitam nuostatos”. Anot V. Zemaicio (1997),
etiketas (pranc. etiquette — kortelé) — visuma elgesio taisykliy, ku-
rios apima bendravimo su Zmonémis iSorinj pasireiskimg (elgesys

12



1.1. TARPTAUTINES TAISYKLES IR ETIKETAS SIUOLAIKINIAME SPORTE

su aplinkiniais, kreipimosi ir sveikinimosi formos, elgesys vieSose
vietose, manieros, drabuziai ir t. t.).

Perfrazuojant V. Zemaitj (1997), kuris daugiausia kalbéjo apie
pedagogo etiketg, galima iSskirti tris pagrindinius trenerio etiketo
aspektus:

e trenerio kalbos kultira;
e trenerio manieros;
e trenerioiSoré.

Trenerio kalbos kultira. Reikia atminti, kad kalba yra pagrin-
diné sporto ugdytojo darbo priemoné. Jos funkcijos: 1) perduoti
ugdytiniams Zinias ir pasiekti adekvaty jy jsisgmoninimg, suprati-
ma; 2) uztikrinti konstruktyvig sgveika su ugdytiniais; 3) daryti po-
veikj ugdytiniy sgmonei, sprendimams ir poelgiams. Pagrindiniai
reikalavimai trenerio kalbai — aiSkumas ir santtrumas. Taip pat kal-
ba privalo buti sklandi, raiski, taisyklinga. Deréty vengti populiariy
Zodziy-parazity, pvz.: ,reiskia(si)“, ,vadinasi® ,Zinai“, ,supranti“
ir pan. Neleistina savo poZilrj ar emocijas reiksti Zodeliais ,,aha“
,o0ho“ ,hm“ir pan. Pedagogui neleistina kalbéti pernelyg greitai ar
tuscéiaZzodziauti.

Kalbos tonas. Pedagogo didZiausias trikumas — neiSraiskin-
ga, monotoniska kalba. Ypac didelj démes;j reikia skirti kreipiniams.
Netinkamas kreipimasis j ugdytinj iSkart uzkerta kelig efektyviai
komunikacijai. Pageidautina j sportuojantj asmenj kreiptis vardu.
Kreipimasis pavarde gali bati pernelyg oficialus. Bendraujant su
vaikais tinka kreipinys ,tu“ taciau dera atminti, kad brestant mo-
kiniams kaip asmenybéms skleidzZiasi ir jy orumo jausmas, tad j
vyresniyjy klasiy mokinius jau galima kreiptis ,,jas“ (iSskyrus tuos
atvejus, kai treneris dirba su ta pacia ugdytiniy grupe daug mety).

Trenerio_manieros — tai nezodinés (neverbalinés) komuni-
kacijos forma. Manieros apima jvairiausias kalbos savybes, tong,
intonacijg, mimika, gestus, frazeologijg ir t. t. Geros trenerio ma-
nieros yra paprastos, naturalios. Reikéty vengti krastutinumy: su-
sikaustymo, kalbéjimo komandomis, taip pat pedagogui netinka ir
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pernelyg laisva laikysena (pvz., ranky laikymas kiSenése, sédéjimas
ant stalo, rgzymasis ugdytiniy akivaizdoje ir pan.).

Trenerio iSvaizda. Tai, kaip pedagogas elgiasi, rengiasi, néra
jo asmeninis reikalas. Mokytojas Jokubas Skiauteris rasé: ,Mes vi-
sada turime atsiminti, kad mokiniai mus stebi. Stebi, ir labai daug
stebi. Pastebi net smulkmenas, j kurias mes né démesio, rodos,
nekreiptume. Bet vaikai iS smulkmeny daro iSvadas. Ar jos teisin-
gos, ar neteisingos — kitas klausimas“ (cit. pagal V. Zemaitj, 1997,
p. 10). Trenerio laikysena gali demonstruoti jo orumg, pasitikéjimag
savimi. Jam netinka vaikytis naujausiy mady, taciau jo apranga turi
demonstruoti gerg estetinj skon;.

Pasak K. Miskinio (1998), svarbi sékmingo trenerio darbo
prielaida — taktas, t. y. ,,pedagoginés moralés realizavimo trenerio
veikloje forma, kai sutampa mintis ir veiksmas, tai dorovinis elge-
sys, saiko jutimas bendraujant su auklétiniais, jy tévais, kolegomis.”
Taktiskas treneris yra tas, kuris:

e gerbia kiekvieng savo auklétinj;

atsizvelgia j kiekvieno auklétinio psichikos blseng;

pasitiki savo auklétiniais;

yra nuosekliai ir pagrjstai reiklus;

visada ramus, iSlaiko pusiausvyrg;

geba palaikyti tinkamus formalius ir neformalius santykius;
bendraudamas su auklétiniais jaucia saikg girdamas ir peik-
damas, prasydamas ir jsakydamas, jrodinédamas ir jtikinéda-
mas, skatindamas ir bausdamas;

e nemoralizuoja, nekimba dél kiekvienos smulkmenos, ne-
replikuoja, neakcentuoja auklétiniy trikumy, nejZeidinéja,
néra Siurkstus, pernelyg grieztas, auklétiniy neggsdina, ne-
pravardzZiuoja;

e geba suvokti, jog padaré kazka ne taip, ir tuoj pat taisyti pa-
détj.

Etiketas neatsiejamas nuo moralés ir etikos. Placiausia pras-
me terminas ,moralé” Siandien nusako tam tikros bendruomenés
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ar Zmoniy grupés pripazintg elgesio taisykliy visuma, socialinius
elgesio standartus. Etikos terminas paprastai reiSkia Zmogaus pro-
fesinéje srityje priimtus elgesio standartus. Treneris, kaip Zmogus,
kaip racionali ir sociali butybé, turi vadovautis moralés normomis.
Treneris, kaip savo srities specialistas, turi vadovautis tam tikromis
etikos normomis.

Pasak K. Miskinio (1998), pagrindiniai trenerio etikos uzdavi-
niai yra Sie:

e padéti auklétiniams atskleisti bendrasias Zmogaus vertybes
ir jomis grjsti savo gyvenima. Treneris ugdo dorinéms verty-
béms atvirg Zmogy, gebantj sgmoningai, laisvai ir atsakingai
kurtis savo gyvenimag;

e padéti ieSkoti atsakymy j gyvenimo prasmés klausimus, re-
miantis savo asmenine patirtimi, tautos ir Zmonijos iSminties
lobiais;

e skatinti klirybine sportuojancio jaunimo patirties, tradicinés
iSminties ir Siuolaikiniy gyvenimo reikalavimy bei vertybiy
sgveika, lemiancig nuolatine auklétinio savivokos raidg;

e tyrinétirealius sporto pedagogy veiklos procesus, teikti prak-
tines rekomendacijas, kaip etiskai ugdyti sportininkus;

o etiSkai Sviesti sporto pedagogus. Ugdyti jy etiskg nusiteiki-
ma, t. y. pasiryZima visada elgtis pagal dorovés normas;

e diegti sporto pedagogui ir sportuojancéiam jaunimui keliamus
etinius reikalavimus;

e skatinti asmenybés darnos siekj ir sgzinés ugdymosi poreikj;

e supazindinti auklétiniy tévus ir visuomene su pagrindiniais
etiniais reikalavimais, keliamais sportininkui.

Sporto etikos kodeksas (cit. pagal K. Miskinj, 1998)
,Jvadas

1. Europos Tarybos Sporto etikos kodeksas ,SaZininga kova — kelias
j pergale” yra pareiSkimas, kuriame iSdéstyti Europos ministry, at-
sakingy uZ sportg, pozitris ir tikslai.
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2. Pagrindinis Kodekso principas — etiniai sumetimai, lemiantys s3-
Ziningg kova, turi bt privalomi, o ne pasirinktini visoje sportinéje
veikloje, sporto politikoje ir menedZmente, taikomi jvairiems suge-
béjimy ir atlikimo lygiams, tiek rekreaciniame, tiek varzybiniame
sporte.

3. Kodeksas pateikia tvirtg etinj pagrindg, padedant] kovoti su
dabartinés visuomenés daromu spaudimu, kuris yra linkes ardyti
tradicinius sporto pagrindus, paremtus sgzZininga kova ir sportiniu
meistriSkumu bei savanoriskumu.

Kodekso esmé

4. Kodekse didziausias démesys ir rupestis yra skiriamas vaiky ir
jaunimo saziningai kovai, nes Siandienos vaikai ir jaunimas yra ryt-
dienos suaugusieji ir sporto zvaigzdés. Kodeksas yra skirtas toms
jstaigoms ir suaugusiems asmenims, kurie turi tiesiogig ar netiesio-
gig jtaka jauny Zmoniy dalyvavimui ir jtraukimui j sportine veikla.
5. Kodekse vartojamos tokios sgvokos, kaip vaiky ir jaunimo teisé
dalyvauti sportinéje veikloje ir patirti joje malonuma, bei instituci-
jy ir suaugusiyjy pareiga skatinti sgziningg zaidimg ir uztikrinti, kad
Sios teisés buty gerbiamos.

SaZiningos kovos apibréZzimas

6. Sgvoka sazininga kova reiskia daugiau nei Zaidimg pagal taisyk-
les. Tai reiskia ir draugiskuma, pagarbg kitiems ir teisingg nuosta-
tg kovoje. SazZininga kova apibréZziama ne kaip elgesio taisyklés, o
kaip mastymo budas. Jos problematika apima tokius reiskinius,
kaip apgaudinéjimas, psichologinis spaudimas, dopingas, Siurkstus
elgesys (tiek Zodinis, tiek fizinis), iSnaudojimas, nelygios sglygos,
besaikis komercinimas ir korupcija.

7. Sazininga kova yra teigiama sgvoka. Kodekso poZiuriu, sportas
yra tokia socialiné ir kultriné veikla, kuri, jei sgZiningai vykdoma,
turtina visuomene ir palaiko draugyste tarp tauty. Taip pat sportas
yra ir individuali veikla, kuri, jei atliekama saziningai, leidzia pazinti,
iSreiksti ir turtinti savo asmenybe.
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Sporto ir joms giminingos organizacijos.

8. Sporto ir joms giminingy organizacijy pareigos yra Sios:

Kuriant palankias sglygas sazZiningai kovai

8.1. Paskelbti aiskius apibréZzimus, kas yra etiskas, neetiskas elge-
sys, ir laiduoti, kad visuose sportinés veiklos lygiuose buty taikomi
atitinkami pastovis paskatinimai arba nuobaudos.

8.2. Uztikrinti, kad visi sprendimai sporto srityje atitikty Etikos ko-
deksa.

8.3. Prizais, Svietimo medziaga ir jvairiomis lavinimo priemonémis
gilinti sgZiningos kovos supratima. Taip pat reikéty stebéti ir vertin-
ti tokios veiklos poveik;j.

8.4. Kurti sistemas, kurios Salia varzybinés sékmeés vertinty ir sgzi-
ninga kova bei individualy pasiekimy lygj.

8.5. Teikti pagalbg ir paramg visuomenés informavimo priemo-
néms, kad jos remty sgziningg kova.

Dirbant su jaunimu

8.6. Garantuoti, kad varzyby struktira atitikty specifinius jauno
Zmogaus ir augancio vaiko poreikius bei skatinty jvairiy lygiy veik-
I3 — nuo rekreacinio iki didziojo sporto.

8.7. Paremti taisykliy pakeitimus, pagal specifinius labai jauny ir
nesubrendusiy dalyviy poreikius bei sgziningg kova labiau pabrézti
negu varzybinius laiméjimus.

8.8. Uztikrinti priemones, saugancias nuo iSnaudojimo vaikus, ypac
tuos, kurie pasizymi ankstyvais gebéjimais.

8.9. Laiduoti, kad visi asmenys, esantys arba susije su organizacijo-
mis, atsakingomis uZ jaunimg ir vaikus, turéty atitinkamg vadova-
vimo, lavinimo, Svietimo ir treniravimo kvalifikacijg, o ypac, kad jie
suprasty brestancio vaiko biologinius ir psichologinius pokycius.
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Individai
9. IndividualUs asmenys turi Sias pareigas:
Asmeninis elgesys

9.1. Savo elgesiu turi buti teigiamas pavyzdys vaikams ir jaunimui,
jokiu budu nestiprinti, nedemonstruoti ir neskatinti nesaZiningos
kovos ir imtis tinkamy kovos su blogu elgesiu priemoniy.

9.2. Laiduoti savo paciy atitinkama issilavinimo ir kvalifikacijos lygj
atitinkantj vaiko poreikius jvairiose sportinés veiklos srityse.
Dirbant su jaunimu

9.3. Pagrindiniu dalyku laikyti jauno sportininko, vaiko sveikatg,
sauguma ir gerove — tai yra svarbiau negu pergalés arba mokyklos,
klubo, trenerio ar tévy reputacija.

9.4. Suteikti vaikams tokj sportinj patyrimag, kuris skatinty ilgalai-
kius gyvenimiskus su sveikata susijusio fizinio aktyvumo jgtdzius.
9.5. Vengti elgesio, traktuojancio vaikus paprascCiausiai kaip mazus
suaugusius, jsisgmoninti fizinius ir psichologinius vaiky pokycius,
atsirandancius brendimo laikotarpiu, bei jy poveikj sportinei veik-
lai.

9.6. Vengti nurodymy, neatitinkanciy vaiko gebéjimy.

9.7. Akcentuoti dalyvio pasitenkinima savo veikla ir niekada neda-
ryti jokio spaudimo, kuris paZeisty vaiko teise pasirinkti, dalyvauti
jam ar ne.

9.8. Kreipti vienodg démes;j tiek j gabius, tiek j nelabai gabius vai-
kus ir Salia varZybinés sékmés pabreézti bei vertinti asmeninius pa-
siekimo lygius ir meistriSkuma.

9.9. Skatinti vaikus kurti Zaidimus su savitomis taisyklémis, papildo-
mai prisiimti trenerio, aptarnautojo ir teis€jo pareigas, jvesti nau-
jas skatinamasias ir baudziamasias priemones uz sgziningg arba
nesaziningg Zaidima, asmeniskai atsakyti uz savo veiksmus.

9.10. Suteikti kuo daugiau informacijos vaikui, jaunuoliui ir jo Sei-
mai apie galima rizika ir pagundas siekiant labai gery sportiniy re-
zultaty.”
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Ziniy patikra

1. Kokias teises ir pareigas turéjo senoves Graikijoje helanodikai?
2. Kokiose sporto Sakose buvo nustatytos pirmosios taisyklés?

3. Kas yra pedagoginis taktas? Kuo jis yra aktualus trenerio darbe?
4. Kas yra etika? Kq reiskia moralés terminas?

5. Kokie sporto etikos kodekso principai yra aktualiausi Siandien?
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1.2. Sporto etikos pokyciai nuo Antikos iki Siy dieny

Saulius Kavaliauskas

Kodél sporto pedagogai turéty dométis sporto istorija sporto
etikos kontekste? Taip yra todél, kad sportas — vienas is kultirinio
paveldo aspekty, kuriuo galima didZiuotis. Kita vertus, sporto isto-
rijos pazinimas padeda geriau suvokti sporto veiklos ,keistenybes”,
nelogiskumus, be to, sporto istorijos (ypac savo sporto Sakos) is-
manymas padeda geriau bendrauti su sporto specialistais uzsieny-
je, kur sporto istoriniam paveldui skiriama daugiau démesio.

Kdno kultara, fizinis ugdymas, varzymasis — viena is paciy ar-
chajiskiausiy kultiros formy. Nors paciy seniausiy civilizacijy ar-
cheologiniai radiniai, mitai liudija, kad fiziniai pratimai, zaidimai,
varzybos uzémé labai svarbia vieta Sumery, Hetity, Egipto seno-
siose valstybése, taciau gilesniy ir apibendrinty Ziniy apie fiziniy
ypatybiy ugdymo sistemas ir metodus neisliko. Galime daryti tik
prielaidg, kad jaunimas tam tikrais metodais buvo rengiamas sun-
kiems fiziniams iSbandymames, kurie jy lauké iniciacijy (jSventinimo
j vyrus), kity religiniy ritualy metu, pasirengimui medzioklei, ko-
voms su vidaus ir iSorés priesais.

Homero kiriniuose ,lliada“ ir ,,Odiséja“ randame labai daug
aprasymy apie bégimo, kovos vezimy, kumstyniy ir imtyniy varzy-
bas. Geriausias Antikos laiky poetas nepaprastai talentingai pavaiz-
duoja tokiy varzyby jtampa, azartg, Ziauruma, kovos technikos ir
taktikos elementus, judesiy dinamiskuma ir grozj, iSaukstindamas
Aretés dvasia.

Kur kas iSsamesné informacija mus pasieké apie senovés He-
ladés poliy (miesty-valstybiy) fizinj ugdyma ir varzymosi kultdra.
VIII-VII a. pr. Kr. Sios sistemos buvo natdraliai integruotos j vieng
visumg ir jy paskirtis buvo ugdyti visus laisvus pilieius areté dva-
sia. Dar VIII a. pr Kr. Sis terminas reiské jégg, drasa, fizinj ir karinj
parengtuma, kuris véliau (VI-V a. pr Kr.) buvo daugiau supranta-
mas, kaip mandagumas, iSsiaukléjimas, kilniaSirdiskumas, net kaip
polinkis j menine kiryba.
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VI a. pr. Kr. galutinai susiformavo Spartos ir Atény, dviejy
pacdiy jtakingiausiy Heladés poliy, kiino kultlros ir visos Svietimo
sistemos modeliai. Spartoje iS esmés visa Svietimo sistema atliko
vieng uzdavinj — uztikrino tais laikais pakankamai efektyvy jaunes-
niosios kartos karinj ugdyma. Karinio ugdymo Serdj sudaré nuola-
tinis visy jaunuoliy fizinio ir kovinio pasirengimo tobulinimas bei
pasiekty rezultaty tikrinimas ir demonstravimas tikry kovy ar imi-
taciniy varzyby metu.

Plutarchas apraso Spartos jaunimo ugdymo sistemos etinius
principus, kurios sukurimg priskiria valstybés veikéjui Likurgui:
,Rasto jie mokési tik tiek, kiek be jo negalima apsieiti, visas likes
mokymas buvo skirtas besglyginio paklusnumo ugdymui, sunkumy
ir kliGciy jveikimui ir pergalés prie$ varzova siekimui. Vaikams au-
gant, reikalavimai vis grieztéjo, plaukai buvo kerpami trumpai, jie
bégiojo basi, Zaidé nuogi. Dvylikos mety jau vaiksc¢iojo be chitono,
vieng kartg per metus gaudami virSutinius rabus, purvini ir apleisti:
pirtys ir prausyklos jiems buvo neZinomos.

Vaikus nuo 7 mety atimdavo i$ tévy, suskirstydavo j grupes.
Grupéms prizitréti paskirdavo prizitrétojg i$ labiausiai gerbiamy
bendruomenés nariy, taiau visa bendruomené nuolat tikrindavo
ugdymo procesg ir pasiekty lygj. Jau iki 14 mety vaikas jsisavindavo
gimnastikos ir orchestrikos pagrindus. Pamoky metu vaikai buvo
skatinami kovoti visomis priemonémis, mokytojai provokuodavo
nesantaika ir mustynes. Kiekvienais metais vykdavo varzybos prie
Spartos didvyriy ir Dievy garbinimo viety.

Sparta buvo vienas i$ nedaugelio Heladés poliy, kuriuose iki
20 mety vaikinai ir merginos buvo mokomi kartu.” Filostratas pri-
skiria tam paciam Likurgui tokj jsakyma: ,Siekiant iSugdyti Spar-
tai kovose uzgrudintus atletus, butina treniruoti merginas ir liepti
joms varzytis vieSai bégimo varzybose, kad jos gimdyty stiprius
vaikus“ (Filostratas, Gimnastika). Beje, $j merginy fizinio ugdymo
motyva ypac akcentavo Hitleris jau tik XX amzZiuje.
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Spartos Svietimo sistema, paremta jaunimo fiziniu ugdymu
VII-VI a. pr. Kr., daré didZiule jtakg kitiems Heladés poliams, taciau
kitame poliuje — Aténuose — susiklosté kitoks kino kultliros mode-
lis, pagrjstas jau visai kitokiais etiniais principais. Antikinés gimnas-
tikos samprata susiformuoja VIl Simtmetyje pr. Kr. Pats Zodis gim-
nastika kiles i$ graiky kalbos ZodZio gymnos, reiskiantj nuogas, be
drabuziy, be ginkly. Antikine gimnastikg sudaré 3 ugdymo formos:

e Zaidimy mokymas 1-7 mety vaikams;

e fizinis ugdymas Pelestroje (gr. imtynés, kova). Cia vyko bégi-
mo, Suoliy, ieties ir disko métymo, taip pat kumstyniy, plau-
kimo, irklavimo treniruotés ir varzybos;

e orchestrika. Cia vyko ritualiniy, kariniy ir teatralizuoty $okiy
mokymasis ir demonstravimas.

Aténuose vaikai nuo 7 m. buvo mokomi Palestroje, kur juos
priziiréjo bendruomenés paskirti atstovai pedotribai ir paskirti
vergai pedagogai. Orchestrikoje vaikai buvo mokomi judéti ir Sokti
pagal muzikinj ritmga. Toks mokymas buvo privatus tévy reikalas.
Gimnazijose vaikai mokési nuo 15 iki 18 mety. Cia jie buvo moko-
mi Pentalono, kumstyniy ir plaukimo. Juos prizitirédavo bendruo-
menés paskirti atstovai gimnaziarchai. Isliko trijy gimnazijy pava-
dinimai Akademija, Likejus ir Kinosargas, i$ kuriy du Akademija ir
Likejus tapo bendriniais mokymo ir mokslo jstaigy pavadinimais.
18-20 mety jaunuoliai, tape efebais, buvo mokomi valstybés val-
dymo, filosofijos, taip pat vadovavimo kariniams blriams meno.

Merginy mokymas pasibaigdavo dazniausiai Orchestrikoje,
kur jos budavo daugiausiai mokomos estetikos ir etikos.

Sie pagrindiniai Atény kiino kultros ir $vietimo sistemos ski-
riamieji bruozai visai Vakary civilizacijai tapo idealiu $iy institucijy
vystymosi modeliu, kuriame vyrauja dvasios ir kiino harmonija,
graziai prizitréto ir iSmankstinto kino demonstravimas lygiaverteé-
je ir garbingoje kovoje visos bendruomenés akivaizdoje.

Zaidimai, Palestra ir Orchestrika formavo antikinio groZio
idealg — kalokagatija, kuris, visy pirma, iSreiské nenugalimg vyriska
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jéga. Visi iSmokti sugebéjimai buvo parodomi agony (dievams skir-
ty Svenciy) metu.

Agony paskirtis

Daugelis senovés Graikijos Svietimo sistemos tyrinétojy Plu-
tarchas, Herodotas, Schoeman, Bengston, Gardiner, Stiliz teigé,
kad agony paskirtis — bendruomenés akivaizdoje vykstancios jau-
nimo inicijacijy apeigos, lydimos genties dievy, derlingumo, miru-
siyjy pagerbimo ceremonijy. Laikui bégant tokios varzybos jgijo
viso krasto varzyby pobudj. Tokios varzybos vyko specialiai tam
skirtose vietose Olimpijos miske, Altijoje, Pitijoje, Neméjoje, Istmi-
joje ir kitur.

Galima teigti, kad Aténuose per suklestéjimo laikotarpj (6—4
Simtmeciuose pr. Kr.) tokios Zaidynés uzbaigdavo ir vainikuodavo
visg jaunosios kartos ugdymo procesg, parodydavo visiems bend-
ruomenés nariams pedotriby, pedagogy ir gimnaziarchy darbo re-
zultatus. Zymiausios i$ tokiy Zaidyniy buvo olimpinés Zaidynés, ku-
riy pradzia laikomi 776 m. pr. Kr. Tai labiau tradiciné atskaitos data
nei tikslus istorinis faktas, taciau jau nuo 8 Simtmecio pr. Kr. vidurio
buvo fiksuojami nugalétojai nurodant tévus ir gimimo vieta.

Atény Svietimo sistema ir kiino kulttros posistemé suforma-
vo pagrindinius tokiy institucijy veiklos principus, kuriais grindzia
savo veiklg ir Siuolaikinés edukacinés institucijos: tai demokratis-
kumas, pilietiSkumas, ugdymo proceso nuoseklumas ir ugdymo
turinio integracija ir harmonija su augancio Zmogaus socialine ir
biologine branda.

Dar vienas svarbus senovés Graikijos gyvenimo etinis princi-
pas buvo agonistika.

Agonistika — tai nesulaikomas verzimasis lenktyniauti, varzy-
tis, tobuléti ir pirmauti jvairiose gyvenimo srityse: darbe, mene,
sporte. Jvairios variybos — agonai — buvo viena populiariausiy
dievy garbinimo formy. Sportiné dvasia Senovés Graikijoje buvo
ugdoma remiantis auksciausiomis Zmogaus vertybémis: kdno ir
dvasios jéga, tobulumas, grozis buvo labiausiai branginamos ir pri-
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paZjstamos sporto arenose. Zmogus buvo traktuojamas kaip regi-
mas dievybés paveikslas, nes graiky dievai turéjo Zmogaus bruozy
ir ypatybiy. Taciau laikai keitési ir jau kitos etinés vertybés uzéme
svarbig vietg fiziskai ugdant jaunima.

,Visoje Heladéje yra begalinis skaiCius gnoiky, bet néra di-
desnio blogio kaip atlety gamine” (Euripidas).

,Tie, kurie Slovina jy greitas kojas ar eiklius arklius, aiSku, ne-
gali pasiekti jokiy virStniy, todél, kad iSmintingam mokslas vertas
daugiau nei ¢empiony ar arkliy vardai“ (Ksenofontas).

Aukscéiau pateiktos IV-IIl a. pr. Kr. mastytojy mintys rodo, kad
Siame laikotarpyje atletizmas, varzymasis, agonistika pradéti ver-
tinti nevienareikSmiskai. Be abejo, didZiausig reikSme tam turéjo
jvyke gilus socialiniai ir kultdriniai pokyciai Heladés kraste. Kino
kultira pamazu neteko savo sakralinio ir karinio pobudzio.

Efeby kaip brandos amziaus sulaukusiy jaunuoliy instituci-
ja nebeteko savo isskirtinio statuso, nes vis dazniau kariy burius
sudarydavo samdiniai arba savanoriai iS Zemesniyjy visuomenés
sluoksniy.

Gimnazijose vis didesne reikSme pradéjo jgyti filosofijos ir
sofistikos mokymas. Sofistai moké uz tam tikrg mokestj retorikos,
diskusijy meno, visai nekreipdami démesio j kiino kultdra.

Nuosekliai formavosi kosmoso ir savo dvasiniy galimybiy pa-
Zinimo idealai. Garsiausieji to meto mastytojai: Sokratas, Akade-
mijos filosofas Platonas, Likejaus filosofas Aristotelis nevengé kriti-
kuoti per didelio susizavéjimo atletizmu ir pasisaké uz harmoningg
asmenybés saviugda.

Filosofai taip vertino pasikeitusius jaunimo fizinio ugdymo
principus.

Sokratas teigé, kad butina sistemingai ripintis savo kiino tre-
niruotumu, taiau pasisaké pries atlety rengimasi vien tik varzy-
boms.

Platono nuomone, profesionalls kariai turéjo bati rengiami
atliekant fizinius pratimus ir treniruojantis, taciau ugdant kiekvieng
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jaunuolj bltina derinti estetinj (muzinj) ir fizinj lavinimg, siekiant,
kad muzinis lavinimas padéty atsikratyti jgimto grubumo, o fizinis
lavinimas — klino nusilpimo.

Aristotelis reikalavo, kad pilie¢iy ugdyma reguliuoty jstaty-
mai ir kad pilie€iy ugdymas buty visuotinas, kaip tai buvo Spartoje,
tacCiau grieztai kritikavo Spartos fizinio ugdymo vienpusiskumg ir
perdéty atletizma. Jis teigé, kad toks ugdymas kenkia organizmo
formavimuisi ir augimui. Palengvinti fiziniai pratimai, pasak Aristo-
telio, turéty bati skiriami atsizvelgiant j jaunuolio amziy ir derinami
su maitinimusi (Aristotelis, , Politika“).

Kdno kulturos teigiamas ir neigiamas puses pradéjo anali-
zuoti ir medikai. Sukaupes didele pedotribo patirtj gydytojas Hero-
dikas i$ Selimnijos atskleidé profilaktinj ir gydomajj fiziniy pratimy
pobidj. Heladés medicinos pradininkas Hipokratas (460-370 m.
pr. Kr.), remdamasis Herodiko tyrimais, toliau analizavo fiziniy pra-
timy poveikj sveikatai. Jo nuomone, sveikatos pagrindg sudaro
maitinimosi ir fiziniy sanaudy pusiausvyra. Hipokratas parengé ry-
tiniy ir vakariniy pratimy programas, sveikos mitybos rekomenda-
cijas, bendrajg judéjimo aktyvumo etika. V-IV a. pr. Kr. medicininiai
tyrimai atskleidé saiko reikSme fiziskai ugdant jaung Zmogy, bei ju-
déjimo aktyvumo derinimg su kitomis kino kulttros formomis.

Socialiniai pokyciai akivaizdZiai sglygojo edukaciniy procesy,
fizinio pasirengimo, publikos pomégiy kaitg. Sparciai turtéjantys
Zemesniyjy ir vidutiniy sluoksniy atstovai, nejgije aukstesnio iSsi-
lavinimo, reikalavo i$ atlety ne sakralizuoty estetiniy renginiy, bet
nuoZmios ir azartiSkos kovos. Antra vertus, geras fizinis pasirengi-
mas nebegarantavo sékmés musio lauke, nes per tg laika stipriai
pakito ginkluoté ir karinés kovos taktika. Atletizmas tapo profesija,
leidZiancia paciy Zemiausiyjy sluoksniy atstovams uZzsidirbti pragy-
venimui.

Olimpiniy Zaidyniy dvasig vis labiau paveikdavo atlety ir su-
interesuoty grupuociy pergalés siekimas nepaisant kainos. 98-yjy
Zaidyniy metu (388 m. pr. Kr.) minimas Tesajy boksininkas Eupolas
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papirkinéjo savo varzovus siekdamas sau pergalés. Véliau varzovy
papirkingjimas olimpinése Zaidynése jgijo tokj mastg, kad nuoro-
dos apie tai tapo vienu i$ oratorinio meno apraisky. Nuo IV a. pr. Kr.
olimpiniy Zaidyniy dalyviai visuotinai vadinami nebe asketais, o
atletais, t. y. dalyvaujandiais varzybose uz pinigus.

Kalokagatijos pagrindinius principus griaunantys reiskiniai
negaléjo nesukelti aristokratijos ir intelektualy kritikos. Vis didesne
jtakg jaunimo fiziniam ugdymui jgijo pasyvios kuno kulttros for-
mos. Salia likéjy ir gimnazijy statomos pirtys, masazo ir Zaidimy
kambariai.

Tokia kuno kulttra dar kurj laikg vadinama gimnastika, taciau
Il a. pr. Kr. jsigaléjo higienos terminas, kuris atspindéjo vis gilé-
jancia takoskyrg tarp atlety, siekianciy auksty rezultaty ir pergalés
uZ atlygj, bei aristokraty, pasitenkinanciy pasyviomis higieninémis
kQino priezitros formomis.

Ypatingi pokyciai vyko valstybés provincijose: Pergame, Alek-
sandrijoje, Antiochijoje. Aristokrato sgvoka keitési i$ principo. Aris-
tokratu vadinamas Zmogus, siekiantis malonaus ir patogaus gyve-
nimo, nekonfliktuojantis ir susitaikantis su aplinkos reikalavimais.

Gimnazijos kolonijose tapo ne vien mokymosi, bet ir diskusi-
jy, bendravimo ir poilsio vietomis. Pergame, Salia palestros, pasta-
to skirto imtynéms, kumstynéms ir pankrationui, buvo pastatytas
visas kompleksas, skirtas kiino higienos priezilrai: baseinai, sédi-
mos vonios, pirtys, masazo, poilsio ir diskusijy kambariai.

Gimnazijos virto savotiskais klubais, j kuriuos burdavosi su-
augusi kolonijiniy poliy bendruomené. Cia vykdavo paskaitos, jvai-
rds susirinkimai, Sventés. | gimnazijas provincijose buvo jleidzZia-
mos moterys, o véliau net ir vergai.

Skirtingai nuo Atény, kolonijose isliko efeby institucijos. Pe-
dotribai, prizitrintys efebus, nuo Il a. pr. Kr. buvo renkami visam
gyvenimui.

Efebai iki pat misy eros pradzZios graiky kolonijose privalé-
davo demonstruoti savo fizinius sugebéjimus per religines Sventes.
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Tokiy varzyby nugalétojai buvo apdovanojami jau nebe laury, bet
auksiniais vainikais.

Apibendrinant $j laikotarpj galima teigti, kad kiino kultlra tu-
réjo nematzai jtakos Vidurzemio jlros pakranciy ir MaZosios Azijos
helenizavimo procese. Gimnazijos, pelestros, pirtys tapo pagrin-
diniais taskais, i$ kuriy sklido ir akultQravosi svarbiausios Heladés
poliy kultdrinés idéjos.

Nors nuo IV a. pr. Kr. iS esmés nebuvo sukurta nieko naujo
kGno kultlros srityje, taciau net ir tradicijomis palaikoma graiky
kino lavinimo sistema buvo tiek stipri ir dinamiska, kad dar istisus
amzius sugebéjo skverbtis ir uzkariauti kitas kultGras ir civilizaci-
jas.

Graikiskas kino kultiros modelis padéjo tvirtus pagrindus
tolimesnei fizinio ugdymo etinei plétotei. Klino kulttra tapo edu-
kacine disciplina ir savarankisSku socialiniu fenomenu, kurio pa-
skirtis — jaunosios kartos biologinés ir socialinés brandos procesy
harmonizavimas.

Graiky kdno kultlrai ir jaunosios kartos ugdymui didZiule
reikSme turéjo glaudus valstybés ir pilietiniy bendrijy, Seimos ben-
dradarbiavimas organizuojant Siuos procesus.

Romos imperija buvo daugelio Antikinés Graikijos kulttriniy
tradicijy teséja, taciau pozidris j kiino kultdra Sioje istorinéje epo-
choje i$ esmés pasikeité.

VII-IV a. pr. Kr., kai Apeniny pusiasalyje vyravo etrusky gen-
tys, jaunuoliy iki 16—17 mety ugdymas vyko tik Seimose. Sekant
graiky tradicija, IV a. pr. Kr. buvo jkurta mokykla , Ludus” (Narita,
1966), o nuo Il a. pr. Kr. pradétos kurti gimnazijos, kuriose vaikai
buvo mokomi Zaisti su kamuoliu, bégioti, plaukioti (tokig mokyklg
lanké ir Zymus Romos imperijos veikéjas Ciceronas). Taciau tokios
mokyklos nejgijo populiarumo, nes elementarinése, gramatinése
ir oratorinése mokyklose didZiausias démesys buvo skiriamas dar
Platono pasiulytai trivium, o véliau Boecijaus papildytai quadririum
septyniy discipliny sistemai.
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Be abejo, vien tik mokomujy discipliny pavadinimai (trivium:
gramatika, dialektika ir retorika, quadririum: aritmetika, geomet-
rija, muzika ir astronomija) Siandien nedaug kg gali pasakyti apie
mokymo turinj. Jau vien faktas, kad medicinos pradmenys buvo
suteikiami mokantis geometrijg (Ukolova, 1987) daug kg pasako.
Galima daryti prielaidg, kad Zinios apie Zmogaus kuno brendimo ir
ugdymo désningumus buvo suteikiamos, taciau jos nebuvo jtvirti-
namos sistemingy pratyby metu.

Fizinis ugdymas buvo iSstumtas iS mokymo programy ir tai
lémé visuma kultdriniy ir socialiniy poky¢iy, jvykusiy Romos respu-
blikos ir Romos imperijos epochose.

Nors roménai perémé daugelj Heladés poliy etiniy idéjy,
taciau nuogo, treniruoto, tuo labiau vieSai demonstruojamo Zzmo-
gaus kunas Romoje niekada netapo groZio etalonu. Veikiau prie-
Singai — Romos imperija tapo pirmaja Vakary civilizacijos epocha,
kurioje drabuZiai nustojo savo tiesioginés, dengiamosios funkcijos
ir tapo prabangos ir socialinés diferenciacijos Zenklu. Kalokogatija
kaip ugdymo principas i$ viso nustojo egzistaves, nes viena i$ jos
sudétiniy daliy — orchestrika — visai nebuvo praktikuojama Romos
mokyklose.

Kitas svarbus faktorius, Iémes kino kultliros eliminavima,
buvo tai, kad pakito garbés ir kilmingumo samprata. Mokytis ko
nors i$ vergy arba bati jy priziGrimiems mokymosi proceso metu
tapo nepriimtina netgi paciy Zemiausiyjy laisvy sluoksniy atsto-
vams.

IS mokymo jstaigy Romos pilie¢iy kiino higieniné ir gimnas-
tiné priezidra persikélé j termas. Termos perémé i$ gimnazijy tas
visuomeninio ir politinio gyvenimo funkcijas, kurias pastarosios at-
liko Heladés poliuose ir provincijose.

Romos imperijoje ktino kultira nebeteko jaunimo karinio ren-
gimo pobudzio. Sakralizuotas Sventes, kuriy metu subrendes jau-
nimas demonstruodavo pasirengimg ir gebéjima ginti savo poliy ir
valstybe, keité kovos su ginklais specializuotose karinése stovyklose.
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Nors graiky Zaidynes palaiké daugelis Romos valdovy, jose
dalyvaudavo daugiausia graiky atletai profesionalai, o Romos im-
perijoje formavosi savitas atletiniy ir cirko reginiy ratas, kuriam
pradZig davé analogisko pobudzio reginiai praktikuojami etrusky
gentyse. Priimta laikyti, kad vienas i$ svarbiausiy Romos visuome-
ninio gyvenimo akcenty — Zaidimai ir reginiai. Lotyny kalbos Zodis
ludere labai tiksliai apibudino Zaidimo ir reginio diados aktualuma
ir prasminguma. Zaisti aktyviai besivarzant Zitirovy akivaizdoje —
taip mes Siandien galétuméme apibudinti §j termina.

Nors posakiu ,panem et circensis” daugiau pabréziamas jau
nebe Zaidybinis, bet vizualinis Sio fenomeno aspektas. Gladiatoriy
kovose, vezimy lenktynése pasiekiama socialinio susvetiméjimo
bei ZiGrovy ir reginio atlikéjy diferencijacijos virstiné: publikos nuo-
moné Sioje epochoje Iémé ne tik kovos azartg ir aStrumg, bet ir
pralaiméjusiojo gyvenimo ar mirties klausima. Zmonijos kultiros
istorijoje daugiau nesutinkame tokiy kruviny reginiy. Per daugiau
kaip puse tlkstantmecio gyvuojant Romos imperijai tukstanciai
gladiatoriy ir lenktynininky Zuvo cirko arenose ir amfiteatruose
dziGgaujanciy Ziarovy akivaizdoje.

Galima tik spélioti, kodél is etrusky perimtos kinkyty vezimy
ir gladiatoriy kovos (tiek tarpusavyje, tiek su laukiniais Zvérimis)
tapo savotiska valstybés valdymo ir pilietinio aktyvumo forma. Kaip
teigia H. Haris (1972) ir Kun (1982), tokius reiskinius, visy pirma,
sukélé dideli pokyciai, jvyke Romos imperijos socialinéje struktdro-
je. Dél nuolatinio imperijos plétimosi ir turtéjimo ¢ia susiformavo
politiSkai jtakingas, niekur nedirbanciy, menkai issilavinusiy Zmo-
niy sluoksnis, kurio poreikiai taikliai jvardijami dviem ZodzZiais —
duonos ir Zaidimy.

Proletariato masés tokiy reginiy metu ne vien tik patenkin-
davo savo kruviny reginiy poreikj, bet turédavo retg galimybe pa-
reiksti savo pageidavimus valdytojams, konsulams ar net paciam
Romos Imperatoriui. Gladiatoriy kautynés, kinkyty vezimy lenkty-
nés daznai tapdavo politiniy grupuociy santykiy suvedimo ar net
ginkluoty sukilimy pretekstu.
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Publikai reikalaujant geresnés kokybés reginiy, jau Romos
imperijos laikotarpio pradzZioje buvo jkurtos gladiatoriy, cirko ar-
tisty mokyklos. Zymiausia tokia mokykla buvo Kapujoje, kurioje
73 m. pr. Kr. prasidéjo imperijos pagrindus sudrebines Spartako su-
kilimas. Be abejo, tokios mokyklos neturéjo nieko bendro su tuo-
metine vieSojo Svietimo sistema ir tetarnavo geresniam gladiato-
riy — reginio mésos” — parengimui.

Apibendrinant §j labai sudétingg ir priestaringg kiino kultdros
posistemés plétotés laikotarpj galima teigti, kad Romos respublikos
ir imperijos epochy metu kino kultlra neteko prioritetinés vietos
edukacinése sistemose, naturaliy sgsajy su religija, menu, karyba ir
valdZios fomavimusi. Taciau pati skaudZiausia netektis — palankios
visuomenés nuomoneés praradimas. Nuogas, treniruotas, iSmanks-
tintas ir garbingoje kovoje vieSai demonstruojamas Zmogaus kiinas
nustojo buti jaunosios kartos ugdymo idealu.

Kita vertus, vien tik vizualinis kino kultiros aspektas, taip
audringai plétojamas vakarinéje imperijos dalyje iki V a., o rytinéje
dalyje net iki XV a., sulaukeé labai grieztos kriks¢ionybés reakcijos ir
dar labiau sulétino fizinio ugdymo bei harmoningo varzymosi rein-
tegracijg j Svietimo sistema.

Viduramziai

(V-XIV a.) — dar viena epocha, kurioje kiino kultiros posis-
teméje susikerta labai priestaringos socialinés ir kultlrinés jégos.

Siame laikotarpyje antikiné kultdriné tradicija susiduria su
galingais religiniais judéjimais, tokiais kaip kriks¢ionybé ir islamas.
Vyksta pagonisky barbary tauty (germany, goty, kelty, galy, bri-
ty, slavy ir kt.) migracija ir asimiliacija. Sioms jégoms sgveikaujant
formavosi europietiskos kulttros ir kiino kulttros, fizinio ugdymo
pagrindai, bei jos perdavimo is kartos j kartg edukaciniai modeliai.

Graikiskasis, Platono ir Aristotelio suformuotas edukacinis
modelis buvo orientuotas j iSmintj mylincio (filosofo) ir valstybei
atsidavusio pilie¢io ugdyma. Sis modelis susiddré su naujos, bet
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labai verzlios ir dinamiskos jégos — krikS¢ionybés — reikalavimu tiks-
liai ir jtaigiai perduoti jaunajai kartai bei pagoniy tautoms Dievo
Zodj ir pagrindinius tikéjimo kanonus.

Per deSimtj amziy filosofija ir mokslas nuolat buvo bandomi
pakeisti teologija, eliminuojant kai kurias trivium quadririum disci-
plinas arba jas panaudojant efektyviau perteikti Dievo Zod,].

Kita tendencija, padariusi didziule jtakg Svietimo sistemos
plétotei, — vienuolyny ir brolijy steigimas. Vienuolynai tapo tikro-
mis antikinés ir to meto informacijos saugyklomis. Kaip tik jose ir
buvo steigiamos pirmos religinés mokyklos, kuriose mokoma rasto,
kalby ir aritmetikos. Vienuolynuose labiausiai atsiskleidé krikscio-
niskoji Zmogaus kino samprata. Asketizmas jgijo visai naujg reiks-
me. Asketais imta vadinti tuos Zmones, kurie savo kiing, fizinius jo
poreikius apribojo siekdami labiau priartéti prie Dievo, norédami
jam geriau tarnauti. Kaip teigia L. Karsavinas (1931), , asketizmas
yra buves ne krikS¢ionybés, bet visos epochos reiskinys”, taciau
tarp krikS¢ioniy Sis reiskinys labai greitai plito. Kriks¢ionys barési j
asketarijus, t. y. j askety bendrijas jau | amziuje.

Askety gyvenimo esmé: ne vien tik tam tikro maisto atsisa-
kymas, pasninkavimas, lytinio gyvenimo apribojimas ar visiskas jo
atsisakymas, bet taip pat ir nuolatiné kontempliacija, malda sie-
kiant Dievo malonés. Visa tai sudaré labai sunkiy fiziniy ir dvasi-
niy iSbandymy sistema, neprieinama kiekvienam Zmogui. Todél
nenuostabu, kad i$ askety tyciotasi, juos buvo persekiojami iki pat
Konstatino DidZiojo laiky, taciau net ir jteisinus kriks¢ionybe dar
ilgai askety vertinimas isliko negatyvus, kol Sv. Benediktas (g. apie
480-543 m.) susistemino reikalavimus asketams, parengdamas
brolijos, véliau pavadintos jo vardu, regula. Sioje reguloje $v. Be-
nediktas iSdésté vienuoliy gyvenimo pagrindines taisykles, kurios
tapo pavyzdZziu kitiems ordinams. AsketiSkas gyvenimo budas virto
ugdymo idealu, kuris daré didele jtakg visiems edukaciniams pro-
cesams. Taciau Zymiausiy to meto teology veikaluose galima rasti
astrios askety kritikos dél perdéto savo kuno niekinimo. Eurapijus
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(345-414 m.) vadino asketus purvinais Sunimis, daranciais géda
krik§¢ioniy vardui.

Taciau kriksc¢ioniSkuose vienuolynuose, skirtingai nuo budis-
ty vienuolyny, fizinis vienuoliy parengimas buvo apribojamas dar-
bu vienuolyno Zemése, o karinis parengimas netgi draudziamas.

Kitas reiskinys, pries kurj sukilo krik$¢ioniSka hierarchija, —
sakralinés, dazniausiai su jaunuoliy iniciacija susijusios Zaidynés.
Milano ediktu 393 m. buvo uZdraustas olimpiniy mety skaiciavi-
mas ir tokio pobudZio Zaidyniy organizavimas, kaip pagonybés
propagavimo vieta, iSskyrus tas Sventes, kurios buvo skirtos Romos
imperatoriaus gimimo ir karnavimo dienoms paminéti.

520 m. Romos imperatorius Justinianas iSdavé paskutinj lei-
dimg organizuoti Zaidynes, kuriame buvo paminétas olimpiados
pavadinimas, o 563 m. tas pats imperatorius atnaujino Teodosijaus
edikta, kuriame paciu griezciausiu budu pasisakoma prie$ agonis-
tinio pobldzio Zaidynes. Taip atsitiko ne vien todél, kad pasaulie-
tinei ir baznytinei valdZiai nepatiko atlety kovos. Zaidynés pacios
savaime nustojo buti visuomene integruojancia jéga. ] jas, kaip ir
anksciau, rinkdavosi daugybé Zmoniy, ta¢iau Romos imperijos Zlu-
gimo iSvakarése jos tapo nuolatiniy politiniy konflikty, pléSikavimy
ir sukilimy pries$ valdZig vieta.

Jau viduramZiy pradzioje kriks¢ioniy baznycia tapo galinga
socialine institucija, Ta¢iau kaip tik tuo metu ji privaléjo lanksciai
derinti pagrindinius tikéjimo kanonus su pagonisky krasty papro-
Ciais ir tikéjimais.

ViduramZiai (ypac ankstyvieji) nebuvo rami epocha. Didysis
tauty kraustymasis, tikin€iyjy nesutarimai tarpusavyje, valdovy in-
trigos verté gyventojus buti nuolat pasirengusius ginkluotai kovai.
Nuo Xl a. kriks¢ionys rengé KryZiaus Zygius prie$ pagonis ir eretikus.

Galima teigti, kad jau analizuojamos epochos pradzioje eg-
zistavo bent minimali karinio pasirengimo sistema, garantuojanti
sparty kriks¢ionybés plitimg. Taciau iSsamesni dokumentai mus
pasieké tik apie vélyvuosiuose viduramziuose suklestéjusig riteriy
fizinio ugdymo ir varzyby sistema.
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Riteriy sluoksnis pradéjo formuotis dar ankstyvaisiais vidu-
ramZziais. Jj sudaré buvusiy barbary genciy kariné aristokratija. To
meto kariné veikla reikalavo, kad kariai gerai kovoty Saltaisiais gin-
klais jodami ant Zirgy. IX a. kovose su maurais ir normanais galu-
tinai iSryskéjo Sarvais prisidengusiy raity kariy pranasumas. Todél
geras fizinis pasirengimas leido tikétis pergalés tiek individualioje
kovoje, tiek masinése kautynése. IX a. prancuzy riteris i$ Provanso
Godfroit de Pay pateiké 7 reikalavimus riteriy ordino nariams.

Riteriai turéjo mokeéti joti, plaukti, medzioti, Saudyti is$ lanko,
kautis riteriy dvikovoje, Zaisti su kamuoliu, deklamuoti eilérascius
ir $okti. Sie reikalavimai tapo programiniais riteriy ugdymo idea-
lais. Kiek véliau, Xlll a., Sie reikalavimai buvo papildyti 7 siektinomis
riteriy gero elgesio taisyklémis. Riteris privaléjo bati istikimas Die-
vui ir siuzerenui, pasizyméti asmenine drgsa, besglygiskai laikytis
Zaidimo taisykliy ir duoto Zodzio, kilniai elgtis su silpnesniais, da-
momis ir pralaiméjusiu. J. Huizinga teigia, kad kaip tik riteriy garbés
kodeksas tapo garbingos kovos prototipu Fair Play sgvokai, kuria
Siandien remiasi Siuolaikinis sportas ir tarptautiné teisé.

Riteriy ugdymas labai skyrési nuo vaiky mokymo parapinése
ir vienuolyny mokyklose. Feodalai patikédavo savo vaikus labiau-
siai pagarséjusiems riteriams arba siysdavo juos pas aukstesnio
rango siuzerena. Cia nuo 7 iki 14 mety jaunuoliy ugdyma prizid-
rédavo rumy Seimininké, o nuo 14 mety — Seimininkas. Toks pa-
siskirstymas duodavo puikiy rezultaty — riteriai iSmokdavo skaityti
ir rasyti, Sokti ir kurti eiles, iSmanydavo astronomijg ir magija ir,
savaime suprantama, puikiai elgtis su Saltaisiais ginklais: kardu, ie-
timi, lanku ir kt.

Sie fiziniai sugebéjimai buvo nuolat jtvirtinami medZioklése.
Kaip tik Sioje epochoje susiformavo medzioklés ritualai, kuriems
didziausig jtaka, be abejo, turéjo ikifeodaliniy genciy medzioklés
tradicijos. Tai, kad Sie ritualai liko nepakite iki Siy dieny, rodo, kad
baznycia turéjo palyginus nedidele jtaka tiems socialiniams ir kul-
tdriniams reiSkiniams, kurie rémeési barbary genciy giliausiomis
kultirinémis tradicijomis.
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Riteriy vardas nebuvo paveldimas, todél kiekvienas preten-
dentas j riterius turéjo dalyvauti jSventinimo ceremonijoje. Po ilga-
laikio pasninkavimo, iSpaZinties ir Komunijos priémimo seké viesi
fizinio ir karinio pasirengimo iSbandymai. Po jy du riterio jgaliotiniai
patvirtindavo riterio nekaltybe, paliudydavo apie turimg nuosavy-
be ir jgytas dorybes. Po riterio priesaikos ordino magistras arba
siuzerenas simboliskai kirsdavo plokscigja kalavijo puse kandidatui
per petj sakydamas: , I1Skesk $j smigj vardan Dievo ir Mergelés Ma-
rijos, bet daugiau neiSkesk (nesulauk) nei vieno” (Kun, 95 p.)

Riteriai savo kovine parengtj turéjo nuolat jrodyti dalyvau-
dami turnyruose. Turnyras — tai tokios varzybos, kuriose varzovai
turéjo iSmusti savo prieSininka iS balno ieties (dazniausiai bukos)
smagiu. Kita riteriy varzyby forma — grupinés kautynés. Riteriy
kautynése dalyvaudavo patys kilmingiausi regiono asmenys: ku-
nigaiksciai, grafai ir net karaliai. Jie pirmieji pradédavo kovas, pa-
skelbdavo ir apdovanodavo nugalétojus.

Po pusés tikstantmecio trukusios pasaulietinés ir religinés
iniciacijos kuno kultdra, fizinis pasirengimas vél atgavo isskirtinj,
sakralinj vaidmen;.

Riteriy ordiny ir turnyry atzvilgiu baznycia uzémé atsargia ir
lankscig pozicija. Ji negaléjo neatsizvelgti j ginkluotg ir gerai organi-
zuotg jéga, padedancig pagoniskuose ir kitatikiy krastuose plétoti
krikS¢ioniskasias idéjas.

Taciau, kita vertus, baZznycios hierarchai ne sykj bandé uz-
drausti riteriy turnyrus arba bent jau pacius pagoniskiausius jy as-
pektus. Xll a. Reimso ir Liuterio baznyc¢ios susirinkimai 3 kartus uz-
draudé vykdyti riteriy turnyrus. Tikétina, kad tokie draudimai buvo
neefektyvis, nes beveik iki XV a. riteriy turnyrai visoje dabartinés
Vakary ir Centrinés Europos teritorijoje liko paciu rySkiausiu pasau-
lietinés aukStuomenés socialinio gyvenimo jvykiu.

Kino kultlros posisteméje visg laikg didele reikSme turéjo
kultGrinés difuzijos procesai. KryZiaus Zygiy metu riteriai iS MaZosios
Azijos j Europg atnesé raiteliy Zaidimg su kamuoliu Polo, Sachma-
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tus, kitus rytietiSkus stalo Zaidimus. Taciau Siame laikotarpyje kiino
kulttros posisteme labiau veiké kulturinés evoliucijos procesai.

Viduramziy epochos pabaigoje vél pradeda formuotis mies-
telény (biurgeriy) sluoksnis, kurj sudaré prekybininkai, amatininkai
ir kiti laisvieji pilieciai. Judrieji Zaidimai, Zaidimai su kamuoliu, lazda
buvo neatskiriama profesiniy ir miesto Svenciy dalis. Viduramziy
pabaigoje jau buvo Zinomi Siuolaikiniy sportiniy Zaidimy — futbolo,
Zolés riedulio, kriketo — prototipai.

Viduramziy gyventojy kino kultura neatsiejama nuo bendro
kultdrinio ir socialinio gyvenimo konteksto. Jame paciais fantastis-
kiausiais ir nejtikinamiausiais bldais persipyné krikSc¢ioniskos tiké-
jimo dogmos su pagoniskomis Sventémis, alegoriné liaudies kiryba
su riteriy turnyry ritualais, maro, raupsy epidemijos su nesiliaujan-
¢iais vidaus ir iSorés karais. Siame laikotarpyje Zaidimai, varzybos
dar galéjo atstoti nuosavybés gincg, bendruomenés teismg ar net
karinio masio iSeit].

Sokiai palaipsniui virto neatsiejama auk$tuomenés, amati-
ninky ir kaimo gyventojy pasilinksminimy ir Svenciy dalimi, kartais
peraugdami j tikras Sokiy isterijas ar net orgijas. Epochos pabai-
gq zenklino vieSy pastaty, skirty jvairioms Sventéms, Zaidimams,
taip pat ir pirciy statyba. Zaidimams, varzyboms buvo naudojamos
natlralios gamtinés sglygos (vanduo, ledas, lauzas), auginami gy-
vuliai. Taip pradeda formuotis irklavimo, ¢iuoZimo sporto Sakos,
korida.

Be abejo, edukacinés sgveikos Cia itin natdralios: sukaupta
patirtis buvo perduodama bendruomenéje is kartos j kartg, be-
tarpiskos, bet labai sakralizuotos ir mitologizuotos socializacijos
metu. Tik epochos pabaigoje pradéjo formuotis institucionalizuoti
vaidmeny rinkiniai — fechtavimo, jojimo, Sokiy mokytojo profesijos
(1042 metais Gentos mieste buvo pasventintas pirmos fechtuotojy
draugijos herbas). Dazniausiai tuo uzsiimdavo buve kariai, riteriai,
laisvieji studentai. Liaudyje labai populiarts buvo jokulatoriai, mi-
mai, spilmanai. Tesdami Romos imperijos jokulatoriy tradicijas, jie
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linksmindavo senjorus pasakéciomis, dainomis ir juokais, linksmai
apdainuodavo jy Zygius, taip pat vaidindavo, atlikdavo akrobatinius
triukus.

Taciau tiek pasaulietinése, o ypac baznytinése mokymo jstai-
gose kuno kulttrai, jaunimo fiziniam ugdymui buvo skiriamas labai
menkas démesys. Viduramziy kidno kultira iSgyveno savotiskg vai-
kystés periodg, kuriame Zaidimai, Sokiai, jégy iSbandymas sudaré
natlralig bendruomenés gyvenimo visumos dalj ir buvo tarsi pries-
priesa labai formalizuotam, ritualizuotam ir nuo realaus gyvenimo
nutolusiam scholastiniam mokymui to meto mokymo jstaigose.

Renesansas (lot. — atgimimas) paneséjo daugiau j kultlrinj
sgjudj nei j grieztai apibréztg istorine epochg, todél nustatyti jo
pradZig ir pabaigg ganétinai sunku. Priimta laikyti, kad Sis sgjudis,
kurio esmé grjZzimas prie antikiniy vertybiy, prasidéjo XIV a. pa-
baigoje ir baigési XVII a. pradzioje. Sj laikotarpj Zenklino ne vien
tik Zavéjimasis antikinémis vertybémis ir idealais, bet taip pat kai
kuriy viduramziy tradicijy tasa bei kirybiné abiejy epochy kulttros
koncepty sintezé.

Renesansas mums daugiausiai Zinomas i$ vaizduojamojo
meno, architekturos, literatlros kuriniy, taciau Siame laikotarpyje
susiformavo tam tikra pozitrio j Zmogy, jo ugdymo idéjy sistema,
Zymiai véliau, XIX a., pavadinta humanizmo vardu. Visa tai atsispin-
déjo edukaciniuose procesuose ir funkcionuojant kiino kulttros
posistemei.

Proporcingo, taisyklingai sudéto Zmogaus kino vaizdavimas
Rafaelio, Michelangelo, Leonardo da Vinci, Boticeli skulptirose ir
paveiksluose nebuvo vien tik paprastas antikiniy formy mégdzio-
jimas. Sie ir kiti menininkai i$rei$ké naujo zmogaus (homo univer-
sali) idéjg, panaudodami alegorizuotus biblinius, antikinius ir visai
gyvenimiskus motyvus ir siuZetus.

Kdno kultaros, fizinio tobulumo idealg formavo ne vien an-
tikinés ir viduramziy tradicijos, bet taip pat ir socialiniai pokyciai,
vykstantys visoje Europoje, o ypac dabartinés Italijos teritorijoje.
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Kariniame ugdyme kolektyvinj gynybos mokyma papildé individu-
alus kiekvieno laisvo pilieCio mokéjimas elgtis su ginklais tiek pés-
¢iomis, tiek jojant ant Zirgo.

Fechtavimo, jojimo, Saudymo i$ lanko, o kiek véliau i$ arba-
leto ir Saunamuyjy ginkly mokytojai tapo pirmaisiais atskiry kino
kultdros ir fizinio ugdymo formy (véliau virtusiy sporto Sakomis)
pedagogais profesionalais. Kaip jau buvo minéta, Sie institucionali-
zuoti vaidmeny rinkiniai pradéjo formuotis viduramziy pabaigoje,
kai karalius ar kitas didikas jau nebepradédavo riteriy turnyro ar
tikros kovos, o Sias funkcijas patikédavo stipriausiam i$ savo kariy
pulko.

Kovotojo profesionalo (dar tiksliau apibGdinamu kaip kariu
aktoriumi) vaidmuo buvo labai jvairus: jis savo valdovo vardu galé-
jo buti kvieCiamas apginti valdovo ar jo mylimos moters garbe, pa-
demonstruoti savo sugebéjimus Svenciy metu arba tiesiog keliauti
ir rodyti savo sugebéjimus tokiu badu uZsidirbant pragyvenimui.

Kaip tik Renesanso laikotarpyje prasidéjo cirko ir kiino kulti-
ros diferenciacija, vykstanti iki pat $iy dieny. Zonglierius, akroba-
tas, mimas sutinkamas klajojanciuose teatruose, varzybose, karna-
valuose, kurie tarsi simbolizuoja visg atgimimo laikmet;.

Renesanso epocha pasizyméjo daug didesniu socialiniu mo-
bilumu nei viduramZiai, todél tai garantavo dinamiskg kultdriniy
vertybiy difuzijg. Fechtavimo mokykly idéjos sparciai plito visoje
Europoje, nes kasmet vykdavo varzybos tarp atskiry mokykly at-
stovy. Tiesioginése dvikovose isrySkédavo atskiry ginkly rasiy, ko-
vos taktikos ir fechtuotojy rengimo metodiky pranasumai.

Susiformavo savarankisSkos vokieciy, prancizy, ispany, ¢eky
fechtavimo mokyklos, kurias patronavo atskiry ginkly gamintojy
cechai ir ty krasty didikai. 1540 m. Anglijos karalius Henrichas VIII
jkiré Garbingos gynybos mokslo meistry draugija. Ypatingu kara-
liaus jsakymu tik Sios draugijos nariai turéjo teise mokyti mokinius
kovos meno.
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Kaip ir aukstosios kulttros idéjos, taip ir kiino kultiros mo-
kymo, fizinio ugdymo idéjos buvo skleidZziamos keliaujanciy mo-
kytojy, gavusiy bazinj issilavinima Italijos didiky dvaruose. XV a., o
ypac XVI a. italy kilmés fechtavimo mokytojus buvo galima sutikti
daugelyje Europos didiky dvary, taip pat ir Lietuvos DidZiojoje Ku-
nigaikstystéje.

Vienas i$ jy, Salvatore Faléio, dany karaliaus dvaro fechtavi-
mo mokytojas XVII a. pradZioje apibendrino jvairiy Europos krasty
fechtavimo mokykly patirtj tuo paciu duodamas pradZig vieningai
Europos fechtavimo mokyklai.

Miestelény varzybos

Siame laikotarpyje ypatingg reikime miestelény gyveni-
me jgijo Sauliy varzybos. Anglijoje dar XIV a. Karalius Eduardas Ill
1348 m. kovo 12 d. isleido jsakyma dél Saudymo varzyby atnaujini-
mo. Taip pat Sis jsakymas uzdraudé miestelénams dalyvauti zaidi-
muose su kamuoliu, nes pastarieji dél savo azartiSkumo ir agresy-
vumo baigdavosi masinémis peStynémis ir neramumais.

Renesanso laikotarpyje greta vieno i$ paciy seniausiy Zmo-
nijos ginkly — lanko — Saudymo varzybose buvo pradétas naudoti
arbaletas, o nuo XVI a. — $aunamieji ginklai. Sauliy varzybos tapo
neatsiejama varzyby tarp atskiry miesty sudétine dalimi. Tokias
varzybas organizuodavo miesto savivaldybés paskirti Zmonés arba
keliaujantys kviesliai organizatoriai.

Renesanso epochoje viduramziy kultdrinis paveldas buvo
nuolat apipinamas, romantiSkai interpretuojamas antikinés ir
liaudiskosios kultliros elementais. Klino kultliros posisteméje tai
skleidési jvairiy Svenciy, zaidimy varzyby metu. Italijos miestuose
nepaprastai daug dalyviy ir Zitrovy sutraukdavo Florencijos kalcio
(futbolo), zirgy lenktynés, buliy ir netgi dirbtinai atgaivintos gladi-
atoriy kautynés.

Auksto rango dvasiskiai taip pat buvo jsitrauke j Zaidyniy pa-
gal graiky ir romény paprocius organizavima. PopieZius Paulius Il
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XV a. viduryje liepé Romoje pastatyti aruodus ir sandélius maistui
laikyti, kurie buvo skirti tokiy varzyby ZiGrovams. (Olivova, 134).

Kai kurie Zaidimai ir varzybos véliau virto atskiromis sporto
Sakomis, kiti liko tik miesty bendruomeniy karnavaly ir Svenciy da-
limi, kaip Venecijoje gondoly lenktynés ir kovos ant nesuskaiciuo-
jamy Sio miesto tilty.

Nugalétojy pagerbimas

Si profesija, kuriai vokie¢iy kalboje buvo net specialus termi-
nas ,Pritschenmeister” (nuo Zodzio pritsche — juokdario tarSkutis)
buvo ypatinga tuo, kad toks kvieslys turéjo mokéti ne tik organi-
zuoti varzybas, teiséjauti jose ir jas komentuoti, bet ir apdainuo-
ti nugalétojy pergales, taip pat juos garsindamas uz miesto riby.
Nugalétojai gaudavo daug prizy, i$ kuriy vertingiausiais buvo lai-
komos véliavos su miesto herbais. Sias véliavas varzyby laimétojai
turédavo jteikti miesty municipalinei valdZiai. Kiek véliau, XVI a.
viduryje, Vakary ir Centrinéje Europoje Saudymo variyby nuga-
létojams imta teikti taures, laikrodzius, dirZus, net arklius ir kitus
vertingus gyvulius.

Kaip teigia Olivova (1979), Edelman (1898), Lugs (1973), gali-
ma rasti daug paraleliy tarp riteriy turnyry ir Sauliy varzyby, taciau
jau vien tas faktas, kad turnyro organizatoriy Haroldg keicia juok-
darys, o netaiklis Sauliai, apdovanojami vadinamaisiais ,riteriy
prizais“, Zenklina riteriy turnyry visiska socialinio statuso netekima.

Kitas Renesanso Sviesuolis Baldassare Castiglione, sekdamas
viduramziy ir antikine tradicija, bandé pavaizduoti idealy to lai-
kmecio dvariskj. Savo knygoje , Dvariskis” jis iSvardija visas dvaris-
kiui tinkamas gerasias savybes. Dvariskis, jo nuomone, turi bati is-
silavines, mokéti svetimas kalbas ir literaturg, taip pat privalo didelj
démes;j skirti fizinei saviugdai: mokéti plaukti, Sokti, bégti, nuolat
treniruotis métant akmenis, jodinéjant, imtyniaujant.

Renesanso, kaip kulturinio sgjldzZio, pabaigoje pasirodé dau-
gybé naujy kiriniy, vienaip ar kitaip susijusiy su ktno kultira. Vie-

39



1. SPORTO ETIKA

ni i$ jy buvo naujo stiliaus literatdriniai kariniai. Prie tokiy galima
priskirti Miguel de Cervantes Saavedra ,, Don Kichot3“ bei Francois
Rabelais ,, Gargantua ir Pantagruelj”, kuriuose folkloriniai motyvai
persipina su humanistinémis laikotarpio idéjomis bei astria auks-
tuomenés kritika. Kiti savo fizinio ugdymo sampratg integravo
j filosofines ir utopines esé (Michel de Montaigne ir Ser Thomas
More), treti padéjo teorinius pagrindus Siuolaikinei kiino kultros
posistemés sampratai.

Prie tokiy galima priskirti R. Malcaster (1530-1611), ku-
ris budamas prekybos mokyklos direktoriumi savo knygoje ,Visy
aplinkybiy, butiny vaiky ugdymui, ar eity kalba apie sielos ar kiino
ugdyma, tyrimas” iSanalizavo 45 situacijas, i$ kuriy daugiau nei
dviejuose treédaliuose buvo kalbama apie fizinj jaunimo ugdyma.

Savo fizinio ugdymo metodika R. Malcaster grindé Mercuria-
lio gimnastikos samprata ir teigé, kad fiziniai pratimai teigiamai vei-
kia apetitg, maisto virskinimg, stiprina raumenis, gerina nuotaika.
Jaunimui R. Malcaster rekomendavo é&jimga, bégima, Suolius, plau-
kimg, jojima, fechtavimg, imtynes, Zaidimus su kamuoliu, Sokius ir
dainavima.

Tuo metu futbolo Zaidimas Anglijoje keldavo daugybe pro-
blemy dél Zaidéjy agresyvumo bei nuolatiniy kiviréy. R. Malcaster
turéjo dragsos apginti futbolg, teigdamas, kad sutvarkius Zaidimag
pagal taisykles, futbolas galéty tapti puikia jaunimo fizinio lavini-
mo priemone. Kaip mokyklos direktorius R. Malcaster pirma kartg
Anglijoje pabandé jvesti praktines kiino kulttros pratybas j mokyk-
los mokymo planus.

Sios idéjos labai greitai sulauké astrios puritoninio ugdymo
Salininky kritikos, o tas faktas, kad Si knyga pakartotinai nebuvo
iSleista savo tévynéje, rodo, kokios gajos buvo viduramziy tradici-
jos net ir Anglijoje, kuri tik po istiso Simtmecio tapo kino kultlros
progresyviy idéjy generavimo centru.

J. Mercurialis (1530-1606) parasé knygga , De arte gymnas-
tica” (,,Apie gimnastikos meng“), kuri tapo unikaliu savo laikme-
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¢io reiskiniu, nes per 100 mety buvo pakartotinai isleista 6 kartus.
1573 m. pasirodziusiame veikale rimy gydytojas, Padujos, Boloni-
jos bei Pizos universitety profesorius, pasiremdamas graiky gim-
nastikos samprata, pabrézé dvasinio ir fizinio ugdymo harmonijos
batinybe.

J. Mercurialis teigé, kad jvairus fiziniai pratimai teigiamai
veikia Zmogaus kiang ir sielg, o kiekviena pratimy rusis daro po-
veikj kokiai nors dvasinei ypatybei, pavyzdZiui, imtynés ugdo ryzta,
bégimas — istverme ir pan. Knygos autorius suskirsté gimnastikg j
karine, atletine ir medicinine, labiausiai vertindamas pastarajg uz
tai, kad ji gerina mokiniy sveikatg, o kariné ir atletiné gimnastika,
jo nuomone, neprisideda prie sveikatos stiprinimo.

Apibendrinant labai sudétingg, priestaringg ir daugiasluoks-
nj Zmonijos istorijos etapg, vadinamg Renesansu, galima tik apgai-
lestauti, kad labai triksta istoriniy darby, atskleidZianciy Didziyjy
geografiniy atradimy, spausdinimo technikos ir kity techniniy iSra-
dimy, taip pat Reformacijos sajadzio reikSme Zmogaus kino ir jo
fiziniy galiy ugdymo sampratoms.

Sios epochos fizinio ugdymo etiniy idéjy pagrindinis bruozas
lieka jos santykinis nutolimas nuo pagrindinés edukacinés institu-
cijos — mokyklos, o fizinio ugdymo edukacinés sgveikos ir toliau
plétojosi natdraliai perduodant patirtj i$ kartos j kartg socialiniuo-
se sluoksniuose. Antra vertus, padidéjes pedagogy socialinis mo-
bilumas spartino kiuino kultlros posisteméje kultirinés difuzijos ir
akulttracijos momentus bei standartizavo kiino kultlros pedagogo
kaip socialinio vaidmens institucionalizacija.

Svietimo epocha

Ernst von Aster teigé, kad Svietimg (pranc. Siecle des Lu-
mieres; angl. the Age of Enlightenment) galima suprasti platesne
ir siauresne prasme. ,,Platesne prasme Svietimas apima laikotar-
pj nuo XVII a. pradZios, nuo René Descartes ir Francis Bacon, nuo
tada, kai buvo patikéta metodisko darbo, metodiskai dirbancio

41



1. SPORTO ETIKA

proto viska jveikianéia bei nugalin¢ia idéja. Siauresne prasme Svie-
timas apima mazdaug XVIII amziy.”

Sios epochos kultiirinius konceptus kuria ir plétoja gamtos
moksly (angl. sciences) atradimai ir galingi socialiniy sluoksniy for-
mavimosi procesai. Svietimas (edukacine prasme) nukreipiamas
ne kultlrinei patiréiai priminti ir pakartoti, kaip tai buvo Renesanso
sgjudzZio metu, bet orientuojamas j kiekvieno individo ir gamtos
naujy, kuriamyjy jégy atskleidima.

Sioje epochoje dar vyksta individualaus ir kolektyvinio moky-
mo $alininky gincai, taip pat nesutariama dél pamoky bei ugdymo
formos, struktdros ir turinio. Taciau Siame laikotarpyje padedami
Siuolaikinés Svietimo ir sporto sistemy organizaciniai pagrindai.
Svietimo epochoje pradeda formuotis viena i pagrindiniy Zinias-
klaidos formy — spauda.

Kdno kultdra, fizinis ugdymas taip pat tampa svarstymy ir
ginéy objektu. Teoretiky darbuose kiino kultdra jsitvirtina kaip ne-
atsiejama jaunimo ugdymo dalis, galbat tiksliau kaip vienas i$ besi-
mokancio jaunimo fizinés ir psichinés veiklos derinimo bady.

Sunkumai apibendrinant Siy pedagogy ir mokslininky indélj
formuojant tuometine kino kultliros sampratg iskyla dél to, kad
mastytojus skyré nematzi laikotarpiai, pedagoginés veiklos patir-
tis, be to, labai skirtinga socialiné ir kultriné aplinka. Kaip vieng
iS paciy iskiliausiy Sios epochos mastytojy galima laikyti Jan Amos
Komensky.

J. A. Komensky (1592-1670) — ¢ekuy, tiksliau visos Europos,
mastytojas ir mokytojas praktikas, padares ugdymo turinio ir edu-
kaciniy procesy organizavimo sampratos perversma. J. A. Komens-
ky jtvirtino Siuolaikine pamoky organizavimo strukttrg, kurioje fizi-
niam ugdymui ir Zaidimams skiriama isskirtiné reikSmeé.

J. A. Komensky savo veikale , Didactica magna“ (1657) kiino
kultdrai, kaip atskirai mokymo disciplinai, nenumateé vietos, taciau
reikalavo, kad mokytojai ir mokyklos vadovai sudaryty sglygas mo-

42



1.2. SPORTO ETIKOS POKYCIAI NUO ANTIKOS IKI SIY DIENY

kiniams pailséti po pamoky ar per pertraukas tarp pamoky, taip
pagrjsdamas popamokinés veiklos naudingumg ir blutinuma.

Pirmg kartg buvo pabandyta racionaliai iSdéstyti mokiniy
dienos rezima, atsizvelgiant j mokiniy amziy ir paros laika. J. A. Ko-
mensky pirmasis tiksliai ir visiems suprantamai suformulavo pa-
grindinius edukacinius principus — mokymo nuosekluma, siste-
mingumg ir vaizduma, kurie véliau imti taikyti ir kno kultdros pa-
mokose. Atsizvelgdamas j mokiniy amziy J. A. Komensky pasitlé
Svietimo sistemos struktirg (motinos mokykla, gimtosios kalbos
mokykla, gimnazija bei akademija), kuri iS esmés naudojama dau-
gelyje Europos Saliy ir dabar.

J. A. Komensky teigé, kad Zaidimai néra vien tik fizinio ugdy-
mo priemoné: ,Zvalumas, smagumas, tvarkingumas, saikingumas,
taisykliy paisymas ir laiméjimas Saunumu, o ne klastingumu®, anot
¢eky pedagogo, ir sudaro ugdomajg Zaidimo verte.

Klno samprata pasizymi ir itin Siuolaikiskais dalykais, pavyz-
dzZiui, pateikiamas savotiskas, bet labai tikslus sveikatos apibrézi-
mas (,,kling saugoti nuo ligy ir mirties”) ir iSlaikoma senoji krikscio-
niska sielos ir kiino perskyra, kurioje kiinui paliekamas menkesnis
vaidmuo nei sielai (,,knas protingajai sielai skirtas ne tik namais,
bet ir jrankiu, be kurio ji negali nei girdéti, nei kalbéti, nei veikti ir
netgi mastyti“) (DidZioji didaktika, sk. XV, § 7).

J. A. Komensky pedagoginés idéjos turéjo didziulj pasisekimg
visoje Europoje, ypac protestantiSkuose krastuose, ir tiek DidZia-
jg, tiek Mazgjq Lietuva pasiekeé kaip tik per protestantizmo iSpazi-
néjus, taciau kaip ir daugelyje Saliy realiai pradétos jgyvendinti tik
XVII-XIX amziuje.

Kai kurie kdno kultliros ir sporto istorikai mano, kad kaip tik
vienas Zymiausiy Anglijos Svietimo epochos mastytojy John Locke
pirma kartg pavartojo terming Physical Education (Ulmann, 1971),
taciau kiti (Vigarelo, 1971) mano, kad tai veikiau netikslus vertimas
j prancuzy kalbg, atliktas XIX a. pabaigoje, kai Si sgvoka buvo jgijusi
daugiau ar maziau Siuolaikine prasme.
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IS tikro analizuojant J. Locke pedagogines idéjas matyti, kad
jo fizinio ugdymo samprata smarkiai skyrési nuo dabartiniy inter-
pretacijy. Visy pirma, J. Locke nebuvo kolektyvinio mokymo 3ali-
ninkas. Pradédamas savo pagrindinj pedagoginj kirinj ,Some Tho-
ugts Concerning Education” (1693), Juvenalio posakiu ,sveikame
kiine — sveika siela”, J. Locke daugiausia remiasi antikos ir Rene-
sanso epochy mastytojais, taciau jo sveiko kiino idealas tarnauja
naujo aristokratinio sluoksnio — dzentelmeny (angl. gentleman) —
ugdymui.

J. Locke labiau priimtinas Renesanso epochoje jsitvirtines in-
dvidualus kilmingy jaunuoliy ugdymo budas, todél jis reikalauja,
kad auklétojas, ugdydamas sveikg kiing, rengty jaunuolj darbinei
veiklai. ,DZentelmenas turi vienodai sékmingai jveikti sunkumus
juroje, kovoje, visuomeniniame ir asmeniniame gyvenime”, — rasé
J. Locke.

Pagrindinis ugdymo tikslas, pasak angly mastytojo, parengti
mokinj gyvenimui, todél patikimos ir tvirtos Zinios turi bati pritai-
komos gyvenime. Vaiky fizinis ugdymas turi prasidéti nuo pat vai-
kystés, o didZiausias démesys turi buti skiriamas vaiky gradinimui,
saikingam maitinimui, paciy reikalingiausiy judesiy ir zaidimy mo-
kymui. Nauja buvo tai, kad J. Locke j fizinio rengimo sampratg jtrau-
ké fizinj darbg ir amaty mokyma. Kitg vertus, J. Locke labai kritiskai
vertino riteriy fizinio ugdymo modelj, teigdamas, kad ,fechtavimas
tapo mada ir kad $i mada absoliudiai svetima pilie¢iy gyvenimui“
bei ,fechtavimo varZzybos téra tik bevaisis aristokraty didziavimasis
savo niekur kitur nepritaikomais sugebéjimais”.

Taciau toks darbinio rengimo sureikSminimas ir varzyby
menkinimas, matyt, neatspindéjo realios padéties visuomenéje.
Kaip tik dZzentelmenai tapo naujo socialinio ir kultlrinio reiskinio —
sporto — iniciatoriai ir propaguotojai.

| Anglijg patekes senosios pranclizy kalbos Zodis desporte
XVII-XVII a., visy pirma, reiské malony poilsj, Zaidimg juokaujant
bei laZinantis dél Zaidimo baigties. Nustatyti tokiy (sportiniy) var-
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zyby pradzig labai sunku, nes visais laikais jie buvo pakankamai po-
puliarUs tarp Zemesniy sluoksniy.

XVII a. suklestéjo arkliy lenktynés ir boksas. IS pradziy bok-
sas (ginkluoty ir beginkliy Zmoniy dvikovos) buvo organizuojamos
pries ir po arkliy lenktyniy. Per labai trumpg laikg boksas tapo ne-
ginkluoty pilieciy varZzymosi ir tarpusavio santykiy aiskinimosi for-
ma, visiskai iSstimusi ginkluotg dvikovataip pat pakeisdamas ne tik
aukStuomenés, bet ir prastuomenés pozilrj j garbingg kova.

Kovoti su ginklu pries kitg Zmogy tapo negarbinga. To dar il-
gai negalédavo suprasti uzsienieciai, kuriy krastuose tik ginkluoto-
se dvikovose buvo demonstruojamos vyriSkos savybés ir ginama
asmeniné ar silpnesnio Zmogaus garbé.

Lazybos tokiose varzybose taip pat buvo garbés reikalas, nes
varzési daugiausiai samdomi aktoriai ir raiteliai, o jy pergalés sim-
bolizavo Seimininko turtg ir galig.

Kitas svarbus faktorius, paveikes Siuolaikine sporto sampra-
tg, — medZiotojy varzybos. Jei XVI a. pabaigoje dar buvo organi-
zuojamos hunting matches, t. y. medzioklés varzybos, kuriose nu-
galétoju tapdavo medZiotojas, greiCiausiai surades Zvéries pédsa-
kg ir nudobes Zvérj, tai XVII a. viduryje jau buvo organizuojamos
varzybos vadinamos sportu, nes jose buvo paleidziamas i$§ anksto
pagautas laimikis (daZniausiai kiskis), o dar véliau imta naudoti zvé-
ries ar paukscio imitacija.

Toks terminy atsiskyrimas atspindéjo vieng labai svarbig
sporto ypatybe, islikusig iki musy dieny: sportu niekada nebuvo ir
dabar néra laikomos tos varzybos, kurios vyksta Zmoniy praktiniy
sugebéjimy srityje arba, kitaip tariant, sportas kaip viena is Zaidi-
mo formy neturi praktinio pritaikymo sferos.

Zirgy lenktynés Anglijoje tapo pirmosiomis variybomis po
Graikijos olimpiniy Zaidyniy, kai buvo pradétas matuoti laikas ir
atstumas. Tam turéjo jtakos lazybos, nes reikéjo nustatyti ne vien
pirmosios vietos laimétojg, bet ir kity viety laimétojus. Laikrodziy
ir distancijos ilgio matuokliy visuotinis ir mazdaug vienodas naudo-
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jimas, leido sugretinti skirtingy varzyby rezultatus, taip pat tiksliau
nuspéjant blsimy varzyby rezultatus.

1731 m. lenktynése laikui matuoti jau naudojami 3 chrono-
metrai, o tokios varzybos pavadintos matches against time. Kaip
teigia Olivova, , laikas ir nuotolis tampa realiais, nors ir nemato-
mais varzovais"“.

Lenktyniaudavo ne tik arkliai, bet ir Zmonés. Ejimo, bégimo,
taip pat Zmoniy ir arkliy lenktynés Sioje epochoje émé konkuruoti
su vadinamosiomis kruvinomis sporto (angl. blood sports) Sako-
mis. Jauéiy erzinimas, gaidziy pestynés, taip pat Zmoniy dvikovos
(tiek boksas, tiek fechtavimas) iki pat XVIII a. vidurio buvo laikomos
kruvinomis sporto Sakomis, kuriy varzybas i$ pradZiy organizuoda-
vo dvariskiai savo ir sveCiy pramogai, o véliau kaip verslo émési
sumanus organizatoriai, is to gaudami didelj pelna.

Tokiuose reginiuose buvo daug cirko, klounados elementy,
nes dvikovose kovodavo juodaodziai ir arabai, vyrai kaudavosi su
moterimis, buvo naudojamos skirtingos ginkly rasys. Sportininkus
iS pradziy samdydavo, o nuo XIX a. jais mielai badavo eiliniai dZzen-
telmenai, varzybose jgydave garbe ir Slove, o pergalés atveju ir ne-
blogg pragyvenimo 3altin;j.

J. Figg, fechtavimo meistras, 1720 m. pastaté parodoms skir-
tg amfiteatrg, kuriame nuolat vykdavo fechtavimo ir bokso varzy-
bos, o J. Figg pasekéjas J. Browton 1749 m. jkiré Bokso akademijg,
kurioje mokeé jvairiy Saliy kovos meno.

BurZuazijos (miestelény) jtakos stipréjimas leido panaikinti
apribojimus, taikomus daugeliui liaudies Zaidimy, todél XVII-XIX a.
greta auks¢iau paminéty varzyby nuolatos buvo organizuojamos
plaukimo, ¢iuozimo, Zaidimy su kamuoliais ir lazdomis varzybos.

Dél tokios varzyby gausos ir jvairovés bei lazyby reikéjo vie-
ningy taisykliy, kvalifikuoty teiséjy, kuriy galéty uztikrinti objekty-
vig varzyby baigtj.

Nuo 1726 m. leidZiamas sportiniy varzyby kalendorius.
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1732 m. iSleistos pirmosios bokso taisyklés (vadinamosios
Londono taisyklés), kurios reguliavo ne tik bokso kaip sporto Sakos
dvikoviy tvarkg, bet taip pat tapo savotisku gatviy pestyniy garbés
kodeksu.

Visi Sie paminéti faktai leidzZia teigti, kad sportas tapo reiks-
mingu socialiniu reiskiniu, daranciu jtaka daugeliui gyvenimo sfe-
ry, taciau j Svietimo sistemga sporto idéjos Anglijoje jsiskverbé tik
XIX a. viduryje.

Iki to laiko fizinis aukStuomenés jaunimo ugdymas ir toliau
liko tévy ir Seimos pedagogy prerogatyva, o mokyklose buvo su-
tapatinamas su darbiniu rengimu, geriausiu atveju panaudojant
Zaidimus kaip laisvalaikio ir rekreacijos priemone.

Angly Svie¢iamojo amZiaus idéjos formavosi po Angly revo-
liucijos, iSryskinusios tolimesnes socialinés ir kulturinés plétotés
gaires, o Pranclzijoje tuo metu SvieCiamojo amZziaus idéjos sklei-
dési iki Pranclizy DidZiosios revoliucijos.

Galblt todél prancuziskojo Svietimo idéjas reprezentuoja
labai daug ir jvairiy kultiros, mokslo ir visuomenés veikéjy, kuriy
pozilriai j jaunimo ugdyma, taip pat ir j fizinj buvo labai skirtingi
ir priestaringi. Tikéjimas mokslu, siekis mokslu ir Ziniomis pertvar-
kyti pasaulj (enciklopedistai Denis Diderot, Jean-Baptiste le Rond
d’Alembert, P. O. Baylls) konfrontavo su Voltaire sarkazmu ir pa-
nieka maséms bei Charles de Montesquieu moksliskumu, Etienne
Bonnot de Condillac sensualizmu, o Sios idéjos savo ruoztu buvo
nepriimtinos materialistams Claude Adrien Helvétius, Baron d’Ho-
Ibach ir, aiSku, Julien Offray de La Mettrie, teigusiam, kad Zmogus
téra sudétinga masina.

Priimta laikyti, kad Jean Jacques Rouseau romane ,Emilis”
geriausiai atsispindéjo to laikotarpio pedagoginés idéjos. Taciau
Si Rouseau knyga, kaip ir daugelis jo kiriniy, konfrontuoja, neigia
to laikotarpio mastymo stereotipus. Konkursiniame darbe Dijono
akademijai jis pateiké darbg, kuriame jrodinéjo, kad mokslas ir mo-
ralé turéjo neigiama jtakg Zmonijos vystymuisi. ,Emilyje“ jis sufor-
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mulavo tokias rekomendacijas vaiko, paauglio ir jaunuolio ugdy-
mui, tarsi apversdamas visg pedagogine tradicijg aukstyn kojomis.
Vien kg reiskia jo kvietimas padéti jaunuolio ugdymo pagrindus iki
12 mety atskyrus vaikus nuo visuomenés gadinancios jtakos ir ne-
iSmokius jo skaityti ir rasyti. Fiziné, nesugadinta patirtis tampa pa-
grindu, ant kurio gali buti statomas dvasios rimas. ,Jei Hobbes’ui
ir Locke’ui valstybés ir visuomenés klrimas yra organizacinis uzda-
vinys“ (Ernst von Aster), tai Rouseau Sio uzdavinio sprendimg per-
kelia j ugdymo sferg ir, reikia pasakyti, perkelia labai paradoksaliai,
reikalaudamas jaung Zmogy atskirti nuo valstybés ir visuomenés,
kurig tie savo ruozZtu turi pagerinti.

Be abejo, didele jtaka J. J. Rouseau padaré J. Locke, nes Emi-
lis mokomas ne tik Zaisti, savarankiskai pazinti gamtg, grudintis,
taciau taip pat kasdieniy darby ir amaty, kaip to paties reikalavo
J. Locke. Kaip, beje, J. J. Rouseau palaiko individualy jaunimo mo-
kymo bilda, suteikdami vienam auklétojui arba tévui, kuris tokiu
bldu buty kaip draugas, pataréjas, aiskintojas.

Tiek J. Locke, tiek J. J. Rouseau universalias ugdymo idéjas
aiskina per paprasciausius ir kasdieniSkiausius ugdymo (labiau
bendravimo) metodus — pokalbj, parodyma, pagyrima. Net Zodj
,ugdymas“ J. J. Rouseau kildina i§ ZodZio , maitinimas®, pasinau-
dodamas Varrone ,educat nutrix pedagogus docet (magister)”, o
nusakydamas ugdymo tikslus naudoja daug tuometinés epochos
formuluodiy ir palyginimy. ,Reikia iSmokyti taip, kad jis mokéty
iSsaugoti save, kai taps suauges, atlaikyti likimo smugius, niekinti
pertekliy ir skurda, gyventi, jei reikés, Islandijos ledynuose ar ant
jkaitusio Maltos smélio” ir ,,... o gyventi tai reiskia ne vien tik kve-
puoti: tai reiskia veikti, tai reiSkia mokéti naudotis misy organais,
jausmais, sugebéjimais, visomis musy esaties dalimis, duodancio-
mis masy baties supratimg” (Emilis, 328).

Zmogaus gretinimas su augalu ir gyviinu, o pedagogo veiks-
mus su sodininko, dailininko ir amatininko veiksmais rodo baroki-
nés ir renesansinés epochos sgsajas.

48



1.2. SPORTO ETIKOS POKYCIAI NUO ANTIKOS IKI SIY DIENY

Matyt, tai duoklé barokinés epochos literatlrinei madai, nes
tokiy palyginimy gausu ir J. A. Komensky pedagoginiuose darbuo-
se. Antra vertus, mokymas, kaip reikia valgyti, rengtis, miegoti ar
net kokiame vandenyje plauti kojas (J. Locke, 7§) rodo, kad Svieté-
jai visoje Europoje buvo pasiSove i$ esmés perzitréti edukacines
taisykles ir normas, net ir pacias elementariausias.

Matyt, neatsitiktinai, nes bitina pabreézti dar vieng jdomy as-
pekta. Sios epochos mastytojai savo darbuose skyré didelj démesj
darbiniam aukléjimui. Sodininko, buhalterio, amatininko, prekeivio
ir kiti amatai jgijo naujg, daug aukstesnj socialinj statusg ir natdra-
liai jy mokymas tapo viena iS ugdymo turinio daliy, o fizinis dar-
bas tapo fizinio ugdymo dalimi, tuo paciu Siai sgvokai suteikdamas
nauja, platesne prasme.

Aristokratija dar ilgai j fizinj darbg, kaip, beje, ir j bet kokia
daug fiziniy pastangy reikalaujancig veikla (ypac Prancizijoje), ZiG-
réjo su panieka, todél J. Locke ir J. J. Rouseau pedagoginés idéjos
buvo priimtos itin priestaringai.

Apie jas buvo daug svarstoma, daug diskutuojama, jomis re-
miantis, eksperimentuojama, taciau iS esmés Svietimo sistemos
plétotés tendencijy jos nepalieté.

Vis labiau aristokratijos jaunimo individualy ugdyma keite
visuotinis kolektyvinis ugdymas, kuris buvo perkeltas iS Seimos
aplinkos j mokyklg, trivium quadririum keité sciences pagrindy jsi-
savinimas, o universaly mokytojg keité konkretaus dalyko Zinovas.

Taciau fizinis ugdymas ir toliau liko aukStuomenés sluoksniy
veikla. Riterio jvaizdj aukStuomenéje pakeité kavalieriaus (angl.
chevalier) idealas. Kavalierius turéjo ne tik mokéti kautis (fechtuo-
tis), bet kautis graZiai, ne tik joti, bet joti (jodinéti) graZiai.

Grozio ir mados vaikymasis baroko ir rokoko epochoje pa-
siekia virStne vyry drabuziy tendencijose. Pasipuosti naudojami
perukai ir kosmetika, bendraujant pirmenybé teikiama etiketui ir
ceremonijoms. DidZigjg dalj dvariskiy laiko uzima Sokiai ir Zaidimai.
Fechtavimas ir jojimas pradeda panaséti j gracingo Sokio figlras,
neturincias nieko bendra su pirmaprade taikomaja veikla.
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Kaip tik Prancizijoje atsiranda voltige (liet. Zinoma kaip ekvi-
libristika, voltizavimas). Pirminé voltige reikSmé — mokymasis is-
laikyti pusiausvyrg jojant ant arklio ar atliekant juos ant medinés
arklio imitacijos. Atliekant voltige didZiausias démesys skiriamas
judesiy grakstumui, gracingumui ir, be abejo, pusiausvyrai islaikyti.
Laikui bégant voltige neteko savo taikomojo pobldzio ir tapo ats-
kira jaunimo varzyby rasis, o véliau — viena i$ gimnastikos rungciy.

Sveikatinimas ir sportas

Bltina paminéti, kad kaip tik prancizy gydytojy Andri ir
Verdje darbai jtvirtino prancizy, o véliau ir visose Europos kalbose
gydomosios gimnastikos sgvoka. Gydytojai pirmieji panaudojo fi-
zinius pratimus gydant jvairius judéjimo aparato susirgimus. Kino
kultlros posistemés diferenciacijg atspindi ir D. Diderot enciklope-
dija. Enciklopedisty nuomone, sveikatg stiprina higiena, grozj kos-
metika, o jégg — fiziné veikla (angl. Education Physique).

Enciklopedisty ir gydytojy mintys padaré didele jtaka J. J. Rou-
seau idéjoms, kaip, beje, ir vaikystés metu iSmokti Zaidimai, kuriuos
jis sitlé panaudoti aukléjant vaikus savo pedagoginiame romane.
Taciau neZilrint J. J. Rouseau pedagoginiy idéjy populiarumo fiziné
veikla (pratimai, Zaidimai, darbas) Prancuzijoje ir visoje Zemyninéje
Europoje nejgijo tokio populiarumo, kokj turéjo Anglijoje.

Kad ¢ia nebuvo iSvystyta varZzymosi dvasia, rodo ir tai, kad
Zodis sportsman iki pat XIX a. vidurio turéjo negatyvy atspalvj ir
simbolizavo neigiama angliSko gyvenimo budo vertinima.

Vokietijoje Svietimo idéjos formavosi ir skleidési kiek kitokiu
bidu nei Anglijoje ar Prancizijoje. Visy pirma, Svietimas Vokieti-
joje vélavo beveik pusSimciu mety. Taip atsitiko dél daugelio prie-
Zasciy. Vokietija iki pat XIX a. vidurio liko suskaldytas krastas, kurio
politinj ir kulttrinj atsilikimg Zenklino baudziava, socialinis susiskal-
dymas, o kultlrine ir socialine energijg absorbavo didelés militaris-
tinés aspiracijos, nes Vokietija liko vienintelé didelé Europos 3alis,
nespéjusi prie kolonijiniy krasty dalyby stalo.
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ISsakj valstybingumui iSlaikyti lydéjo kultdrinés statybos isSa-
kis, kurj Vokietija jveiké per trumpg laikg sukurdama vieng is efek-
tyviausiy prusiska Svietimo sistemg, kurioje ktno kultarai, tiksliau
militarizuotai kdino kultarai, skiriama isskirtiné vieta ir démesys.

Kita vertus, vokiSkosios Svietimo sistemos formavimasis vyko
glaudzZiai sgveikaujant su Vakary ir Centrinéje Europoje vykstan-
ciais kultUriniais ir socialiniais procesais. Jg ypac veiké pranclizy
Svietimo bei demokratinés idéjos, kurios daugeliu atvejy atmestos
kaip nepriimtinos, taip pat krasto kultlriné patirtis, kurioje galima
iSskirti religine bei riterika tradicija.

Vokieciy Svietimo idéjos daug labiau susijusios su religija, o
jomis grindZiama socialiné tvarka ir pilietinis paklusnumas sulauke
labai palankaus naujai besiformuojanéios imperinés valstybés va-
dovy jvertinimo ir palaikymo.

Dar vienas vokiSkojo Svietimo bruozas — sistemingumas ir
universalizmas, kurj labai gerai iliustruoja Gottfried Leibniz, Imma-
nuel Kant, Georg Wilhelm Friedrich Hegel filosofinés universalijos
ir vokiSkosios Svietimo sistemos kiréjy Johan Friedrich Herbart
(1776-1841), Johann Bernhard Basedow, Friedrich Adolph Wil-
helm Diesterweg ir kt. pedagoginés mokyklos, veikusios daugelio
Saliy Svietimo sistemy formavimasi iki pat XX a. vidurio.

Galima teigti, kad vokiskasis Svietimo modelis daugiau laimi,
nei pralaimi dél tokio sglyginio vélavimo, nes jo kuréjai, pasizyméje
neeiliniais sugebéjimais sistematizuoti ir apibendrinti kity krasty
patirtj, taip pat jvairiuose universitetuose jgije fundamentaly filo-
sofinj ir mokslinj iSsilavinimg, patys pabandé jgyvendinti praktiskai
savo propaguojamas idéjas, organizuodami tikrgja to Zodzio pras-
me liaudies Svietima.

I. Kant, vienas Zymiausiy vokieciy filosofy, taip pat daug deé-
mesio skyré teoriniam ugdymo idéjy apibendrinimui. Visus ugdy-
mo procesus Kant suskirsté j fizinj ir praktinj ugdyma. ,,Fizinis ugdy-
mas apima tai, kas bendra Zmogui ir gyvinui, — auginima. Praktinis
ugdymas arba dorovinis aukléjimas yra toks, kuriuo Zmogus turi
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bati iSlavinamas, kad galéty gyventi kaip laisvai veikianti butybé
(Apie pedagogika, 23 p.). Kalbédamas apie fizinj ugdyma Kant lai-
kosi Svietéjy tradicijos, nurodydamas pacias esmingiausias vaiky
auginimo klaidas, kurias daro motinos augindamos savo vaikus.
Kant moko, kaip teisingai reikia vaikus prausti, rengti, maitinti, kad
neblty nutolstama nuo vaiky prigimties.

Siuos edukacinius veiksmus Kant priskiria prie negatyvaus
aukléjimo, t. y. tokio aukléjimo, kuris tik $alina netinkamus jpro-
¢ius. Pozityvioji fizinio ugdymo dalis yra kultdrinimas, kurj Kant
supranta kaip ,dvasiniy jéegy ugdyma“ O dvasinés jégos ugdomos
vaikStant orientuojantis, plaukiojant, Sokinéjant, kilnojant, nesio-
jant, ZaidZiant. Taip pat prisilaikydamas Svietéjiskos tradicijos Kant
priskiria prie fizinio ugdymo ir darba. ,Fizinj dvasios kultirinimag
skirstome j laisvajj ir j mokyklinj. Laisvasis yra tartum Zaidimas, o
mokyklinis — rimtas dalykas“ (ten pat, 35 p.), ,,mokyklinis lavinimas
vaikui turi bati darbas, laisvasis — Zaidimas“ (ten pat, 36 p.). Toliau
Kant dar sykj pabrézia darbo ir Zaidimo prieSpriesa: ,,Nepaprastai
Zalinga, jeigu vaikas jpranta Ziuréti j viska kaip j Zzaidima. Reikia tu-
réti laiko poilsiui, bet reikia turéti laiko ir darbui“ (ten pat, 37 p.).

Sios Kant mintys labai tiksliai apibadina Svietimo epochos
kano kultGros vietos Svietimo procese sampratg: kiino kultdra, fizi-
nis ugdymas jau pripazjstami kaip batini ugdant jaungja kartg, ta-
Ciau jie dar prieSinami ,rimtam darbui“ — mokymuisi.

Fizinio ugdymo formos detalizuojamos labai schematiskai,
nes daugiausiai pasitikima natlraliomis, i$ kartos j kartg perduo-
damomis judesiy mokymo ir Zaidimo formomis, tik siekiama joms
suteikti praktinj, pritaikoma pobudj. Gal dél to tiek daug démesio
skiriama darbiniam aukléjimui ir amaty mokymui, kurie tokiu badu
gana naturaliai dera su kitais, visy pirma, doroviniais ir protiniais
ugdymo tikslais.

Svietéjy mintys ir teoriniai teiginiai netruko pasklisti po visg
Europg, tad XVIII a. pabaigoje pasirodé pirmieji méginimai juos re-
alizuoti praktiskai.
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Daugiausia tai buvo pavieniai eksperimentai, sulauke entuzi-
astingo Sviesuomeneés pritarimo ir valdanciyjy sluoksniy nepritari-
mo ar net draudimy ypac toje pacioje Vokietijoje.

Eksperimentas, paZenklines vokieciy Svietimo epochg, — Fi-
lantropy (gr. phileo — myliu, anthropos — Zzmogus) judéjimas. J. Ba-
sedow laikomas Sio judéjimo pradininku ir pagrindiniu organiza-
toriumi bei internatinés mokyklos — filantropino — Dessau mieste
steigéju. 1774 m. jsteigta mokykla per 20 mety tapo pedagoginés
minties centru. Sios mokyklos pagrindinis veiklos tikslas — harmo-
ningos ir visapusiskai iSlavintos asmenybés ugdymas. Pirmg kartg
parengtoje fizinio ugdymo programoje buvo trys skyriai. Pirmasis
skyrius buvo skirtas liaudies ir vaikiSkiems Zaidimams, kurie, pa-
sak mokyklos vadovy, ugdé psichines vaiky savybes ir kolektyvinio
bendrumo jausma.

| antra skyriy Basedow ir jo kolegos jtrauké jvairias fizinio ak-
tyvumo formas, pirmiausia pabréZdamas fizinio darbo pritaikomajg
reikSme. Pagal Sio skyriaus programg vaikai buvo mokomi judesiy,
biltiny gyvybei iSsaugoti iskilus jvairiems pavojams, pavyzdziui: lai-
piojimo uolomis, lipimo virve, jvairiy daikty métymo, vaiksc¢iojimo
plonu ledu, plaukiojimo ir skestanciyjy gelbéjimo bei jvairiy savigy-
nos pratimy. Treciajame skyriuje buvo numatyti karinio parengimo
ir rikiuotés pratimai. Visg parengty programga Basedow pavadino
Leibesiibungen — kuno pratimais.

Pirma kartg mokymo proceso organizavimo istorijoje (musy
eroje), filantropine fizinio ugdymo pratybos buvo jtrauktos j moky-
mo plang, joms skiriamos specialios patalpos, o pratybas prizitréjo
ir kontroliavo pasirenge ir kvalifikuoti mokytojai. Vidutiniskai kiino
pratimams ir fiziniam darbui buvo skiriamos 2 valandos per dieng.
Kaip tik ¢ia, matyt, jo mokinio Simone déka terminas gimnastika
jgijo prasme, artima Siuolaikinei, o penki pagrindiniai judrieji Zaidi-
mai gavo Dessau pentatlono pavadinima.

Antra vertus, galima baty paieskoti sgsajy tarp filantropino
veiklos ir specifinés vokiskos mokyklos — riteriy akademijos. Nors
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tokiy mokyklos (riteriy akademijos) nuo XVI a. jau buvo steigiamos
Anglijoje ir Prancuzijoje, taciau tik Vokietijoje jos issilaike iki pat
XVIII a. pabaigos. Jose jauni Zmonés buvo mokomi politinés, diplo-
matinés veiklos, karybos, taip pat studijavo genealogijg, uZsienio
kalbas ir, savaime suprantama, buvo lavinami fiziSkai pagal pranc-
ziSka, o kiek véliau ir vokiska riteriy rengimo sistema.

Kaip tik i$ riteriy akademijy fechtavimo mokymas paplito
universitetuose tarp studenty ir XVIIl a. pabaigoje jtrauktas j mo-
kymo programas. Si veikla dél nuolatiniy dvikovy sulauké labai
daug kritikos i$ Sviesuomenés pusés, nes daug dvikovy baigdavosi
beprasmémis traumomis, Zaizdomis ar net mirtimi. Taciau iki pat
XX a. pradzios jauni Zmonés Vokietijoje ir Rusijoje rinkdavosi dviko-
va kaip vieng i$ priimtiny ginco sprendimo bldy. Kaip tik i$ vokisky
riteriy akademijy universitetuose paplito ekvilibristikos ir voltiZzavi-
mo mokymasis panaudojant arklio medine imitacija.

Olimpiniy zaidyniy idéjos atgaivinimas

Olivova teigia, remdamasi Fito (G. U. A. Vieth) enciklopedija,
kad netoli Dessau XVIII a. antroje puséje buvo organizuojamos liau-
dies Sventés, j kuriy programg buvo jtraukiamos jvairios varzybos.
Jos buvo organizuojamos kiekvienais metais ir gavo simbolinj olim-
piniy Zaidyniy pavadinima.

Kiek leidzia tikéti turimi istoriniai Saltiniai, tai buvo pirmas
rimtas meéginimas organizuoti sportinio pobudzio reginj Vokietijos
Zeméje. Taciau XIX a. pradzZioje Si tradicija uzgeso, visiSkai uzleisda-
ma vieta gimnastikos judéjimui ir Sventéms.

Apibendrinant §j laikotarpj, butina pazymeéti, kad kaip tik Siuo
laikotarpiu vartojamos sgvokos, susijusios su kiino kultdra ir spor-
tu, jgijo Siuolaikine prasme.

Gamtos moksly (angl. sciences) pazanga praplété Ziniy apie
Zmogy ir jo king sferg ir leido kai kurias i$ jy taikyti pedagoginé-
je (fizinio ugdymo) sferoje, kuri cia islaiko glaudy rysj su darbiniu
aukléjimu. IS riteriy rengimo sistemos beliko tik fechtavimas ir joji-
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mas, kurie labai stipriai supaprastinami arba virto imitaciniy jude-
siy varzybomis.

Anglijoje pradéjo plisti sportinio varzymosi idéjos, kurios pa-
kankamai darniai jsiteko j dZzentelmeny ugdymo modelj, tadiau Eu-
ropoje jos Svietimo epochoje nesulauké pritarimo.

Fizinio ugdymo srityje apsiriboja atskiry veiklos sri¢iy moky-
tojy (meistry) veikla. Jojimo, fechtavimo, Anglijoje — bokso, moky-
mas tampa visuomenéje priimta profesija, kurios jgldZiai perduo-
dami i§ kartos j kartg arba i§mokstami mokymo jstaigoje. Siy ir kity
judesiy mokymui vis labiau panaudojama ne tik sukaupta patirtis,
bet ir bendrosios medicinos, psichologijos ir pedagogikos Zinios,
bei specialiai fiziniam ugdymui sukurtos mokymo priemonés.

Gimnastikos sistemos ir sgjiidziai XIX a.

Kaip jau buvo minéta, Vokietijoje, kaip né viename i$ Euro-
pos krasty, Svietimo idéjos buvo pradétos jgyvendinti praktiSkai.
Dessau filantropino, Johann Heinrich Pestalozzi mokyklos gretimo-
je Sveicarijoje tapo pavyzdZiu, kaip reikia organizuoti visy visuo-
menés sluoksniy Svietimg. Herbart, Diesterweg, Harnish, Schwarz
pedagoginés idéjos, nors ir konfrontavo tarpusavyje, bet kaip tik
jy ir eksperimentiniy mokykly pagrindu susiformavo prisiSkasis
Svietimo modelis, kuris pasizyméjo nuoseklumu sistemingumu ir
tarnavimu galingos tautinés valstybés idéjai. Jame jaunimo fizi-
niam ugdymui skiriamas jei ne prioritetinis — tai tikrai labai svarbus
vaidmuo.

Dessau filantropine susiformaves gimnastikos mokymo ir fi-
zinio (darbinio) lavinimo modelis labai greitai paplito visoje Vokie-
tijoje, o kiek véliau ir kaimyninése Salyse, visy pirma, Skandinavijos
krastuose ir Austrijos-Vengrijos imperijoje.

Parengiamojoje Vokietijos mokykloje (vok. Schnepfenthal)
filantropino idéjy teséjo vadovaujamame Ch. Salzmann nuo 1785
iki 1839 m. dirbo J. Ch. Fr. GutsMuths. Jo pagrindinis pedagoginis
veikalas ,,Gymnastik fur die Jugend, Enhadent eine praktische An-

55



1. SPORTO ETIKA

weisun zu Leibesiinngen” buvo isleistas 1793 metais. Jame Guts
Muth atidzZiai iSanalizavo vokieciy ir kity tauty patirtj, sukaupta
nuo Antikos laiky. Pasak Guts Muth, kaip tik graiky gimnastika ir
buvo ta pagrindiné grandis, davusi pradZig fizinio ugdymo sampra-
tai, ,nepelnytai uzmirsta“.

Guts Muth savo gimnastikg grindé graikiSka penkiakove: bé-
gimu, $uoliais, disko ir ieties metimu bei imtynémis. Siuolaikinés
gimnastikos tévas (taip galima pavadinti Guts Muth) ne tik aprasé
Sios gimnastikos formas, bet pateiké varzymosi taisykles, pasiren-
gimo ir treniruociy metodikas, bet ir sportiniy jrengimy bei inven-
toriaus matmenis. Kaip tik Guts Muth j kiino kultdros jrenginiy ter-
minologijg grazino graiky kilmés Zodj stadionas, kuriuo jis jvardijo
visg gimnastikos aiksteliy ir bégimo taky kompleksa.

Nuo XVIII a. Svietéjy Guts Muth skiria tai, kad jis nors ir pri-
skyré fizinj darbg prie fizinio ugdymo, taciau teigé, kad darbas néra
tinkama klno lavinimo priemoné.

XIX amzZius — revoliucijy ir kary amZzius. Kaip tik su Guts Muth
vardu siejamas klno kultiros posistemés sukarinimas. Guts Muth
mane, kad fizinio ugdymo pratybos blty artimos savo forma ka-
rinio parengimo pratyboms. Gimnastikos mokytojai, kuriais daz-
niausiai buvo atsargos karininkai, ne tik palaikydavo drausme ir
tvarka, bet taip pat pasitelkdamas komandas mokydavo naujy ju-
desiy, lavindavo fizines ir dvasines mokiniy savybes, nustatydavo
kravj.

Pasak Guts Muth, kariné drausmé palaikydavo mokiniy disci-
pling, mokeé juos judesiy ir tarpusavio veiksmy koordinacijos, be to,
pratybose buvo naudojami imitacinés ar tikros kovos elementai.
Nors Guts Muth labai vertino sengjj vokieciy riteriy kovos meng,
bet dél didelio pavojaus mokiniy sveikatai nejtrauké fechtavimo ir
jojimo j savo fizinio ugdymo sistema. Jis paliko tik riteriy bendro fi-
zinio rengimo metodus, praplésdamas juos voltizavimo pratimais.
Taip pat Guts Muth sukiré specialius gimnastikos prietaisus: buo-
ma, kartele (Suoliams j aukstj), dar labiau suprastino arklio imitaci-
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jg, ant kurios jau buvo galima atlikti ne tik pusiausvyros pratimus,
bet ir jvairius mostus, prisitraukimus ir atsispaudimus ant ranky.

Pagal Guts Muth judrieji Zaidimai geriausiai tiko mokiniy lais-
valaikiui. Vokieciy pedagogas stebina savo erudicija — jis aprasé ne
tik vokieciy tautinius judriuosius Zaidimus, bet taip pat italy dzijuo-
ko (Gijuko), angly beisbolo (base balle), kriketo ir golfo Zaidimus,
rusy ziemos Zaidimus, iliustruodamas juos piesiniais, taisyklémis,
taip pat Zaidimy aiksteliy ir jrankiy matmenimis. 13 viso buvo apra-
Syta 105 Zaidimai, i$ jy 63 su kamuoliu. Guts Muth visus Zaidimus
suskirsté j 6 grupes pagal pedagoginj poveikj mokiniams: ugdan-
¢ius suvokima ir supratimg, démesj, atmintj, protinius sugebéjimus
ir skonj.

Grjztant prie tuometinés darbinio ugdymo sampratos, kaip
fizinio ugdymo dalies, bltina pazyméti, kad darbinis ugdymas buvo
suprantamas kaip ranky lavinimas staliaus, Saltkalvio, sodininko ir
pynéjo darbuose. Sie amatininkai tais laikais turéjo gana auksta so-
cialinj statusa. ,,Sis siekimas atspindéjo ne profesijos mokyma $ian-
dienine prasme, bet ugdymo uzdavinj aukléti darbu” (Kun, 158).

Daugelis kiino kultdros istoriky (Kun, Olivova, Ulmann) Guts
Muth priskiria atgaivinti Eliny Sventes, visy pirma, olimpines Zaidy-
nes. Taciau tik beveik po 100 mety Sias idéjas jgyvendino pranci-
zas P. De Coubertin.

1813 m. Leipcigo kautynése pats Fr. L. Jahn vadovavo dviem
tukstanciams gimnasty, parengty pagal jo sistema. Po laiméto karo
Fr. Jahn nenutraukeé savo veiklos ir 1816 m. kartu su E. Eiselen islei-
do knyga ,Vokieciy gimnastika“ (,,Die Deutsche Turnkunst*). Sioje
knygoje aprasyta keletas svarbiy gimnastikos mokymo pakeitimy.
Fr.Jahnir E. Eiselen jau nebejtrauké fechtavimo, jojimo, Sokiy, ¢iuo-
Zimo ir plaukimo j gimnastikos mokyma, visg démesj sukoncentruo-
dami j gimnastikos pratimy mokyma, papildydami juos rikiuotés
pratimais bei Saudymu is$ jvairiy ginkly. Drausmei tokiy gimnastikos
mokymo metu buvo skiriamas iSskirtinis démesys. Niekas negaléjo
iSeiti i§ gimnastikos aikstelés nepasibaigus pratyboms, per pertrau-
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kas mokiniai valgé vienodg maistg (pvz., duong, druskg ir vandenj).
Mokiniai buvo aprengti vienodais lininiais drabuZiais ir privaléjo
kreiptis vienas j kitg ,Tu“ (Die Deutsche Turnkunst, 168 p.).

Jahnir Eiselen gimnastika turéjo jau kity tiksly nei Guts Muth
ir Fito gimnastika. Tai buvo kariniy pratimy kolektyviné gimnastika,
vienijanti jvairius visuomenés sluoksnius, ugdanti patriotinius jaus-
mus. Pirma kartg kiino kultlros posistemé jgijo tokj vienakryptj mi-
litaristinj pobudj, kuris buvo labai sékmingai jgyvendinamas.

Jahn idéjas valstybés mastu jgyvendinti pradéjo 1817 m.
jkurta Prusijos kulttros ir Svietimo ministerija, parengusi Svietimo
reformos projekty, kuriame viena i$§ kano kulturos formy — gim-
nastika — pirma kartg buvo numatyta kaip savarankiska privaloma
mokymo disciplina.

Taciau gausiy Jahn gimnastikos pasekéjy fanatizmas padareé
tikrg meskos paslaugg visam gimnastiniam judéjimui. Konservaty-
vis valdZios sluoksniai iSsigando nuolat besipleciancios gerai or-
ganizuotos ir apmokytos jégos, kurig darési vis sunkiau suvaldyti.
Aktyviausi gimnasty bdriai (vok. Burschenschaft) kélé tiek anar-
chistinius, tiek imperinius lozungus, todél 1819 m. Prisijos valdzia
uzdraudé ne tik suaugusiyjy gimnastikos mokymg lauke, bet ir
gimnastikos mokyma mokyklose, o patj Jahn uzdaré j kaléjima, kur
jis kaléjo iki 1825 mety.

Nors Prisijos karalius Fridrichas Vilhelmas IV tik 1842 m.
atSauké draudimg dél gimnastikos mokymo, tadiau per porg de-
Simtmeciy gimnastika buvo itin stipriai plétojama kaimyniniuose
krastuose. Jahn darbus tesé ne tik kolega Eiselen, bet ir Sveicaras
Karl Adolf Spiess, kurie papildé filantropy mokymo modelj tuo, kad
jvedé mankstg pamokos pradzioje, taip pat suformavo pakankamai
racionaly mokymo modelj, kad kiino kultliros specialistai jj pavadi-
no fizinio lavinimo sistema dél universaliy ir gerai suderinty ugdy-
mo tiksly ir priemoniy.

Skandinavijos $alyse neparastai greitai plito Svietimo epo-
chos idéjos. Guts Muth knyga ,Gymnastik for Jugend” 1799 m.
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buvo iSversta j dany kalbg, o nuo 1801 m. i$ jos pradéta mokyti
pirmoje Liaudies mokykloje. 1808 m. Danijai pradéjus kariauti Na-
paleono puséje gimnastikos mokytojams patikétas kariskiy fizinis
parengimas.

Svedas Pehr Henrik Ling (1776-1839) gimnastikos mokési
pas zymy Jahn mokinj Nachtigal, o fechtavimo pas prancizy fech-
tavimo mokytojus. 1813 m. jis pradéjo savo pedagogine karjerg,
kuri truko iki pat gyvenimo pabaigos. IS pradziy jis dirbo déstytoju
Karlsbergo Karaliskojoje karo akademijoje, o po kiek laiko pradéjo
vadovauti centriniam gimnastikos institutui. Pagal Svietimo epo-
chos tradicijas Ling, sekdamas savo tévynainiu Linéjumi bei vo-
kiec€iy gimnastikos jkaréjais Guts Muth, Jahn ir Sveicary pedagogu
Pestalozzi, bei remdamasis Lundo universitete jgytomis anatomijos
ir fiziologijos Ziniomis, parengé gimnastikos pratimy klasifikavimo
sistema. P. H. Ling mané, kad gimnastikos pratimus butina taiky-
ti, siekiant uztikrinti normaly organizmo funkcionavima, palaikant
taisyklingg laikysena, proporcinga kiino formavima. Svedy gimnas-
tikos pradininkas suskirsté gimnastika j 4 rusis: pedagogine, karing,
menine ir gydomaja, taciau aprasé tik 2 rasiy pratimus — pedago-
ginés ir karinés. Taip pat Ling susistemino specialius gimnastikos
prietaisus (http://en.wikipedia.org/wiki/Pehr_Henrik_Ling).

Taip pat kai kurie kiino kulttros istorikai (R. Thomas, L. Kun)
teigia, kad P. Ling vyresnysis buvo susipazines su viduramziy Kinijos
kGno kultdros viena i$ paciy racionaliausiy formy — u-3u. Pac¢iame
Stokholme XIX a. pabaigoje buvo atidarytas institutas, rengiantis
gimnastikos specialistus visai Europai ir Amerikai.

Jvesdamas Svediska sienele, buoma, sSvediskag tramplyng tévo
darbus tesé Ling sunus Hjalmar Ling, kuris, be to, fiziologiskai pa-
grindé éjimg, bégima, Suolius kaip ugdymo ir mokymo priemones,
Hjalmar Lingas pasieké tai, kad tuometinémis anatomijos ir fiziolo-
gijos Ziniomis pagrjsta ir prie pedagoginiy metody pritaikyta gim-
nastika palaipsniui jtraukta j mokymo planus jvairiy tipy mokyk-
lose Svedijoje. Hjalmar Ling taip pat pateiké gimnastikos pamokos
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organizavimo 3 daliy plano schema, kuri i$ esmés liko nepakitusi
iki pat XX a. antros pusés ir naudojama iki Siol. Gimnastikos pamo-
kos struktlrg sudaré ,: a) parengiamieji pratimai, skirti apsilimui;
b) pagrindiniai pratimai, skirti ranky, kojy, nugaros raumeny lavi-
nimui, kybojimai, taip pat pratimai pusiausvyros pojaciui lavinti;
c) kvépavimo ir atstatomieji pratimai“ (Thomas, p. 16).

Svedy ir vokiediy gimnastikos mokykly idéjos sparciai pli-
to visoje Europoje. Kiekvienoje Salyje buvo renkamasi kokia nors
viena gimnastikos sistema arba jos buvo papildomos toje Salyje
susiformavusiais fizinio ugdymo metodais. Taip Sveicarijoje Jahn
bendrazygis Spiess, emigraves i$ Vokietijos dél neigiamo valdZios
pozilrio j gimnastikos mokyma, kurybiskai sujungé vokiskos gim-
nastikos mokyma su Pestalozzi gimnastikos mokymu elementari-
nése (pradinése) mokyklose.

| Amerikos Zemyng emigranty (daugiausia skandinavy ir vo-
kieciy) atveZztas gimnastikos mokymas per palyginus trumpg laikg
kai kuriose valstijose buvo jvestas j mokymo programas bei tapo
viena i$ pagrindiniy Amerikos Valstijy kariy fizinio rengimo prie-
moniy.

Taciau ypac paradoksaliai atrodo faktas, kad po gimnastikos
draudimo atSaukimo, 1842 m., Prusijos Imperatorius Vilhelmas IV
paskubéjo vél jvesti privalomg gimnastikos mokyma visose mokyk-
lose ir pasiunté geriausius gimnastikos specialistus pasimokyti j
Danija ir Svedijg skandinaviskos gimnastikos mokymo metodikos.

Berlyno karininky fizinio rengimo instituto direktorius
H. Rotstein kritikavo savo nacionaline gimnastikos sistemg ir net
karininkams rengti sitlé taikyti SvediSska gimnastikos sistema. lJis
pareikalavo i$ visy gimnastikos saliy pasalinti skersinius ir lygiagre-
tes, tuo sukeldamas vokieciy gimnastikos Salininky protestus, kad
,lygiagreciy klausimas® (vok. Barrenstreit) buvo svarstomas net
Prasijos parlamente.

Be abejo, zitrint i$ Siy dieny perspektyvos, keistai atrodo
tokio pobudzio konfliktai, taciau nereikia pamirsti, kad gimnasty
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sgjudziai buvo glaudZiai susije su nacionaliniais ir nacionalistiniais
judéjimais ir tokios organizacijos tapdavo galinga, gerai fiziSkai pa-
siruosusia socialine jéga, pajégia ginti savo interesus net su ginklu.

Dzentelmeny sporto plétoté XIX amziuje

Vis giléjantys visuomenés diferenciacijos ir integracijos proce-
sai pradéjo reikstis ir laisvalaikio ir pramogy srityse. Jau nuo XVIII a.
pabaigos jauni angly snobai pradéjo burtis j klubus. Tai nebuvo vi-
siSkai naujas reiSkinys socialiniy organizacijy istorijoje, nes varzy-
bos visg laikg pasizyméjo integruojancia, taip pat diferencijuojan-
¢ia jéga, taciau klubai buvo ypatinga organizacijy forma, kurios pa-
skirtis ne rezultaty siekimas (tai atsiskleidé Zymiai véliau, mazdaug
XX a. pradzZioje), bet malonumo patyrimas dalyvaujant veikloje ir
priklausant iSskirtinei bendruomenei, lyginant su kitais visuome-
nés nariais.

Sis visuomenés susisluoksniavimas atspindéjo Anglijos $vie-
timo sistemg, kurig tuo metu sudaré mokyklos, priklausiancios
tiek savivaldybéms, tiek elito sluoksniams, tiek religinéms ben-
druomenéms. Todél jvairios sporto Sakos nevienodai sparciai pli-
to skirtingy tipy mokyklose. Liaudies mokyklose populiariausias
moksleiviy laisvalaikio Zaidimas buvo futbolas, kai busimieji dZzen-
telmenai elitinése mokyklose XIX a. pradZioje daugiausia Zaidé kri-
ketg ir irklavo.

Anglija buvo pirmoji 3alis, kurioje 1860 m. reformuojant Svie-
timg buvo numatytas specialus laikas, skirtas moksleiviy laisvalai-
kiui bei tam jrengiamos Zaidimy aikstelés. Kiek anksciau pasirodé
pirmieji teoriniai darbai ir praktiniai bandymai pakeisti mokymo
procesg, ugdant naujos epochos Zzmogy.

Ch. Kingsley (1810-1875) mané, kad jaunuoliai baty mokomi
ne tik pasaulietiniy ir dvasiniy moksly, bet taip pat ugdytysi savo
fizines ypatybes, kitaip tariant, buty ,tikras jaunasis krik$cionis
atletas”. Toks posukis ktino kultlros teorijoje, matyt, buvo neatsi-
tiktinis. Senoji kriks¢ioniskoji asketiska kiino ugdymo samprata rei-
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kalavo modernizacijos ir kaip tik Anglijoje, labiausiai issivysCiusioje
to meto Salyje, ji buvo pasukta beveik 180°. Vestmisterio abatijos
kanauninkas teigé: ,Jaunoji karta varzybinéje kovoje po truputj uz-
sigradins ir pasiruos didelei gyvenimo arenai“ir ,,... bendru mokyk-
los baznycios, internato ir sporto aikstelés poveikiu galima iSaukléti
kryptingg ir nuoseklig kartg” (Kun, 167).

Kingsley teoriniy samprotavimy teisinguma patvirtino T. Ar-
nold (1795-1842) pedagoginé veikla. 1827 m. pradéjes vadovau-
ti Regby miesto koledZui jis susidiré su problemomis, bidingo-
mis visoms tuometinéms Anglijos mokykloms. Savo dienorastyje
T. Arnold rasé: , Koledzai, kuriuose ugdoma rytojaus karta, uzkrésti
amoraliniu uzkratu. Cia galima atrasti: 1) visy rasiy nusikaltimus ir
girtavima, 2) sistemingg melg, 3) vyresniyjy mokiniy tironijg jau-
nesniyjy atzvilgiu, 4) nedrausmingumg ir mokiniy neklusnumg,
5) mokyklos taisykliy lauzyma, 6) visuotinj tingéjimg ir darbo vengi-
ma, 7) organizuota solidaruma lauzant disciplina... Sj vaizdg biatina
papildyti dar ir tuo, kad moksleiviai — uzkietéje kortuotojai.”

Rugby koledZas buvo jsirenges puikiais Zaidimo aiksteles,
taciau jose Seimininkavo vyresniyjy klasiy moksleiviai, jvesdami
stipresniyjy teise. T. Arnold nesiémé draudimy, bet, prieSingai,
tuos pacius Zaidimus, kuriuos buvo pamége koledzo mokiniai, pa-
verté ugdymo priemone. Tai jam pavyko, pagal sutartas taisykles
sistemingai organizuojant mokiniy varzybas. (Tai nebuvo didelé
naujiena, nes Itono (Eton) ir Harau (Harrow) mokykly mokiniai jau
varzési nuo 1805 m. Zaisdami kriketg, o kiek véliau irkluodami. IS
Siy mokykly Sios sporto Sakos pateko j universitetus. Kaip tik Sios
sporto Sakos mégéjai studentai, susiblre j klubus, davé pradzig
studentiSkam sportui, kuris sudaro ypatingg misy nagrinéjamos
posistemeés dalj).

T. Arnold, turédamas ilgamete pedagogo patirtj privacioje
mokykloje, jsitikino, kad jprastinés mokiniy fizinio lavinimo formos
(daugiausia vokiSkos ir SvediSkos gimnastikos pratimai) labai ne-
efektyvios, nes mokiniai paprasciausiai jy nemégsta, todél savame
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koledZe jis apsiribojo kriketo ir futbolo Zaidimu. Pastarasis Zaidimas
XIX a. pradZioje ir toliau liko stichiSkas ir gana agresyvus liaudies
Zaidimas, kuris daZznai baigdavosi dalyviy ir ZiGrovy pestynémis,
nes buvo ZaidZiamas be taisykliy.

Pritardamas Kingsley, T. Arnold teigé, kad ,fiziniai jude-
siai ir emocijos, kylantys Zaidimo metu, gali padéti moksleiviams
pozityviai ugdytis sporto aikstelése, jei prie to prisidés teigiamas
baznycios, mokyklos ir internato poveikis”. Bldamas talentingas
pedagogas T. Arnold varzybas patikédavo organizuoti tiems vy-
resniyjy klasiy moksleiviams, kurie turédavo didZiausig autoritetg
tarp moksleiviy ir bldavo pasieke geresniy rezultaty varzybose.

Per keturiolika savo darbo mety Rugby koledze T. Arnold is-
garséjo ne tik puikiomis fizinio ugdymo pratybomis, bet ir varzyby
organizavimu, tapdamas pavyzdziu kitoms mokykloms. Per tg laikg
buvo pradétos organizuoti plaukimo, fechtavimo, turizmo, imtyniy
ir net alpinizmo varzybos.

Sporto sfera plétési nejtikétinu grei¢iu. Sj plétimasi spartino
1840 m. atSaukta vieSy Zaidimy (futbolo) draudimas. Futbolas di-
ferencijavosi j regbj ir tikrajj futbolg (angl. soccer), kurie iki pat Siy
dieny lieka populiariausiomis moksleiviy sporto Sakomis Jungtiné-
je Karalystéje.

JAV taip pat plito jvairios angliskojo futbolo versijos, o vie-
nos is angliSkojo ,,meta“ versijy pagrindu buvo pradétas Zaisti beis-
bolas. XIX a. pabaigoje talentingas Springfyldo (Springfield) kino
kultlros déstytojas J. Neismitas suklreé specialy Zaidimg mokslei-
viams — krepsinj, o T. Morganas — tinklin;j.

Ne viskas taip sklandziai klostési, nes Zaidybinis sportas mo-
kyklose turéjo daugybe trikumy (nedozuojamas fizinis kravis, ne-
valdomos emocijos, pestynés ir pan.), kuriuos tuoj pat pastebéjo
negailestingi gimnastikos ir racionalios kino kultdros Salininkai —
rusas P. Lesgaft, vengras, dirbes Prancizijoje, G. Demeni, danas
F. Sadolin, Svedas E. Falk.
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IS dalies dél tokios kritikos prasidéjo profesionalaus ir mégéjy
sporto skilimas, kurj ypac iSrySkino olimpinis sgjudis ir nuo 896 m.
atnaujintos olimpinés Zaidynés.

Olimpinio sgjudZio sgsajos su kuno kultlra labai jvairiapusés
ir daugiaplanés.

P. de Coubertin salininkai, 1880 m. jkire nacionaline fizinio
lavinimo lyga, greitu laiku susidiré su konkuruojancia organizacija,
kuriai vadovavo monarchistas G. E. Boulanger.

Pastaryjy sukurta fizinio lavinimo ir karinio pasirengimo or-
ganizacijy asociacija sieké uzkirsti kelig ,,svetimiems angliSkiesiems
sportams” ir mokykloje per kiino kultiros pamokas jvesti karine
tvarka.

XIX a. isSrySkéjo takoskyra tarp gimnastikos (kaip fizinio ug-
dymo priemonés) ir sporto (kaip pasilinksminimo, reginio, lazyby,
pasipuikavimo formos).

Gimnastika daZnai suvokiama kaip racionaliai sutvarkyta, na-
cionalinémis vertybémis pagrjsta fizinio ugdymo sistema.

Sportas daugiausiai suprantamas kaip britiskos kulttros pali-
kimas, angly dzentelmeny pasididzZiavimo iSraiskos priemoné, kar-
tu su kitais Viktorijos epochos atributais platinama po visg pasaulj.
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Ziniy patikra

1. Kokie ZodZiai, terminai, pasieke mus is senovés Graikijos, Jums
buvo girdeti?

2. Kokie senovés Graikijos kulttriniai konceptai (idéjy sistemos)
sporto pasaulyje yra propaguojami iki siy dieny?

3. Kokius ZodZius, terminus, pasiekusius mus is senovés Romos, Jis
vartojate ir dabar?

4. Kokie senovés Romos kultiriniai konceptai sporto pasaulyje yra
Zinomi iki Siy dieny, o kuriy atsisakyta?

5. Kokios varZymosi formos, artimos Jisy kultivuojamai sporto sa-
kai, buvo populiarios senovés Graikijoje ir senovés Romoje?

6. Kuo skyrési riterio ir vienuolio fizinis ugdymas?

7. Kokia varZyby forma ir Siandien vadinama turnyru (kaip ir vidu-
ramziais)?

8. Kokie Renesanso kultiriniai konceptai fizinio ugdymo, kiino
kultiiros, sporto pasaulyje yra propaguojami iki siy dieny, o kuriy
nebeliko?

9. Kokios varZymosi formos, artimos Jisy kultivuojamai sporto sa-
kai, buvo populiarios Svietimo epochoje?

10. Kokius gimnastikos jrankius Jis esate iSbandes (-iusi)?

11. Kokios XIX a. britisko studentisko sporto tradicijos yra gyvos iki
Siy dieny? Isanalizuokite Oksfordo ir KembridZo universitety irkla-
vimo Temzéje varZyby istorijq.

12. Kokios XIX a. sporto apraiskos yra islikusios iki Siy dieny?

13. Kodél Lietuvos sportas dar neZengé savo pirmy Zingsniy XIX
amZiuje?

65



1. SPORTO ETIKA

Literatura

Cabrera, E. A., Gonzalez, M. C., Ruiz, J. R., & Mira J. J. C. (2010). Play and
childhood in ancient greece. Journal of Human Sport and Exercise, 5, 3,
339-347. www.redalyc.org/pdf/3010/301023489004.pdf

Dilyté, D. (2007). Senovés Graikijos kultdra. VU.

Frantzopoulou, A., Douka, S., Kaimakamis, V., Matsaridis, A., &
Terzoglou, M. (2011). Acrobatic gymnastics in Greece from ancient
times to the present day. Studies in Physical culture and tourism,

18, 4, 337-342.

lfonouwianos, Bopuc PomaHosuy. (2001). Uctopus drU3MUECKON KYyAbTYPbI
n cnopTa. Academia.

Herodotas. (1988). Istorija. Mintis.

Karalevicius, S. L. (2007). Bokso milZinai: i$ pasaulio ir Lietuvos bokso
istorijos. Arx Baltica.

Kratzmueller, B. (2012). ‘Men who were the most beautiful, not only
among their fellow citizens, but in all Hellas’ (Aeschines, Against
Timarchus 1.156): sports and athletics on Athenian vases of the sixth to
fourth century BCE. World Archaeology, 44(2), 202—-216.

Mazeikieng, R. (2001). Senovés Romos kiino kultiira. LKKA.

Sportas (2004). ISsamus iliustruotas Zinynas. Nacionaliné knyga.
Stonkus, S. (2000). Olimpinis sportas. Olimpijos ir olimpinés Zaidynés.
Kaunas: Sviesa.

66



1.3. MORALINIS ELGESYS SPORTINEJE VEIKLOJE

1.3. Moralinis elgesys sportinéje veikloje: samprata,
reikSmé ir ugdymo galimybés. Garbingos kovos
prasmingumas Siuolaikiniame sporte

Saulius Kavaliauskas

Moralinio elgesio samprata ir raiSka sporte

Elgesys, kuris gali paZeisti kity teises arba sukelti pavojy kity
gerovei, yra siejamas su morale, todél vadinamas moraliniu el-
gesiu. Moralinis elgesys i$ kity elgesio formy iSsiskiria jprociais ir
paprociais, t. y. toks elgesys yra sgmoningas ir valingas. Moralinis
elgesys — sgmoningai reiSkiamas elgesys, galintis turéti tiesioginés
reikSmés kity asmeny teiséms ir gerovei (Turiel, 1983). Moralinis
elgesys yra socialinis, nes yra i$(si)ugdomas per visg sgmoningg
Zmogaus gyvenima.

Moralinio ugdymo procesas jvardijamas kaip moraliné raida.
Moraliné raida — tam tikry bendravimo taisykliy, normy ir nuosta-
ty laipsniskas kitimas nuo vaikystés iki senatvés (Gibbons, Ebbeck,
& Weiss, 1995). Moralinis charakteris: tam tikros asmens savybés
kaip dorumas, teisingumas, rupestingumas bei pagarba, kurios
yra batinos tarpasmeniniuose sgntykiuose (Lickona, & Davidson,
2005).

Sportas yra socioedukaciné aplinka, kurioje moralinius
sprendimus tenka priimti per ypac trumpa laikg, patiriant psicho-
logine jtampa. Tai skatina sporto ugdytojus studijuoti moralinio ug-
dymo procesus, ieskoti ir suprasti tokio elgesio priezastis, siekiant
nukreipti jaunuosius sportininkus link socialiai vertingos elgsenos
(Naylor, & Yeager, 2013).

Tyrimy duomenys rodo, jog ilgalaikis dalyvavimas varzybose
sukuria moralines problemas, mazina prosocialaus ir skatina an-
tisocialaus elgesio raiska (Chow, Murray, & Feltz, 2009; Boardley,
& Kavussanu, 2010). Tyrimais nustatyta, kad vienapusiSkas per-
galés siekimas varZzybose mazina moraliniy vertybiy orientacijas.
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Dauguma sportininky sportinés kovos metu moralinius principus
ignoruoja bei taiko moralinio pateisinimo mechanizmus, tam tikrg
mastymo bida, kuris leidZzia sumazinti neigiamus emocinius isgy-
venimus po atlikto antisocialaus veiksmo (Kavussanu, Boardley,
Sagar, & Ring, 2013).

Nustatyta didesné moraliniy vertybiy orientacija merginoms
nei vaikinams (Boardley, & Kavussanu, 2007; Sukys ir Janconiené
2012). Autoriai ly¢iy skirtumus moralés atzvilgiu aiskina Siais as-
pektais:

e didesniu vaikiny palankumu vadovautis egocentriskais spor-
to aspektais,

e skirtingomis laiméjimy motyvacijos orientacijomis (ego ar
meistriSkumo),

e skirtinga lyCiy empatiSskumo raiska.

Taip pat nustatyta, kad ilgalaikis dalyvavimas tokiose sporto
Sakose kaip krepsinis, futbolas, regbis, ledo ritulys skatina Zemes-
nio lygmens moralés raiskg, ypac sportinés karjeros pradzioje ir pa-
baigoje. Futbolo sporto Sakos atstovai, lyginant su kitomis sporto
Sakomis, daZzniausiai demonstruoja Zemesne moraline brandg ir
dazniau taiko moralinj pateisinimg (Boardley, & Kavussanu, 2007).
Vaikiny dalyvavimas didelio intensyvumo kontaktinése sporto Sa-
kose, kaip imtynés ar dziudo, susijes su didesne agresija ir Zemes-
ne moraliniy vertybiy raiska sportinéje veikloje bei kasdieniame
gyvenime.

Moralinio elgesio ugdymas

Ugdant moralinj elgesj, sporto ugdytojai gali remtis ne vien
savo patirtimi, bet ir Siomis teorinémis perspektyvomis.

Socialinio iSmokimo teorijoje teigiama, kad asmenys iSmoks-
ta socialiai priimtinos ir nepriimtinos elgsenos kopijuodami ,reiks-
mingus kitus” (Bandura, 1986). ,,ReikSmingais kitais“, skatinanciais
pozityvig sportininko moraline raidg, gali tapti sportininko tévai,
broliai, seserys, treniruociy draugai, sportininkai idealai, j kuriy

68



1.3. MORALINIS ELGESYS SPORTINEJE VEIKLOJE

moralines nuostatas orientuojasi ugdomasis, taciau pats didzZiau-
sias autoritetas daZzniausiai blna pats ugdytojas (treneris).

Kognityvinés moralés raidos teorijos Salininkai teigia, kad
moralinés raidos pagrindg sudaro besivystancio mastymo proce-
sas (Weiss, & Smith, 2002).

John. G. Nicholls (1989) sukiré teorijg, kad laiméjimy moty-
vacija provokuoja jvairiy rusiy jsitraukima j veikla, susijusig su skir-
tingy tiksly siekimu. Jo manymu, uZduoties atlikimo orientacijos
yra susijusios su tokiomis moralinémis vertybémis, kaip sgZiningu-
mas ir pagarba, tuo tarpu ego orientacija siejasi su tokiais sava-
naudiskais tikslais, kaip pranasumo prie$ kitus demonstravimas.
(Nicholls, 1989).

Moralinio elgesio ugdymas

Moralinio elgesio ugdymas apima empatijos ugdyma, sporti-
nés kovos taisykly ir etiketo iSmokima bei tarpusavio santykiy kdri-
ma tarp komandos nariy

Bredemeier ir Shields (2006) nurodo tris pagrindines sporti-
ninko charakterio sudedamasias dalis:

e perspektyvinis vertinimo, empatijos ir vaidmens suvokimas;
e moralinis samprotavimas bei jsitikinimai;
e motyvacinés orientacijos.

Geriausiy Lietuvos treneriy sportinés veiklos praktika patvir-
tina Lietuvos ir uzsienio mokslininky tyrimy rezultatus, kurie ak-
centuoja trenerio vertybes ir moraline raidg, trenerio kryptingai
ugdomus sportininky socialinius jgudzius bei pozityvaus treniruo-
¢iy motyvacinio klimato formavima.

Garbingas elgesys sporte (angl. Fair Play)

»Sportas iSmoké labai daug dalyky, jskaitant pagarbg varzo-
vui. Kiekviena pergalé, kuri yra iSkovota kilniu budu, visuomet —
svaresné. Butent dél Sios priezasties ,Fair Play” apdovanojimas yra
vienas svarbiausiy apdovanojimy sportininko karjeroje”, — akcen-
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tavo LTOK prezidenté, olimpiné ¢empioné Daina Gudzinevicitteé.
(https://www.delfi.lt/sportas/kitos-sporto-sakos/paskelbti-lietu-
vos-fair-play-apdovanojimu-laureatai.d?id=82973219).

Fair Play apibudinamas kaip atsakomybé, susijusi su skirtin-

gais sporto aspektais, kurie jkinija:

70

sporto taisykliy supratima ir jy laikymasi;

korektiskus santykius su varzovu;

lygiy galimybiy bei sglygy iSlaikyma visiems sportinés kovos
dalyviams;

prioriteto pergalei siekti bet kokiomis priemonémis vengimg;
kilny poZilrj pergalés ir pralaiméjimo atveju;

pasisventimg siekti rezultato maksimaliomis pastangomis.



1.3. MORALINIS ELGESYS SPORTINEJE VEIKLOJE

Ziniy patikra

1. Kaip suprantate moralinio elgesio reikSme Jisy kultivuojamoje
sporto Sakoje?

2. Ar sutinkate su teiginiu, kad vaikinai yra egocentriskesni spor-
tinéje veikloje nei merginos? Pateikite pavyzdZiy is savo sportinés
veiklos praktikos.

3. Kaip suprantate empatijos (jsijautimo j kito vaidmenj) reikSme
sportininky moralinio ugdymo procese. Kokiame sportininko mora-
linés raidos etape ji yra svarbiausia?

4. Kokius Fair Play pavyzdZius norétuméte papasakoti savo sporti-
ninkams?
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1.4. Sukciavimas sporte: samprata, priezastys,
lemiantys veiksniai. Etiniai suk¢iavimo aspektai

Saulius Kavaliauskas

Sporto etikos ir etiketo, moralinio elgesio problemos, aptar-
tos pirmuose trijuose poskyriuose, reguliuojamos ne teisinémis
priemonémis, taciau sukéiavimas sporte dél savo iSaugusio masto
XX a. pabaigoje ir XXI a. pradZioje vis labiau tampa baudZiamosios
teisés objektu. Dél formaliai sudaryty taisykliy yra sukurta teisiné
sporto baze, kuria reguliuojami jvairls sukéiavimo sporte aspektai,
tokie kaip manipuliavimas sporto varzyby rezultatais, dopingo var-
tojimas, neobjektyvus teiséjavimas, dalyviy lyties, amzZiaus, svorio
ir kity duomeny klastojimas.

Visy pirma, sprendimus dél tokiy pazeidimy priima sporto
Saky federacijos, jy etikos ir etiketo priezilros komisijos, profesi-
onalaus ir meégeéjisko sporto klubai, sporto ugdymo jtaigos. Deja,
sporte néra vienareikSmio sukciavimo apibréZzimo. Dalis tarptauti-
niy ir nacionaliniy federacijy tokj elgesj traktuoja kaip nukrypima
nuo garbingo elgesio (angl. Fair Play), kuriuo tokiu bldu siekiama
jgyti materialios arba nematerialios naudos. Dar neapibréZciau j
tokius ,nukrypimus” reaguoja sporto kluby ar atlety treneriai, ku-
rie dangsto sukciavimag sporte teigdami, kad toks elgesys bidingas
visiems.

Taciau situacija iS esmeés keiciasi pastaraisiais deSimtmeciais
dél ne tik pavieniy asmeny iniciatyvy, tokiy kaip Kanados Zurnalis-
to Declan Hill bei tarptautiniy sporto asociacijy, bet Sia problema
vis labiau domisi Europos ir nacionalinés teisétvarkos organizacijos.

Sukciavimo sgvoka yra glaudziai susijusi ne tik su negarbingo
Zaidimo samprata, bet ir su antisocialaus Zaidimo suvokimu (Ka-
vussanu, 2009). Antisocialus elgesys gali bati apibréZiamas kaip
ketinimas jbauginti ar uZpulti prieSininkg per fizinj sglytj, ketinimas
apgaudinéti ir nustumti priesininkg j nepalankia padétj vartojant
mokéjimg nugaléti, apimdamas klastojimg suzalojimo, gaiSima, ar
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bandyma suerzinti prieSininkg (Sage, Kavussanu, & Duda, 2006).
Tai daZznai traktuojama kaip teisétos taktikos veiksmy panaudoji-
mas. To treneriai moko treniruotése, reikalauja is atlety taip elg-
tis varZzybose. Tai viena i$ labiausiai paplitusiy sukéiavimo sporte
formy, daznai jvardijama kaip sabotaZas. Sabotaziniai veiksmai gali
bati nukreipti j:
e laiko tempimag paskutinémis varzyby minutémis, siekiant is-
laikyti palanky rezultatg;
e neleistinais, agresyviais veiksmais, stabdancias varzovy puo-
limo ar gynybinius veiksmus;
e provokacijomis pries varzovy lyderius;
e provokacijomis pries teiséjus.

SabotaZiniai veiksmai pasmerkiami ZiGrovy, Ziniasklaidos
priemoniy, taip pat juos analizuoja ir imasi sankcijy sporto etikos
prieziuros organizacijos.

Daug rimtesnis nusiZzengimas yra susitarimai, papirkinéjimas
siekiant palankesnio varzyby rezultato. Tokie veiksmai turi korup-
cijos pozymiy ir gali bUti traktuojami jau ne kaip etiniai pazeidimai,
bet kaip nusikalstama veika, uz kurig numatyta baudziamoji atsa-
komybé.

Sovietinio vaiky ir jaunimo sporte buvo jprasta klastoti da-
lyviy asmens dokumentus, prirasyti dalyviy j varzyby protokolus,
kitus sportine veiklg reglamentuojancius dokumentus.

Susitarimai. Dazna jy prieZastis yra palanki varzyby baigtis.
Susitariama tuomet, kai vienai komandai pergalé yra butina, tada
ryztamasi atlikti Salutinj veiksmg — jtikinti varZovus nedéti pastan-
gy arba teiséjus, kad jie priimty SaliSkus sprendimus (Preston, &
Szymanski, 2003). Kovalitinaité-Rakauskiené (2014) isskiria tris su-
sitarimy variantus:

e susitarimai dél varzyby baigties;
e susitarimai dél varzyby eigos;
e susitarimai dél kitokios sporto varzyby statistikos.
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Abi susitariusios pusés vienodai paZeidZia Zaidimo taisykles ir
sportinés dvasios principga. Susitarimai dél varzyby baigties yra ak-
tualUs tose sporto Sakose, kai Zaidimas vyksta etapais, pavyzdZziui,
komandinio sporto Sakose, dvikovése. ISskiriami du sukciavimo ti-
pai: 1) siekiant laiméti ir 2) siekiant pralaiméti. Varzovy papirkinéji-
mas dazniausiai vyksta tada, kai turnyrinéje lenteléje yra komanda,
kuri jau neturi garantijy Zaisti kitame etape. Siekti susitarimo gali
ir komandos réméjai ar kiti nesportinés aplinkos asmenys. Vienas
iS veiksniy, leidZiantis egzistuoti susitarimams, yra Zaidimo siste-
ma ir taisykliy struktdra, kuri leidZia nuspéti varzovus. Tokiu atveju
yra kuriama aplinka, kurioje jmanomas sukéiavimas ir stipresné ko-
manda gali sau leisti vaidinti silpnesne, tuomet pazeidziamas spor-
tinés kovos tikslas (Preston, & Szymanski, 2003).

Veiksniai daro jtakg sukéiavimui sportinéje veikloje ir atvirks-
¢iai — sukéiavimas taip pat turi jtakos atitinkamiems veiksniams.
Veiksnius, lemiancius sukciavima sportinéje veikloje, galima skirs-
tyti j asmeninius, tarpasmeninius ir struktdrinius (visuomeninius),
sociologinius, teisinius, psichologinius ir kitus, kurie tarpusavyje
yra glaudziai susije.

Yra nemazai bandymuy sugrupuoti veiksnius, lemiancius atle-
ty sukciavima sporte. S. Zaksaité (2012) savo disertacijoje atkreipia
démes;jj D. Eintzei iSskirtus veiksnius, kurie gali turéti jtakos sporti-
ninko pasiryzimui sukciauti:

1) sportininkai fiziSkai ar dvasiskai iSnaudojami treneriy;

2) sportininkai yra ugdomi treneriy, skatinanciy nepagarbg
ar pyktj oponentams;

3) sportininkas yra suZeistas, o jo traumos gydomos skausmg
malsinanciais narkotikais;

4) prasta sportininky finansiné padétis;

5) sportininkai yra bejausmiai, traktuojantys oponentus kaip
priesus, o kitus asmenis kaip priemones savam tikslui pasiekti (Zak-
saite, 2012).
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Kaip matyti, suk¢iavimo organizatoriai kryptingai iesko atle-
ty, kurie yra pateke j neapibréztg situacija, yra socialiai ir psicho-
logiSkai paZeidZiami. Todél treneriai turi biti labai atidis, jei jy
ugdytiniy elgesys staiga pasikeicia, krinta motyvacija treniruotis,
dalyvauti varzybose.

Ziniy patikra
1. Kas yra sukciavimas, kuo jis skiriasi nuo apgaulés?

2. Kokius sportininky nusiZengimus vertina sporto organizacijos, o
kuriuos teisétvarkos institucijos?

3. Kokius sabotazinius veiksmus pries varZovus Jis toleruojate (tre-
niruojate)?

4. Kokie korupciniai veiksmai sporte Jums kelia daugiausia nerimo?
Kodel?
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1.5. Dopingas ir antidopingas sportinéje veikloje:
ypatumai, prasmé, pasekmeés

Jaraté Stanislovaitiené

1.5.1. Kas yra dopingas ir antidopingas?

Sporto idéja — garbinti Zmogaus dvasig, kiing ir prota. Do-
pingo vartojimas prieStarauja sporto dvasiai, menkina Zilrovy
pasitikéjimg sportininkais bei kelia pavojy sportininky sveikatai ir
gerovei. Dopingas yra draudZiamyjy medziagy vartojimas ar drau-
dZiamyjy metody naudojimas sportininky rezultatams pagerinti ir
to slépimas ar bandymas nuslépti. Yra daugybé efektyvuma didi-
nanc¢iy medziagy ir metody, kurie, atsizvelgiant j mokslo pazangg,
tampa vis jvairesni, sudétingesni ir iSradingesni.

Kodél dopingas draudziamas?

Etinés prieZastys. Dopingas tai apgavysté. UZzdrausty medika-
menty vartojimas ir dopingo metody naudojimas suteikia sporti-
ninkui pirmenybe prie$ konkurenta.

Medicininés priezastys. Medicininés priezastys pagrjstos
prielaida, kad draudZiamy preparaty vartojimas ir metody naudo-
jimas yra Zalingas sveikatai. Dopingas daro didele jtakg visoms gy-
vybiskai svarbioms organizmo funkcijoms.

Antidopingas yra veikla, kuria siekiama panaikinti dopin-
go naudojimg sporte, taip pat apsaugoti ,Svarius” sportininkus ir
sporto sgzininguma bei sporto vertybes. Viso su sportine veikla su-
sijusio personalo, ne tik sportininky, pareiga yra rupintis ir skatin-
ti antidopingo veiklg (Consequences of Doping | The Anti-Doping
Learning Hub: www.antidopinglearninghub.org » textbook » con-
sequences of doping).
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Sporto vertybés:

etika, garbinga kova ir sgZiningumas;

sveikata;

sportinis meistrisSkumas;

charakteris ir issilavinimas;

malonumas ir dziaugsmas;

komandinis darbas;

pasiaukojimas ir atsidavimas;

pagarba taisykléms ir jstatymames;

pagarba sau ir kitiems dalyviams;

drasa;

bendruomeniskumas ir solidarumas.

Zodis ,dopingas”, manoma, yra kiles i$ olandy kalbos ZodZio

,,DOP*, reiskiantis alkoholinio gérimo, pagaminto i$ vynuogiy ode-

liy, pavadinimg, kurj, manoma, vartojo Zulu kariai, siekdami padi-

dinti drgsg masyje (What is Doping? | The Anti-Doping Learning

Hub: www.antidopinglearninghub.org > textbook » what-is-doping).
Yra Zinoma, kad senovés Graikijos sportininkai taikydavo spe-

cialig dietg ir stimuliuojamas mikstaras. Iki tre¢iojo amziaus pries

Kristy senoveés Graikijos sportininkai sieké pagerinti savo rezul-

tatus, vartodami tokius stimuliatorius kaip brendis, vynas, haliu-

cinogeniniai grybai ir sezamo séklos. Gladiatoriai laikési specialiy

diety ir vartojo mikstiras, siekdami save sustiprinti. Sie gérimai

tikriausiai padéjo sportininkams atlaikyti nuovargj ir skausmg, kad

jie galéty kovoti ilgiau, jei budavo suzeidzZiami kovojant. Strichning,

kofeing, kokaing ir alkoholj XIX a. daznai vartojo dviratininkai ir kiti

iStvermés reikalaujanciy sporto Saky atstovai. 1800 m. du didelio

meistriSkumo dviratininkai miré per lenktynes: vienas nuo kokaino

ir heroino, kitas — nuo strichnino. Thomas Hicksas 1904 m. olimpi-

nése Zaidynése Sent Luise iSkovojo pirmajg vietg maratone, naudo-

damas zalio kiausSinio strichnino ir brendzio injekcijas, kurios jam

buvo skirtos varzyby metu. Po 1920 m. tapo akivaizdu, kad butini

apribojimai, susije su narkotiky vartojimu sporte (What is Doping?

78



1.5. DOPINGAS IR ANTIDOPINGAS SPORTINEJE VEIKLOJE

| The Anti-Doping Learning Hub www.antidopinglearninghub.org »
textbook > what-is-doping).

1928 m. tarptautiné lengvosios atletikos federacija (IAAF)
pirmoji uzdraudé stimulianty vartojima. Véliau, 1960 m., tarptau-
tiné dviraciy sporto (UCI) bei futbolo (FIFA) jvedé testavimg dél
narkotiky vartojimo pasaulio ¢empionatuose. Kitais metais Tarp-
tautinis olimpinis komitetas (TOK) jsteigé savo medicinos komisijg
ir sudaré savo pirmajj draudziamyjy medziagy sgrasg. Narkotiky
testai pirma kartg buvo jvesti Ziemos olimpinése Zaidynése Gre-
noblyje ir 1968 m. Meksikos olimpinése Zaidynése. Ankstesniais
metais antidopingo veiklos paskatinimg nulémé dar viena tragiska
mirtis — dviratininko Tomo Simpsono Tour de France daugiadieniy
lenktyniy metu (What is Doping? | The Anti-Doping Learning Hub
www.antidopinglearninghub.org > textbook » what-is-doping).

Anaboliniy steroidy era

John Bosley Ziegler buvo amerikieciy gydytojas, sukures
anabolinj steroidg Methandrostenolone (Dianabol, Dbol), kuris
buvo isleistas JAV 1958 m. Ciba Pharmaceutical. Dauguma tarp-
tautiniy federacijy jvedé draudZiamyjy medziagy testavimg iki
1970 m., tadiau anaboliniy steroidy vartojimas placiai paplito, ypac
tarp jégos sporto Saky atstovy, nes dar nebuvo galimybés jy ap-
tikti. 1974 m. galutinai buvo jvestas patikimas tyrimo metodas, o
1976 m. Tarptautinis olimpinis komitetas (TOK) j savo draudziamy-
jy medZiagy sarasg jtrauké anabolinius steroidus. Tai Iémé 70-0jo
deSimtmecio pabaigoje rysky diskvalifikacijy skai¢iaus padidéjima
dél dopingo vartojimo, ypac tarp jégos sporto Saky atstovy, tokiy
kaip metimy rungtys ir sunkumy kilnojimas (What is Doping? | The
Anti-Doping Learning Hub www.antidopinglearninghub.org > text-
book > what-is-doping).

Astuntajame ir devintajame deSimtmeciuose antidopingo
veikla buvo sudétinga, nes buvo jtariama, kad kai kuriose Salyse
dopingo vartojimo praktika buvo remiama valstybés, kg véliau
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patvirtino buvusi Vokietijos Demokratiné Respublika (VDR). Nuo
1974 m. VDR sporto federacija turéjo privaloma valstybés dopingo
politikg jaunesniems nei 10 mety atletams, daznai be jy Zinios. Iki
1978 m. Ryty Vokietijos sportininkai, iSskyrus buriuotojus, vartojo
anabolinius steroidus. Tadiau 1976 ir 1980 m. vasaros olimpinése
Zaidynése ne vienas ryty vokietis teigiamai jvertino narkotiky var-
tojima. VDR sportininkai tose olimpinése Zaidynése iSkovojo 216
medaliy, i$ kuriy 87 auksinius. Dél narkotiky vartojimo nukentéjo
apytiksliai 10 000 buvusiy Ryty Vokietijos sportininky.

Archyvinéje medziagoje ir sportininky liudijimuose nurodo-
ma, kad nuo desSimties takstanciy iki Simty tlkstanciy sportininky
buvo skiriami steroidai be jy Zinios, o tai turéjo rimty padariniy
sveikatai. Se$tajame deSimtmetyje sovietiné olimpiné rinktiné eks-
perimentavo su testosterono papildais, kad padidinty jéga ir galia.

Garsiausias devintojo deSimtmecio dopingo atvejis buvo su-
sijes su 100 metry bégimo ¢empionu Ben Johnson, kurio stano-
zololio (anabolinio steroido) testas buvo teigiamas 1988 m. Seulo
olimpinése Zaidynése. Johnson atvejis sutelké pasaulio démesj j
beprecedencio dopingo problema.

Nauji isSukiai kovojant su dopingo vartojimu

Kova su stimuliatoriais ir steroidais davé rezultaty, taciau pa-
grindinis antidopingo , karo frontas” greitai peréjo prie kraujo do-
pingo. Nuo 1970-yjy buvo taikoma tokia praktika: , kraujospudzio
didinimas”, pasalinimas ir véliau pakartotinis infuzija i$ sportinin-
ko kraujo, kad padidéty deguonj nesancio hemoglobino lygis. TOK
uzdraudé kraujo dopingg kaip metodg 1986 m. Kraujo dopingas
susideda i$ sportininky paimamo kraujo ir pakartotinio jo suleidi-
mo j savo kiing arba naudojant eritropoeting (EPO), kad padideéty
hemoglobino lygis. EPO buvo jtrauktas j IOC draudziamyjy medzia-
gy sgrasg 1990 m. Veiksmingas EPO nustatymo testas pirma kartg
buvo atliktas 2000 m. Sidnéjaus olimpinése Zaidynése. Nuo to laiko
atsirado naujesni eritropoeitiniai agentai ir sudétingesni aptikimo
metodai.
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Nors 1989 m. TOK tai uzdraudé, Zmogaus augimo hormono
(hGH) tyrimas nebuvo patvirtintas iki 2004 m. Testas buvo toliau
tobulinamas ir pries 2012 m. Londono olimpines Zaidynes buvo
pristatytas naujas tyrimas, kuris antidopingo bendruomenei galé-
jo padéti issiaiskinti ilgesnj dopingo vartojimg laikotarpj. 2010 m.
vasario mén. Jungtinés Karalystés nacionaliné antidopingo organi-
zacija (JK antidopingo agentiira) paskelbé pirmajj istirtg atvejj, susi-
jusj su hGH analitinémis iSvadomis. Kanados sporto etikos centras
(CCES) 2010 m. rugséjo mén. pranesé apie pirmajg Zalingo hGH
analizés i$vada ir sankcijas Siaurés Amerikoje. 2012 m. Londono
paralimpiniy Zaidyniy metu taip pat buvo sankcionuotos dvi Rusi-
jos jégos atrankos sportininkés (The Fight against Doping in Sport |
The Anti-Doping Learning www.antidopinglearninghub.org » text-
book » fight-against-doping-in-sport).

1.5.2. Kokios asmenybés savybés, bruozai gali paskatinti vartoti
doping3?

e Zema saviverte;

e perfekcionizmas;

e nepasitenkinimas savo kiinu / susirGpinimas dél savo kiino

Mmases;

nepagarba, autoritety nebuvimas;

didelis ego, bet mazas doméjimasis uzduotimi;

nekantrumas dél rezultaty pasiekimo;

polinkis j apgaule / taisykliy nepaisymas;

noras naudoti draudZiamuosius metodus ar medziagas, jei

jos buty teisétos;

e noras naudoti draudZiamuosius metodus ar medziagas, jei
jos galéty uztikrinti sékme sporte;

e tikéjimas, kad visi kiti yra dopingo vartotojai;

e netikéjimas Zalingu dopingo poveikiu;

e Seimoje yra buve narkomanijos atvejy;
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e susiZavéjimas suspenduotais uz dopingo vartojimg sportinin-
kais;
e astriy pojuciy siekimas.

Rizikos grupés:

kity cheminiy medziagy, alkoholio ar tabako vartojimas;

ne savo nuozilra parinkty maisto papildy vartojimas;
rémimasis nepatikimais ar blogais Saltiniais;

daznas fitneso centry lankytojas, galimai vartojantis steroi-
dus;

nerealiy tiksly issikélimas;

e pats sau gydytojas;

e daznas informacijos apie fitneso / raumeny masés auginimg
skaitymas.

1.5.3. Draudziamuyjy vartoti medziagy Salutinis poveikis

Draudiia-
mosios
medziagos

3 .
Medziagos,

draudziamos o
tam tikry ‘ Dopingas » Drarlrl::tz;?iuey
sporto Saky

atstovams

¥

Per varZybas

draudziamos

medziagos ir
metodai

1.1 pav. Dopingo medZiagy grupés
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Bet kokia farmakologiné medZiaga,
nepatvirtinta kaip gydomoji

Nepatvirtintos

medziagos
Diuretikai ir
maskuojamo- Anaboliniai
sios agentai
medziagos \ /

PTG DraudZiamosios Peptidiniai
medziagy medZziagos \ Ll
appppaies / panasios

moduliatoriai mediagos ir
l mimetikai

* Preparatai, modifikuojantys
miostatino funkcija
¢ Insulinaiir insulino mimetikai

Beta-2
agonistai

* Egzogeniniai
* Endogeniniai

SRERG)
* hGH

* |kvepiamasis salbutamolis

rugsties analogy
perkélimas

Normaliy ir genetidkai
modifikuoty Igsteliy
nudojimas

« Meldonis * |kvepiamasis formoterolis
* kt. * |kvepiamasis salmeterolis
1.2 pav. DraudZiamosios medZiagos
* Bet kokio kiekio ir bet kokios kilmés kraujo arba eritrocity
e . produkty vartojimas ar pakartotinis jy jSvirkStimasj
Kraujo ir kraujo kraujotakos sistemg
komponenty + Dirbtinis deguonies jsisavinimo, perna3os ar tiekimo
manipuliacijos didinimas
T » Bet kokios rasies kraujo ar kraujo komponenty
manipuliacija kraujagyslése fizikinémis ar cheminémis
Geny priemonémis
dopingas \ ..
B Draudziamieji Cheminés ir fizinés
metodai manipuliacijos
* Nukleino ragsciy
polimery ar nukleino + Klastoti ir bandyti apgaule pakeisti per dopingo

kotrole paimty méginiy vientisuma ir tinkamuma
* Atlikti intravenines infuzijas ir (arba) injekcijas,
virsijancias 50ml per 6 val., iSskyrus kai jos teiséetai
skiriamos hospitalizacijos laikotarpiu, atliekant
chirurgines proceddras ar klinikinius tyrimus

1.3 pav. DraudZiamieji metodai
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Stimuliatoriai
i
2 Per varZybas =
>~ S )
z draudziamos o
g di ; S
= medZziagos ir =
- 5 )
= metodai =
(L)

Kanabinoidai

1.4 pav. Per varZybas draudZiamos medZiagos ir metodai

.. Beta

MedZiagos, blokatoriai
draudZiamos

tam tikry

2 + Saudymas i$ lanko (WA)*

SpOFtO sakq | Automobiliy sportas (FIA)

atstovams * Biliardas (visy tipy) (WCBS)

* Smiginis (WDF)

Golfas (IGF)

Saudymas (ISSF, IPC)*

slidinejimas/snieglenciy sportas (FIS), t.y. Suoliai
su slidémis, akrobatiniy slidinéjimo Suoliy (angl.
aerials) ir puslankio (angl. halfpipe) rungtys

* Povandeninio sporto (CMAS) rungtys

1.5 pav. DraudZiamosios medZiagos jvairiose sporto sakose
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1.1 lentelé. Anaboliniai steroidai

Centriné Oda ir Sirdies . )
e . . Judamasis Vidaus S
nervy minkstieji | kraujagysliy . Lytinés liaukos
. P . aparatas organai
sistema audiniai sistema
* Miego e Akné e Didéja krau- | ¢ Raumeny |e* Kepenyse |e Padidéja prosta-
sutrikimai |  Strijos jospudis skausmas susidaro tos liauka (V)
e Nuotaikos | ¢ Plaukuo- |e Didéja e Osteopo- kraujingos |  Sutrinka Slapini-
svyravimai tumas/nu- blogojo rozé cistos masis (V)
e Agresija plikimas choleste- e Kauly o Vystosi e Lytinis pajégumas
e Irzlumas |e Pabrin- rolio kiekis nekrozé piktybiniai i$ pradziy padide-
e Psichozé kimas kraujyje e Raumeny navikai ja, bet véliau
e Depresija audiniy e Vystosi ate- miopatija beveik visai
e Priklauso- | ¢ Padidéjes rosklerozé (distrofija) iSnyksta (V)
mybé prakaitavi- | ¢ Galimas ® Sausgysliy * Sumazéja sper-
mas Sirdies plySimai mos produktyvu-
infarktas mas (V)
e Sutrinka lytiniy
hormony gamyba
e Sutrinka mens-
truacijy ciklas (M)

1.2 lentelé. Eritropoetino (EPO) sukeliamas Salutinis poveikis

Eritropoetino (EPO) sukeliamas Salutinis poveikis

* padidéjes kraujo klampumas,

AIDS,

® trombocity komplikacijos, jskaitant insul-

tg, miokardo infarktg, veny tromboem-
bolija,

raudonyjy kraujo kineliy
aplazija — tai gyvybei pavo-
jinga komplikacija, susijusi
su rhEPO vartojimu, dél ko
sustoja raudonuyjy kraujo ki-
neliy gamyba,

piktnaudziavimas rhEPO sporte, kur
dehidratacija yra kasdienybé, sustipri-
na nepageidaujamas pasekmes. Didelis
mirciy skai€ius buvo nustatytas dviraciy
sporte dél EPO vartojimo po to, kai Sis
produktas tapo laisvai prieinamas rinkoje
1980 m. Dél mirciy buvo kaltas EPO ir jo
sgvybeé sukelti trombocity komplikacijas,

manoma, kad gali bati rysis
tarp EPO vartojimo ir pik-
tybiniy augliy atsiradimo ir
vystymosi, nes pageréja jy
aprapinimas krauju,
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1.2 lentelés tesinys

Eritropoetino (EPO) sukeliamas Salutinis poveikis

* hepatitas B, hepatitas C, * maliarija,

® Dbérimai, dilgéline, ® geleZies kaupimasis
organizme,

* infekcijos, * hipertenzija,

® karséiavimas, ® vazokonstrikcija,

® sutrikes deguonies ® inksty paZeidimas,

pristatymas j audinius,

® kritinés skausmas, ® galvos skausmas,

® dusulys, * veido, pirsty patinimas,

® svorio priaugimas, * {mus plauciy
uzdegimas ir

bakterinés infekcijos.

1.3 lentelé. Augimo hormono sukeliamas salutinis poveikis

Augimo hormono sukeliamas Salutinis poveikis

® akromegalija (nenormalus ® aukstas kraujo spaudimas,
galiniy padidéjimas),
® cholesterolio ir trigliceridy ® cukrinis diabetas,
kiekio padidéjimas kraujyje,
e hypogonadizmas ® kardiomiopatija
(séklidziy susitraukimas), (neproporcingas Sirdies
raumens sustoréjimas),
® sgnariy skausmas, ® veido bruozy SiurkStumas,
® Vvezys, ® riebaly apytakos sutrikimai.
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1.4 lentelé. Beta blokatoriy, diuretiky, stimuliatoriy,
beta 2 agonisty sukeliamas Salutinis poveikis

Beta blokatoriy sukeliamas Salutinis poveikis

® beta-blokatoriai turi slopinantj ® galimas neigiamas poveikis —
simpatine nervy sistema poveikj. astmos priepuoliai, erekcijos
$SD sumazéjimas krastutiniu sutrikimai, nuovargis ir depresija.
atveju gali sukelti Sirdies
nepakankamumag,

Beta 2 agonisty sukeliamas Salutinis poveikis

o padidéja SSD ir kraujospudis, e raudonis ir smarkus Sirdies
plakimas,

e atsiranda nedidelis ranky drebulys, e vaiky elgesio sutrikimai,
nerimas ir galvos skausmas,

e raumeny spazmai ir alerginés e gerklés ir virSutiniy kvépavimo
reakcijos, taky dirginimas.

Diuretiky sukeliamas Salutinis poveikis

e paZeidziama vandens ir drusky e mineraly netekimas,
pusiausvyra,

e padidéje raumeny spazmai ir e vyrams gali atsirasti impotencija,
inksty ligos,

e sutrikes menstruacinis ciklas, e fizinio krivio metu labai padidéja

Silumos smugio tikimybé: sutrikus
daugeliui organy gali istikti mirtis.

Stimulianty sukeliamas Salutinis poveikis

e iSsivysto priklausomybé arba e apetito netekimas ir nemiga,
depresija,

e sutrinka kiino temperatiiros e haliucinacijos,
reguliacija,

e kino drebulys, nerimas, e Sirdies aritmija.

susijaudinimas, jtampa,
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1.5.4. Kokiy veiksmy imamasi kovojant su dopingo vartojimu?

Pasauliné antidopingo agentira (WADA) buvo jsteigta
1999 m. lapkricio 10 d. Lozanoje (Sveicarija). Ji buvo jsteigta olim-
pinio judéjimo ir valstybiy vyriausybiy iniciatyva. Pagrindiné bs-
tiné jsikdré Monrealyje (Kanada). Pasauliné antidopingo agentdra
(WADA) buvo jkurta siekiant suderinti / suvienodinti antidopingo
politika ir taisykles sporto organizacijose ir vyriausybése visame pa-
saulyje (https://www.wada-ama.org/en/what-we-do).

2003 m. sporto organizacijos ir vyriausybés vienbalsiai priemé
Pasaulio antidopingo kodeksa, kuris jsigaliojo 2004 m. sausio 1 d.
Pagal kodeksg pirmg kartg kovos su dopingu taisyklés ir nuostatai
tapo vienodi visiems visy Saliy sportininkams. Pagal $j kodeksg visos
Salys — tarptautinés federacijos, vyriausybés, sporto organizacijos,
sportininkai, sportininky palaikymo personalas — turi jsipareigojimuy.

Antidopingo taisykliy pazeidimai

=

. Buvimas méginyje.

. Vartojimas ar bandymas vartoti (naudojimas).
. Vengimas ar atsisakymas.

. Su buvimo vieta susije pazeidimai.

. Kliudymas.

. Turéjimas.

. Prekyba ar bandymas prekiauti.

. Paskyrimas (iSrasymas).

. Bendrininkavimas.

10. DraudZziami rysiai.

Sportininkas gali vél treniruotis su komanda arba naudotis
pasirasiusiai Saliai priklausancios organizacijos, klubo ar kitos jai
priklausancios organizacijos sporto jranga per trumpesnj i$ Siy lai-
kotarpiy:

1) du paskutinius ménesius iki sportininko diskvalifikacijos
laikotarpio pabaigos arba

2) paskutinj paskirto diskvalifikacijos laikotarpio ketvirtadalj.

O oOoNOYUD WN
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1.5.5. Dopingo kontrolé

Dopingo kontrolé vykdoma varzyby ir ne varzyby metu be
iSankstinio jspéjimo. Dopingo kontrolés metu imami Slapimo ir /
arba kraujo méginiai.

Dopingo kontrolés metu sportininkas turi Sias pagrindines
teises:

1) j teisingg ir konfidencialy Zmoniy, kurie vykdo dopingo
kontrole, elges;j,

2) reikalauti, kad dopingo kontrolé bity atliekama pagal tai-
sykles,

3) bati informuotam apie pasekmes, jeigu atsisakys dopingo
kontrolés,

4) buti lydimam j dopingo kontrole gydytojo arba asmens,
kuriuo pasitiki,

5) naudotis vertéjo paslaugomis, jeigu bitina,

6) paprasyti paaiskinti visg dopingo kontrolés procediirg,

7) turéti galimybe iSsirinkti sandariai gamykloje jpakuotg ir
nepazeistg dopingo kontrolés inventoriy,

8) Slapimo pateikimo procediros metu buti lydimam tos pa-
cios lyties atstovo,

9) parasyti komentarus dopingo kontrolés formoje,

10) bati informuotam apie dopingo kontrolés rezultatus,

11) jeigu A méginys yra teigiamas, reikalauti B méginio isty-
rimo per nustatytg laikotarpj ir dalyvauti B méginio tyrime su savo
patikimu specialistu,

12) tuo atveju, jeigu B méginys yra teigiamas, bati iSklausy-
tam drausminés komisijos ir turéti teise j apeliacija,

13) varzyby metu dalyvauti apdovanojimy ceremonijoje ir
spaudos konferencijoje, gauti skubig medicinine pagalba.

Dopingo kontrolés metu sportininkas vykdo Sias pareigas:

1) nepazeisti antidopingo taisykliy,

2) bati susipaZzinusiam su draudziamyjy medziagy ir metody
sgrasu, nuolat dométis jo pakeitimais,
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3) jeigu reikalingas gydymas, informuoti gydytojg ar vaisti-
ninka apie tai, kad jis (-i) yra sportininkas (-é) ir kad gali bati pa-
kviestas (-a) dopingo kontrolei,

4) jeigu reikalingas gydymas draudZiamosiomis medzZiagomis
ar metodais, vadovautis antidopingo taisyklémis ir gauti leidima
vartoti gydymui,

5) pateikti informacijg apie savo buvimo vietg taip, kaip to
reikalauja antidopingo organizacija,

6) atlikti dopingo kontrole, gavus pakvietimg,

7) pateikti identifikavimo dokumentg dopingo kontrolés at-
stovui,

8) vykdyti dopingo kontrolés atstovo reikalavimus,

9) buti stebimam dopingo kontrolés atstovo nuo pakvietimo
dopingo kontrolei jteikimo iki dopingo kontrolés pabaigos,

10) pasirasyti dopingo kontrolés formg pasibaigus dopingo
kontrolei,

11) nevartoti maisto papildy, nepasitarus su specialistais.

Dopingo kontrolés procedira

Slapimo méginio paémimas

e Dopingo kontrolés personalas turi pateikti dokumenta, jro-
dantj tapatybe. Sportininkas privalo gauti rastiSskg pranesi-
m3, kuriame nurodoma vieta, laikas ir kontrolés tipas. Jis in-
formuojamas apie savo teises ir pareigas. Dopingo kontrolés
personalas turi uztikrinti, kad sportininko tapatybé buvo nu-
statyta tinkamu bddu,, pvz., identifikavimo kortelé (pasas),
vairuotojo pazyméjimas ar treciojo asmens patvirtinimas.
Sportininkas privalo pasirasyti dopingo kontrolés formg, taip
patvirtindamas, kad buvo pakviestas dopingo kontrolei.

e Laukiamojo ir dopingo kontrolés vieta turi buti atskirose pa-
talpose. Asmenys, galintys jeiti j dopingo kontrolés vietg, yra
dopingo kontrolés personalas, sportininkas ir jj lydintis as-
muo ir, jeigu reikia, tarptautinés ar nacionalinés sporto orga-
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nizacijos paskirtas asmuo bei vertéjas. Sportininkas gali pra-
Syti, kad jam bty paaiskinta dopingo kontrolés procedura.
Kraujo dopingo méginys gali biti imamas kartu su Slapimo
meéginiu. Sportininkas gali valgyti ir gerti testavimo metu. Do-
pingo kontrolés vietoje jis pasirenka indelj Slapimo méginiui
paimti. Sportininkas turi rinktis maziausiai i$ trijy indeliy. Pa-
kuoté turi buti nepaZeista. Prie$ kraujo paémima, sportinin-
kas privalo sédéti iSsitieses maziausiai 10 min. Jei reikia jis
gali iSnaudoti laikg anketai uzpildyti ,Apklausa dél biologiniy
pasy” ir atsakyti j klausimus apie vaistus, kuriuos jis vartojo
paskutiniu metu.

Slapimo méginio pateikimo metu kartu su sportininku bina
tos pacios lyties dopingo kontrolés pareigiinas (DCO). DCO
turi netrukdomai matyti, kaip pateikiamas meéginys, todél
sportininkas privalo nusirengti taip, kad viety nuo pilvo iki
keliy bei ranky iki alkiiniy niekas nedengty. Si procediira ne-
turéty sukelti jokio susierzinimo ar nepatogumy todél, kad
ji privaloma norint iSvengti neskaidrumo. Sportininkas turi
pateikti maziausiai 90 mililitry Slapimo.

Sugrjzus j dopingo kontrolés vietg, pateikto Slapimo kiekis
yra jraSomas dopingo kontrolés formoje. Sportininkas priva-
lo issirinkti vieng i$ pateikiamy dopingo kontrolés pakuociy.
Kiekviena pakuoté susideda is dvejy buteliuky, i$ kuriy kiek-
vienas yra sandarioje plastmasinéje pakuotéje, vienas yra A
meéginiui (su raudona etikete) ir kitas B méginiui (su mélyna
etikete). Jsidémékite, jog: 1) turi blGti maziausiai trys pakuo-
tés is kuriy turite iSsirinkti vieng; 2) sandarios pakuotés turi
blti nepaZeistos; 3) numeriai ant pakuotés, buteliuky bei eti-
keciy privalo bati vienodi.

Plastmasiné pakuoté, dangteliai ir raudoni saugumo Ziedeliai
yra pasalinami nuo buteliuky. Sportininkas pats supilsto $Sla-
pimg j buteliukus. Pirmiausia, apie 30 mililitry yra pilama j B
buteliukg, iki apatinio mélynos etiketés krasto. Tuomet likusi
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60 mililitry dalis yra supilama j A buteliukg raudona etikete.
Slapimo koncentracija yra taip pat tiriama, jei ji yra per silp-
na, privaloma pateikti kitg mégin;.

Sportininkas turi uzsukti buteliukg tinkamu kamsteliu. Tvir-
tai uzsukant gali pasigirsti barSkéjimas. Kamstelis negali bati
uzsukamas j kitg puse, taip pat buteliukai negali bati palikti
atidaryti. Laboratorijoje kamsteliai yra nupjaunami ir jie ne-
gali buti naudojami pakartotinai.

DCO formoje suraso visus reikiamus duomenis, tokius kaip
indeliy numeriai. Laboratorija gauna tik buteliuky numerius,
datg ir laikg, kada Slapimo méginys buvo duotas, sporto Sa-
kos pavadinimg bei sportininko lytj. Visa asmeniné informa-
cija yra anoniminé. Tuomet Slapimo méginiai yra sudedami
atgal j pakuote. Sportininkas turi patikrinti, ar DCO teisingai
uzpildé dopingo kontrolés forma. Kad dopingo kontrolé bty
atliekama paprasciau, silloma uzZrasyti dopingo kontrolés
formoje visus medikamentus, kuriuos sportininkas vartojo
per paskutines septynias dienas.

Sportininkas turi patikrinti, ar visi like dopingo kontrolés for-
mos punktai (2-5 puslapiai) buvo uZpildyti teisingai. Slapimo
bei kraujo méginiai gali buti paimti tuo paciu metu ir jiems gali
bati uZpildyta viena dopingo kontrolés forma. Jei sportininkas
pageidauja pateikti kokius nors komentarus ar skunda, tai jis
gali atlikti toje pacioje dopingo kontrolés formoje. Tada BCO,
lydintis asmuo ir sportininkas pasiraso forma, taip patvirtin-
damas, jog testavimas buvo atliktas ripestingai bei teisingai.
Sportininkui yra duodama uzbaigtos dopingo kontrolés for-
mos kopija. Ji turi bati laikoma saugioje vietoje. Sportininkas
yra informuojamas apie dopingo kontrolés rezultatus elek-
troniniu pastu ar laisSku. Méginiai yra siunciami analizei j la-
boratorijg. IS pradZiy yra tiriamas A méginys ir tik tada, jei
A meéginyje randama draudZiamyjy medziagy, sportininkas
turi teise reikalauti, jog baty atlikta B méginio analizé.
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e Jeisportininkas nesugebéjo pateikti reikalaujamo 90 mililitry
kiekio Slapimo vienu kartu, dalis Slapimo yra uzdaroma san-
darioje pakuotéje specialiame konteineryje. Kiekis ir dalinio
meéginio numeris yra jraSomi dopingo kontrolés formoje.
Sportininkas, laukiantis pateikti papildomg méginj, turi buti
nuolat stebimas, jam turi buti suteikta galimybé vartoti gai-
viuosius gérimus (pvz., mineralinj vandenj, vaisvandenius).
Kai sportininkas yra pasiruoses pateikti papildomg meéginj,
yra kartojama jau minéta Slapimo méginio pateikimo proce-
dira. Surinkus bent jau 90 mililitry Slapimo, dalinis méginys
yra sumaiSsomas su nauju méginiu ir visa tai supilstoma j bu-
teliukus (www.antidopingas.lt).

Kraujo méginio paémimas

e Dopingo kontrolés personalas turi pareikti dokumentg, jro-
dantj tapatybe. Sportininkas turi gauti rastiSka pranesimg,
kuriame nurodoma vieta, laikas ir kontrolés tipas. Jis infor-
muojamas apie savo teises ir pareigas. Dopingo kontrolés
personalas turi uztikrinti, kad sportininko tapatybé buty nu-
statyta tinkamu budu, pvz., identifikavimo kortelé (pasas),
vairuotojo pazymeéjimas ar treiojo asmens patvirtinimas.
Sportininkas privalo pasirasyti dopingo kontrolés forma, taip
patvirtindamas, kad buvo pakviestas dopingo kontrolei. Jei-
gu kraujas yra imamas biologiniams kraujo pasams, sporti-
ninkas privalo laukti, kol po krlvio (varzyby ar treniruotés)
praeis dvi valandos. Visg tg laika jis turi bati stebimas.

e Laukiamojo ir dopingo kontrolés vieta turi biti atskirose
patalpose. Asmenys, galintys jeiti j dopingo kontrolés vietg,
yra dopingo kontrolés personalas, sportininkas ir jj lydintis
asmuo ir, jeigu reikia, tarptautinés ar nacionalinés sporto
organizacijos paskirtas asmuo bei vertéjas. Sportininkas gali
prasyti, kad jam bity paaiskinta dopingo kontrolés procedi-
ra. Kraujo dopingo méginys gali bati imamas kartu su Slapi-
mo meéginiu. Sportininkas gali valgyti ir gerti testavimo metu.
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Pries kraujo paémimg, sportininkas privalo sédéti iSsitieses
maziausiai 10 min. Jei reikia, jis laikg gali iSnaudoti anketai
uzpildyti ,,Apklausa dél biologiniy pasy” ir atsakyti j klausi-
mus apie vaistus, kuriuos jis vartojo paskutiniu metu.
Priklausomai nuo vykdomo testo, sportininkas privalo pasi-
rinkti vieng ar du supakuotus testavimo rinkinius. Jis privalo
turéti galimybe pasirinkti maziausiai i$ trijy komplekty. Pa-
kuoté privalo buti nepaZeista. Jeigu sportininkui nepatinka
pakuoté, kurig issirinko, jis gali pasirinkti kitg. Kiekvienas tes-
tavimo komplektas susideda iS A méginio buteliuko (raudo-
nas numeris) ir B méginio buteliuko (mélynas numeris), pail-
gy lipduky ir dviejy plastikiniy maiseliy. Tas pats numeris turi
bati ant abiejy A (raudonas numeris) ir B (mélynas numeris)
meéginio buteliuky, dangteliy, pailgy lipniy etikeciy. Kraujo
dopingo kontrolés rinkinyje yra instrumentai, batini méginiui
paimti, kraujo paémimo tubelés ir du porolono gabaliukai.
Kraujas duodamas sédint, tadiau sportininkas gali ir gule-
ti, jeigu to pageidauja. Reikalaujama duoti 6-16 ml kraujo.
Kraujas privalo buti paimtas pagal visus higienos reikalavi-
mus ir turi atitikti nustatytus medicininius saugumo reikala-
vimus. Kraujg imantis pareiglinas (BCO) turi naudoti kraujo
testavimo rinkinj ir po to nuvalyti ir uzklijuoti vietg, is kurios
buvo imamas kraujas.

Sportininkas privalo priklijuoti etikete ant kiekvienos krau-
jo paémimo tlbelés. Jeigu anketa , Apklausa dél biologiniy
pasy” buvo uzpildyta, etiketé taip pat privalo biti priklijuota
ir ant jos.

Pagal BCO nurodymus sportininkas privalo atidaryti A ir B
meéginio buteliukus. Sportininkas turi jdéti kraujo tdbeles
(jskaitant porolong) j A ir B buteliukus ir tinkamai juos uz-
daryti uzsukant kamstelius. Kamstelius yra paprasta uzsukti
sandariai. Jie negali bti sukami j priesingg puse, jy nejmano-

94



1.5. DOPINGAS IR ANTIDOPINGAS SPORTINEJE VEIKLOJE

ma atidaryti ir uzdaryti pakartotinai. Kamsteliai laboratorije
yra tik nupjaunami, todél buteliuky pakartotinai nejmanoma
panaudoti.

BCO formoje suraso visus reikiamus duomenis, tokius kaip
indeliy numeriai. Laboratorija gauna tik méginiy numerius,
datg ir laikg, kada kraujo méginys buvo duotas, sporto Sakos
pavadinimg bei sportininko lytj. Visa asmeniné informacija
yra anoniminé. Raudonoji formos dalis (6 puslapis) yra de-
damas kartu su dviem meéginiais plastikiniame krepselyje.
Galiausiai plastikinis maiselis su visu jame esanciu turiniu yra
uzklijuojamas.

Sportininkas dabar gali patikrinti ar visi like dopingo kontro-
lés formos punktai (2—5 puslapiai) buvo uZpildyti teisingai.
Slapimo bei kraujo méginiai gali bati paimti tuo paciu metu
ir jiems gali bati uzpildyta viena dopingo kontrolés forma. Jei
sportininkas pageidauja pateikti kokius nors komentarus ar
skundg, tai jis gali padaryti toje pacioje dopingo kontrolés
formoje. Tada BCO, lydintis asmuo ir sportininkas pasiraso
forma, taip patvirtindamas, jog testavimas buvo atliktas ri-
pestingai bei teisingai.

Sportininkui yra duodama uzbaigtos dopingo kontrolés for-
mos kopija. Ji turi bati laikoma saugioje vietoje. Sportininkas
yra informuojamas apie dopingo kontrolés rezultatus elek-
troniniu pastu ar laiSku. Sportininkas neturéty naudoti ran-
kos, i$ kurios buvo imtas kraujas, apie 30 minuciy po dopingo
kontrolés proceduros.

Kraujo méginiai jdedami j kietg dézute ir siunc¢iami istirti j la-
boratorijg. Pirmiausia tiriamas méginys A ir tik tada, jei drau-
dziamoji medZiaga randama Siame méginyje, sportininkas
turi teise reikalauti B méginio iStyrimo (www.antidopingas.lt).
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Ziniy patikra

1. Kuri sporto Sakos federacija pirmoji uZdraudé vartoti dopingq?
2. Kokia ZodZio ,, dopingas” kilmé / reiksmé?

3. Kokiy medZiagy grupés sudaro dopingg?

4. ISvardinkite 5 pagrindines sportininko teises ir pareigas, teikiant
dopingo méginj?

5. Koks pagrindinis antidopingo veiklos tikslas?

6. Koks dokumentas apibréZia kovos su dopingu taisykles ir nuos-
tatus?

7. Koks buvo Pasaulinés antidopingo agentdros jsteigimo tikslas?

Literatiira

The Fight against Doping in Sport | The Anti-Doping Learning Hub

(n. d.). Prieiga per internetg: www.antidopinglearninghub.org »
textbook » fight-against-doping-in-sport

What is Doping? | The Anti-Doping Learning Hub (n. d.). Prieiga per
internety: www.antidopinglearninghub.org » textbook » what-is-doping
Consequences of Doping | The Anti-Doping Learning Hub (n. d.).
Prieiga per internety: www.antidopinglearninghub.org » textbook »
consequences of doping

Vulnerability and Signs & Symptoms | The Anti-Doping Learning Hub
(n. d.). www.antidopinglearninghub.org > textbook » vulnerability and
signs & symptoms.

Lietuvos antidopingo agentdra (n. d.). Prieiga per interneta:
www.antidopingas.It

Pasauliné antidopingo agentiira (n. d.). Prieiga per interneta:
https://www.wada-ama.org/en/what-we-do
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1.6. DISKRIMINACIJOS (ATSKIRTIES) FENOMENAS SPORTE

1.6. Diskriminacijos (atskirties) fenomenas sporte: samprata,
ypatumai, grésmés. DaugiakultiriSkumas

Vida Ostasevicienée

Nepaisant daugelio teigiamy poslinkiy sporto politikoje, vis
dar iSlieka, o gal net dar didesne problema tampa diskriminacija.
Atskirties fenomenas sporte itin gajus, nes tam yra visos sglygos:
renginys, kuriame dalyvauja skirtingy tautybiy, rasiy, religijy, jsiti-
kinimy Zmonés, vyrauja itin astrios emocijos, daznai neprognozuo-
jamas tiek Zitrovy, tiek paciy sportininky elgesys.

Bendraja prasme diskriminacija suprantama kaip: ,bet kokiy
skirtumy, isimciy, apribojimy darymas ar pranasumo teikimas, pa-
grjstas bet kuriuo is pagrindy, tokiy kaip rasé, odos spalva, lytis,
kalba, religija, politiniai ar kitokie jsitikinimai, tautiné ar socialiné
kilme, nuosavybé, gimimo ar kitas statusas, siekiant panaikinti ar
susilpninti pripaZinimq, mégavimgsi ar naudojimgsi teisémis, visy
asmeny lygiais pagrindais, visomis teisemis ir laisvémis; arba suke-
liant tokias pasekmes” (Gumbreviciaté-Kuzmickiené, 2010). Skiria-
mos tokios diskriminacijos formos (Lygiy galimybiy integravimas:
teoriniai ir praktiniai aspektai, 2011):

Tiesioginé — kai vienas asmuo yra vertinamas maziau palan-
kiai nei tokioje pacioje situacijoje buvo arba bty vertinamas kitas
asmuo, remiantis bet kuriuo i$ pagrindy, kuriais diskriminuoti yra
draudziama. ,Tai pasyvus arba aktyvus elgesys, kuriuo isreisSkiamas
Zeminimas, niekinimas, teisiy ribojimas ar privilegijy teikimas”.

Netiesioginé — kaip veikimg arba neveikimg, teisés normg
arba vertinimo kriterijy, kurie formaliai yra vienodi ir moterims, ir
vyrams (t. p. lyties, amZziaus, lytinés orientacijos, negalios, rasés,
etninés priklausomybés), bet juos jgyvendinant ar pritaikant, atsi-
randa faktinis naudojimosi teisémis ribojimas arba privilegijy, pir-
menybés ar pranasumo teikimas.

Pozityvi — kuomet gali blti siekiama atkurti, pvz., ly€iy pu-
siausvyrg sporte, politikoje, darbo rinkoje ir pan., naikinti lyciy
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segregacijg renkantis studijas ir profesijas. Tam tikry kvoty suda-
rymas tam, kad atitinkamoje srityje bty pasiekta ly¢iy ar kitokia
lygybé.

Pastaruoju metu atskirties tema sporte daug diskutuojama
visame pasaulyje, ne iSimtis ir Lietuva. Tam skiriama vis daugiau
démesio: konferencijos, debatai, keliami faktai j vieSuma, susije su
sportininky diskriminacija, kuriami filmai, remiantis tikrais faktais,
nukentéje sportininkai vis daZniau viesai pasakoja savo istorijas.

Lietuvos tautinio olimpinio komiteto (LTOK) prezidenté ir
Tarptautinio olimpinio komiteto (TOK) naré Daina Gudzineviciaté
2019 m. rugséjo 26 d. LTeam konferencijoje iSsaké LTOK sprendima:
,Matydami pastaryjy mety jvykius sporto pasaulyje, nusprendéme
imtis iniciatyvos, sprendZiant Sias opias Siy dieny sporto proble-
mas. Raginame atletus nebijoti kreiptis pagalbos kovojant dél savo
teisiy ir paZadame visiskq konfidencialumq kiekvienu atveju”. LTOK
iniciatyva buvo nutarta atstovauti sportininkams, saugoti ir ginti
juos nuo seksualinio priekabiavimo, diskriminacijos, psichinés ir
fizinés prievartos (LTOK, 2019).

O kas iki to laiko vyko sporto pasaulyje uz Lietuvos sieny?

Paaiskéjo, kad daugelj mety nacionalinés ir tarptautinés ju-
risdikcijos j sporto reikalus kiSosi gan ribotai, nes sporte nuo seny
laiky vyrauja nepriklausomybés ir autonomijos tradicijos. Europos
Tarybos dokumentuose teigiama, kad ,sportas yra socialinés in-
tegracijos, tolerancijos ir supratimo jéga, viena is populiariausiy
veikly pasaulyje, kuri yra atvira visiems, nepriklausomai nuo am-
Ziaus, kalbos, religijos, kultdros ar galimybiy ir visuomenéje vaidina
iSskirtinj vaidmenj*“. TaCiau greta Sio teigiamo vaidmens buvo ste-
bimi ir itin neigiami sporto aspektai, tokie kaip: smurtas, dopingas,
diskriminacija, vis dazniau tenkamos ginti pagrindinés sportininky
teisés. Tuo tikslu dar 1985 m. rugpjtcio 19 d. Strasbure buvo pa-
siraSyta Europos konvencija (jsigaliojusi 1985 m. lapkri¢io 1 d.) dél
Zidrovy smurto, netinkamo elgesio ir diskriminacijos sporto ren-
giniuose ir ypac futbolo varzybose. Tais paciais metais Jungtinése
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Tautose buvo priimta Tarptautiné konvencija (lot. conventio — su-
sitarimas, sutartis) prie$ apartheidg sporte, kurios 2 straipsnis nu-
mato, kad ,valstybés, Sios Konvencijos dalyvés smerkia apartheidq
ir jsipareigoja nedelsiant imtis visy tinkamy priemoniy Salinti visy
formy apartheido praktikq sporto srityje” (Sport & Human rights,
2013).

Europos Tarybos priimtos Europos sporto chartijos 4-ame
straipsnyje (The European Sports Charter. Adopted by the Com-
mittee of Ministers on 24 September 1992) numatyta, kad ,,nebus
leidZiama jokia diskriminacija lyties, rasés, odos spalvos, kalbos,
religijos, politiniy ar kitokiy pazitry, gimimo ar kitu statusu, uZtikri-
nant naudojimgsi sporto bazémis ir dalyvavimgq sportinéje veikloje.”

Tarptautinio olimpinio komiteto priimtoje Olimpinéje char-
tijoje (Olympic Charter. In force as from 8 July 2011. International
Olympic Committee, July 2011) teigiama, kad ,bet kokios formos
diskriminacija valstybés ar asmens atzvilgiu dél rasés, religijos,
politikos, lyties ar kitu pagrindu yra nesuderinama su dalyvavimu
Olimpiniame judéjime.”

Véliau imtasi ir kity iniciatyvy: 2013 m. bendradarbiaujant Eu-
ropos Zmogaus Teisiy Teismui ir EPAS (Enlarged Partial Agreement
on Sport) buvo iskelta nauja teisingumo tema sporte ir tai, kaip
nacionaliniu lygmeniu baty galima uzkirsti kelig galimiems konflik-
tams tarp sporto ir valstybinés teisés. Buvo nuspresta sudaryti sgly-
gas pasaulio Salims keistis nuomonémis apie drausminiy procedury
koordinavimo situacijg ir politinius klausimus bei nesutarimy tarp
sporto arbitrazo procediry ir byly nagrinéjimo valstybiy teisingu-
mo sistemose sprendimus (Sport & Human Rights, 2013). EPAS trak-
tuojama kaip tarpvyriausybinio sporto bendradarbiavimo tarp jos
valstybiy nariy valdZios institucijy platforma, kuri vienija 38 ES 3alis
nares (Lietuva taip pat yra naré). Ji kuria politika ir standartus, stebi
juos ir padeda stiprinti gebéjimus bei keistis geraja patirtimi; teikia
rekomendacijas sporto etikos, sporto judéjimo, autonomijos, dis-
kriminacijos sporte prevencijos ir jauny sportininky apsaugos nuo
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migracijos keliamy pavojy klausimais. Tikslas — skatinti ir uztikrin-
ti dialoga tarp valdzZios institucijy, sporto federacijy ir NVO. Tokiu
bladu prisidedama prie geresnio valdymo siekiant sportg padaryti
etisSkesnj, labiau jtraukiantj ir saugesnj. 2017 m. buvo parengtos re-
komendacijos dél manipuliacijos sporto varzyboms (Convention on
the Manipulation of Sports Competitions (2017), o pati naujausia
EPAS rekomendacija, kuri buvo priimta 2018 m. gruodzio 12 d., ,,Dél
gerojo valdymo sporte” skatinimo (Good Governance linitiatives in
Sport at National Level - Good practice handbook No. 9, 2018).
Taigi, praéjus daugiau nei trims deSimtmeciams po konven-
cijos paskelbimo, stebima paZanga maZinant atskirtj sporte. Naci-
onaliniai jstatymai ir saugumo reglamentai vis labiau atitinka Eu-
ropos konvencijoje dél Ziirovy smurto ir netinkamo elgesio sporto
renginiuose pateiktas rekomendacijas. Daugelio sporto Saky fe-
deracijy savo etikos kodekse nusimate konkrecius Zingsnius, kaip
elgtis konkreciu atveju pasireiskus diskriminacijos atvejui. Deja,
sporto pasaulyje vis dar nepavyksta visiSkai iSspresti Siy su Zmo-
gaus teisiy padétimi susijusiy problemuy:
e néra visiSkai uztikrinamas lygiateisis motery dalyvavimas
sportinéje veikloje,
e susiduriama su rasizmo problema, kai sportininkas iSvyksta
rungtyniauti j uZsien;,
e homofobijos apraiSkos dél seksualinés orientacijos,
e seksualinis priekabiavimas,
e negalig turiniy Zmoniy padéties persvarstymo poreikis
sporte,
e kiSamasi j privaty garsiy atlety gyvenimg dél visuomenés
smalsumo,
e vystantis medicinos mokslui ir technologijoms naujas teisi-
nes problemas kelia transseksualiy asmeny teisés sporte,
e Kkiti jvairus aspektai.
Kai kurias diskriminacijos sporte problemas aptarsime pla-
Ciau.
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Lyties diskriminacija sporte

,Discrimination in sport based on gender” (2013) tyrime
nustatyta, kad merginy (<50 proc.) dalyvavimas profesionaliame
sporte po mokyklos yra mazesnis nei vaikiny (67 proc.). Lyginant
su migrantais, merginos dar 18 proc. maziau uzsiima profesionaliu
sportu. Vyrauja stereotipai dél mergaiciy tinkamumo individua-
lioms sporto Sakoms. Pavyzdziui, 40 proc. berniuky mané, kad bok-
sas netinka mergaitémes, taip teigé tik 26 proc. mergaiciy (1.6 pav.).
Daugelyje sporto Saky buvo galima pastebéti panasius skirtumus.
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1.6 pav. Vaiky (vid. amzius 11 m.) nuomoneés apie sporto sakos
tinkamumq mergaitéms procentinis skirstinys pagal lytj
(cit. is Discrimination in sport based on gender, 2013)

Kituose tyrimuose keliama problema dél motery uZzimamy
pareigy sporto organizacijose. PavyzdZiui, 2019 m. buvo vykdytas
Europos Sajungos (ES) ir Europos Tarybos bendras projektas , ALL
IN: link ly¢iy pusiausvyros sporte” (Lietuvoje taip pat buvo vykdoma
apklausa). Daugiausia démesio buvo skiriama 6 sritims: lyderyste,
treniravimas, dalyvavimas, smurtas dél lyties sporte, Ziniasklaida /
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komunikacija ir politika bei programos, skirtos ly¢iy lygybei sporto
srityje. Nustatyta, kad visose srityse vyrai Zenkliai daugiau uzémeé
vadovaujamas pareigas nei moterys. Lietuvoje motery, uzimanciy
vadovaujamas pareigas sporto organizacijose, taip pat buvo Zen-
kliai maziau nei vyry (1.7 pav.).

Moterys ir vyrai nacionaliniy Moterys ir vyrai nacionaliniy Moterys ir vyrai nacionaliniy
olimpiniy sporto $aky federacijy olimpiniy sporto $aky federacijy olimpiniy sporto $aky federacijy

prezidentai (%) viceprezidentai (%) vykdomieji vadovai (%)

1.7 pav. Motery uZimamy pareigy Lietuvos sporto federacijose
procentinis skirstinys (cit. iS projekto ataskaitos: Lithuania gender
equality in sport leaflet, 2019)

Dar keli jdomis faktai: Saudo Arabijoje moterims apskritai
buvo uZdrausta dalyvauti sportinéje veikloje. Tik 2012-aisiais Si
valstybé kartu su Kataru ir Brinéjumi pirma kartg delegavo moteris
sportininkes j olimpines Zaidynes. Londono olimpinés Zaidynés jéjo
j istorijg, kadangi pirma kartg dalyvavo moterys i$ visy valstybiy
dalyviy (Richard and Kim, 2018).

Homofobija

Siame kontekste terminas yra vartojamas kaip bendras ter-
minas homofobijai, bifobijai ir kitoms iSankstinio nusistatymo, bai-
meés ir diskriminacijos formoms apibudinti: rasizmui, ksenofobijai,
seksualinés orientacijos ir ,transfobijos”, kaip visuminés sgvokos,
apibldinancios bet kokias iSankstinio nusistatymo, baimeés ir dis-
kriminacijos dél lyties tapatybés formas (Menzel, Braum{iller, Har-
tmann-Tews, 2019).
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Dar 1985-aisiais Europos Taryba priimtos Europos Konven-
cijos 2 straipsnio 1 dalyje numatyta, jog ,Salys, siekdamos iSvengti
brutalaus Zitrovy elgesio per futbolo rungtynes ir jj kontroliuoti,
jsipareigoja savo atitinkamy konstituciniy normy ribose imtis bu-
tiny veiksmy Sios Konvencijos nuostatoms jgyvendinti“. 2001-ais
Europos Tarybos Ministry Komitetas paskelbé rekomendacijg vals-
tybéms naréms ,,Dél kelio uzkirtimo rasizmui, ksenofibijai ir rasinei
netolerancijai sporte”. Teigiama, kad futbolas yra viena labiausiai
rasizmo persmelkty sporto Saky. Ryty Salyse Si problema gerokai
stipriau iSreiksta nei vakary Europoje. Kai kurios studijos rodo,
kad tik 3 proc. treneriy yra juodaodziai JK. PavyzdzZiui, Kroatijos
rinktinés sirgaliai per rungtynes su ltalija Poznanéje j varzovy eki-
pos j puoléjg juodaodj Mario Balotelli i$ tribGny svaidé bananus
(Colour? What colour? Report on the fight against discrimination
and racism in football, 2015). Arba 2007-aisiais Kaune vykusiose
Euro 2008 mety atrankos rungtynése Lietuva—Prancuzija Lietuvos
sirgaliai iSskleidé rasistinj plakatg, kuriame buvo pavaizduoti Afri-
kos kontlrai, nudazyti Prancizijos véliavos spalvomis ir pridétas
uzZrasas ,Bienvenue en Europe” (,Sveiki atvyke j Europa®). Tokiy
pavyzdziy galima rasti kiekvienos Salies Ziniasklaidoje, apstu tokios
informacijos ir internete. Neretai visa Si informacija pateikiama
dviprasmiskai.

Mokslininky grupés (Menzel, Braumdiller, Hartmann-Tews,
2019) atlikti tyrimai (projektas OUTSPORT, 2019) parodé (1.8 pav.),
kad tarp jvairiy Saliy sportuojanciy Zmoniy, kurie save priskiria sek-
sualinéms maZumoms, vyrauja nuomoné, jog homofobija sporte
vis dar didelé ir opi problema.

Jdomu tai, kad kalbant apie neigiamg poZilrj j seksualines ma-
Zumas su sportu susijusiame kontekste, buvo atskirtos tradicinés
iSankstinio nusistatymo formos ir subtilesnés, pasléptos formos,
kurioms bidingas tolimas ir netiesioginis elgesys pries seksualines
mazumas (Anderson, & White, 2018).
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1.8 pav. Jvairiy Saliy sportuojanciy Zmoniy (amziaus vidurkis 27 m.)
nuomonés apie homofobijos apraiskas sporte, procentinis skirstinys
(cit. is Tobias Menzel, Birgit Braumdiller, llse Hartmann-Tews, 2019)

Diskriminacija sporte dél negalios

Tarptautinis paralimpinis komitetas (angl. IPC) vis labiau sie-
kia skatinti nejgaliyjy aktyvumg per ,Parasportg” ir pacius spor-
tininkus veikti kaip nejgaliyjy teisiy gynéjais. Mokslininkai émési
jvairiy tyrimy apie jvairias negalias ir su tuo susijusiy reiskiniy, no-
rédami issiaiskinti, kaip nejgalumas yra suvokiamas ar gali b{ti jsi-
vaizduojamas jvairiose sporto srityse (Bundonas, Ashfieldas, Smi-
thas, Goosey-Tolfrey, 2018), paralimpinio sporto reprezentacijai
Ziniasklaidoje (Kearney, Brittain ir Kipnis, 2019), kaip ,para sporti-
ninkai“ priklausomai nuo jy galios / statuso sporto organizacijo-
je pasisako uz socialinius pokycius sporte ir naudodamiesi sportu
kaip platforma sprendZia savo asmenines problemas, kurios liecia,
pvz., paties sportininko psichine sveikatg dél visuomenés diskrimi-
nacinio poZzilrio ir platesnes visuomenés problemas (pvz., rasizmg,
diskriminacijg dél lyties, negalig, psichinés sveikatos problemos ir
pan.) (Tibbetts et al. (2017, cit. $. Haslett, Smith, 2020). Kita vertus,
daugelis nejgaliyjy sportininky teigé, kad patiria jtampg, nes ,pa-
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raatletai” vienu metu turi bti laikomi sportininkais ir tuo pat metu
atstovauti savo ,negalig”, kad parodyty solidarumg su negalios
bendruomenémis ir negalios politika. Kartais sportininkai apraso
aplinkybes, kuriose naudodavosi neigiamais negalios stereotipais
(pvz., tragiskais, jkvepianciais), kad sukurty savo platformas (pvz.,
rémimas, lésy rinkimas) (Haslett, Smith, 2020). Kita opi problema —
lyties diskriminacija , parasporte”. Nustatyta, kad nejgalios mote-
rys sportininkés daZniau patyreé diskriminacija, atskirtj ar priekabia-
vima ir psichologinj spaudimg, palyginti su vyrais, re¢iau uzsiima
fizine veikla per savaite. Be to, moterys trenerés ir sportininkés
jauciasi nepilnavertiskos sporto aplinkoje dél tarpasmeninio ar nu-
manomo konflikto su vyrais treneriais ir vyrais paraatletais. Maz-
daug 90 proc. seksualinio priekabiavimo ir prievartos atvejy jvyko
tarp vyresnio amZiaus vyry ir jaunesniy motery, turin¢iy negalig
(Kirby ir kt., 2008, cit. iS Alexander, Bloom, 2019). PavyzdZiui, Lon-
dono paralimpinése Zaidynése (2012) dalyvavo daugiau nei 1500
motery sportininkiy ir 88 proc. jy vyriausiyjy treneriy buvo vyrai
(IPC, 2012, cit. iS Alexander, Bloom, 2019). Tam tikromis aplinky-
bémis draudimas negalig turin¢iam asmeniui dalyvauti ,tradiciné-
se” sporto varzybose gali blti traktuojamas kaip diskriminacija dél
negalios, pvz., Piety Afrikos Respublikos bégiko Oscar Pistorius si-
tuacija. Jam, vienuolikos ménesiy kadikiui, Zemiau keliy buvo am-
putuotos abi kojos. Taciau naudojant anglies pluosto lankscius kojy
protezus sportininkas ne tik sugebéjo aktyviai sportuoti, bet ir tap-
ti pasaulio rekordininku Simto, dviejy Simty ir keturiy Simty met-
ry bégime paralimpinése Zaidynése. Bet tikrasis Pistoriaus tikslas
buvo varzytis olimpinése Zaidynése kartu su ,sveikaisiais“ atletais.
Taciau to padaryti jis negaléjo ir tik po ilgy bylinéjimysi 2012 m. jis
dalyvavo olimpinése Zaidynése Londone. Galime matyti, kad me-
dicininiai ir techniniai laiméjimai, suteikiantys Zmogui lygiavertes
galimybes rungtis su kitais, gali iS esmés pakeisti suvokima apie ne-
jgaliyjy teises.
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Sportininky teisés j privaty gyvenima pazeidimai

Nors jstatymai saugo Zmogaus privatuma, tac¢iau sportinin-
ky, kaip garsiy ir Zinomy asmenuy, statusas neretai sglygoja perdéta
visuomenés bei spaudos susidoméjimg jy asmeninio gyvenimo de-
talémis (Sodonis, 2012). Ziniasklaida daZnai , tykoja“ $iy atlety vien
tam, kad atskleisty jy pikantiskas gyvenimo istorijas.

Apibendrinant galime teigti, kad sporto pasaulyje, vakary ir
ypac ryty Europoje vis dar pernelyg daznai egzistuoja diskriminaci-
ja, plinta ksenofobija ir rasizmas. Sporto aplinka atspindi ir sustipri-
na platesnes socialines problemas. Sporto pasauliui taip pat tenka
svarbi socialiné atsakomybé: atsikratyti diskriminacijos Sesélio ir
prisidéti prie kovos su diskriminacija placiojoje visuomenéje, ypac
tarp jauny Zmoniy. Atlikti tyrimai rodo, kad isstkiai yra labai astrs,
taciau kartu pabréziama, kad jauni Zmonés daznai imasi kovos su
diskriminacija Ziniomis ir vertybémis, be to, yra daugybé sékmin-
gy Svietimo iniciatyvy, prisidedanciy prie nediskriminuojancios, be
rasizmo kultliros, kvestionuojancios ksenofobijg ir jvairias atskir-
ties formas visame pasaulyje (Pankowsky, 2019).

DaugiakultiriSkumas

Tai daugiakultdrinés visuomenés gyvavimas ne vienos Salia
kity, o vienos su kitomis ir tarp kity, jy komunikacija ir bendradar-
biavimas kultlry susitikimo (taikaus!) lauke (Saugéniené ir Jakavi-
¢ius, 2003). Kitaip tariant, tai skirtingy kultlry sambuvis, kai visos
skirtingos visuomenés kultlrinés ar rasinés grupés turi lygias teises
ir galimybes, ir né viena is jy néra ignoruojama ar laikoma nesvar-
bia. Remiantis prielaida, kad labai daznai skirtingy kultlry nariai
gali taikiai sugyventi, daugiakultiriskumas (angl. multiculturalism)
reiskia poziirj, kad visuomené praturtéja iSlaikydama, gerbdama ir
netgi skatindama kulttry jvairove. Politinés filosofijos srityje dau-
giakulttrisSkumas reiskia bldus, kuriais visuomené pasirenka for-
muodama ir jgyvendindama oficialig politika, susijusig su teisingu
skirtingy kultGry traktavimu (Longley, 2019).
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Daugiakultdriskumas paprastai vystosi pagal vieng i$ dviejy
teorijy: ,lydymosi puodo” teorijg arba ,saloty dubenélio” teorijg
(Longley, 2019). Aptarsime jas abi.

1. ,Lydymosi puodo” teorija (angl. The Melting Pot Theo-
ry). Daroma prielaida, kad jvairios imigranty grupés bus linkusios
Histirpti kartu®, atsisakydamos savo individualiy kultdry ir galiau-
siai visiSkai jsisavindamos vyraujancia visuomene. Tai ypac daznai
eskaluojama tema Jungtinése Amerikos Valstijose, kur individai yra
tiesiog sulydyti j nauja Zmoniy rase. Si teorija kritikuojama, kad
pagal tai 350 000 indény buvo priversti asimiliuoti j Amerikos vi-
suomene, neatsizvelgiant j jy paveldo ir gyvenimo budo jvairove
(Crossman, 2019).

2. ,Saloty dubenélio” teorija (angl. The Salad Bowl! Theory).
Apibldina nevienalyte visuomene, kurioje Zmonés sugyvena, ta-
¢iau islaiko bent keletg unikaliy tradicinés kultliros savybiy. Kaip
ir saloty ingredientai, skirtingos kulttros yra sujungiamos, o uzuot
sujungus j vieng vienalyte kultirg, skatinamos iSsaugoti skirtingus
skonius. Pavyzdziui, JAV Niujorko miestas su daugybe unikaliy etni-
niy bendruomeniy, tokiy kaip ,,Mazoji Indija“, ,Mazoji Odesa“ ir
,Chinatown”, laikomas saloty dubenéliy visuomenés pavyzdZiu. Si
teorija kritikuojama, kad kultdriniai skirtumai gali suskaldyti visuo-
mene ir sukelti iSankstinj nusistatyma bei diskriminacijg. Kai kurie
tyrimai rodo, kad Zmonés, gyvenantys saloty dubenéliy daugiakul-
tlrése bendruomenése, buvo maziau linke balsuoti ar savanoriau-
ti bendruomenés tobulinimo projektuose (Putnamo, 2007, cit. i$
Longley, 2019).

Ir vis tik, kodél jvairové yra tokia svarbi Siandienos misy
visy gyvenime? Sociology Crossman (2019), Longley (2019), Cole
(2018) teigimu, tai:

e Buldas pasiekti aukstg kulturinés jvairovés laipsn.
e Daro Zmonijg stipresne ir i tikryjy gali bati gyvybiskai svarbi
jos ilgalaikiam islikimui.
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e Pripazindamos ir suprasdamos jvairias grupes, bendruome-
nés ugdo pasitikéjima, pagarbg ir supratimg visose kulttrose.

e Visy sri¢iy bendruomenés ir organizacijos naudojasi skirtin-
gais fondais, jgudZiais, patirtimi ir naujais mastymo budais,
atsirandanciais dél kultrinés jvairovés.

e Jvairové atsiranda tada, kai skirtingy rasiy, tautybiy, religijy,
etniniy grupiy ir filosofijy Zmonés susiburia j bendruomene.

e Tikra jvairialypé visuomené atpaZjsta ir vertina savo Zmoniy
kulturinius skirtumus.

Apibendrinant daugiakultiriskumo sampratg norétysi pasi-
remti UNESCO Generalinéje konferencijoje (2001) iSsakyta pozicija
Visuotinéje deklaracijoje dél kultdry jvairovés: ,,... kultdriné jvairo-
vé butina Zmonijai kaip naujoviy ir kirybiskumo Saltinis taip, kaip
gamtai — biologiné jvairové”. TaCiau mokslininky teigimu, tai gali
kaip koncepcija yra sudétingas ir provokuojantis dalykas” (Moa-
wad and El Shoura, 2017). Mums tenka pripazinti realig jvairove ir
suprasti, priimti skirtingas, susipynusias jvairiy rasiy, klasiy, lyciy,
seksualumo kultiras, o tai néra paprasta.

Ziniy patikra
1. Jasy nuomone, kokios Siuo metu ryskiausios Zmogaus teisiy

paZeidimo problemos sportinéje veikloje? Kokius matote, Zinote,
sidlote sprendimo bidus Sioms problemoms spresti?

2. Pakomentuokite / pasiruoskite diskusijai / debatams remiantis
Siomis tezémis:
e Zmogaus teisés yra susijusios su moraliniais jsitikinimais.
e Moraliniai jsitikinimai yra nulemti kultiriniy jsipareigojimy.
e Jsipareigojimai jvairiose kultirose skiriasi is esmés, todél
Zmogaus teisiy interpretacija skirtingose kultirose turi nesu-
tapti is esmeés.
3. Daugiakultariskumas Lietuvos sporte. ,,Mes jau Cia ar dar tik ei-
name link to?“ Pakomentuokite.
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1.7. Diskriminacijos (atskirties) sportinéje ir
fizinio aktyvumo veiklose prevencija

Vida Ostasevicienée

Jungtinés Tautos j 2030-ujy pasaulio tvarios plétros darbo-
tvarkés 17 darnaus vystymosi tikslus (angl. Sustainable Develop-
ment Goals (SDGs) ir toliau jsitrauké plang ,Sportas plétrai ir tai-
kai“ kaip unikalig priemone pasauliniam veiksmy planui paremti.
Deklaracijoje skelbiama, kad: , Sportas taip pat yra svarbus tvaraus
vystymosi veiksnys. PripaZjstame augantj sporto indélj j vystymosi
ir taikos jgyvendinimg skatinant tolerancijq ir pagarbq bei indé-
lj jgalinant moteris ir jaunus Zmones, asmenis ir bendruomenes,
kaip sveikatos, Svietimo ir socialinés jtraukties tikslus” (Tvarios
plétros 2030 m. darbotvarké A / RES / 70/1, 3 dalis, cit. iS UNI-
TED NATIONS OFFICE ON SPORT FOR DEVELOPMENT AND PEACE,
(UNOSDP), 2018). Austrijos vyriausybés ,Play by the Rules” val-
dybos pranesSime (2020) taip pat teigiama, kad ,sporto peizaZas
pastaraisiais metais labai pasikeité. Viyriausybés ir bendruomenés
ldkesciai dél gero valdymo, sqZiningumo, lygybés, nariy apsaugos
ir vaiky apsaugos reiskia, kad saugios, sqZiningos ir jtraukiancios
sportinés aplinkos kdrimas yra nebe siekiamybé, o bitinybé” (cit.
i$ ,Play by the Rules” valdybos pranesimas, 2020). 2019-yjy rug-
séjo 26-3j3 LTeam konferencijos dalyviai pirmg kartg iSgirdo apie
Lietuvos tautinio olimpinio komiteto (LTOK) iniciatyvg — atstovauti
sportininkams, saugoti ir ginti juos nuo seksualinio priekabiavimo,
diskriminacijos, psichinés ir fizinés prievartos. LTOK nariais esan-
¢iy federacijy sportininkams advokatai suteiks nemokamas teisi-
nes konsultacijas deél paZeisty teisiy gynimo (https://www.Itok.It/
priekabiavimas-ir-prievarta-sporte). Tokie ir panasis praneSimai
girdimi daugelyje su sportu susijusiy renginiy. Ir nors Siandieng
sportas atrodo prieinamas kiekvienam, norinc¢iam tai daryti ir da-
lyvavimas jame suvokiama kaip Zmogaus teisé, taciau, kaip teigia
mokslininkai (Jakubowska, 2018, Wan Kang, 2013), yra socialiniy
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kultdriniy suvarzymy, kuriuos jie dalija j tris elementus: 1. ly¢iy ir
kultdriniai lGkesciai, 2. akultlracija ir 3. tiesioginis ir netiesioginis
rasizmas. Taigi, nepaisant sporto politikos graziy nory ir deklaruo-
jamy teiginiy, sporto pasaulio realybé yra kiek kitokia ir toliau in-
tensyviai ieSkoma budy, priemoniy, kaip mazinti diskriminacijg ir
uztikrinti sportininky teises bei juos apsaugoti. Vienas is bdy, kaip
bty galima spresti Sias problemas, yra daugelio Saliy naudojama
o7 jtraukties ramsciy” tiksliné programa (The 7 Pillars of Inclusion,
2016), skirta skatinti saZiningg ir jtraukiantj sportg. ISskiriami tokie
,ramsciai”:

1. Prieinamumas (angl. Access). Svarbu istirti aplinkg ir jg
kuriancius jprocius, kurie susije su su dalyviy patyrimu atvykus j
konkredig vietq (fiziné aplinka, jausmai, kuriuos patiriame atvykus,
aplinka, kultdra). Pvz., yra rampa patekti j sporto klubg, taciau tre-
neris sako, kad negali asmeniui padéti treniruotis. Tad rampa tam-
pa ne tokia svarbi Siuo atveju.

2. Pozidris (angl. Attitude) — Zzmoniy (klubo nariy ir kt.) noras
jsitraukti j atskirties mazinimg ir imtis prasmingy veiksmy. Sporto
organizacijoje keliami klausimai: ar esame pasirenge i$ tikryjy tai
padaryti? Tyrimai rodo, kad egzistuoja atotrukis tarp noro ir realiy
veikly, pvz., futbole vieSai deklaruojama, kad néra seksualiniy ma-
Zzumy diskriminacijos, taciau realybéje homoseksulumas yra tabu
(Velez, Piedra, 2018).

3. Pasirinkimas (angl. Choise). Suprantamas kaip issiaiskini-
mas, ko nori Zmonés, kokie jy ltkesciai ir kaip jie noréty jsitraukti.
Sporto veiklos modifikavimas ar pritaikymas atsizvelgiant j dalyviy
poreikius, jgudzZius ir sugebéjimus gali buti paprastas bldas, kad
programos buty labiau jtraukiancios (atvira veikla, modifikuota
veikla, lygiagreti veikla, atskira veikla, sportas Zmonéms su negalia
ir pan.).

4. Partnerystés (angl. Partnerships). Siekiama jvertinti, kaip
formuojami individualls ir organizaciniai santykiai ir kokie veiks-
mingi jie gali bti. Sportiniame kontekste galima pritaikyti jtakos
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sferas i$ dviejy perspektyvy. Galima pazitréti kaip j tikslinj dalyvj
arba i$ programos tikslo ar rezultato. Dalyvio poZilriu, nuomonés
paveikéjai (angl. influencer) (pvz., elito sportininkai) yra pagrindi-
niai Zmoneés ir / ar organizacijos, su kuriais jie bendrauja ir kurie
turi atlikti vaidmenj uztikrinant, kad jie i$ tikryjy galéty / noréty
dalyvauti jusy veikloje.

5. Bendravimas (angl. Communication). Komunikacija tiria
tai, kaip informuojame Zmones apie galimybes jsitraukti ir apie
sporto organizacijos bendravimo kultira. Inkliuzinis bendravimas
reiSkia, kad gali tekti pakeisti savo jprocius, tradicijas ir prisitaikyti
prie naujos situacijos (pvz., jtraukti j veiklas skirtingy etniniy grupiy
Zmones, turincius jvairiy negaliy). Organizacijoje svarbu atsakyti j
Siuos klausimus: kam tai sakote? kaip jiems tai sakoma? kodél sa-
koma? ar tai atitinka jy bendravimo poreikius? Svarbu ir tai, kokig
informacijg organizacija vieSina savo socialiniuose tinkluose.

6. Politika (angl. Policy). Tinkamas politikos jgyvendinimas,
t. y. atsakomybés prisiémimas uz jsitraukima. Tai pirmas dalykas,
kurj organizacija turéty padaryti, norédama pereiti prie labiau
jtraukiancios sistemos. Tinkama politika, kai kiekvienam sportuo-
jan¢iam asmeniui sitloma aiski kryptis ir gairés bei nustatomi rea-
|Us ir nuoseklis tikslai bei uzdaviniai. Organizacija turéty turéti na-
riy apsaugos politikg. Organizacija privalo buti socialiai atsakinga
uz vieSy pareiskimy jgyvendinima.

7. Galimybés (angl. Opportunities). Pirmiausia butina iSsiais-
kinti, kokie variantai galimi Zmonémes i$ nepalankiy sglygy. Tai pa-
nasu j pasirinkima, bet ne tas pats. Galimybés yra , kg jds norite pa-
daryti“ ten, kur pristatote savo sportg. Pvz., ,,asmuo, esantis veZi-
mélyje, nusprendZia pasirinkti savo vietinio miesto plaukimo klubg,
nes ten yra baseinas, yra treneris, turintis tikrai puikiq programgq,
ir kompetencijas. Bet nuvaZiavus j baseing paaiskéja, kad ten néra
rampos. Taigi, noras jsitraukti yra, taciau... realios galimybés tam
néra”. Pasirinkimas yra, bet asmuo negauna galimybés. Norint, kad
rastysi galimybés, butinos modifikacijos, kuriy tikslas —sumazinti ar

115



1. SPORTO ETIKA

pasalinti nepalankia aplinka, kurioje sportuojama. Tam yra sukur-
tas modelis (praktinis jrankis), skirtas padéti organizacijai pakeisti
savo veiklg ar programas. Yra keturi pagrindiniai veiklos elementai,
kuriuos galima modifikuoti, kad jie bty labiau jtraukiantys: 1. mo-
kymo / instruktavimo stilius (pvz., vaizdinés priemoneés); 2. taisy-
klés (pvz., pradzZioje supaprastintos, o augant jgudziy lygiui — vél
jvestos; sumazintas Zaidéjy skaicius ir pan.); 3. jranga (pvz., trum-
pesnés raketés, barSkantys kamuoliai); 4. aplinka (pvz., aiksteliy
mazinimas / didinimas, maZinamas tinklo aukstis tinklinyje).

Siy 7 punkty jgyvendinimas galéty biti atskaitos tasku, pade-
dantis bet kuriai sporto organizacijai nustatyti stiprigsias ir silpng-
sias puses, susijusias su nepalankioje padétyje esanciy sportuojan-
¢iyjy jtraukimu j sporto veiklg. Pasak ,Inclusion Club“ jkiréjo Peter
Down (2016), Sie ,,7 ramsciai“ suteikia nuosekly pozidrj ir gali pa-
déti sporto organizacijai vertinti ir suprasti jtrauktj kaip kazka svar-
baus realiems veiksmames ir kultlriniams pokyc¢iams.

Kiti badai atskir¢iai mazinti (Snook, & Ann, 2019) galéty bati
tokie:

Lyties diskriminacijos prevencijai: palaikyti motery ir mergai-
iy sportg kaip gerbéjui ar Zaidéjui; dalyvauti motery sporto Zaidi-
muose visais lygiais; palaikyti sportininkes, ZiGrint jy Zaidimus per
televizijg arba stebint socialinéje Ziniasklaidoje; sporto organizaci-
jose siekti lyCiy lygybés — inicijuoti daugiau motery sporto vadoviy,
skatinti moteris siekti karjeros kaip Zaidéjoms, treneréms (Europe-
an Parliamentary Research Service, 2019); vengti seksistiniy kalby
bendraujant; vengti kritikuoti sportininkes, atsizvelgiant j jy apran-
g3g ar Seimos vaidmenis uz sporto riby.

Rasizmo diskriminacijos prevencijai: organizacijoje laikytis
visisko rasizmo netoleravimo politikos (tai turéty bati taikoma Zai-
déjams, treneriams, personalui ir sirgaliams); bet kokio pobudzio
diskriminacija jlsy organizacijoje turi buti nepriimtina; sporto ko-
deksas; palaikyti resizmo atvejus vieSinancius sportininkus. Skatin-
kite Zaidéjus pranesti apie rasine diskriminacija, kai jie tai patiria ar
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yra liudininkai. Nepritarkite minciai, kad atletai turéty ,uzsidaryti
ir tik sportuoti“; stengtis jtraukti visus Zaidéjus vienodai j koman-
dy formavimo veiklg; nedaryti prielaidy apie sportininkus. Dél to,
kad Zaidéjas yra tam tikros odos spalvos, jis néra geriau ar blogiau
tinkamas konkre¢iam sportui; kurti saugig sporto erdve naujiems
imigrantams.

Religinés diskriminacijos prevencijai: vengti reméjy logotipy,
kurie neatitinka Zaidéjy jsitikinimy (pvz., tabakas, alkoholis, azarti-
niai loSimai); atsizvelgti j skirtingy tauty paprocius (pvz., dalyvau-
jant Zydams, neorganizuoti rungtyniy SeStadienj); vengti pernelyg
atviry, pabréZianciy sportininko figirg, aprangy; pertrauky nuo
Zaidimy metu Zaidéjams suteikti ramig erdve religinéms apeigoms;
Pasninkaujantiems ir negalintiems gerti vandens pasirupinkite,
pvz., Saltais, Slapiais ranksluosciais.

Negalios diskriminacijos prevencija: jkurti nejgaliesiems pri-
taikytas sporto komandas (pvz., misriy nejgaliyjy veziméliy krepsi-
nis, aklyjy futbolo lyga); jei nejgaliam asmeniui nejmanoma daly-
vauti sportinéje veikloje, pasitlykite jam trenerio, teiséjo, koman-
dos prezidento ar savanorio vaidmenj; padaryti prieinamas sporto
aiksteles, jrangg (pvz., rampos, jranga su mygtukais Brailio rastu).

Homofobijos diskriminacijos prevencijai: reguliariai vykdyti
jtraukiuosius mokymus ir Zaidéjams, ir personalui; visi jlisy orga-
nizacijos nariai turi Zinoti, kad diskriminacija ir priekabiavimas dél
seksualumo ar lytinés tapatybés yra tokie pat nepriimtini, kaip ir
religijos, rasés ar sugebéjimy atzvilgiu; kurti teigiamas erdves kito-
kiems sportininkams (Zenklai, lipdukai, aplink laukus, arenas, dra-
buZines, biurus).

Europos Tarybos (2014) iSpléstiniame susitarime dél sporto
nuolat organizuojami renginiai, konferencijos, jgyvendinami pro-
jektai, skirti didinti supratimg apie saugig ir sveikg sporto aplinka
bei rlpintis sportuojanciy Zmoniy gerove. Mokslininkai, sporto po-
litikai, jvairios organizacijos aktyviai jungiasi prie Siy iniciatyvy ir
ieSko prevencijos bldy, priemoniy, kaip padéti sportininkams sau-
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giai jaustis (Safe Sport, 2014, JT deklaracijos, 2014, Europos taryba,
2014, Schwery, Mclnnis Cade, 2012). Vykdoma daugybé projekty,
kurie yra konkrecéiai nukreipti j kurios nors grupés atskirties ma-
Zinimg, pvz.: ,MATCH-SPORT" Paryzius, 2019 m. ,,Paversk mégé-
jy sportq tolerantisku ir panaikink diskriminacijq”, ,,SPIN Women*
2019 m. ,Migranty ir maZumy motery jtraukimas j sportq: daly-
vavimo sporte ir lyderystés gebéjimy skatinimas”, KINESS, 2020
»,Mokykly ir bendruomeneés sportiné veikla kaip priemoné vaiky is
socialiai paZeidZiamy grupiy integracijai j visuomene®, , Galite Zais-
ti“ arba , AthleteAlly“, 2017.

Ir pabaigai. Visi Zinome ir suprantame, kad sportas turi di-
dele galig kurti socialinius pokycius. Dél sporto mes bendraujame
vieni su kitais. Cia patiriamos vienos stipriausiy emocijy. Ir labai
daZnai tie, su kuriais susiduriame, yra labai skirtingi daugeliu atzvil-
giu: savo gebéjimais, jsitikinimais, paprociais, odos spalva, kultlra
ir pan. Todél sporte propaguojamos vertybés turi remtis pagarba,
lygiomis galimybémis ir socialine jtrauktimi.

Ziniy patikra

1. Pagalvokite, kuriy ,tiesy” Salininkas esate, kai kalbama apie dis-
kriminacijq rasés, lyties, negalios, religijos ir kt. poZidriu.

2. Kaip manote, ar Jasy poZiiris j atskirtj gali paveikti / veikia aplink
Jus esancius Zmones?

3. Pagalvokite ir iSanalizuokite vienq situacijq, kuriqg galétuméte
pateikti kaip neetiskos elgsenos pavyzdj diskriminuojant kitq Zmo-
gy. Kaip elgtumétés Jis panasioje situacijoje?

4. Ar pakito / kei¢iasi / dar labiau sutvirtéjo Jisy nuomoné apie
atskirties problemas isstudijavus Sj skyriy?

5. Pasirinkite sau jdomiqg temq diskriminacijos tematika ir vadovau-
damiesi ,, 7 ramsciy“ modeliu pateikite prevencijos projektq.
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1.8. Smurto ir patyciy samprata, paplitimas sportinéje veikloje,
pasekmeés sportininkams

llona Tilindiene

1.8.1. Smurto ir patyciy samprata

Smurtas — veikimu ar neveikimu asmeniui daromas tycinis
fizinis, psichinis, seksualinis, ekonominis ar kitas poveikis, dél kurio
asmuo patiria fizine, materialine ar neturtine Zalg (LR vaiko teisiy
apsaugos pagrindy jstatymas, 1993). Patycios — viena iS smurto
formy.

Patycios apibréziamos kaip psichologine ar fizine jégos
persvarg turinio asmens ar asmeny grupés kitam asmeniui daro-
mi tyCiniai pasikartojantys veiksmai, kuriais siekiama pazeminti jo
reputacijg ar oruma, jj jZeisti, jskaudinti ar kitaip sukelti jam psicho-
logine ar fizine Zalg (LR Svietimo jstatymas, 1991).

Inicijuojamos patycios — procesas, kurio metu yra vykdomos
patycios asmens atzvilgiu. Jas vykdo skriaudéjas, kuris yra tam tik-
ras lyderis, daZniau pradeda, inicijuoja patycias ir ieSko palaikymo,
stengiasi jtraukti ir kitus (Povilaitis, Valiukeviciaté, 2006).

Patiriamos patycios (viktimizacija) — procesas, kurio metu
sukeliama grésmé asmens fizinei ar psichologinei gerovei i$ kito
asmens (asmeny). Sis asmuo yra jvardinamas kaip paty¢iy auka
(Povilaitis, Valiukevicitte, 2006).

Nurodomi trys patyCioms bldingi elementai (Olweus, 2008):

e tycCinis agresyvus elgesys;

e smurtinio elgesio kartojimasis (tyciniai veiksmai néra vien-
kartiniai);

e jégy netolygumas (asmuo, i$ kurio tycCiojamasi, negali apsi-
ginti, yra fiziSkai ir (arba) emociskai silpnesnis).
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Pagal formg iSskiriamos tiesioginés ir netiesioginés patycios
(Olweus, Limber, 2008):

e tiesioginés patylios — tai pakankamai atviras tyciojimasis,
daZniausiai pasireiSkiantis akivaizdZia konfrontacija, pavyz-
dzZiui: stumdymu, spardymu, apspjovimu, musimu, pravar-
dziavimu;

e netiesioginés patylios — tai labiau uZsléptas tyCiojamasis,
pavyzdZziui: iSstumimas i$ bendros veiklos, ignoravimas, me-
lagingy apkalby skleidimas. Mokiniui, patirian¢iam netiesio-
gines patycias, sunku iSsiaiSkinti panasaus netinkamo elgesio
iniciatorius. Sig gana subtilig paty¢iy forma paprastai sunkiau
sekasi pastebéti suaugusiesiems.

Pagal tai, kokia agresija naudojama skaudinimui, patycias ga-
lima skirstyti j: Zodines, fizines, socialines, elektronines (dar kitaip
vadinamas patyciomis kibernetinéje erdvéje) (Olweus, 2008).

Patycios kibernetinéje erdvéje — patycios i$ kito asmens nau-
dojantis informacinémis technologijoms ir (ar) informacinés visuo-
meneés informavimo priemonémis, siekiant jbauginti tg asmen;,
pakenkti jo reputacijai ar kitokiu bldu jj pazeminti, neatsizvelgiant
j tai, ar patyciy informacija siun¢iama asmeniskai, ar paskleidziama
neapibréztam gaveéjy skaiciui (LR vaiko teisiy apsaugos pagrindy
jstatymas, 1993).

Neretai vienu metu pasitelkiamos kelios patyciy formos. Jvai-
rios patyciy formos ir jy savitarpio rysiai pateikti 1.9 paveiksle.

Zodineés Fizinés

Tiesioginés,
netiesioginés

Socialinés Kibernetinés

1.9 pav. Patyciy formos ir jy savitarpio rysiai (cit. Josaité ir kt., 2019)
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Su patyciy neigiamomis pasekmémis susiduria visi asmenys,
dalyvaujantys Siame procese. ISskiriamos pagrindinés patyciy da-
lyviy grupés (Josaiteé ir kt., 2019):

e patycias patiriantieji. Vaikai, patiriantys patycias, daZniausiai
yra atsargus, drovds, jautrds, ramus, tylUs, atrodo nelaimin-
gi, uzsisklende savyje, jsibaimine ir kt. Taip pat patycias gali
patirti gerai besimokantys, aktyvis mokiniai (Olweus, Lim-
ber, 2008; Robichaud, 2007);

e besitycéiojantieji arba skriaudéjai. Néra jokiy skiriamuyjy pozy-
miy, kurie vienareikSmiskai suteikty galimybe atpazinti besi-
tyciojantjjj. Patycias inicijuojantys vaikai gali buti agresyves-
ni, impulsyvesni, palankiau vertinantys smurtines situacijas
ir mégstantys dominuoti (Olweus, Limber, 2008);

e stebétojai. Siai grupei priskiriami visi vaikai, kurie stebi paty-
Cias. Jie iSgyvena jvairius jausmus: baime paciam tapti paty-
¢iy auka, nerimg dél situacijos pasekmiy vaikui, patirian¢iam
patycias, gédg, kalte, bejégiskuma, kad nesugeba padét;, ir
kt. (Heinrichs, 2003; Craig, Pepler, & Blais, 2007; cit. Josaité
ir kt., 2019).

1.8.2. Smurto ir patyciy paplitimas sportinéje veikloje,
pasekmés sportininkams

Patyciy paplitimas sportinéje veikloje

Remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO, 2016, 2018)
duomenimis, tarp 40 Europos Saliy Lietuva pirmauja tarp mokslei-
viy patyciy. Rezultatai rodo, jog 45—70 % jvairaus amziaus vaiky pa-
tiria patycias (palyginti — Svedijoje tik apie 17 %). Reikia paminéti,
kad patyciy paplitimas sporte yra daug mazesnis, lyginant jj su ki-
tais kontekstais, ypac paty¢iomis mokykloje (Vveinhardt, Fominie-
ne, & Andriukaitiene, 2019). Tyrimy rezultatai rodo, kad 10-15 %
sportininky nurodo dalyvaujantys patyciy situacijose. Dar mazesné
dalis sportininky (8-11 %) patyciy inicijavima priskiria sau (Volk,
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Lagzdins, 2009; Steinfeldt et al., 2012; Evans et al., 2016; Nery et
al., 2019; cit. Vveinhardt, Fominiene, & Andriukaitiene, 2019). Ta-
¢iau yra tyrimy, rodanciy Zymiai didesnj patyciy paplitimg sporte,
t. y. daugiau nei 20 % sportininky patyré patycias (Vveinhardt, Fo-
miniene, & Andriukaitiene, 2020). Agresija ir smurtas paplite vi-
suose amziaus tarpsniuose — nuo vaiky sporto iki profesionaliy su-
augusiyjy lygy (Fields, et. al, 2007). Patyciy raiskos sporte specifika
pavaizduota 1.10 paveiksle.

PATYCIY RAISKOS SPORTE SPECIFIKA

Pagrindiné
tema

>

o o
g5 NETOELI_Eg;?J INAS Ly PATYCIY —>{  PASEKMIY
° % T &
é 5 SUVOKIMAS < POBUDIS < DVIPOLISKUMAS
I I
Neigiamas poveikis
Agresija Priezastys sportininko veiklai
Grupuoteés Veiksmai Neigiamas poveikis
g PoZziuris j fizine agresijg Sportininko reakcijos sportininko asmenybei
= Pritapimas Sportininko savijauta Neigiamas poveikis
go Kity menkinimas Senbuviai vs naujokai socialinei grupei
E Tycinis kenkimas AmtZiaus skirtumai ,Akis uz akj“ elgesio
2 rezultatams Santykiai su treneriu iSmokimas
M Treniravimo kultiira Trenerio pozicija Tapimas ,,stipriu
Zmogumi

1.10 pav. Patyciy sporte ypatumai: prieZastys, veiksmai ir pasekmés
(Vveinhardt, Fominiene, & Andriukaitiene, 2019)
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Agresijos, patyciy sportinéje veikloje priezastys ir raiska

Sportiné veikla nurodoma, kaip viena is$ socialiniy aplinky,
kuriose daznai pasireiskia agresyvis veiksmai (Fives et al., 2011;
Robene, Bodin, 2014) ir tai pagal biologinés teorijos salininkus yra
prigimtinis dalykas, t. y. agresyvumas individui yra jgimtas. Pagal
Sig teorijg Zmonés savo prigimtinj pyktj gali ,, konvertuoti“ j sportinj
pyktj, todél agresijos isliejimas varzybose gali apsaugoti nuo pykcio
proverzio socialinéje aplinkoje. Ta¢iau apie tai mokslininkai daug
diskutuoja, nes tyrimai apie tai, ar sportas slopina agresyvumg, ar
visgi pastiprina jj, gana priestaringi.

Biheviorizmo teorijos atstovai teigia, jog agresyviai reaguoti
iSmokstama ir ypac tada, kai agresyvus elgesys yra pastiprinamas.
Pastiprinimu sportininkas laiko apdovanojima uz agresyvius veiks-
mus: jei pasiekiama tokiy rezultaty, kurie yra pageidaujami (pvz.,
jei pavyko varzova jbauginti ir laiméti), tai agresyvis veiksmai nau-
dojami ir toliau. Atletui pastiprinimu gali tapti ir ZiGrovy pritarimas,
ir varzovo pasidavimas (Malinauskas, 2003).

Tyrimai (Shields et al., 2007; MNnatoHoBa, 2009; Parent, For-
tier, 2018) rodo, kad sportiné veikla gali paskatinti asocialy jauni-
mo elgesj, nes sportas yra aplinka, kurioje moralinés normos yra
pamirStamos dél konkurenciniy ir egoistiniy interesy, kurie yra
vieni svarbiausiy sporte, todél ilgalaiké sportiné veikla gali skatin-
ti sportininky agresyvy elgesj ir kitose veiklose. Kai kurie autoriai
(Bruyn, Cillessen, 2006; Dunn, Dunn, Bayduza, 2008) nurodo, kad
sportininkai paaugliai demonstruoja padidéjusig agresijg (kuri gali
pasireiksti tiek prosocialine, tiek antisocialine forma), taip pat turi
iSskirtinj statusg (tiek teigiamg, tiek neigiamg) bendraamziy gru-
péje, todél jie gali buti agresijos iniciatoriai arba atvirksciai. Moks-
lininkai (Mahoney, Stattin, 2000; O’Neil et al., 2013) tvirtina, kad
fiziskai aktyvas paaugliai gali tapti patyciy aukomis dél to, kad yra
riboti jy socialiniai santykiai su bendraamziais, arba jie patys gali
inicijuoti patycias, norédami atkurti savo socialine padétj. Naujesni
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tyrimai parodé, kad smurtas ir diskriminacija pastebimi ir tarp Ziu-
rovy bei sporto renginiy organizatoriy, kurie dazniausiai demons-
truoja psichologinj smurtg ir tai gali veikti ir sportuojancio jaunimo
antisocialy elgesj (Yordanova, Kozhuharova, et al., 2016).

Pastaruoju metu sporte vis dazniau dominuoja neigiamos
emocijos, pyktis, atsiranda poZilris ,laiméti bet kokia kaina” (Kerr,
Males, 2011; Sanders, 2016). Mokslininkai tai jvardina kaip agre-
syvig laiméjimy strategija, kuri yra nukreipta j apdovanojima, t. .
laiméjima, nesvarbu, kokiomis priemonémis, taip pat ir agresyviu
elgesiu (Stornes, & Roland, 2004). Tyrimo rezultatai parodé, kad
sportininkai, naudojantys Sig strategijg, turi valdZios siekimo porei-
kj, siekia socialinio dominavimo, demonstruoja Zemesnj vertybiy
lygmenj, naudojasi neteisétomis priemonémis. Agresijg skatinan-
¢iy veiksniy yra ir daugiau: lytis, charakterio bruozai, motyvacija
laiméti (Zajanckauskaité-Staskeviciené, Mileryté, 2010). Tévy ir
treneriy dideli laiméjimy ir pergaliy lukesciai trukdo sutelkti déme-
sj j pagrindinius tikslus, taip prarandamas malonumas sportuoti ir
tai didina agresijg jaunimo sporte (Calloway, 2013).

ISskirtos ir kitos patyCiy priezastys sporte: pavydas, konku-
rencija, iSvaizda (nebdtinai svorio aspektas) ir kerStas. Pavydas ir
konkurencija turi bendrumuy, nes priesiskas elgesys buvo nukreiptas
pries asmens pranasumus dél jo / jos sportiniy laimeéjimy, siekiant
jl pazeminti, pakenkti jo reputacijai, jZeisti jj ir tokiu bludu paveikti
orumag, pasitikéjimg savimi, ir emocine biuseng, kas gali paveikti to
sportininko rezultatus (Vveinhardt, Fominiene, & Andriukaitiene,
2019).

Sportininky agresija, patycios gali bati iSreikstos tiek psicho-
loginiu spaudimu, tiek fizine jéga. Psichologinis agresijos tipas reis-
kiasi per nesaziningg konkurencija, kai siekiama jgyti pranasumg,
bandant paZeminti tos pacios komandos narj (pvz., tu bevertis ko-
mandos narys, per tave pralaiméjome), taip pat neigiamos nuo-
monés apie komandos narius formavimas ir jy reputacijos Zemini-
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mas skleidZiant gandus; taikant spaudima (jei netinkamai perduosi
kamuolj, pamatysi, kas tau bus; turi uZsigriadinti, todél nekreipk
démesio); ignoravimas (pvz., gyvenimas varzyby metu atskiruose
kambariuose).

Komandiniy sporto $aky sportininkai turi tendencijg pasis-
kirstyti j maZesnes grupes ir identifikuoja save kaip iSskirtines, nei-
giamai atsiliepdami apie asmenis, kurie toms grupéms nepriklauso
(pvz., vyresni sportininkai jauciasi pranasesni uz naujokus; lietuviai
pranasesni uz kity tautybiy sportininkus ir pan.) (Vveinhardt, Fomi-
niene, & Andriukaitiene, 2019).

Fiziné agresija, patyCios daZniausiai naudojamas tiesiogiai
kontaktuojant, t. y. specialiai siekiama atvirai sukelti skausmg (pvz.,
imtynése treniruoCiy metu) arba naudojant fizines patycias persi-
rengimo kambariuose (stumdant, kumsciuojant ir pan.). Taigi tre-
neriams reikia atkreipti démesj j §j labai svarby momentg — patyciy
raiskg po treniruodiy, pvz., persirengimo kambariuose, stovyklose
ir pan., kai treneris turi robotas galimybes sekti visy sportininky
elgesj.

Taip pat reikia paminéti ir fizine bei psichologine sportininky
agresija, patiriama i$ treneriy. Nors treneriy elgesys buvo suvokia-
mas kaip ,sovietinés” treniravimo kultliros ir asmeninio nesusival-
dymo palikimas, taciau taip pat atskleistas tam tikras sportininky
suvokimas, kai treneriy fiziné ir psichologiné agresija yra priemoné
,skatinti geresnius sportininky pasiekimus ir ,,gradinti“ sportinin-
ky charakterj (Vveinhardt, Fominiene, & Andriukaitiene, 2019).

Patycios ir sporto Saka

Endresen ir Olweus (2005) pazymi, kad Zmogaus bruozai gali
nulemti jo agresyvumo raiskg sporte, ir akcentuoja, kad agresyvu-
mas sportuojant atitinka agresijos raiska ir kasdienéje aplinkoje.
Nustatyta, kad kontaktinio sporto Saky (bokso, ledo ritulio, futbolo
ir kt.) atletai yra labiau agresyvas ir kasdieniame gyvenime (Endre-
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sen, & Olweus, 2005). Sie rezultatai leido mokslininkams nustatyti
désninguma: jei vaikas turi polinkj j agresija, tai jis rinksis didesnés
jégos ir varzymosi reikalaujancia sporto Saka (Endresen, & Olweus,
2005).

Mokslininkai visgi akcentuoja treneriy jtaka sportininky elge-
siui (Stirling, & Kerr, 2007, 2010, 2014). Daugelis esamos literata-
ros rodo, kad patys paaugliai sportininkai retai uzsiima patyciomis
(Evans, Adler, MacDonald, & Cote, 2016; Steinfeldt, Vaughan, La-
Follette, & Steinfeldt, 2012), taciau, kai sportininkai tyciojasi vienas
i$ kito, atrodo, kad jiems daro jtakg ly¢iy normos ir ,reikSmingi kiti“
(pvz., bendraamiiai, treneriai). Nustatyta, kad sportininkai, kurie
tapo patyciy aukomis, turéjo silpnesnius rysius su bendraamiiais,
tuo tarpu, inicijuojantys patycias sportininkai turi prastesnius san-
tykius su treneriu (Evans et al., 2016).

Patycios ir lyties aspektas

Kalbant apie lyties ypatumus, tyrimai (Kikas et al. (2009),
Kurtyilmaz, & Can, 2010) parodé, kad berniukai paauglystéje yra fi-
ziSkai agresyvesni nei mergaités. Paaugliai berniukai fizine agresija
iSreiSkia dazniau nei Zodine agresijg ar pyktj, tuo tarpu mergaités
labiau linkusios rodyti Zodine agresijg (Campbell, 2006; Coulomb-
Cabagno, & Rascle, 2006; Ando et al., 2007). Kavassanu, Roberts
(2001) nustaté, kad tarp sportuojanciy mergaiciy labiau paplites
prosocialus elgesys, ir tai rodo, kad paauglés demonstruoja daug
didesnes moralines vertybes, nesgziningi veiksmai tarp jy pasitaiko
reciau, lyginant su berniukais.

Patyciy pasekmés sportininkams

Patycios turi trumpalaikiy ir / arba ilgalaikiy pasekmiy vi-
siems patyciy dalyviams, taip pat bendram sportinés grupés mi-
kroklimatui.

PatycCias patiriantys sportininkai dazniau nei jy bendraamziai
jaucia liudesj, kalte, vienatve, nesauguma, nerimg, bejégiSkuma,
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yra nelaimingi ir nepalankiau vertina bendraamZius. Patycios gali
sukelti psichosomatiniy negalavimy, tokiy kaip pilvo, galvos ar kity
organy skausmus, pykinimg, miego sutrikimus ir kt. (Heinrichs,
2003; Robichaud, 2007). Nustatyta, kad ilgainiui sportininkai su-
siduria su depresija, nerimu, nepasitikéjimu savimi, blogéjanciais
sportiniais rezultatais, suicidiniu elgesiu ar mintimis, bloga psichine
ir bendraja sveikata bei kitomis problemomis (Moore et al., 2017;
Fredrick, Demaray, 2018; Vveinhardt, Fominiene, & Andriukaitiene,
2019). Dél to gali susilpnéti motyvacija sportuoti, kilti bendravimo
sunkumy komandoje ir gali atsirasti nenoras dalyvauti sportiniuose
uzsiémimuose. TaCiau patycias iSgyvenantys sportininkai patiria ir
pasekmiy dvipoliskuma: viena vertus, matomas neigiamas povei-
kis sportininko veiklai ir asmenybei, neigiamas poveikis socialinei
grupei, kita vertus, iSmokstama ,akis uz akj“ elgesio ir tampama
»stipriu Zmogumi“, kas paciy sportininky vertinama pakankamai
pozityviai (Vveinhardt, Fominiene, & Andriukaitiene, 2019).

Galimos pasekmeés skriaudéjams

Mokslininky teigimu, laiku nesustabdZius Siy vaiky smurti-
nio elgesio, jiems gresia didesnis pavojus pradéti piktnaudziauti
alkoholiu, tabaku, dazniau smurtauti, patirti bendravimo sunkumy
(Smokowski, & Kopasz, 2005).

Stebétojams taip pat kyla pavojus dazniau patirti nerima, ne-
saugumag, sunkumy mokymosi procese, gali sumazéti jy mokymosi
motyvacija ar atsirasti ,mokyklos baimé“, Juos gali dazniau kamuo-
ti psichosomatiniai negalavimai dél baiminimosi patirti patycias ar
kaltés, kad nesugebéjo apginti skriaudziamojo (Heinrichs, 2003;
Robichaud, 2007).

PatycCios neigiamai veikia sporto grupés mikroklimatg ir spor-
tininky asmenybes. Todél ypac svarbu, kad visi sportinés grupés
nariai ir, pirmiausia, treneris, uzimty vieninga pozicijg kovojant su
patyCiomis.
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Ziniy patikra

1. Apibidinkite smurto ir paty¢iy sqvokas, jy skirtumus ir pana-
sumus.

2. Nusakykite smurto, patyciy sporte prieZastis ir placiau jas pa-
komentuokite.

3. Pakomentuokite, kaip suprantate patyciy pasekmiy dvipoliskumg.
4. Kaip patyciy raiska priklauso nuo sporto Sakos? Ar yra ,agre-
syvesniy ir ne tiek agresyviy“ sporto saky neoficialus ,,sqrasas“?
5. Apibuadinkite, kodél patyciy patirtis yra tokia skaudi sportinin-
kams?
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1.9. Smurto ir patyciy sportinéje ir
fizinio aktyvumo veiklose prevencija

llona Tilindiene

Prevencija (lot. praeventio —iSankstinis jspéjimas) — teis. kon-
trolé, priezilra; reguliavimas; reZzimas; kelio uzkirtimas (https://
www.lietuviuzodynas.lt).

Skiriami penki prevencijos Zingsniai.

1. Problemos nustatymas. Kad prevencijos strategija buty
veiksminga, problema, kurios norima iSvengti, turi bati nuodugniai
iSanalizuota. Dél Sios prieZasties reikia surinkti kuo daugiau infor-
macijos naudojantis keliais kanalais (pvz., stebéjimas, internetas,
literatdra ir pan.).

2. Strategijos (plano) kdrimas ir problema maZinanciy veiks-
niy nustatymas. Turédami pakankamai informacijos ir pasirinktg
prevencijos lygj, su kolegomis pagalvokite apie priemones, galincias
sumatzinti problema. Galima pasinaudoti minciy lietaus metodu.

3. Prevencijos plano kdrimas. Prevencinio plano klrimas lei-
dzia numatyti veiksmus, kuriy reikia imtis jgyvendinant prevencijos
procesy. Prevencijos plang turi sudaryti: intervencijos tikslas, veik-
la, rodikliai.

4. Jgyvendinimas. Jgyvendinimo proceso metu buty naudin-
ga stebéti grupés dinamikg ir uZsirasyti jvertinimo proceso metu
praversiancias pastabas.

5. Jvertinimas. Sio proceso metu turéty bati atliekamas ben-
dras prevencijos programos jvertinimas, ypatingg démes;j skiriant
treCiame Zingsnyje nustatytiems rodikliams. Pasinaudokite tuo, kg
uzsiraséte jgyvendinimo proceso metu.

Sporto mokslininkai (Jones, Dunn, Holt, Sullivan, & Bloom;
Santos, Gould, & Strachan, 2019) nurodo vieng efektyvesniy pre-
vencijos programy sportinéje veikloje — Teigiamo jaunuoliy vysty-
mo(si) (TJV) modelis (angl. Positive youth development) (Lerner et
al, 2005). TIV modelis yra yra orientuotas ne j problemos sprendi-
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ma3, o j ugdymo procesg, t. y. TIV poZilriu vaikai ir paaugliai laikomi
»istekliais”, kuriuos reikia vystyti, o ne ,,problemomis”, kurias reikia
spresti. Neigiamo elgesio prevencija skatinama jgudZiy, kompeten-
cijy, vertybiy ir sveiko elgesio vystymu (ugdymu), o fizinis aktyvu-
mas laikomas puikia aplinka Siems tikslams pasiekti. TIV modelis
teigia, jog turi buti sgmoningai ir sistemingai mokoma empatijos,
tarpusavio santykiy ir komandinio darbo jgldziy, kompetencijy ir
charakterio bruozy, kurie bty praktikuojami, tobulinami ir taiko-
mi, kaip ir motoriniai jgudziai.

Teigiamo jaunuoliy vystymo(si) modelis (dar vadinamas
»,5 C“ angl. Competence, Confidence, Character, Connection, Ca-
ring) orientuotas j penkiy labai svarbiy smurto ir patyciy prevenci-
jai sriciy ugdyma.

1. Kompetencija (angl. Competence) — gyvenimo jgiudZiai.
Velasco ir kt. (2017) gyvenimo jgldzius suskirsté j saves pazinimo,
bendravimo, bendradarbiavimo, sprendimy priémimo ir gyvenimo
sunkumy jveikimo jgtdZius. PSO (2008) pateikti pagrindiniai gyve-
nimo jgudziai, skirti vaiky ir paaugliy sveikatai ir gerovei skatinti,
t. y. sprendimy priémimas; problemy sprendimas; kurybiskas mas-
tymas; kritinis mastymas; efektyvi komunikacija; tarpasmeniniy
santykiy jghdziai; savivoka; empatija; susidorojimas su emocijo-
mis; ir susidorojimas su stresu. Analizuojant gyvenimo jgudZius,
daZniausiai minima, jog jie intensyviausiai formuojami vaikystéje,
paauglystéje ir jaunystéje. Tyrimai rodo, jog pats savaime sporta-
vimas nesukuria tinkamy sportininko gyvenimo jgldziy (Weiss,
Smith, 2002; cit i$ Gould, Carson, 2008), todél reikia tikslingo po-
veikio sportininkui, pirmiausia, i$ trenerio ir kity sporto dalyviy.
Mokslinéje literatliroje nurodoma, kad tikrai efektyvis gyvenimo
jgudziy formavimo metodai sporte labai priklauso nuo trenerio ir
jo kuriamo pozityvaus motyvacinio klimato (Camiré et al., 2014),
trenerio kuriamy rapestingy santykiy su jaunimu (Fraser-Thomas,
Coté, 2009) ir ugdymo proceso, integruojant gyvenimo jgudzius j
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treniruotés turinj, pavydziui, skiriant laiko grupés refleksijai ir dis-
kusijoms, vykdant ,,perkélima“, t. y. teikiant paramg ir paskatinimag
naudoti gyvenimo jglidZius kitoje (ne sporto) aplinkoje (Hellison,
2011). PavyzdZziui, kai sportininkas islaiko aukstg savikontrolés lygj
per futbolo rungtynes, tada treneris gali diskutuoti su visa koman-
da, kaip savikontrolé futbolo aikstéje gali bati naudinga ZaidZiant
futbolg su draugais mokykloje per pertrauka. Perkélimas yra dau-
giau sgmonés procesas, nes jis skatina automatinj mokymasi ir
leidZia juonuoliams pamatyti aiskias sgsajas tarp keliy gyvenimo
aplinky (Gordon, Doyle, 2015).

2. Pasitikéjimas (angl. Confidence) — pasitikéjimas savimi ir
saves, kaip pasaulio dalies, suvokimas. Ugdyti sportininky pasiti-
kéjima savimi ir savo jégomis, taip pat ugdyti jy suvokima, kad jie
yra socialinés aplinkos svarbi dalis, nuo kurios priklauso daugelio jj
supanciy asmeny psichosocialiné gerové.

3. Charakteris (angl. Character) — pagarba socialinéms ir kul-
turinéms normoms. Charakteris atspindi asmens pagarbg visuo-
menés ir kultdros taisykléms., t. y. moralés normy Zinojimas ir jsi-
sgvinimas, asmeniniy vertybiy, tokiy kaip pagarba, sgZiningumas,
teisingumas, tolerancija ir kt. ugdymas.

4. Rysiai (angl. Connection) — pozityvas rySiai su bendraam-
Ziais, Seimos nariais, mokykla ir bendruomene. Treneris turi skatin-
ti sportininky pozityvius rysius su bendraamziais, Seimos nariais ir
mokyklos bendruomene. Taip pat ir pats turi stengtis palaikyti ry-
Sius su kiekvieno sportininko artimiausia socialine aplinka — tévais,
mokytojais, draugais.

5. Rlpinimasis (angl. Caring) — empatija ir atjauta. Rapestis /
uZuojauta apima Zmogaus atjautg ir empatijg kitiems. Sportinéje
veikloje pakankamai didelés galimybés ugdyti empatijg ir atjauta,
kadangi joje yra nemazai situacijy, reikalaujanciy pagalbos, pagar-
baus potZiirio tiek komandos nariams, tiek ir prieSininkams.
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Kitos prevencinés programos

»Fair Play for Kids“ yra Kanadoje sukurta sporto programa,
kuria siekiama skatinti vaiky tarpusavio pagarbg taikant Siuos prin-
cipus: taisykliy laikymasis; pagarba vadovams ir jy sprendimams;
pagarba varzovams; lygiy galimybiy dalyvauti veikloje uztikrini-
mas; savikontrolé.

Sportinis batelis, sprendZiantis problemas (Gibbons, Ebbeck,
& Weiss, 1995). Ant popieriaus nupiestas didelis sportinis batelis
padalinamas j keturias dalis — , problemos”, ,alternatyvos”, ,pa-
sekmés” ir ,sprendimas”. Vaikai turi naudoti $j batg spresdami
konfliktines situacijas. Kai vaikas praranda savikontrole arba elgiasi
nesaziningai, jis/ji turi sésti ant ,klausymosi suolelio” ir uzpildyti
bégimo batelio dalis, jrasyti savo mintis ir konsultuoti nesgziningai
ZaidZiancius bendraamzius naudodamasis bégimo batelio mode-

liu, skirtu problemai aptarti.

Ziniy patikra

1. Pakomentuokite, kodél prevencinés programos yra reikalingos
sprendZiant jvairias socialines problemas.

2. Apibudinkite, kaip sporte yra realizuojamas Teigiamo jaunuoliy
vystymo(si) modelis?

3. Kaip treneris gali skatinti pagarby, empatiskq sportininky elges;?
4. Ar galima gyvenimo jgiudZius, ugdomus sportinéje veikloje, per-
kelti j kitas gyvenimo sritis? Jei taip, kaip tai vyksta?
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2.1. Amziaus tarpsniy psichologija.
Sportuojanciy vaiky ir paaugliy motorikos raidos ypatumai

Sarinas Sniras

Motorikos raidos problematika uzima svarbig vietg psicholo-
giniuose sportinés veiklos tyrimuose. Teigiama, kad tinkamas mo-
torikos lavinimas prisideda prie sgmoningo sportininky aktyvumo
stiprinimo jsisavinant pratimy technika, padidina treniruociy efek-
tyvuma nuo 66 iki 79 proc. Be to, visapusiSkai iSsivystes jaunasis
sportininkas, pasizymintis tinkamais motoriniais gebéjimais, rei-
kalingais tam tikroje sporto Sakoje, sékmingiau atsiskleidZia ne tik
sportinéje, bet ir visuomeninéje veikloje (Malina et al. 2004; Kozi-
na et al., 2016). Todél neabejojama, kad reikSmingg vietg daugely-
je sporto Saky uzima motoriniy jgudziy ugdymo procesas, kuris yra
sportininky techninio rengimo pagrindas. Motoriniai jgldZiai — tai
iSmokti judesiai, pasizymintys sgmoningai automatizuotais veiks-
mais. Tinkamai pritaikyti motorinius jgtdZius, t. y. iSmokti valdyti
motorinius veiksmus, reguliuoti juos erdviniais ir laiko parametrais
tam tikru intensyvumu. Akivaizdu, kad judesio valdymo tikslumas,
intensyvumas ir efektyvumas priklauso nuo tokiy psichiniy proce-
sy, kaip jutimo ir suvokimo, veikimo lygio.

Motorinés raidos ypatumai. Vaiky ar paaugliy motoriniai jgi-
dZiai keiciasi dél natlralaus vystymosi ir fizinio aktyvumo (Yildirim
etal., 2019). Norint suprasti Siy pokyciy pobudj, batina Zinoti vaiky
ir paaugliy amZiaus tarpsniy raidos ypatumus. Vadinasi, jau vai-
kystéje reikia rlpintis visapusiSsku vaiko motorinés sistemos vysty-
musi, nes fiziniai pokyciai, smegeny ir nervy sistemos vystymasis,
stambiosios ir smulkiosios motorikos jgtidZiai bei sveikata vaikystés
metu yra svarbis fizinio vystymosi aspektai (Zukauskiené, 2012;
Yildirim et al., 2019). Motoriniy jgidZiy formavimosi sékmé ypac
priklauso nuo jy ugdymo priemoniy ir metody efektyvumo tam
tikrais amzZiaus tarpsniais. Vaikai nuo 2 iki 5 mety tik pradeda jval-
dyti savo pagrindinius judesius (Ericsson, & Karlsson, 2012). Nere-
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tai jie yra dar pernelyg jauni rimtiems sportiniams uZsiémimams
arba komandiniams Zaidimams. Siuo laikotarpiu geriausia fizinio
aktyvumo forma — judrieji Zaidimai, bégimas, métymai, gaudymas
ir plaukimas (Comuk-Balci, 2016; Duchesne, & McMaugh, 2018).
Vaikai nuo 6 iki 9 mety amZziaus linke ilgiau iSlaikyti démesj, jie no-
riai dalyvauja grupiniuose Zaidimuose, kuriuose reikia panaudoti
stambiosios motorikos jglidZius metant ar gaudant kamuolj (Ab-
delaziz et al., 2012). Vaiky pomégiai atlikti vienas ar kitas veiklas
susije su jy judamaisiais gebéjimais. Sio amZiaus vaiky sausgyslés ir
raiSCiai dar yra mazai iSvystyti, taciau gana gerai susiformave stam-
bieji raumenys. Jie labiausiai mégsta Sokinéti, Suoliuoti, laipioti,
minti pedalus, vaZiuoti dviraciu (USpuriené, 2015). Jy judesiai yra
labiau koordinuoti, todél Siame amziaus tarpsnyje jiems gali bati
rekomenduojama iSbandyti Sias sporto Sakas: Zaidimus su kamuo-
liu, bégima, futbolg, gimnastikos uzsiemimus, plaukimo treniruo-
tes, tenisg, galima atsargiai pasitlyti iSbandyti ir jégos sporto Sakas.
10-12 m. vaikai jau yra pakankamai subrende, kad galéty suprasti
ir dalyvauti komandiniuose Zaidimuose. Siame amZiuje daZnai pa-
traukliu tampa futbolas, krepsinis, tinklinis ar ledo ritulys (Mackey
et al., 2011; Nazario, & Vieira, 2014). Taciau reikéty atsiminti, kad
neretai Siame amzZiaus tarpsnyje vaikai patiria brandos pokycius,
kurie dél kintanciy ktino proporcijy gali trumpam paveikti jy koor-
dinacijg bei pusiausvyra.

Atsizvelgiant j 30 m bégimo laiko rodiklius, reakcijos laika,
judesiy daznis didéja nuo 9 iki 15 mety, o ryskiausiai — iki 12—-13
mety. Taciau judesiy greicio didéjimo pokyciai néra reikSmingi 14—
15 metais. Jégos rodikliai intensyviai vystosi 10-12 ir 14—-15 me-
tais. Apie 12-14 m. neZzymiai padidéja tiek berniuky, tiek mergai-
¢iy jéga. Vaiky judesiy tikslumas Zenkliai geréja iki 12 mety. Taip
pat yra Zinomos berniuky ir mergaiciy judesiy tikslumo ugdymo
ypatybés, pavyzdZiui, tarp 13—15 m. moksleiviy jis netgi Siek tiek
blogéja, o berniuky — judesiy tikslumo sumaZzéjimas pastebimas
tik 12—13 metais (AkoBnesa u babywkunHa, 2016). Taciau reikéty
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pazymeti dar ir tai, kad jvairiy judesiy tikslumas néra vienodas.
Vaikystéje judesiy tikslumas daugeliu atvejy erdvinéms ir dinami-
néms savybéms yra panasus, o paauglystéje moksleiviai patiria
didZiausius sunkumus kontroliuodami savo judesius. Kitos psichi-
nés funkcijos taip pat patiria nemazus pokycius priklausomai nuo
amZziaus.

PavyzdZiui, vaiky emocinis stabilumas priklauso ne tik nuo
amziaus, bet ir nuo lyties. 13—14 m. mergaiciy emocinis stabilu-
mas blogéja. O démesio koncentracijos nuosmukis berniukams
pasireisSkia Siek tiek anksc¢iau — 12-13 m., nors jis kartais bana ir
ne toks rySkus. Atminties savybiy tyrimas parodé, kad moksleiviy
atmintis geréja 10-15 m. amZiaus tarpsniu (Malina, 2011). Mo-
toriné atmintis ypac intensyviai geréja iki 12 mety, véliau Sios
psichinés savybés vystymasis Siek tiek susilpnéja. Vaiky motorine
atmintj geriausiai atspindi erdviniai poZzymiai (kiek kubeliy sudaro
iS lego kaladéliy pastatytas statinys), blogiausiai — dinaminiai (Zai-
déjy iSsidéstymas aiksteléje). Vaiky emocinis stabilumas vystosi
nevienodai.

Didesnis reakcijos greitis pastebimas iki 12-13 m., antrasis
reakcijos pageréjimas — apie 14 metus. Berniuky ir mergaic¢iy mo-
torikos vystymasis skirtingas, jis daugiausia priklauso nuo lyties ir
individualiy amZiaus poZymiy. Berniukai pasiekia didZiausig moto-
rinés atminties, démesio koncentracijos ir emocinio stabilumo issi-
vystymo lygj iki 11 mety (Flatters et al., 2014). Daznai Sio amzZiaus
tarpsnio mergaitéms geriau nei berniukams sekasi atlikti smul-
kiosios motorikos uzduotis. Jos daZnai greiciau jvykdo uzduotis
paprastai psichomotorinei reakcijai nustatyti, pavyzdZiui, greiciau
paspaudzia mygtuka garsiniam signalui jsijungus. Mergaités grei-
Ciau délioja taskus staCiakampiuose. O berniukai greiiau atlieka
uzduotis, kurioms svarbi regéjimo kontrolé (USpuriené, 2015).

Skirtingi mergaiciy ir berniuky amZiaus tarpsniai koreliuoja
pagal psichiniy ir motoriniy funkcijy rodiklius. DidZiausias rodikliy
rySys pastebimas apie 10, 12 ir 15 metus. Jrodytas specializuoty
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pratimy efektyvumas vaiky motoriniy jgtdziy lavinimui. Be to, yra
atskleistas fizinio ugdymo pamoky metu taikyty pedagoginiy prie-
moniy poveikis 8-11 klasiy mokiniy judesiy tikslumo, atminties,
démesio ir greito mastymo raidai. Taiau didZiausig motorikos la-
vinimo poreikj patiria 5-7 klasiy moksleiviai (12—14 m. paaugliai)
(Monos., 2013; AkoBnesa 1 babywkuHa 2016).

Motoriniy jgudziy formavimosi procesas. Sportiné veikla yra
sudétinga savo turiniu, kaip ir bet kuri kita tokio pobudzio veikla,
vykdoma pasitelkiant motorinius jgudZius. Rengiant jaunajj sporti-
ninka reikia mokyti jj tinkamai atlikti veiksmus ir formuoti ty veiks-
my jgldZius. Tinkamai jvaldZius motorinius jgldZius, galima sék-
mingai kontroliuoti savo judesius ir veiksmus varzybose, tolygiai
paskirstyti jéga.

Todél geriausia tai daryti kryptingai ankstyvame amziaus
tarpsnyje. Atsizvelgiant j tai, reikia Zinoti pagrindinius jgtidZio for-
mavimosi etapus (2.1 pav.):

Susipazinimo Paruosiamasis | Standartizavimo Situacinis
etapas etapas etapas etapas

WV
WV

2.1 pav. JgadzZio formavimosi etapai
(sudaryta autoriaus, remiantis Malinausku, 2003)

Susipazinimo etape ,veiksmai jsisgmoninami, susiformuoja
ty veiksmy vaizdiniai; susipazjstama su veiksmy atlikimo budais;
tikslas suprantamas, taciau miglotai suvokiama, kokiais bidais jis
gali buti pasiekiamas, atliekant veiksmus daromos grubios klaidos”
(Malinauskas, 2003).

ParuoSiamajame etape ,veiksmai atliekami sgmoningai, ta-
¢iau daroma daug klaidy; jvaldomi atskiri veiksmo elementai, ana-
lizuojami jy atlikimo budai; veiksmo atlikimo bidai suprantami, ta-
Ciau jis atliekamas netiksliai, nestabiliai, daug nereikalingy judesiy,
daznai démesys jtemptas, sukauptas ties atliekamais veiksmais”
(Malinauskas, 2003).
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Standartizavimo etape ,veiksmo elementai atliekami koky-
biskai; nesudétingi judesiai derinami ir jungiami j vientisg veiksmg;
kokybiSkiau atliekami judesiai, nereikalingi pasalinami, démesys
perkeliamas j rezultatg” (Malinauskas, 2003).

Situaciniame etape ,iSmokstama prisitaikyti prie situacijos;
iSmokstama valingai reguliuoti veiksmo pobidj, mokoma lanksciai,
tikslingai atlikti veiksma“ (Malinauskas, 2003).

Psichologiniai motoriniy jgldziy formavimosi pagrindai. Pa-
prastai motorinis jgudis iSmokstamas visam gyvenimui. Judesiai
daznai blna jvairls, todél iSmokus juos galima atlikti jvairiomis
sglygomis, islaikant pastovumg, taip iSugdant atsparuma jvairiems
trikdZziams. Motorinio jgldZio veiksmingumas priklauso nuo Zmo-
gaus fiziniy, emociniy, protiniy savybiy taip pat nuo supratimo kaip
ir kg reikes atlikti (Skurvydas, 2008; Zukauskiene, 2012). Todél lavi-
nant motorinius jgudZius bltina Zinoti pagrindines motorinio jgi-
dzio formavimosi stadijas.

Pirmoje motorinio jgudZio formavimosi stadijoje siekiama:
suteikti Ziniy bendram veiksmo vaizdiniui susidaryti; suformuoti
nuostatg tam veiksmui iSmokti; suformuoti atliekamo veiksmo ben-
dry bruozy jutiminj vaizdinj. Pratimo pavadinimas, jo suvokimas,
mokytojo aiskinimas ir bandymas jj atlikti sukelia mokinio sgmoné-
je regimuosius ir judamuosius vaizdinius. Todél rekomenduojama
atliekama pratimg pavadinti vaizdingu pavadinimu, teisingai paro-
dyti, kaip pratimas gali buti atliekamas, paaiskinti, kas svarbiausia
ji atliekant. Bandydamas pratima atlikti, mokinys, remdamasis savo
turima motorine patirtimi, susikuria pradinj bendry bruozy judama-
ji vaizdinj. Tokie nurodymai apie pratimo reik§me formuoja mokinio
nuostatg mokytis pratimo, skatina ir mobilizuoja visas pastangas tai
daryti. Mokinio démesys turéty blti nukreiptas j bendrg pratimo ar
veiksmo struktiirg. Atskiros veiksmo detalés Sioje stadijoje papras-
tai néra jsisgmoninamos. , Jgudis sékmingai formuojasi, kai mokinys
nuolat suzino savo atlikty veiksmy rezultatus, supranta padarytos
klaidos priezastj ir gali tuoj pasitaisyti“ (Butkiené ir Kepalaité, 1996).

147



2. VAIKY IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

Antroje stadijoje siekiama iSmokti veiksmo atlikimo pagrin-
dy. Mokinio démesys turéty buti nukreiptas j veiksmo elementus,
atskiras jo dalis. Pagalba turéty biti minimali, pavyzdzZiui pakéli-
mas, stumteléjimas, palaikymas. Mokinys turi pajusti, kiek ir kokio
pobldzio pastangy reikia, kad bty galima atlikti pratimg. Reikia
mokiniui rodyti, kaip veiksmas atliekamas teisingai ir kokias klaidas
padaré atlikdamas pratima. Sioje stadijoje jtraukiamas mastymo
procesas, mokinys iesko ir jvertina rysj tarp atskiro judesio erdvés
ir laiko. Judesiai tampa tikslesni, atsispindi atskiro judesio savybés:
iSlaisvinami judesiai, padidéja judesiy amplitudé, panaudojama
aplinka ekonomiskam judesio atlikimui. Mokant pratimy, reikia,
kad mokinio sgmonéje atsispindéty ne tik atskiros judesio savybés,
bet ir visas veiksmas. Tolesnis judéjimo vaizdinio vystymasis vyksta
Sia kryptimi: daugiausia iSlieka jégos komponenty, sumazéja kity
judesio detaliy, kurios nelemia pratimo atlikimo sékmés. Judesio
formavimosi procesas nesibaigia, toliau vyksta jo tikslinimas, kol
atlikimas tampa stabilus.

Trecioji stadija — jgiidZio susidarymas ir jo tobulinimas. Sioje
stadijoje mokomajam veiksmui bldingi pastovils judesiai (bégi-
mas, Suoliai, metimai) arba jei veiksmo struktdra yra kintanti (spor-

Sios stadijos pagrindiniai uzdaviniai:

1. Jtvirtinti iSmoktg veiksmg (taikoma pastovios struktlros
judesiams tobulinti).

2. ISmokyti ugdytinius atlikti veiksma kintanéiomis saglygo-
mis, sujungti jj su kitais veiksmais (taikoma kintancios strukttros
judesiams tobulinti).

3. Tobulinti veiksmo atlikima, atsizvelgiant j ugdytinio indivi-
dualias savybes.

4. ISmokti teisingai atlikti veiksma sudétingomis sglygomis
(pvz., bégti pries véjg, atlikti pratimg su pasunkinimais).

DazZniausia literaturoje nurodoma: ,ar jgudis jau susiforma-
ves, galima spresti pagal veiksmo atlikimo greitj, vientisumg ir pa-

148



2.1. AMZIAUS TARPSNIY PSICHOLOGIJA

gal tai, ar iSmoktg veiksmg mokinys atlieka lengvai kity veiksmy
sistemoje ir visiSkai kitokio pobidzio uzduotyse” (Butkiené ir Ke-
palaité, 1996).

Praktiné uzduotis

Tikslas — supazindinti tiriamuosius su motoriniu jgudZiu bei
jo formavimosi principais.

Priemonés: mediniai stoveliai, mediniai Ziedai, lentelé, chro-
nometras.

Eiga. UZduotj galima atlikti individualiai ir maZzomis grupe-
l[émis. TaCiau masy atveju rekomenduojama dirbti grupelémis po
2-3 Zmones. Tiriamasis, stovédamas pries stalg, ant kurio padéti
mediniai stoveliai su Ziedais, mausto juos ant tusciy stoveliy. Tai
atliekama viena ranka, i$ kairés j deSine, nuimant po vieng nuo
kiekvieno stovelio ir uzdedant jj ant tuscio stovelio, kol uzmau-
nami visi Ziedai. Vienas i$ grupelés nariy duoda komandg pradéti
darbg ir paleidZia chronometrg. Kai tiriamasis uzmauna paskutinj
Ziedg, chronometrg sustabdo ir protokole uzraso sugaistg laika. Ki-
tas narys stebi, kad blty dirbama tiksliai, maustant nukritusj Ziedg
pakelia nuo grindy ir padeda per kelis metrus nuo tiriamojo, kad
Sis, pats pasiimdamas Ziedg, sugaisty kelias sekundes (tai bausmeé
uZ neatsarguma). Tiriamasis atlieka 5—7 bandymus, galima atlikti
ir daugiau. Pirmg kartg neskubama, nes siekiama, kad susidaryty
tikslus maustymo vaizdinys — pirmoji jgidzZio formavimosi stadija.
Antrg ir trecig kartg siekiama dirbti greiciau, taciau pagrindinis dé-
mesys skiriamas atlikimo technikai, Ziedo nuémimui ir tiksliam jo
uZmovimui, o ne rezultatui — antroji stadija. Likusius kartus sten-
giamasi tai atlikti kiek galima greiciau, t. y. dél rezultato — trecioji
stadija.
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Tyrimo rezultatai surasomi 2.1 lenteléje:

2.1 lentelé. Ziedy maustymo rezultatai

Eil. nr. Laikas (s)

N uisWNRE

Motorinio jgudZio formavimasis gali bati vaizduojamas gra-
fiskai — kreive. Galima naudotis koordinaciy sistema, kur x asyje
numeruojamos atkarpos, Zymincios bandymy eile, o y asyje su-
gaistas laikas (s) kiekvienam bandymui. Analizuojant atlikto darbo
rezultatus gali bUti aptariamos motorinio jgldzio formavimosi sta-
dijos, kreivés ypatybés, objektyvis ir subjektyvis faktoriai, turintys
jtakg motorinio jgudzio formavimuisi.
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Ziniy patikra

1. Kaip apibudintuméte motorinés raidos sampratq?

2. Kaip apZvelgtuméte motorinius jgadZius?

3. Kodél bitina lavinti motorinius jgidZius kuo ankstesniame am-
Ziaus tarpsnyje? Pakomentuokite.

4. Kokie veiksniai lemia motoriniy jgudZiy formavimosi sekme?

5. Kokius Zinote 6—9 mety amZiaus vaiky motorinés raidos ypatu-
mus?

6. Kokie yra mergaiciy ir berniuky motorinés veiklos skirtumai?

7. Kuriame amZiaus tarpsnyje geriausiai lavinti motorine atmintj?
8. Kokius Zinote jgudZiy formavimosi etapus ir kas jiems budinga?
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2.2. Amziaus tarpsniy fiziologija, judesiy valdymas ir mokymas

Vilma Dudoniené

2.2.1. Amziaus tarpsniy fiziologija

AmZiaus tarpsniy fiziologija nagrinéja jvairiy Zmogus funkcijy
raidg nuo gyvybés uisimezgimo iki mirties. Visas Zmogaus gyve-
nimas yra skirstomas j prenatalinj (nuo gyvybés uisimezgimo iki
gimimo) ir postnatalinj (nuo gimimo iki mirties). Prenatalinis lai-
kotarpis trunka tik apie 40 savaiciy, tac¢iau augimo tempai Siuo lai-
kotarpiu yra patys didziausi. Postnataliniame gyvenime didZiausi
augimo tempai yra stebimi paauglystés laikotarpiu, taciau jie néra
tokie dideli kaip iki gimimo (Malina et al., 2004).

Postnatalinis laikotarpis (Goodway et al., 2019) yra skirsto-
mas j smulkesnius laikotarpius. Yra iSskiriami Sie pagrindiniai am-
Ziaus tarpsniai (2.2 lentelé).

2.2 lentelé. AmZiaus periodizacija (Goodway et al., 2019)

Periodas AmZiaus ribos
1. Prenatalinis (iki gimimo): Nuo gyvybés uzsimezgimo iki gimimo.
A. Gemalas. Nuo apvaisinimo iki 15 néStumo dienos.
B. Embrionas. Iki 12 néStumo savaités.
C. \Vaisius. Iki gimimo.
2. Kuadikysté: Nuo gimimo iki 24 mén.
A. Naujagimysté. Nuo gimimo iki 1 mén.
B. Ankstyvoji. 1-12 mén.
C. Vélyvoji. 12-24 meén.
3. Vaikysté: Nuo naujagimystés 2 iki 10 mety.
A. Vaiksciojantis kadikis 24-36 meén.
B. Ankstyvoji vaikystée. 3-5 metai.
C. Vidurinioji / vélyvoji 6-10 mety.
vaikysté.
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2.2 lentelés tesinys

Periodas AmZiaus ribos
4. Paauglysté: 10-20 mety.
A. Prepubertetas. 10-12 m. mergaitéms.
11-13 m. berniukams.
B. Postpubertetas. 12-18 m. mergaitéms.
14-20 m. berniukams.
5. Jaunysté: 20-40 mety.
A. Ankstyvoji (naujokas). 20-30 m.
B. Veélyvoji (nusédimo). 30-40 m.
Vidutinis amzius. 40-60 mety.
Pagyvenusio amziaus. 60-80 mety.
8. llgaamiziai. Daugiau nei 80 m.

Nagrinéjant Zmogaus raidg yra vartojami skirtingi, taciau tar-
pusavyje itin susije terminai:

A. Augimas — tai kiino ar tam tikry jo daliy didéjimas ir yra
dominuojantis biologinis aktyvumas per 9 néstumo ménesius ir
pirmuosius 2 Zmogaus gyvenimo deSimtmecius. Augima galima is-
matuoti kiekybiskai, jvertinant augimo parametrus ir jy greitj, kiek-
vieno individo augimo laikotarpiai prasideda ir baigiasi skirtingu
laiku. Taip pat kiekvienas individas augdamas dar ir bresta. Augimag
uztikrina trys Iasteliniai procesai (2.2 pav.):

a) hiperplazija — tai lasteliy skaiciaus padidéjimas (mitozé /
proliferacija);

b) hipertrofija — lastelés padidéjimas;

¢) akrecija — intralgsteliniy substancijy padidéjimas (kauly
mineralinés medZiagos, kolagenas).

Per 9 néstumo ménesius vaisius vidutiniskai uzauga iki 51 cm
ir 3,4 kg svorio, t. y. Ggio augimo tempas yra 66,6 cm per metus.
Pirmuosius tris ménesius naujagimis priauga vidutiniskai nuo 170
iki 200 g per savaite. Augimas tesiasi, taciau po 12 ménesiy norma
palaipsniui mazéja iki vidutiniskai 60 g per savaite (Goodway et
al., 2019).
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2.2 pav. Augimo procesai:

— Igsteliy dydZio (A) ir skaiCiaus (B) didéjimas; 1b — schematinis griauciy
raumeny hiperplazijos (A) ir hipertrofijos (B) prenataliniame (a) laikotarpyje,
kadikysteéje (b), vaikystéje (c) ir paauglystéje (d) pavaizdavimas
(Malina et al., 2004)

Kai augimo greitis sparciai didéja, jis vadinamas augimo
spurtu. Svarbiausias augimo spurtas yra tas, kuris jvyksta brendi-
mo metu. Dél Sio spurto greitai padidéja kino svoris ir Ggis. Pa-
prastai kadikystéje ir vaikystéje mergaités yra Siek tiek, taciau
nereikSmingai Zemesnés nei berniukai ir taip yra iki paauglysteés.
Apie 11-uosius gyvenimo metus mergaités praauga berniukus, nes
paauglystés spurtas jvyksta dvejais metais anks¢iau nei berniuko.
DidZiausias augimo spurtas blina mazdaug 12 mety mergaitéms ir
14 mety berniukams. Apie 14 gyvenimo metus berniukai aplenkia
mergaites Ugiu, nes prasideda jy augimo spurtas, kuris bina di-
desnis nei mergaiciy Ugio spurtas, mergaiciy augimo spurtas Siuo
laikotarpiu jau blna pasibaiges (2.3 pav.). Augimo spurto metu
berniuky vidutinis Ggio prieaugis yra apie 10,5 cm per metus, o
mergaiciy — 9,0 cm per metus, taciau vertinant Ggio prieaugj (Sesi
meénesiai pries ir po piko), berniuky Ggio prieaugis gali svyruoti
tarp 7 ir 12 cm, o mergaiciy — 6—-11 cm. Vaiky, kuriy augimo piko
laikas yra ankstyvas, pasiekia Siek tiek aukstesne virSine nei tie,
kuriy pikas véluoja (Malina et al., 2004).

Tokiu paciu principu kaip dgio vyksta mergaiciy ir berniuky
svorio didéjimas, taiau pradZioje didéja Ugis, tada svoris ir, padi-
déjus svoriui, padidéja raumeny jéga.
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22
20 — Berniukai
------- Mergaités
18 -
16 —
14 Augimo pikas

Centimetrai per metus
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2.3 pav. Berniuky ir mergaiciy augimo pikas ir prieaugis centimetrais per metus

(pagal Malina et al., 2004)

Augimas yra sudétingas procesas, nes skirtingos kiino dalys
auga skirtingu tempu ir laiku. Vaikystéje galva yra sglyginai didelé,
o kojos sglyginai trumpos. Gimimo metu galva sudaro ketvirtadalj
kGno ilgio, o suaugusiojo — Sestadalj. Gimus kojos sudaro mazdaug
trecdalj kuno ilgio, o suaugus — beveik puse (2.4 pav.).

2.4 pav. Kiino proporcijy kitimas nuo gimimo iki visisko suaugimo
(http://coachr.org/growth_and_development.htm)

Ne visi kino segmentai auga vienodai keiciantis kiino pro-
porcijoms. Nuo gimimo iki suaugimo skirtingos kiino dalys didéja
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skirtingai: galva padidéja 2 kartus, rankos — 4 kartus, liemuo — 3
kartus, kojos — 5 kartus. DidZioji tgio spurto dalis paauglystéje at-
siranda dél liemens ilgio, o ne dél kojy ilgio (2.5 pav.). Paprastai
pirmiausia kojy ilgis pasiekia pikg, o po to — liemuo. Anksc¢iausiai
uZaugancios kano dalys yra galva, rankos ir kojos.

Augimas

Nuo gimimo iki Nuo 1 mety iki

1 mety Iytinio brendimo Paauglyste

2.5 pav. Skirtingos kiino dalys auga skirtingais laikotarpiais
(http://coachr.org/growth_and_development.htm)

Kdno proporcijy pokyciai daro didele jtakg motoriniy jgldziy
lavinimui. PavyzdZiui, santykiniai galvos dydZio pokyciai vaikystéje
turi jtakos kdno pusiausvyrai judant, o santykinis kojy trumpumas
labai jauniems Zmonéms riboja bégimo galimybes. Lytinio brendi-
mo pradzioje vaikai turi ilgas rankas ir kojas. Jiems geriau sekasi
bégti, tadiau dél greito augimo gali atrodyti gremézdiski ir jiems
sunku koordinuoti veiksmus.

Augimo spurto metu didZioji vaiko energijos dalis sunaudo-
jama augimui. Vaikai daznai gali atrodyti pavarge ir gali nesuge-
béti iSlaikyti jprastos savo treniruotés apimties ar intensyvumo.
Lengvos treniruotés, jei vaikas turi pakankamai energijos, galéty
palengvinti augimo spurto laikotarpj.

B. Brendimas — tai ilgalaikis progresuojantis procesas nuo
gyvybés uisimezgimo iki visisko subrendimo lygio. Terminai ,,au-
gimas” ir ,brendimas” daZnai vartojami kartu ir kartais net sino-

157


http://coachr.org/growth_and_development.htm

2. VAIKY IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

nimiskai, taciau kiekvienas i$ jy reiskia specifine biologine veiklg
(Malina et., 2004).

Lytinis brendimas — tai gyvenimo laikotarpis, kurj apibldina
dideli psichologiniai, endokrininiai ir fiziniai pokyciai, kurie daro
jtaka vaiky reprodukcinei brandai. Lytinj brendimg lemia gonado-
troping atpalaiduojancio hormono pakartotiné aktyvacija pagum-
buryje ir gonadotropiny, lytiniy liauky steroidy iSsiskyrimas ir fi-
zinis augimas (Grumbach, & Styne, 1998). Nagrinéjant brendima
yra svarbus individo brendimo tempas ir laikas, per kurj asmuo
pasiekia brandZig biologine bluseng. Brendimo procesas priklauso
nuo sistemos: skeleto, reprodukcinés (lytinés), danty, neurorau-
meninés.

Dél genetiniy, aplinkos ir kity veiksniy brendimo laikas kiek-
vienam asmeniui ir kiekvienoje Salyje skiriasi, taCiau daZniausiai
tai vyksta tarp 11 ir 16 mety amziaus (Ge, Brody, Conger, Simons,
& Murry, 2002). Mergaiciy lytinio subrendimo trukmé gali trukti
skirtingg laika, nuo 18 ménesiy iki 6 mety. Berniuky poky¢iai, kad
pilnai subresty, gali uztrukti nuo 2 iki 5 mety.

Yra aiskds etapai, kuriuos vaikai praeina nuo gimimo iki suau-
gusio zmogaus. Sie etapai berniukams ir mergaitéms yra vienodi,
taciau mergaités paprastai bresta anksciau nei berniukai. Tai aiskiai
parodyta Zemiau esanéiame paveiksle (2.6 pav.).

Moteriska lytis

012345678910 1112 13 14 1516 17 18 19 20 21 22 23

Kadikyste Vaikysteé brémri]ri;as Paauglyste Suaugusi
Kadikyste Vaikysteé brlémri]rirﬁas Paauglyste Suauges

0123456789 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
Vyriska lytis

2.6 pav. Mergaiciy ir berniuky brendimo skirtumai skirtingais amZiaus
tarpsniais (pagal Malina et al., 2004)
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Lytinio brendimo metu tiek mergaiciy, tiek berniuky kino dy-
dzZiai staigiai keiciasi, kinta klino formos ir sudéjimas, greitai vystosi
lytiniai organai. Kiausidéms pradéjus gaminti estrogeng, ant mergi-
ny kluby ir Slauny susidaro riebaly sankaupos, o lieknos, kampuo-
tos mergaités formos keiciasi j apvalesnio sudéjimo moters. Ger-
klose vyksta nedideli struktdriniai pokyciai, keiciasi merginy balsas,
jis tampa maziau vaikiskas (taciau pokyciai néra tokie radikalis kaip
berniuky). Antinks¢iams gaminant vyriSkus lytinius hormonus, di-
déja gaktos ir pazasty plaukuotumas. Paprastai pirmosios mens-
truacijos prasideda praéjus dviem ar daugiau mety nuo lytinés
brandos pradzios. Per kitus dvejus metus mergaités menstruacijy
ir ovuliacijos ciklai tampa reguliaris. Sportuojanti mergina turéty
atkreipti démesj j visus menstruacinio ciklo sutrikimus. Ménesiniy
ciklo metu moters svoris naturaliai svyruoja 0,5-3 kg. Geras trene-
rio, sportininko ir tévy bendravimas gali padéti sumazinti nerimg
dél natlraliy, biologiniy kiino poky¢iy. Dél platesniy merginy kluby,
Slaunys sudaro didesnj pasvirimo kampa j vidy nei vaikiny, todél tai
keicia jy bégimo veiksmus. Tai gali didinti kelio struktliros pazeidimo
rizikg. Sportininkés rezultatai dél pasikeitusios bégimo mechanikos
gali nedidéti arba nezymiai didéti. Pakoregavus bégimo technika
prie naujy kiino formy, galima padaryti pazanga. Sis koregavimo
laikotarpis gali uztrukti iki dvejy mety. Siuo metu kantrybé ir padra-
sinimas bus naudingiausias jaunajai sportininkei. Lytinis brendimas
gali sukelti ne tik fiziniy sunkumy, bet ir psichinj bei emocinj neri-
ma3. Prasidéjus menstruacijoms, treneriai turi bdti ypac supratingi.
Tai gali, bet neturéty kliudyti jy dalyvavimui fizinéje veikloje.

Pirmas berniuky brendimo pozymis paprastai yra pagreitéjes
séklidziy ir kapSelio augimas, pirmieji gaktos plaukai — tuo paciu
metu arba Siek tiek véliau. Mazdaug po mety berniuky Ggis gali
didéti tokiu greiciu, koks buvo antraisiais gyvenimo metais. Pra-
deda sparciai augti varpa, séklinés puslelés, prostata ir liaukos,
kurios iSskiria séklinj skystj. Pirmojo séklinio skyscio ejakuliacijos
laikas skiriasi, taCiau paprastai tai jvyksta mazdaug per metus nuo
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pagreitéjusio varpos augimo pradzios. Skirtingai nuo pirmyjy mer-
gaiciy menstruacijy ir ovuliacijos pradzios, po pirmyjy ejakuliacijy
berniuky vaisingumas gali buti beveik pastovus. Paskutiniame eta-
pe, praéjus mazdaug dvejiems metams nuo gaktos plauky augimo
pradzios, plaukai pradeda atsirasti pazastyse ir augti ant veido, o
netrukus gali atsirasti plaukai ant kritinés ir kity kdno daliy (gali
bati ir po brendimo). Balsas keiciasi dél gerkly iSsiplétimo ir balso
stygy prailgéjimo, kurj sukelia vyriskasis hormonas testosteronas.
Berniukams labai padidéja raumeny dydis ir jéga, kartu yra daugy-
bé fiziologiniy pokyciy, dél kuriy jie gali atlikti sunkesnj fizinj darba
nei mergaités ir bégti greiiau ir ilgesnj laikg nei mergaités.

Priklausomai nuo lytinio brendimo pradzios gali skirtis ber-
niuky ir mergaiciy augimo piko laikas: ankstyvojo lytinio brendimo
atveju augimo pikas prasideda keturiais metais anksciau nei vély-
vojo, tadiau bet kuriuo atveju mergaiciy lytinis brendimas prasi-
deda vidutiniSkai dviem metais anksciau nei berniuky ir mergaités
subresta ir suauga anksciau nei berniukai (2.3 lentelé).

2.3 lentelé. Berniuky ir mergaiciy augimo pikas priklausimai nuo
ankstyvo, vidutinio ar vélyvo lytinio brendimo (pagal Malina et al.,
2004)

Augimo pikas
Lytis Ankstyvas Vidutinis Vélyvas
Berniukai 12 14 16
Mergaités 10 12 14

Dar 1923 m. Richard Scammon grafiskai apibudino ir publi-
kavo susistemintas skirtingy audiniy ir sistemy augimo kreives nuo
gimimo iki visiSko suaugimo ir subrendimo, t. y. iki 20-ies mety am-
Ziaus (Malina et al., 2004). Nors Sios kreivés turi ribojimy, taciau
jos salyginai tiksliai atspindi pateikty sistemy augima. Kreivés nu-
rodo, kad skirtingi audiniai ir organai auga skirtingu tempu ir skir-
tingu laiku (2.7 pav.).
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2.7 pav. Skirtingy audiniy augimo laikotarpiai nuo gimimo (G) iki visisko
suaugimo (pagal Malina et al., 2004)

Bendroji kreivé apibudina ne tik kiino ir jo daliy svorio ir dy-
dZio augima, apimant raumeny, kauly (iSskyrus veido ir kai kuriy
kaukolés daliy), bet ir kvépavimo, Sirdies bei kraujagysliy, virskini-
mo ir Salinimo sistemy kitima. Augimo kreivés forma panasi j ,S“
raide, kur iSskiriamos 4 fazés (Malina et al., 2004):

1. Greitas augimas kudikystéje ir ankstyvoje vaikystéje.

2. Létas pastovus augimas vidurinéje vaikystéje.

3. Greitas augimas brendimo metu.

4. Laipsniskai létéjantis augimas paauglystéje, kol pasiekia-
mas suaugusio Zmogaus ugis.

Nervy kreivé apibtdina smegeny, nervy sistemos ir susiju-
siy struktdry (akiy, virsutinés veido dalies, kaukolés daliy) augima.
Sie audiniai greitai auga ankstyvajame postnataliniame gyvenime
ir apie 7 gyvenimo metus pasiekia net 95 proc. suaugimo lygio,
todél Sis laikotarpis yra labai svarbus vaiko protinéms, pazintinéms
funkcijoms lavinti. Nuo 7 m. amZiaus nervy audiniai auga pastoviai
|étai su didesniu spurtu paauglystés laikotarpiu.
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Genitalijy kreivé apibldina pirminiy ir antriniy lytiniy cha-
rakteristiky augima. Pirminés lytinés motery charakteristikos yra:
kiausideés, kiauSintakiai, gimda ir makstis, o vyry — séklidés, pros-
tata, varpa ir séklinés puslelés. Antrinés motery charakteristikos:
kratys, gaktos ir paZzasty plaukai, vyry — gaktos ir pazasty plaukai,
veido plaukuotumas bei balso kitimas. Genitalijy audiniai auga lé-
tai nuo gimimo iki lytinio brendimo su spurtu paauglystéje.

Limfiné kreivé apibldina limfiniy liauky, uzkricio liaukos,
tonziliy, apendikso, Zarnyno limfmazgiy augima. Si kreivé rodo
vaiko imunologinés sistemos vystymasi ir atsparumo infekcinéms
ligoms galimybes. Limfiniai audiniai auga greitai kudikystés ir vai-
kystés laikotarpiu ir pasiekia maksimumg apie 11-13 gyvenimo
metus, ir Siame laikotarpyje vaikai turi dvigubai daugiau limfinio
audinio nei suauge Zmonés. Limfinés kreivés pakilimo mazéjimas
antrg gyvenimo deSimtmetj yra susijes su uzkracio liaukos ir tonzi-
liy involiucija.

C. Vystymasis — tai procesas jungiantis augimg ir brendima,
taciau vystymasis yra platesné koncepcija, naudojama dviejuose
kontekstuose (Malina et al., 2004):

a) biologinis — ¢ia vystymasis apibldinamas kaip specializuo-
ty lasteliy diferenciacija prenataliniame gyvenime, kai formuoja-
si audiniai ir organy sistemos, ir jis labai priklauso nuo genetinés
informacijos aktyvavimo ir reprezentacijos, o funkcijy vystymasis
vyksta postnataliniame gyvenime;

b) elgesio — Cia vystymasis apibidinamas kaip kompetencija
visy veikly, kai vaikas prisitaiko prie aplinkos (socialinis, protinis,
paZzintinis, emocinis elgesys), patirtis mikro ir makro aplinkoje api-
ma mokymasi, treniravima ir evoliucijg nuo naujoviy iki tobulumo.

Kiekvienas normalus ir sveikas kidikis vystosi taip, kad viskas
vyksta savaime ir tam nereikia specialiy treniruociy. Motorinis vys-
tymasis yra procesas, kai kidikis iS bejégés butybés horizontalioje
padétyje pereina j vertikalia.
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Naujagimiui yra budingi spontaniniai ir primityviais refleksais
grjsti judesiai, kuriems palaipsniui dingstant lavéja valingi judesiai,
kidikis pradeda kontroliuoti galva, liemenj, dubenj ir galtnes. Ke-
turiy ménesiy amziaus kudikis gali pasiekti daiktg ir jj sugriebti, o
apie deSimtg ménes;j jis gali sugriebti mazg daiktg nyksciu ir smi-
liumi. Apie ketvirtg ménesj dauguma kadikis gali iSsédéti mazdaug
minute be palaikymo, o apie devintg ménesj jis gali tai padaryti
be palaikymo 10 ar daugiau minuciy. Dauguma kudikiy pradeda
ropoti ir SliauzZioti tarp 7 ir 10 ménesiy, o apie dvyliktg ménes;j gali
savarankiSkai atsistoti. Vidutinis kdikiy savarankisko vaiks¢iojimo
amzius yra 12—-14 ménesiy (Goodway et al., 2019).

Pirmieji kudikio judesiai yra beprasmiai ir pagrjsti naujagimiy
refleksais (Ciulpimo, griebimo, Moro, Zingsniavimo ir t. t.). Laikotar-
pis tarp 2 ir 4 mén. — didziyjy pakitimy laikotarpis vystantis moto-
rikai, kurio metu reikia keisti kiidikio kiino padétis, stengiantis kaip
galima ilgiau kadikj laikyti ant pilvo. Nuo 4 iki 8 ménesio kadikis
pradeda kartoti tuos veiksmus, kurie padeda jam paZinti supantj
pasaulj, o nuo 8 iki 12 ménesio jis pradeda koordinuoti savo veiks-
mus tikslui pasiekti. Prasideda bandymuy ir klaidy laikotarpis (Had-
ders-Algra, 2018).

2.4 lentelé. Hierarchiné judesiy seka (pagal Gallahue, 2010)

Judesiai Pasireiskimo laikas Judesio charakteristikos

Refleksiniai Gimdoje iki 4 mén. Informacijos kodavimo etapas
Nuo 4 mén. iki 1 mety Informacijos dekodavimo etapas

Rudimentiniai Nuo gimimo iki 1 mety Ankstyvosios kontrolés etapas

1-2 metai Refleksy slopinimo etapas
Pagrindiniai 2-3 metai Pirminis etapas
(bendrieji) 4-5 metai Pradinis etapas

6—7 metai Brandos etapas
Specializuoti 7-10 mety Pereinamasis etapas

11-13 mety Pritaikymo etapas

14 ir daugiau Visg gyvenima trunkantis

panaudojimo etapas
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Motorine raidg galime pavaizduoti hierarchine judesiy (pagal
Gallahue, 2010) seka, kai pereinama nuo refleksiniy — be valios pa-
stangy atliekamy judesiy iki specializuoty (2.4 lentelé).

2.2.2. Judesiy valdymas ir mokymas

Pirmieji vaiko gyvenimo metai yra labai svarbus, nes Siam
periodui budingas labai spartus tiek bendrosios (didziyjy kino rau-
meny judesiai), tiek smulkiosios motorikos (smulkiyjy raumeny)
vystymasis. Pagrindiniai motoriniai judesiai yra skirstomi j neloko-
mocinius, lokomocinius ir manipuliacinius. Nelokomociniai — tai ju-
desiai atliekami nekeiciant lokalizacijos, t. y. iSlaikant klng stabily
judinant jvairias kiino dalis — kinas yra fiksuotas vienoje vietoje
(statiné ir dinaminé pusiausvyra, pasilenkimai, pasisukimai). Siy
judesiy vystymosi seka pateikta 2.5 lenteléje.

2.5 lentelé. Kai kuriy pusiausvyros gebéjimy vystymosi seka
(pagal Gallahue, 2010)

Judesio Gebéjimai Amiziaus
modeliai ribos
Dinaminé Eina tiesia 2,5 cm plodio linija 2-4m.
pusiausvyra — Eina apskritimu 2,5 cm plocio linija 3-5m.
pusiausvyros is-  ISstovi ant Zemo buomo 2-3m.

laikymas pasislin- Nueina trumpg atstumg 10 cm ploc¢io buomu 3-5m.
kus gravitacijos Eina pakaitiniais Zingsniais tuo paciu buomu 3-5m.

centrui Eina 5,1-7,6 cm plocio buomu 2-5m.
Atlieka kalverstj pirmyn 5-7m.
Statiné pusiaus-  Prisitraukia j stovimg padétj 7-10 mén.
vyra —islaikyti Stovi pasilaikydamas 9-10 meén.
pusiausvyrg Stovi savarankiskai 10-12 mén.
nejudant gravita- ISstovi ant vienos kojos 3-5 sekundes 3-5m.
cijos centrui ISsilaiko 3-y atramos tasky padétyje 4-6 m.
ASiniai judesiai— Sie judesiai pradeda vystytis anksti 2 mén.—
statinés padétys  kidikystéje ir laipsniskai tobuléja, kol yra 6m.

su pasilenkimu,  jraukiami j atsirandancius manipuliavimo
pasisukimu, pasi- modelius: metimo, gaudymo, spyrimo,
tempimu ir pan.  smogimo ir kitas veiklas.
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2.6 lentelé. Kai kuriy lokomociniy gebéjimy vystymosi seka
(pagal Gallahue, 2010)

Judesio Gebéjimai AmiZiaus
modelis ribos
Ejimas—pédy  Ejimas be pagalbos 9-15 mén.
kontaktas su Ejimas j $onus 13-16 mén.
pavirSiumi Ejimas atgal 14-17 mén.
Lipimas laiptais aukstyn su pagalba 18-20 mén.
Lipimas aukstyn be pagalbos — pristatomu 20-24 meén.
Zingsniu
Lipimas Zemyn be pagalbos — pristatomu 22-25 mén.
Zingsniu
Bégimas — Greitas éjimas (yra kontaktas) 14-18 mén.
trumpas Pirmas tikrasis bégimas (néra kontakto) 2-3m.
periodas be Veiksmingas bégimas 4-5m.
kontakto su Bégimo greitis didéja, brandus bégimas 4-6 m.
pavirSiumi
Sokinéjimas — NuZengia nuo zemy objekty 14-18 mén.
trijy formy: Nusoka nuo objekto 18-24 mén.
] tolj Pasoka nuo grindy abiem pédomis 24-28 meén.
] auks Sokinéja j tolj apie 1 m 4-5m.
IS aukstai Pasoka j aukstj apie 30 cm 4-5m.
Brandus Sokinéjimo modelis 5-6 m.
Pasokimai — Pasokinéja 3 kartus pasirinkta koja 2-3m.
pasokimas Pasokinéja 4-6 kartus ta pacia koja 3-4m.
viena koja ir Pasokinéja 8-10 karty ta pacia koja 4-5m.
nusileidimasta  NuSuoliuoja 15 m atstumg per ~11s 4-5m.
pacia Sokinéja ritmiskai kaitaliojant kojas 5-6 m.
Galopas —viena Suolio pagrindai, bet neveiksmingas 3-5m.
koja visada |gude judesiai, brandus judesio modelis 5-6 m.
priekyje
Suoliavimas — PaSokimas viena koja 3-4m.
sujungia Jgude judesiai (atlieka 20 proc. vaiky) 5-6 m.
pasokimg ir Jgude judesiai (dauguma atlieka) 5-7 m.
zingsnj
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Lokomociniai judesiai — tai kiino judéjimas erdvéje (2.6 len-
telé) — persikélimas i$ vienos vietos j kitg (éjimas, bégimas, Sokiné-
jimasirt. t.).

Manipuliaciniai judesiai (2.7 lentelé) apima ranky ir pirsty
kontrole ir judesius (kamuolio metimas, gaudymas, akmenuky rin-
kimas ir t. t.).

Pirmaisiais dviem gyvenimo metais sparciai lavéja valingy
judesiy kontrolé: laikysenos, lokomocijos, griebimo, o nepriklauso-
mas vaikscéiojimas yra pagrindinis motorinio vystymosi tikslas.

Vaikai dalyvauja motoriniy jgidziy vystymosi ir tobulinimo
procese atlikdami fundamentaliuosius nelokomocinius (stabilu-
mo), lokomocinius ir manipuliacinius judesius (Gallahue, 2010).
Tai reiskia, kad jie turéty bati jtraukti j koordinuoty ir individualiai
pritaikyty pratimy programuy, skirty geriau suvokti savo kiing ir jo
potencines galimybes.

Pagrindiniy motoriniy jgudZiy lavinimas yra motorinio vysty-
mosi pagrindas ankstyvoje vaikystéje. |sitraukdami j jvairius judéji-
mo potyrius, susijusius su aktyvia Zaidybine aplinka, tiek bendraja,
tiek smulkigja motorika, vaikai gauna vertingos informacijos, kuria
gali pagrjsti savo ir pasaulio suvokima.

Pagrindiniy motoriniy jgudziy lavinimas yra specifiniy jgi-
dZiy pagrindas, jis svarbus suvokiant kiino mechanikos judesiy
modeliy jvairove.

Asmens motorinj elgesj apibldina trys subsistemos:

1. Judesiy mokymas (kvalifikuoty judesiy jgijimas kaip prak-
tikos rezultatas).

2. Judesiy valdymas (judesio neuroniniai, fiziniai ir elgsenos
aspektai).

3. Motorinis vystymasis (judesiy mokymosi ir judesiy valdy-
mo per visg gyvenima raidos atspindys).
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2.7 lentelé. Kai kuriy manipuliaciniy gebéjimy vystymosi seka
(pagal Gallahue, 2010)

Judesio modelis Gebéjimai AmtZiaus ribos
Siekimas, Primityvus elgesys 2—-4 meén.
suémimas, Daikto sugriebimas 2—-4 mén.
paleidimas — Delninis émimas 3-5 meén.
kontaktas Znyplinis émimas 8-10 mén.
su daiktu, Kontroliuojamas paémimas 12—-14 mén.
tobuléjant Kontroliuojamas paleidimas 14-18 mén.
iki valingo
paémimo ir
paleidimo
Metimas — tai Kunas nukreiptas j taikinj, pédos vietoje, 2-3 metai
metimo jégos kamuolys metamas istiesiant dilbius
nukreipima Tas pats kaip virsuje tik su liemens 3,5-5 metai
j objekta rotacija
ketinimo Zingsnis pirmyn su metanciaja ranka 4-5 metai
kryptimi Berniukai demonstruoja brandesnj judesj 5 m. ir daugiau
nei mergaités
Brandus judesio modelis 4—6 metai
Gaudymas —tai  Seka kamuolj akimis, nereaguoja j 18-24 mén.
jégos iS objekto  pripUstg kamuolj
priémimas Reaguoja j pripustg kamuolj véluojan¢iu ~ 2—-3 metai
rankomis, rankos judesiu
laipsniskai Reikia pasakyti, kaip laikyti rankas 2-3 metai
nuo dideliy Kamuolio gaudymas naudojant kiing 2-5 metai
iki mazesniy Baimeés reakcija (pasuka galva) 3-5m.
kamuoliy Gaudoma rankomis tik mazg kamuolj 3-5m.
Brandus gaudymo bidas 5-6 m.
Spyris — jégos Stumiasi prie$ kamuolj, jo nemusa 14-18 meén.
perdavimas Spiria tiesia koja ir nedideliu kiino 18-36 mén.
péda j objektg judesiu
Sulenkia vieng koja uzsimojes kita 3-4 m.
Didesnis kojos mostas pirmyn ir atgal su ~ 4-5 m.
rankos opozicija
Brandus judesio modelis (smugiuoja 5-6 m.

kamuolj)
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Motorinis vystymasis gali buti vertinamas ir kaip rezultatas,
ir kaip procesas. Yra iSskiriami skirtumai tarp judesiy mokymosi ir
judesiy valdymo:

e Judesiy mokymasis — tai peréjimas nuo jgidziy lavinimo
prie automatiniy jgudzZiy (prie aukstos kvalifikacijos judesiy
/ motoriniy jgadZiy). Mokantis judesiy yra labai svarbu prak-
tikuotis / bandyti ir btina suprasti, kad egzistuoja individu-
alUs skirtumai. Prie$ pradedant praktikuotis reikia nusistatyti
tikslus, susipazZinti su instrukcijomis, judesio modeliais, pasi-
rengti psichologiskai. Praktikos metu batina laikytis plano ir
turinio, net jei praktika yra butina, ji yra nepakankama mo-
kymosi sglyga — jgldziy jgijimas priklausys nuo daugelio kity
kintamyjy (vidiniy ir iSoriniy veiksniy).

e Judesiy valdymas yra bitinas kiekvienam judesiui — nuo ne-
jgudusio iki jgudusio (nuo Zemos kvalifikacijos iki aukstos)
judesio. Motorinéje programoje dalyvauja atminties mecha-
nizmai, leidziantys valdyti judesius. Tobuléjant motorinéms
programomes, jos tampa labiau automatinés, leidziancios at-
likéjui susikoncentruoti j judesj pasirodymo metu. Dinami-
niy sistemy teoretikai mano, kad tarp suvokimo ir veiksmy
egzistuoja tiesioginis rysSys (suderinta struktdra), apeinant
motoriniy programy poreikj. Galvos smegenys sukuria pla-
ng, o jgyvendina per raumeny sistemg skirtinga trajektorija,
skirtingu greiciu, jéga ir kitais judesio parametrais (Skurvy-
das, 2007).

Terminas ,,motorinis jgudis” reiskia judéjima, kuris yra gana
sudétingas ir kurio atlikimui reikalingas bent jau minimalus prati-
mas — nejtraukiami refleksiniai veiksmai. Tyrimai rodo, kad sudé-
tingy jgudZiy lavinima gali lemti pojuciai, atsirandantys is to, j kg at-
likéjas Ziuri, raumenys, kurie dalyvauja atliekant judesj, ir dirgikliai,
gauti per kitus jutimo organus. Taigi terminas sensorimotorinis jgu-
dis yra vartojamas Zymeti glaudy judéjimo ir jutimo, susijusio su
sudétingais veiksmais, rysj.
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Didzioji dalis gyvenimo jgudziy yra testiniai ir sudétingi, susi-
dedantys i$ daugybés integruoty komponenty, taciau Sie sudétingi
jgudziai gali buti analizuojami nagrinéjant jy sudétines dalis. Pavyz-
dziui, jgtdZiai gali bati matuojami laiko intervalais. Laboratorijoje
tiriamojo reakcijos laikas matuojamas kaip laikas nuo tam tikro sti-
mulo pateikimo iki atlikéjo pradinio atsako. Asmens reakcijos grei-
tis priklauso nuo daugelio kintamuyjy, jskaitant dirgikliy intensy-
vuma, pvz., Zmogus greiciau inicijuos judesj, vis garsiau skambant
garsui, kol bus pasiekta riba. Taciau kai garsai tampa per garsus,
triukSmas atideda judesio pradzig. ligesnis reakcijos laikas taip pat
bus uzfiksuotas, jei tiriamasis turi pasirinkti i$ keliy stimuly pries
pradédamas judesj (pavyzdZziui, judeéti tik tada, kai jjungta viena is
daugybés jvairiy spalvy lempuciy) arba jei reikiamas veiksmas su-
sijes su sudétingu judesiu (Coker, 2017).

Judesiy kokybé priklauso nuo tokiy veiksniy kaip reikalauja-
mo veiksmo tikslumas, atlikéjo ankstesné patirtis, turint panasiy
jgudziy, judéjimo greitis, motorinio veikimo jéga ir judinama kino
dalis ar dalys.

Net ir paprasciausiy motoriniy jgudziy efektyvumas yra ribo-
tas. Pavyzdziui, pirstais baksnoti daugiau kaip 10 karty per sekunde
daZniausiai nejmanoma. Asmenys labai skiriasi savo sugebéjimu
naudoti jéga jvairiomis kiino dalimis. Zmogaus motorinés sistemos
tyrimai taip pat rodo, kad individas retai (jei kada nors) pakarto-
ja akivaizdZiai panasy judesj lygiai taip pat. Taigi jgijus tam tikros
uzduoties jgldzius, reikia atlikti gana nuosekly reagavimo modelj,
kuris, atsizvelgiant j ribas, skiriasi nuo bandymo iki atlikimo.

Motoriniy, taciau nesportiniy judesiy, siekiant jgudimo juos
valdant, pavyzdZiai gali bati:

e kiadikiai mokosi naudotis Sakute ir Saukstu;
e odontologai mokosi valdyti grezimg ZiGrédami j veidrodj;
e vaikai mokosi vaziuoti dviraciu ar rieduciais.

Tyrinéjant psichomotorinius jgudzius, ypatingas démesys ski-

riamas suderintos veiklos, susijusios su rankomis, ranky pirstais ir
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kojomis, mokymusi (Zodiniai procesai néra akcentuojami). Psicho-
motorinius jgldZius pirmiausia lemia sensoriné ir motoriné smege-
ny Zievé bei nervy skaidulos, jungiancios du smegeny pusrutulius.
Pasak daugumos teoretiky, mokymosi rezultatai gali buti susieti su
atlygintos praktikos kiekiu ar trukme. Manoma, kad asociaciniy ir
motyvaciniy veiksniy poveikis sustiprina mokymasi, o slopinamieji
ir svyravimo (dvejojimo) veiksniai neigiamai veikia psichomotori-
niy jgudziy mokymasi.

Motorinius jghdzius taip pat galima klasifikuoti pagal ben-
drasias paciy uzduociy ypatybes. Bendrieji motoriniai jgldzZiai reis-
kia veiksmus, kuriems atlikti daZniausiai reikia didesniy raumenuy,
o smulkiosios motorikos — ranky ir pirsty veiksmus. Dauguma jgu-
dzZiy apima didesniy ir maZesniy raumeny grupiy judesius. Krepsi-
ninkas naudojasi didesniais griauciy raumenimis, kad bégty ir So-
kinéty, o valdydamas kamuolj naudodajasi smulkiosios motorikos
jgudziais, tokiais kaip tikslus pirSty valdymas, manevruodamas ar
mesdamas kamuolj.

Yra iSskiriamos trys grupés veiksniy, lemianciy motorinius
jgudzius (Edwards, 2010):

1. Besimokanciojo turimi jgldziai, motyvacijos lygis, amZius
ir iSsivystomo lygis, psichologinés charakteristikos, sveikatingumo
lygis (sveikatos buklé), klino apribojimai judéjimui.

2. JgudZio pobuidis — svarbu, ar judesys atliekamas izoliuotai
ar kartu su kitais, atliekamas greitai ar per tam tikrg laikg, suvoki-
mo lygis, stabilios ar kintancios sglygos, jrankiy naudojimas, taisy-
klés, suvarzancios veiksma.

3. Aplinkos salygos: aplinkos nuspéjamumas ir suvokimas;
ar yra stebétojas; kokia Sviesa, véjas, pavirSiaus sglygos; pagrindas
ant kurio atliekamas judesys; judesio galimybiy suvarzymas dél
aplinkos.

Geriausias bidas patikrinti ar asmuo iSmoko / jsisavino jgu-
dj — patikrinti, kaip jis jj atlieka. Mokantis naujg jgudj pirmieji jo
atlikimo judesiai nurodo asmens potencijg tam jgldzZiui jsisavinti.
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Vyrai ir moterys turi tas pacias galimybes jsisavinti motorinius jgu-
dzius, iSskyrus jégg ir bégimo greitj. Rekomenduojama niekada ne-
praktikuoti mokymosi esant nuovargiui, o mokantis kompleksiniy
judesiy, juos reikty skaidyti dalimis, kol gerai bus jsisavintos atski-
ros dalys, ir tada sujungti j visuma. Praktikoje labai svarbu lavinti
raumeny atmintj. Mokant naujy judesiy, mokytojas turi kaip gali-
ma dazniau pateikti tiksly grjztamajj judesio apibldinimg. Mokant
keliy naujy judesiy, reikia kiekvienam judesiui skirti tam tikrg laika
nekaitaliojant jy vieno su kitu (Edwards, 2010).

Visgi asmens gebéjimams galioja ribos. Jei genetiniy gabumy
pakanka, asmens jgudziy lavinimas priklauso nuo jo motyvacijos
tobuléti, nuo to, ar jis gauna nuolatine informacijg ir jutiminj grjz-
tamajj rysj apie jo judesiy atlikimo tinkamumg treniruociy metu,
ir nuo tokiy veiksniy, kaip paeiliui padaryty pataisy, atsirandanciy
dél pasikartojanciy (praktikos) padariniy, teigiamo poveikio. Tam
tikrus jgudziy jgijimo rezultatus gali uzmaskuoti laikini nuosmukiai,
taciau paprastai kiekvieno jglidzio jgijimui reikalingas laikas.

Ziniy patikra

1. Kaip tarpusavyje siejami augimas, brendimas ir vystymasis?
2. Kuo skiriasi bendroji (stambioji) motorika nuo smulkiosios?
3. Kuo skiriasi judesiy mokymas nuo judesiy valdymo?

4. | kokias pagrindines grupes klasifikuojami judesiai?

5. Nuo ko priklauso motoriniy jgidziy jgijimas?

171



2. VAIKY IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

Literatura

Coker, C. A. (2017). Motor learning and control for practitioners.
Routledge.

Edwards, W. H. (2010). Motor learning and control: From theory to
practice. Cengage Learning.

Gallahue, D. L. (2010). Understanding motor development in children
and youth. In Proceedings of The 6th international scientific and expert
symposium “Contemporary views on the Motor Development of a Child
(pp. 17-23).

Ge, X., Brody, G. H., Conger, R. D., Simons, R. L., & Murry, V. M. (2002).
Contextual amplification of pubertal transition effects on deviant peer
affiliation and externalizing behavior among African American children.
Developmental psychology, 38(1), 42.

Goodway, J. D., Ozmun, J. C., & Gallahue, D. L. (2019). Understanding
motor development: Infants, children, adolescents, adults. Jones &
Bartlett Learning.

Grumbach, M. M., & Styne, D. M. (1998). Puberty: ontogeny,
neuroendocrinology, physiology, and disorders. Williams textbook of
endocrinology, 9(1509), e1625.

Hadders-Algra, M. (2018). Early human motor development: from
variation to the ability to vary and adapt. Neuroscience & Biobehavioral
Reviews, 90, 411-427.

Malina, R. M., Bouchard, C., & Bar-Or, O. (2004). Growth, maturation,
and physical activity. Human kinetics.

Skurvydas, A. (2008). Judesiy mokslas: raumenys, valdymas, mokymas,
reabilitavimas, sveikatinimas, treniravimas, metodologija. Kaunas:
LKKA, 130-226.

172



2.3. FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS JAUNAME AMZIUJE.
JTRAUKIMAS ] SPORTA. ATRANKA

2.3. Fizinio aktyvumo skatinimas jauname amZiuje.
Jtraukimas j sporta. Atranka

Renata Rutkauskaité

2.3.1. Vaiky fizinio aktyvumo skatinimas

Fizinio aktyvumo samprata

Fizinis aktyvumas yra vienas i$ sveikos gyvensenos veiksniy.
Zmogus sukurtas judéti, o judéjimas turi didZiule reikSme gyveni-
mo kokybei bei gerovei. Siuolaikiniame pasaulyje daZnai laikoma-
si sampratos, jog Zzmogaus fizinis aktyvumas yra be galo glaudziai
susijes su fiziniu pajégumu ir sveikata. Fizinis aktyvumas paprastai
apibldinamas kaip ,bet koks kiino judéjimas, kai, susitraukiant
raumenims, energijos sunaudojama daugiau nei kanui esant ra-
mybés bisenos” (Stonkus, 2002). Si plati apibréztis apima bet kokj
fizinj aktyvuma ir gali reikStis penkiose Zzmogaus gyvenimo srityse:
laisvalaikio, profesinéje (vaikams ir paaugliams — mokykla), namy
ruosos, mobilumo (transporto) ir sporto. )vairiy fizinio aktyvumo
rasiy panaudojimas asmens gyvenime yra biatinas gerai sveikatai
pasiekti ir palaikyti. Mokslininkai yra nustate, kad fizinis aktyvu-
mas, fizinis pajégumas ir sveikata yra glaudziai susije: Zmogaus kas-
dienis fizinis aktyvumas turi jtakos fiziniam pajégumui, o pastarasis
veikia sveikatg (2.8 pav.).

Remiantis pagrindinémis sveikatos ir fizinio aktyvumo sgsa-
jomis, fizinio aktyvumo poveikis sveikatai dvejopas — tiesioginis ir
netiesioginis. Tiesioginis poveikis suprantamas, kai fizinis aktyvu-
mas tiesiogiai veikia Zmogaus sveikatg, o netiesioginis — kai jvyks-
ta fizinio pajégumo pokyciai, kurie turi jtakos sveikatai. Tiesioginis
ir netiesioginis fizinio aktyvumo poveikis sveikatai priklauso nuo
bendrosios FA apimties, kuri susidaro i$ fizinio aktyvumo intensy-
vumo, trukmeés ir daznio (Howley, 2001). Didéjant fiziniam pajégu-
mui Zmogus paprastai yra aktyvesnis, geriau jauciasi ir yra sveikes-
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nis. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) teigia, kad medicininés
priemonés sveikatg ir gyvenimo trukme sglygoja tik apie 10 proc.,
aplinkos ir darbo sglygos — apie 20 proc., paveldimumo faktoriai —
apie 20 proc., o likusius 50 proc. lemia gyvenimo budas (WHO,
2012).

Paveldimumas

Sirdies ir kvépavimo sistemos
medziagy apykaitos

Fizinis aktyvumas N Pajégumas N Sveikata

* poilsis ¢ morfologinis e geroveé

e darbas < . raumeny <] ® sergamumas
e judéjimo ® mirtingumas

/I\
Kiti veiksniai
gyvenimo budas
pozilris
socialiné aplinka
fiziné aplinka

2.8 pav. Fizinio aktyvumo, su sveikata susijusios sveikatos ir
sveikatos sgsajy modelis (pagal Bouchard et al., 2012)

Daugybeé literatlros Saltiniy patvirtina, kad reguliarus fizinis
aktyvumas skatina ilgaamziskuma, gerina gyvenimo kokybe, ma-
Zina ligy ir susirgimy tikimybe, gerina psichologine sveikatg (Ara-
zuri et al., 2018). Atlikty tyrimy rezultatai rodo, jog fizinés veikla
vaikystéje ir jaunystéje uztikrina aukstesnj fizinio aktyvumo lygj
vélesniuose gyvenimo etapuose (Tammelin, 2003; Telama et al.,
2005; Corder et al., 2017; Arazuri et al., 2018). Fizinis aktyvumas
gali turéti jtakos ne tik su sveikata susijusiam fiziniam pajégumui
jaunuolio amZiaus tarpsniu, bet ir visg gyvenimg. Mokslininkai
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nuolat tyrinéja, kaip patiriamas fizinis aktyvumas paauglystés lai-
kotarpiu gali daryti jtakg suaugusiojo Zmogaus fiziniam aktyvumui
(Malina, 2001; Malina et al., 2004; Telama et al., 2005; Kirjonen
et al., 2006), taciau yra sudétinga tiksliai nustatyti Siy sveikos gy-
vensenos veiksniy tarpusavio sgsajas. 2.9 paveiksle pateikti galimi
rySiai tarp fizinio aktyvumo ir su sveikata susijusio fizinio pajégumo
paauglystés ir suaugusio Zmogaus amziaus periodu. Potencialls
keliai nuo paauglystés iki suaugusiojo Zmogaus amziaus tarpsnio
yra sunumeruoti nuo 1 iki 6.

Fizinis aktyvumas Sl R eR
i —> fizinis aktyvumas
paauglystéje -
paauglystéje

O 2@ |=

Suaugusio Zmogaus SUETEED AieEE
aug & —> su sveikata susijes
D EL TS IE fizinis aktyvumas

2.9 pav. Fizinis aktyvumo ir sveikatq atspindincio fizinio pajegumo
kaita jvairiais amZiaus tarpsniais (pagal Tammelin, 2003)

Fizinio aktyvumo poveikis vaiky ir paaugliy sveikatai

Teigiama, kad fizinis aktyvumas turi buti kiekvieno Zmogaus
kasdienio gyvenimo dalis, ypa¢ mokyklinio amziaus vaiky intensy-
vaus augimo ir brendimo vystymosi laikotarpiu. Fizinio aktyvumo
nauda yra jvairiopa: jis turi teigiamg poveikj moksleiviams jvairiy
ligy prevencijai (Rankinen, & Bouchard, 2002), jy pazintiniam vys-
tymuisi (Burdette, & Whitaker, 2005), didina savigarbg ir padeda
kontroliuoti nerimo bei streso lygj (Dunn et al., 2001; O’Neal et
al., 2000; Taylor, 2000), pagerina protinj darbingumg (Burdette,
& Whitaker, 2005), ir ypac daro jtakg fizinio pajégumo lygiui (FPJ)
(Malina et al., 2004; Dencker et al., 2006, Saar, 2008).
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Mokslininkai teigia, kad reguliari fiziné veikla turi teigiama

poveikj jauny Zmoniy:

fizinei, protinei ir socialinei sveikatai;

sveikam augimui ir vystymuisi;

geresnei Sirdies ir kraujagysliy sistemai bei fiziniam pajégu-
mui;

stipresniems kaulams ir raumenims;

kiino kompozicijai;

geresnei laikysenai;

mazesniam cholesterolio kiekiui kraujyje;

galimybei susirasti draugy ir didinti savigarbg;

streso, depresijos ir nerimo sumazinimui.

Reguliarus dalyvavimas fizinéje veikloje turi ir kity privalu-

my, tokiy kaip:

padideéjusi tikimybé, kad fizinis aktyvumas bus iSlaikytas ir
suaugus (Tammelin et al., 2003; Matton et al., 2006);
padeda sukurti pozityvesnj klimatg mokykloje (Canace et al.,
2000);

mokiniai yra maZiau agresyvus ir patiria maZiau drausmeés
problemy (Phase module, Physical activity and fitness edu-
cation);

yra teigiamai susijes su didesniais mokymosi siekiais. Tai ypac
aktualu tarp mokiniy is socialiai remtiny Seimy (Harrison, &
Narayan, 2003);

yra susijes su geresniais mokymosi rezultatais, pavyzdziui,
matematikos (Sallis et al., 1999; Coe et al., 2006; Tremblay et
al., 2000; Castelli et al., 2007);

dél fizinio aktyvumo mokiniai yra produktyvesni, motyvuo-
tesni, geriau organizuoti ir geba efektyviau mokytis bei atlikti
uzduotis (Kidd, 1999; Donnelly et al., 2009; Eveland-Sayers
et al., 2009);

sumazéja tikimybé, kad mokiniai jsitrauks j asocialy elge-
sj (Kerr, 1996; Andrews, & Andrews, 2003; Sandford, et al.,
2008);
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e sumazéja vandalizmo atvejy, smulkiy nusikaltimy ir neigia-
mo elgesio apraisky (Norrie, & Mustard, 1999; Morris et al.,
2004; Khoury-Kassabri, & Schneider, 2018);

e stiprina socialinj ir moralinj vystymasi ir kt.

Nepaisant visuotinai pripazintos fizinio aktyvumo naudos,
vaikai ir paaugliai néra linke j fizinj aktyvuma, jy patiriamas fizinis
aktyvumas neatitinka fizinio aktyvumo rekomendacijy ir pasaulyje
(Aubert et al., 2018) ir Lietuvoje (Sukys et al., 2019). Nors fiziné
veikla daZnai vertinama atsizvelgiant j energijos sgnaudas, ji gali
bati skirtinga atskiruose socialiniuose kontekstuose, pvz., mokyk-
loje pertrauky metu Portugalijos berniukai mieliau Zais futbolg lau-
ke, Skandinavijoje vaikai galblt mieliau Zais Zaidimy aiksteléje, o
Lietuvoje vaikai saléje ar lauko aikSteléje métys kamuolj j kreps;.

PSO pateikti duomenys rodo, kad maziausia mokyklinio am-
Ziaus vaiky fizinio aktyvumo norma yra viena valanda per dieng
(WHO, 2019), Suomijos mokslininkai ikimokyklinio amZiaus vai-
kams rekomenduoja bent 2 valandas fizinio aktyvumo didZigjg laiko
dalj praleidziant lauke (Joy, play and doing together; Recommenda-
tions for physical activity in early childhood (2016). Lietuvoje vie-
nas iS penkiy 11-15 mety amZiaus vaiky yra fiziSkai aktyvus ilgiau
nei vieng valandg (Inchley et al., 2014; Sukys et al., 2019). Atlikti
tyrimai rodo, kad paaugliy fizinis aktyvumas Zenkliai mazéja, dél
to gali atsirasti jvairiy sveikatos sutrikimy, bei didéja nutukimo rizi-
ka. Nors skirtingi tyrimai pateikia vis kitokias sumazéjusio judrumo
priezastis, vis délto viena i$ dazniausiai minimy yra pakites Siuolai-
kinés visuomenés pozidris j judruma ir fizinj aktyvuma besikeician-
¢iy ekonominiy, socialiniy ir kultriniy veiksniy procese.

Vaiky ir paaugliy fizinio aktyvumo skatinimas
jvairiais amziaus tarpsniais
Mazy vaiky fizinis aktyvumas néra susijes su treniruotémis,

manksta ar lankymusi sporto saléje. Sios suaugusiesiems skirtos
fizinio aktyvumo veiklos netinkamos maziems vaikams. Maziems
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vaikams fizinis aktyvumas reiskia aktyvy zaidima ir galimybe judéti
bei tyrinéti jj supancig aplinka. Vaikams taikomos fizinio aktyvumo
galimybés turi skirtis priklausomai nuo jy amZziaus ir iSsivystymo.
Skiriami pirmieji trys gyvenimo etapai yra kritiski vaiky ir paaugliy
fizinio aktyvumo jprocio formavimui:

o kadikysté ir ankstyvoji vaikysté (0-5 m.);

e vaikysté (5-12 m.);

e ankstyvoji jaunysté (paauglysté) (12—15 m.).

Sie pirmieji trys jauno ?mogaus gyvenimo etapai yra labai
svarbis ir reikalingi visg gyvenimg trunkanciam fizinio aktyvumo
jgudziy suformavimui.

Kadikysté ir ankstyvoji vaikysté (0—5 m.). Kadikiams ir ma-
Ziems vaikams aktyvumas turéty biti pagrindiné jprasto kasdienio
gyvenimo dalis. Taip pat svarbu iSnaudoti galimybe lavinti pagrin-
dinius motorinius jglidzius. Ankstyvoji patirtis vis labiau pripazjsta-
ma kaip jprocio formavimo pagrindas. Mokslininky atlikto tyrimo
duomenimis, nustatyta, kad fizinio aktyvumo jprociai dazniausiai
bladingi 11-12 m. amZiaus vaikams, ir norint paveikti Siuos jpro-
Cius reikia taikyti fizinio aktyvumo intervencijas vaikams iki 5 mety
(Henning Brodersen et al., 2006). Siuo laikotarpiu fizinis aktyvumas
tapty jy (vaiky) kasdienio gyvenimo dalimi — tévai turi didele jtakg
maziems vaikams. Nustatyta, kad vaikai, blnantys su aktyviomis
mamomis, yra dvigubai dazniau aktyvis (Seabra et al., 2008; Sea-
bra et al., 2011), o nutukusiy tévy vaikai tris kartus dazniau nutuke
nei vaikai, turintys sveiko svorio tévus (Health Survey for England,
2017), o 70 proc. vaiky, kuriy bent vienas i$ tévy uzsiémé sportu,
taip pat uzsiémeé fizine veikla (Cantell et al., 2012). Iki Siol nepakan-
kamai stengiamasi panaudoti Sig tévy jtaka. Taikomos programos
ir priemonés turéty buti draugisSkos Seimai, kad palengvinty tévy ir
vaiky dalyvavima. Tévams skirtos kampanijos turéty parodyti fizi-
nio aktyvumo svarbg jy kadikiams ir maziems vaikams ir pasalinti
bet kokias klaidingas mintis apie tai, kad Si amZiaus grupé yra per
jauna sportuoti ar uzsiimti fizine veikla.
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Taip pat Siuo amZiaus tarpsniu svarbu taikyti jvairias inter-
vencijas, kad buty ugdomi pagrindiniai motoriniai jgldZiai. Progra-
mos turéty samoningai ugdyti mazy vaiky pagrindinius motorinius
jgudzius. Puikus to pavyzdys yra ,,Playball”, kurio programos skirtos
siauroms amZiaus grupéms, atsizvelgiant j jy specifinius pazinti-
nius, socialinius ir motorinius poreikius. Pagrindinis démesys su-
telkiamas j pagrindiniy judéjimo pamaty kdrima ir, atsizvelgiant j
amziaus grupe, pereinama prie komandinio darbo ir sudétinges-
niy jgudziy. Tai suteikia galimybe maziems vaikams vystytis ir jgyti
kompetencijg atliekant pagrindinius veiksmus, reikalingus bisimai
fizinei veiklai.

Vaikysté (5-12 m.). Siuo amZiaus tarpsniu svarbu vaikams su-
formuoti teigiamg pozidrj ir ugdyti fizinj raStinguma, kad jie galéty
sékmingai jsitvirtinti ateityje. Teigiamas pozilris j sportg ir fizine
veiklg yra visg gyvenimg trunkancio aktyvumo jprociy pagrindas.
Dauguma vaiky nusprendzia, ar jie domisi sportu nuo 5 iki 12
mety. Todél labai svarbu nustatyti vidine motyvacijg ir sugebéjima
tuo uZsiimti Siuo laikotarpiu. Norédami tai iSspresti, turime ugdyti
teigiama potidrj sutelkiant démesj j malonias fizines veiklas (,,fo-
cus on fun®), o ne j varzybas — malonumas yra didZiausias vaiky
aktyvumo variklis (Sport England Active Lives Adult Survey, Acti-
ve Lives Children and Young People Survey, 2018). Tai turéty bati
programos sudarymo pagrindas. PavyzdZiui, Naujojoje Zelandijoje
netbolo Zaidimo jgyvendinimo politika, kuria buvo siekiama uZzti-
krinti, kad jaunesnieji Zaidéjai pasikeisty pozicijomis ir Zaisty bent
puse Zaidimo. Taip kiekvienam suteikiama galimybé mégautis Zai-
dimu ir prisidedama prie to, kad netbolas yra populiariausia Nau-
josios Zelandijos motery sporto Saka (Active New Zealand Survey,
2017). Norvegijoje klubams draudziama skelbti varzyby rezultatus
ar varzyby reitingus iki 13 m. vaikams. Tokiu bldu treneriai ir sa-
vanoriai didesnj démes;j kreipia j kiekvieno vaiko asmeninj tobulé-
jimg, o ne j konkurencinj sporto elementg, kuris kitaip gali atstumti
vaikus nuo sportinés veiklos.
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Ypatingas démesys Siuo amziaus tarpsniu turéty bati skiria-
mas fizinio rastingumo pagrindams sukurti. Fizinis rastingumas yra
apibréZziamas kaip motyvacija, pasitikéjimas savimi, fiziné kompe-
tencija, Zinios ir supratimas vertinti ir prisiimti atsakomybe uz fizi-
ne veiklg visg gyvenimg (Tremblay et al., 2018). Fizinis rastingumas
labai svarbus visapusiSkam vaiko iSsilavinimui taip, kaip skaitant
svarbu pazinti abécéle, perskaityti ZodZius ir sakinius, skaiciuo-
jant — pazinti skaicius, trupmenas, lygtis, muzikuojant — atpazinti
natas, gama, orkestruote. Tai pasiekti yra labai svarbu, nes fizis-
kai rastingi vaikai uzsiima dvigubai daugiau aktyviomis veiklomis
nei kiti vaikai (Sport England Active Lives Adult Survey, Active Lives
Children and Young People Survey, 2018). Tam reikia, kad vaikai
turéty priemoniy bei kompetencijy uzsiimti fizine veikla, sportu.
Vis délto daugelis niekada negauna aiskiy pagrindiniy judéjimo
jgudziy pagrindy, pavyzdZziui, kaip mesti ar pagauti kamuolj.

Ankstyvoji jaunysté (paauglysté) (12—15 m.). Jauniems suau-
gusiesiems jprociy ugdymas yra gyvybiskai svarbus siekiant apsau-
goti aktyvumag nuo gyvenimo bido pokyciy ir besikeic¢ianciy prio-
ritety. Iki Sio amZiaus tarpsnio paaugliai turi turéti susiformavusias
nuostatas ir polinkj dalyvauti veiklose, kurios atitinka jy gyvenimo
blda. Jaunuoliai taip pat susiduria su vis daugiau besikeiéianciy
prioritety, todél svarbu sumazinti kliGtis, kurios galéty pakenkti
atsirandantiems jprociams. Reikéty imtis priemoniy atsparumui
ugdyti ir taip apsisaugoti nuo blisimo gyvenimo budo pokyciy. No-
rédami tai iSspresti, turétume suteikti jauniems suaugusiesiems
platy sporto veikly pasirinkimg tiek mokykloje, tiek uz jos riby,
kad kiekvienas Zmogus galéty rasti sau tinkama sporto veikla. Taip
pat suteikti galimybe buti aktyviems artimoje veikloje — artimas
objektas yra kritinis Sios amziaus grupés veiksnys. JAV vaikai, gy-
venantys vienos mylios atstumu nuo parko, keturis kartus dazniau
juos naudoja aktyviai veiklai, nei tuo atveju, jei jie gyventy toliau
(Cohen et al., 2007). Viena i$ iniciatyvy, kuriomis siekiama iSspres-
ti Sig problemg, yra ,Street Games”, valdanti organizacijy tinklg,

180



2.3. FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS JAUNAME AMZIUJE.
JTRAUKIMAS ] SPORTA. ATRANKA

nukreiptg j nepalankioje aplinkoje esancius jaunuolius, , atnesant
sportg j jy namy slenkscio”. Programos ir renginiai tampa prieina-
mi ir pasiekiami, nukreipiant juos tiesiai j didelés paklausos, bet
mazos pasitlos vietas. Sis poZiiiris buvo sékmingas, nes kiekvienais
metais jame dalyvavo per 100 000 jaunuoliy (Sport England report:
How to develop a sporting habit for life, 2012). Kitas labai svarbus
momentas — skatinimas dalyvavauti keliose sporto Sakose. Jrodyta,
kad per ankstyva specializacija vienoje ar dviejose sporto Sakose
daro Zalg jprociams, nes jauni suauge Zmonés visg gyvenima neis-
lavina jgudZiy ir noro mégautis jvairiomis sporto Sakomis. Tyrimo
duomenimis, nustatyta, kad dabartiniy nuolatiniy aktyviy Zmoniy
dalis sutelké démesj j dvi ar tris pagrindines sporto Sakas, buda-
mi 11-16 m., palyginti su maziau aktyviais ar pasyviais Zmonémis
(Sport England Active Lives Adult Survey, Active Lives Children and
Young People Survey, 2018).

Visas vaikystés laikotarpis, nuo kudikystés iki brendimo, gali
bati laikomas kritine gyvenimo faze, kuriant polinkj elgtis ar elgtis
tam tikrais bildais. Tai daro didzZiulj poveikj sportui ir fizinei veik-
lai, nes tai rodo, kad tévai turi padéti savo dalyvavimo pagrindus
per pirmajj gyvenimo deSimtmetj. Polinkis buti fiziSkai aktyviam
ir sportuoti nustatomas dar vaikystéje (Wheeler, 2012). Zinoma,
Zmogaus elgesys yra pernelyg sudétingas, kad jj buty galima ,,nu-
statyti” ankstyvame amziuje, ribota prasme. Beiley su bendraauto-
riais (2015) pateiké apibendrintg informacijg apie jvairiy artimiau-
sios socialinés aplinkos veiksniy jtaka elgesio keitimui, kur jvairiais
amziaus tarpsniais jtaka veikloms gali svyruoti nuo mazo iki vidu-
tinio ir netgi didelio intensyvumo (2.8 lentelé). Jvairis kiti sociali-
niai veiksniai palieka savo pédsakus paraleliai per visg gyvenima.
Vis délto atrodo pagrjsta teigti, kad norintiems populiarinti aktyvy
vaiky ir jaunimo gyvenimo budag, reikés pripaZinti socialinés jtakos
poveikj ir atitinkamai planuoti ugdymo strategijas, rengiant ugdy-
mo programas.
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2.8 lentelé. Artimiausios socialinés aplinkos jtakos formos ir
intensyvumas skirtingais amZiaus tarpsniais (pagal Bailey et al.,

2015)
Socialinés parama AmZius
0—-6 metai 6—12 metai 12-18 metai
takos Sy uo aidelio Ikl uo vidutinio
k Didelis Nuo didelioiki N idutini
intensyvumas vidutinio iki mazZo
Tevai Paskatinimas as\?kztéril:ai Fascilitiacija
Jtakos formos Sektini P y " y
avvzdsiai Fascilitiacija
pavy Jtraukimas
ltakos Nuo didelio Vidutinis Vidutinis
intensyvumas iki vidutinio
Broliai ir ini
. Paskatinimas PaSka“r.‘".T‘as Sektini
sesés Sektini v
Jtakos formos Sektini avvzdsiai pavyzdziai
pavyzdziai 1Ft)raZkimas Jtraukimas
!takos Vidutinis Nuo.dld.el!o ki Didelis
intensyvumas vidutinio
Draugai Veiklos as\?l;t(;r;;ai
Jtakos formos Jtraukimas modeliai P y "
Jtraukimas Fascilitiacija
Jtraukimas
ltakos - Didelis Vidutinis
intensyvumas
Mokykla Paskatinimas Paskatinimas
Sektini Sektini
Jtakos formos - v . .
pavyzdziai pavyzdZiai
Fascilitiacija Fascilitiacija

Pagrindiniai veiksniai, lemiantys vaiky jsitraukima j fizine veikla

Yra labai daug veiksniy, lemianciy paaugliy fizinj aktyvuma.
Taciau vieni svarbiausiy faktoriy, skatinanciy arba, atvirksciai, slo-
pinanciy jaunuoliy norg sportuoti, yra artimiausi Zmonés, esantys
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Salia kiekvieng dieng. UZsienio autoriy atliktas tyrimas jrodé, kad
Seimos nariai, mokyklos draugai ir aplinka gali daryti svarbig jtaka
mokiniy dalyvavimui fizinéje veikloje (Loprinzi et al., 2013). Tyri-
mo rezultatai parodé, kad socialiné parama yra svarbus su fiziniu
aktyvumu susijes veiksnys. Tévai apibudinami kaip vaiky sveikatos
prieziuros elgesio sargai, teikiantys socialine parama fiziniam akty-
vumui ir sveikai mitybai (Pyper et al., 2016). Tyrimuose analizuoja-
mi socialinés paramos tipai, susije su paaugliy dalyvavimu fizinéje
veikloje: socialiné parama, skatinant nuvezimg j veiklos vietg, tei-
giami komentarai apie veiklg ir bendras dalyvavimas. Taciau Siy so-
cialinés paramos tipy sgsajos skiriasi priklausomai nuo socialinés
paramos Saltinio (tévai arba draugai), vaiky ir paaugliy amziaus ir
lyties (Mendonga et al., 2015).

Tévai yra pirmieji, kurie supazindina vaikg su svarbiausiomis
gyvenimo vertybémis, teikia informacijg apie sveikatg ir jos svar-
bg. Tévai tiek tiesiogiai, tiek netiesiogiai daro jtaka vaiky fiziniam
aktyvumui. Modeliuodami Seimos fizinio aktyvumo jprocius, tévai
gali teigiamai paveikti savo vaiky fizinio aktyvumo lygj (Loprinzi et
al., 2013). Tyrimai rodo, kad norint pasiekti fizinio aktyvumo nauda
(psichologineg, fizine ir socialine) uzsiimti fizine veikla ir vaikui rody-
ti pavyzdj turi abu tévai (Arazuri et al., 2018). Siam teiginiui kiti au-
toriai priestarauja pabréZdami, jog motinos fizinis aktyvumas daro
didesne jtakg nei tévo (Seabra et al., 2011). Nepaisant priestarin-
gy nuomoniy akivaizdu, kad artimiausi Seimos nariai ypac stipriai
gali paveikti paauglio mastymg ir jo pasirinkimg dél fizinés veik-
los. Moksliniy tyrimy teoriné analizé rodo, teigiamus reikSmingus
tarpusavio rysius tarp socialinés paramos mechanizmo, socialinés
paramos veikéjy (técio, mamos, kito giminaicio, draugo, mokyto-
jo) ir paaugliy patiriamo fizinio aktyvumo, t. y. vaiky jsitraukimag
j fizinj aktyvuma gali nulemti ir kity artimy giminaiciy pavyzdys
(Martin-Matillas et al., 2011) ir kuo aukstesnis paskatinimo lygis
(is daugelio giminaiciy), tuo aukstesnis paauglio fizinio aktyvumo
lygis. Stearns ir bendraautoriai (2016) teigia, kad aktyvis tévai
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linke turéti aktyvius vaikus. Svarbu atsizvelgti j galimas prieZastis,
kodél aktyvus tévai turi aktyvius vaikus. Nors Sis santykis daznai
apibudinamas kaip tévy ,modeliavimas”, tai daugiausiai lemia Sie
veiksniai: genetika, bendra veikla, tévy elgesys bei jsitikinimai. Be
to, tévai gali daryti jtakg vaikams juos motyvuodami, suteikdami
dZiaugsmg, ugdydami vaiko pasitikéjimg savimi uZsiimant fizine
veikla (Stearns et al., 2016).

Taigi tévo ir mamos gyvenimo budas, dalyvavimas fizinéje
veikloje yra tiesiogiai susijes su vaiko fiziniu aktyvumu. Daugely-
je tyrimy teigiama, kad pagrindiniai veiksniai, uz kuriuos atsakingi
tévai, darantys jtaka vaiko fiziniam aktyvumui, yra tévy socialiné ir
ekonominé padeétis, tévy dalyvavimas fizinéje veikloje ir tévy pa-
laikymas, kai vaikas uzsiima fizine veikla (Kwon et al., 2016). Pasak
Gorely ir bendraautoriy (2009), trys pagrindiniai veiksniai, lemian-
tys vaiko fizinj aktyvumag, yra tévy fiziné veikla laisvalaikio metu,
tévy fizinis uzimtumas ir tévy issilavinimas. Tévy susidoméjimas
fiziniu aktyvumu ir jo svarba tévams yra labai glaudziai ir tiesiogiai
susije su jy vaiky fiziniu aktyvumu (Madsen et al., 2009). Paaugliai,
turintys aktyvius tévus, kurie sportuoja kiekvieng savaite, yra akty-
vesni, palyginti su savo bendraamiziais, turinciais maziau aktyvius
tévus. Sportavimas su tévais bent kartg per savaite padidina pa-
augliy fizinio aktyvumo lygj 1,5 karto, palyginti su bendraamaziais,
kurie tokios patirties neturi (Bakalar et al., 2019).

Australijos mokslininkai (Hashim, 2012), atlike paaugliy ir jy
tévy paramos fiziniam aktyvumui teorine analize, pateiké praktines
rekomendacijas — batinas paciy tévy Svietimas tam, kad skatinty
paauglius buti fiziSkai aktyviais, bei skatinti tévus identifikuoti fizi-
nio aktyvumo klittis, su kuriomis susiduria jie patys ir jy vaikai, bei
tiesiogiai padéti jiems Salinant tas klittis. Bailey ir bendraautoriai
(2013) apzvalginiame tyrime nustaté, kad vaiky dalyvavima spor-
te lemia penki pagrindiniai veiksniai: kompetencijos suvokimas;
jdomi ir maloni veikla; tévai; naujy jgudZiy mokymasis; draugai
ir bendraamiiai. Sio tyrimo duomenimis, be visuotinai pripaZinty
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psichologiniy veiksniy, socialinio ir kultdrinio konteksto, kuriame
vaikai ZaidZia, motyvacija turi didele jtaka jy dalyvavimui fizinése
veiklose. Jei vaikai nori likti sportinéje veikloje, labai svarbu, kad
treneriy elgesys ir praktika atitikty vaiky ir paaugliy poreikius.
Treneriai yra atsakingi uz vystymuisi tinkamos mokymosi aplinkos
sukudrimag, kuri uztikrinty, kad vaikai dalyvauty sportinése veiklo-
se. Vaiky ir paaugliy jsitraukimo j fizines veiklas veiksniai placiau
pakomentuoti, remiantis jvairiomis teorijomis, kitame poskyryje.
PrieSingai, vaiky iSkritimg i$ sportinés veiklos ankstyvuose rengi-
mo etapuose lemia tokie faktoriai, kaip pernelyg rimti uzsiémimai
(kaip suaugusiyjy), didesnis démesys skiriamas laiméjimui, vidiné
konkurencija sportinése grupése, favoritai, pernelyg didelius reika-
lavimus keliantys treneriai / tévai, nepasitikéjimas savimi ar savo
gebéjimais (Ross et al., 2015).

Teorijos, aiskinancios jsitraukimg j fizinj aktyvuma

Kiekvienas Zmogus yra motyvuojamas skirtingais budais ar
skirtingomis veiklomis. Yra jvairiy asmens elgesio motyvacijos teo-
rijy, kurios siejamos su asmenybés kompetencijomis (Maslow, Ski-
nerio, Froido ir kt.). Teorijos paaiskina, kaip kinta, veikia motyvacija
ir kaip lemia Zmogaus elgesj (Zumeras ir Gurskas, 2012). Analizuo-
jant motyvacijos teorijas galima rasti daug esminiy dalyky, j ku-
riuos reikia atsizvelgti skatinant bet kurig veikla, tarp jy ir fizine
saviugda (Batutis ir Gadeikis, 2009). Elgesio teorijos yra naudingos
tuo, kad jos pateikia visg veiksmy paradigma ir tarpusavio sgsa-
jas, kurios padeda suzadinti motyvacija, o tik paskui — elgesj. Siame
skyriuje trumpai aptarsime teorijas, kurios labiausiai susijusios su
asmens fizinio aktyvumo skatinimu.

Motyvacijos kontinuumo (arba apsisprendimo teorijos) $a-
lininkés Deci ir Ryan (2002) teigé, kad apsisprendimo teorija yra
viena i$samiausiy motyvacijos teorijy. Si teorija, paremta empiri-
niais tyrimais, psichologijoje, edukologijoje, vadyboje yra pagrjsta
makroteorija, kuri aiSkina Zmogaus elgesio motyvacijg konkreciai
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bei apskritai su sveikata susijusj elgesj (Deci, & Ryan, 2012). Apsis-
prendimo teorija apima subteorijas, kurios paaisSkina asmens mo-
tyvacijos ir elgesio skirtumus (Vansteenkiste et al., 2010). Remian-
tis apsisprendimo teorija, vidiné motyvacija yra apibréziama kaip
veiklos atlikimas, kai jau¢iamas malonumas ir pasitenkinimas, o ne
dél kazkokiy kity padariniy sukelta blsena. Pagal apsisprendimo
teorijg jsitraukima j sportg gali nulemti veiksniai, tokie kaip: atlygis,
jvertinimas, spaudimas ar kity nuomoné (Deci, & Ryan, 2012) arba
iSoriniai veiksniai: Zmoneés gali jausti susidoméjimg, smalsumg ar
norg tobuléti. Mokiniai, turintys stiprig vidine motyvacija, vietoj
iSoriniy jau¢iamy dirgikliy: spaudimo ar atlygio, turi didesnj poten-
cialg atlikti jiems paskirtas jdomias uzduotis, nebijo priimti iSStkiy.
Jie jaucia didesnj susidoméjima atlikti jvairias veiklas, labiau jaucia-
si savimi pasitikintys, nejaucia didelio jaudulio.

Apsisprendimo teorija (Deci, & Ryan, 2012) nagrinéja moty-
vacijg, kuri priklausomai nuo apsisprendimo elgtis savarankiskumo
skirstoma j autonomine (savarankiSkai apsprestg) ir kontroliuoja-
ma (nesavarankiskai apsprestg) motyvacija. Motyvacijos kontinu-
umas pirmiausia prasideda amotyvacija, kuri reiskia motyvacijos
neturéjimu, tai buklé, kurioje néra motyvacijos uzsiimti jokia veik-
la, kuriai yra budingas kompetencijos trikumas arba veiklos rezul-
taty nejvertinimas ir baigiasi vidine motyvacija, kai yra jauciamas
visavertis dZiaugsmas atliktu darbu. Peréjimas nuo iSorinés prie
vidinés motyvacijos, tai yra judéjimas nuo didelio susitelkimo j re-
zultatus iki démesio sutelkimo j pacig veikla. Susitelkimas j veiklg
paliecia tris stimulus: patraukimg, kompetencijg bei autonomija.
Kontroliuojama motyvacija atspindi nesavarankiskai apspresta
elgesj, kai asmuo dél iSorés nurodyty priezasciy, pavyzdZiui, no-
rédamas gauti atlygj ar pastebétg kity pritarima jy elgesiui ar no-
rédamas iSvengti bausmés ar kaltés jausmo. ISoriné elgesio regu-
liacija — tai kontroliuojama motyvacijos atSaka. Ji dazniausiai pasi-
zymi, kada asmuo tikisi apdovanojimy, atlygio, prizo arba vengia
bausmeés, pasiduodant svarbiy Zmoniy jtakai (Deci, & Rayn 2012).
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Kdno kultiros mokytojai, treneriai, medicinos specialistai daznai
skatina tokj elgesio budg, nes tai labiausiai spaudzZiantis ir kontro-
liuojamas metodas, kuris skatina vaikus siekti savo tiksly (Vans-
teenkiste et al., 2010). Vaiky fiziniam aktyvumui $i motyvacijos
forma yra viena sudétingiausiy, nes vaikai jaucia didelj spaudimg
iS treneriy bei ktno kultiros mokytojy, kad pasiekty savo tikslus
bei geriausius rezultatus (Deci, & Rayn, 2012). Perkelta elgesio
reguliacija — tai motyvacijos atSaka, kai asmuo sportuoja siekda-
mas pagyrimo, yra suderinta su asmeniniais tikslais ir vertybémis
(2.10 pav.). Autonominé motyvacija. Autonominé motyvacija api-
ma elgesio reguliavima su noru patirti psichologinius laisvés ir sa-
ves pripazinimo pojtcius (Deci, & Rayn, 2012). Didele dalj auto-
nominés motyvacijos apima iSoriné elgesio reguliacija. Sutapatinta
elgesio reguliacija — tai motyvacija, paremta vadovavimu asmeni-
némis vertybémis ir saves tvirtinimu. Asmuo pasirenka ir palaiko
sveikatai tinkama fizinj aktyvuma, nes jis supranta ir vertina, kokia
yra didelé reikSmé jam paciam, kai jis yra fiziSkai aktyvus asmuo.

Nesavarankiskai apspresta Motyvacija Savarankiskai apspresta

- it - Vidiné
Amotyvacija ISoriné motyvacija motyvacija
A m d

Néra elgesio ISoriné Perkelta Sutapatinta Integruota Vidiné
reguliacijos reguliacija reguliacija reguliacija reguliacija motyvacija
Néra Paklusnumas Kalte, Asmeninis Integracija Malonumas,

ketinimy autoritetui, géda suinteresuo- su kitomis vidinis

veikti apdovanoji- tumas asmens pasitenki-
mai, vertybémis nimas
bausmés
Kontroliuojama Autonominé
motyvacija motyvacija

2.10 pav. Apsisprendimo kontinuumas (pagal Deci ir Ryan, 2012)
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Socialinio paZinimo / iSmokimo teorija (angl. Social Cogniti-
ve/Learning Theory; Bandura, 2005). Banduros (2005) socialinio
mokymosi ir socialiné kognityviné (pazinimo) teorija yra grindzia-
ma trijy komponenty abipusio determinizmo modeliu, pagal kurj
Zmogaus elgesj lemia nuolatiné kognityviniy (paZinimo), elgesio
ir aplinkos faktoriy tarpusavio sgveika. Socialiné kognityviné teo-
rija teigia, kad individai ne tik reaguoja j aplinkos poveikj, bet jie
aktyviai siekia ir interpretuoja informacijg. Bandura (2005) mané,
kad aplinka daro didele jtakg Zmogaus veiklai, tac¢iau akcentavo
pazinimo procesy vaidmenj asmenybés elgesiui — Zmogus mokosi
stebédamas kity elgesj, aplinkos reakcijg j tg elgesj ir arba jj peri-
ma, arba atsisako, arba bando kitus elgesio budus. Dél abipusio
determinizmo procesy mes veikiame savo paciy likimg, kontroliuo-
jame aplinkos jégas, kurios taip pat daro jtakg musy elgesiui. Pasak
Bandura (2005), Zmonés patys sgmoningai lemia savo veikimo ir
gyvenimo aplinkybes, tad jie yra savarankiski, iniciatyvus, saviregu-
liuojantys ir save atspindintys. Jie prisideda prie gyvenimo sglygy
keitimo. Bandura atmeté K. Lorenzo ir S. Freudo suformuluotus tei-
ginius apie jgimtus instinktus ir pabrézé modeliavimo ir pastiprini-
mo reikSme. Jis teigia, kad fizinis aktyvumas yra iSmoktas ir niekuo
nesiskiria nuo bet kurios kitos vaiko jgytos elgesio formos. Socialinj
iSmokimga sudaro du procesai:

1) tiesioginis pastiprinimas;

2) socialinis modeliavimas (vaikas gali pradéti kitaip elgtis,
stebédamas savo aplinkoje kito asmens elgesj).

Elgseng gali tiesiogiai skatinti kiti asmenys, gyvy arba nufil-
muoty elgesio modeliy stebéjimas, padidéjes fiziologinis suzadini-
mas, aplinka ir kt. Be to, Sioje teorijoje pabréziama, kad aplinka, su
kuria vaikas susiduria, néra visiskai atsitiktiné, kad asmenybei daro
jtakag ne tik ji, bet ir asmens elgsenos psichologinés savybés, t. .
vyksta nuolatiné individo ir aplinkos veiksniy tarpusavio sgveika.
Socialinio iSmokimo teorija padeda analizuoti nuolatine aplinkos
kintamuyjy, vaiky individualiy savybiy ir elgesio tarpusavio sgveika.
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Si teorija pabrézia kity individy elgesio stebéjimo, modeliavimo, ki-
tokio pozilrio ir emocinés blsenos svarbg. Taigi pasak Sios teorijos
Salininky, Zmonés mokosi vieni is kity per stebéjima, imitavima ir
modeliavimag. Stebint kity Zmoniy gyvenima ir poelgius iSmoksta-
ma naujy veiksmy; atsiranda galimybé aktualizuoti ir pratesti jau
nutrikusj iSmokima, nuslopinti nepageidauting elges;.

Kognityviniai (paZinimo) veiksniai
Zinios
Tikéjimas
Pozitris

Zmogaus
elgsenos
determinantai

Aplinkos veiksniai Elgsenos veiksniai
Socialinés normos |gtdziai
Prieinamumas Patirtis
Jtaka kitiems Savipastiprinimas
(galimybé pakeisti savo aplinkg) (self-efficacy)

2.11 pav. Zmogaus elgesio determinantai pagal socialinio paZinimo
mokymosi teorijq (Bandura, 2005)

Ekologinis modelis. Daugelis anksc¢iau aptarty elgesio teori-
juy mazai démesio skiria socialinés aplinkos veiksniams. Ekologinis
poziliris Zmogy vertina, kaip ,ypac sudétingg sistemg, kurioje itin
glaudziai susipyne biologiniai, pazintiniai, emociniai ir socialiniai
elementai, o pokyciai, vykstantys vienoje sistemos dalyje, atsiliepia
visoms kitoms jos dalims“ (Lemme, 2002, cit. i§ Zaltauske, 2017;
Sallis, & Owen, 2002; Sallis et al., 2006). Pagal Sig teorijg asmens su
sveikata susijusiam elgesiui jtakos turi ne tik tiesiogiai su juo susije
veiksniai, tokie kaip jo Zinios, jsitikinimai, nuostatos, bet ir sistemi-
niai, t. y. socialinés aplinkos ar net politinés situacijos, veiksniai. Si
teorija paremta 4 skirtingais lygiais, kurie tarpusavyje susije:
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e asmeninis lygmuo (angl. Intrapersonal Level) apima:

e individualiy biologiniy kintamyjy derinj (pvz., genetinis
polinkis j nutukimg, sotumo lygj ir medziagy apykaita
ramybés blsenoje);

e individualig veikla sudaro asmens laisvalaikio, profe-
sinis ir transporto aktyvumas, taip pat iSmokti veiklos
modeliai. Tyréjai nustaté, kad kuo aukstesnis individo
fizinio pasirengimo lygis, tuo lengviau jam uzsiimti fizi-
ne veikla ir atvirksciai;

e individualius psichologinius veiksnius, tokius kaip sa-
vigarba, asmeninis stresas ir ,fizinio rastingumo” lygis
ir kt.

e tarpasmeninis lygmuo (angl. Interpersonal Level). Sio lygio

veiksniai gali bGti skirstomi pagal tautinj poZzymj, gyvenamaja
vietg ir jos tipg (miestas, gyvenvieté, kaimas). Tai mikroveiks-
niai, tokie kaip Seima, bendraamZiai, organizacijos, vykdancios
socialinj ugdyma. Mikroveiksniai veikia Zmogaus vystymasi
per taip vadinamuosius socializacijos agentus, t. y. asmenis,
su kuriais praeina visas jy gyvenimas. Jvairiose amziaus gru-
pése Sie agentai buna skirtingi. Vaikams ir paaugliams tokiais
agentais blna tévai, broliai ir seserys, bendraamiiai;
bendruomenés ir institucijos lygmuo (angl. Community/Ins-
titution Level). Sis lygis apima institucinius ar organizacinius
santykius ir charakteristikas, tokias kaip apylinkés, darbo
vietos ir mokyklos. Nepriklausomai nuo asmens socialinio ir
ekonominio statuso, socialinés ir ekonominés aplinkos ypa-
tybés (pvz., kaimynysté) lemia su fiziniu aktyvumu susijusia
elgseng. Miesty ir aplinkos socialinés ir ekonominés veiks-
niai gali bati ir fizinés veiklos klittys, tai ir saugi kaimynysté,
miesty plétra (Popkin et al., 2005), patrauklumo fizinei veik-
lai stoka bei sunkumai patekti j verslo ir prekybos vietoves
(Saelens et al., 2003), buvo jvardinamos kaip kliatys fizinei
veiklai (Sallis et al., 2006);
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e makro- arba viesosios politikos lygmuo (angl. Macro/Public
Policy Level) — apima vietos, valstybés, nacionalinius ir pa-
saulinius jstatymus ir politika. Jtraukiama politika, pagal kurig
skiriamos lé3os, skirtos sukurti ir iSlaikyti koalicijg, kuri teikia
tarpininkavimo struktirg, jungiancéig asmenis ir didesne so-
cialine aplinkg, siekiant sukurti sveikg bendruomene, mokyk-
I3, miestelj ir t. t.

Transteorinis modelis (Prochaska et al., 2008) — tai elgesio
keitimo modelis, kuris analizuoja Zmogaus pasirengima keisti savo
elgesj. Transteorinio modelio autoriai teigia, kad tai yra procesas,
o ne jvykis. Kiekvienam asmeniskai reikia skirtingy postimiy kei-
¢iant elgesio stadijg, taip pat kiekvieno skirtingas pasirinkimas bei
motyvacija, kaip keisti savo elgesj (Prochaska et al., 2008). Siame
modelyje iSskiriamos 6 elgesio keitimo stadijos:

e |ki svarstymo stadija— Zmogus nemano, kad turi problemuy ir
net neketina keisti savo elgesio. Neturi net minciy apie gali-
mybe keistis, nemasto apie savo problemas ir butinybe jas
keisti. Asmuo net nenutuokia apie turimas problemas, o su-
Zinojes i$ aplinkiniy daznai nustemba. Iki svarstymo stadijoje
asmeniui svarbu yra tinkamai perteikti informacijg, kuri pa-
déty suprasti turimg problema ir pateikti realias galimybes,
kaip tai pakeisti ir kokig naudg suteiks pokyciai.

e Svarstymo stadija — suvokia, kad turi problemy, prade-
da svarstyti, jog reikéty kazkg keisti. Turimos problemos ir
problemos Zalos pripaZzinimo etapas. Daznai asmuo dvejoja
dél susidariusios situacijos, abejoja dél savo ketinimy, linkes
susimastyti ir susirtpinti esama padétimi. Atsiranda svarsty-
mas tarp keitimosi ir nesikeitimo.

e Pasirengimo stadija — Zmogus planuoja imtis veiksmy kei-
¢iant savo elgesj artimiausiu metu. Kai asmuo nusprendzia
imtis keitimosi veiksmy, tai visas procesas tesiasi, jeigu as-
muo suabejoja.
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e Veiksmy stadija — Zmogus imasi konkreciy veiksmy keisda-
mas savo elgesj ir daugiau kaip pusmetj laikosi savo tikslo.
Asmuo imasi veiksmy jveikes jvairias klittis, trukdancias keis-
ti elgesj. Jgyvendines savo planus, asmens elgesys pradeda
savaime keistis, taciau kad keitimas negrjzty j ankstesne pa-
détj, reikalingas palaikymas pasiekus naujy pokyciy.

e Palaikymo stadija — net ir po pusmecio pakeitus savo elgesj
yra didelé tikimybé grjzti j praéjusia padét]. Palaikyti pasiekta
elgesio tikslg ir islaikyti jj kuo ilgiau, kad nejvykty atkrytis.
Bltina susikoncentruoti j pasiektg rezultatg ir siekti laikytis
naujo elgesio.

e AtkryCio stadija — Zmogaus elgesys grjzta j ankstesnj lygj.
Grjzimg prie ankstesnio elgesio, kuris buvo probleminis, pa-
skatina dvejonés, aplinkiniy jtarimai, jsitikinimas dél senyjy
jproCiy. Asmuo patiria nusivylimo ir bejégisSkumo jausma, ir
Zengia Zingsnj atgal.

2.3.2. Sportiné atranka ir talenty ugdymas

Siandien visose pasaulio $alyse sporto treniruotés teorija i3-
sirutuliojo kaip savarankiskas sporto mokslo dalykas. Mokslininky,
treneriy, pedagogy, vadybininky darbas Sioje srityje labai svarus,
nuo jo priklauso elitiniy sportininky sékmé olimpinése Zaidynése,
pasaulio ir Europos éempionatuose. Salia mokymo metodikos, sie-
kiant auksty rezultaty, visame pasaulyje vis dar aktuali atrankos
ir darbo su pradedanciaisiais sportininkais problema. Sportininkui
paruosti reikalingas sistemingas ilgamecio rengimo procesas. Tai
reikalauja dideliy pastangy ir Iésy. Todél svarbus atrankos bei darbo
su pradedancdiais sportininkais klausimas. Treneriai paprastai nezi-
no, kaip trumpiausiu laiku i$ daugelio norinéiy uzsiiminéti sporto
Saka atrinkti tinkamiausius (Platonov, 2013; Platonov, 2018).

Sportiné atranka ir orientacija — tai visas kompleksas orga-
nizaciniy ir metodiniy priemoniy, kuriy pagrindg sudaro pedago-
giniai, sociologiniai, psichologiniai, medicininiai-fiziologiniai bei
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biologiniai tyrimai. Jais remiantis nustatomas vaiky, paaugliy bei
jaunuoliy jgimty ypatybiy lygis, tinkantis vienai ar kitai sporto Sa-
kai. Sporto terminy Zodyne (Stonkus, 2002) atranka apibréziama
kaip visuma pedagoginiy vyksmy, kai pagal nustatytus kriterijus is
visumos isskiriami tinkamiausi mokymo ir / ar aukléjimo metodai,
priemonés, taip pat parenkami mokiniai kuriam nors tikslui siek-
ti. Platonovas (2018) sporto atrankg apibrézé kaip Zmoniy, galin-
¢iy pasiekti auksty rezultaty konkrecioje sporto Sakoje, paieska ir
jtraukima j pasirengimo auksciausiems pasiekimams sistema.

Sportiné atranka remiasi placiu fiziniy ypatybiy kompleksu
(modelinémis charakteristikomis, kurias turi aukstos kvalifikacijos
sportininkai). Si problema sprendZiama nelengvai. Atliekant prak-
tine atranka, visada reikia atsizvelgti ne tik j modelines ¢empiony
charakteristikas, bet ir j jy fiziniy ypatybiy formavimasi kiekvie-
name treniruociy etape. Juk ypac sunku jZvelgti pradedancio spor-
tininko savybes, galincias nulemti blsimajj rekordininkg arba ¢em-
piong. Pasitelkus sportinés atrankos metodus bei visapusiska pir-
minés atrankos kompleksg, galima nustatyti pradedancio sportuoti
vaiko jgimtas fizines savybes bei polinkj vienai ar kitai sporto Sakai.
Nesékmingai pasirinkus sportine specializacijg, daugelis atkrenta,
padaznéja psichiniy traumy, atsiranda dideliy laiko nuostoliy. Ra-
cionali sportinés atrankos sistema padeda grupése surinkti gabius
ir perspektyvius mokinius, turincius geresnius genetinius parame-
trus, tinkancius vienai ar kitai sporto Sakai (Pilypiené, 2005; Bray et
al., 2009; Platonov, 2018).

Remiantis kai kuriy mokslininky bei sportinés atrankos spe-
cialisty tyrimais (Platonov, 2013; Platonov, 2018), nustatyta, kad
pradiniame atrankos etape pirmiausia reikia orientuotis j stabilius,
beveik nesikei¢iancius treniruociy procese veiksnius. Tai ne tik an-
tropometriniai, Sirdies kraujagysliy bei kvépavimo sistemy rodik-
liai, bet ir skeleto raumeny kompozicija. Pagal Sias ypatybes gali-
ma nustatyti medzZiagy apykaitos procesus raumenyse bei fiziniy
ypatybiy iSsivystymo laipsnj. Tik sportinés atrankos metu galima
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atskleisti tas motorines blsimojo sportininko savybes ir atsilikimo
grandis, kurios neabejotinai yra jgimtos ir kurios ateityje gali truk-
dyti siekiant auksty sportiniy rezultaty.

Vienu i$ atrankos uZdaviniy yra genetiniy, socialiai deter-
minuoty kokybiniy ir kiekybiniy pozymiy komplekso nustatymas,
kuris charakterizuoja veiklos efektyvuma kurioje nors sporto Sako-
je (Platonov, 2018). Kitaip tai galime jvardinti kaip sportine orien-
tacija, susijusig sporto Sakos pasirinkimu, pvz., gimnastikoje, visy
pirma, prioritetais tampa kuno sudéjimas, bendra ir speciali fiziné
parengtis, koordinaciniai gebéjimai. Yra pripaZinta, kad atrankos
tendencijos yra susijusios ir su jaunyjy sportininky brandos lygiu,
pavyzdziui, futbolui, regbiui ir tenisui svarbi ankstyva branda, o
gimnastikai — prieSingai (Wolstencroft, 2005).

Jvertinant sportininko gebéjimus sporto uzsiémimams, buti-
na suprasti apie tuos faktorius, kurie padéty pasiekti auksty sporti-
niy rezultaty Sioje sporto Sakoje, taip pat jsivaizduoti jos vystymosi
tendencijg ateinanciame deSimtmetyje. Nustatant paveldimumo
ir aplinkos jtakg daugiausia naudojamasi trimis metodais: longitu-
diniu (ilgalaikiu) stebéjimu, genealoginiais duomenimis ir panasu-
mo (,,dvyniy“) metodu (Peeters et al., 2009; Costa et al., 2012).
Moksliniy tyrimy (Peeters et al., 2009) duomenys rodo, kad ge-
netiniy ir egzogeniniy savybiy santykis nevienodas: morfologiniai
ypatumai paprastai yra labiau salygoti paveldimumo negu funkci-
niai. Augimo metu (nuo naujagimio iki moksleivio) paveldimy sa-
vybiy determinuotumas iSauga, o aplinkos — sumazéja. Vyriskos
lyties atstovams paveldimumo jtaka augimo procesams rySkesné
nei moterisSkos giminés atstovéms, didelis genetinis determinuo-
tumas (priklausomybé) bidingas linijiniams kino parametrams:
genetikos jtaka muskulatdrai ir poodiniam riebaliniam sluoksniui
yra vidutinio lygio.

Sporto atrankos tikslas — iSspresti perspektyviy Zmoniy, kurie
gali bUti paruosti Zymiais sportininkais, pritraukimo problemg, ir
orientacija j sportg — tai tokio pasirengimo strategijos ir taktikos
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nustatymas Svietimo ir mokymo sistemoje. Vakary Salyse sporto
atrankos ir orientacijos klausimams vartojamos tokios sgvokos,
kaip ,talenty identifikavimas” ir ,talenty ugdymas®“. Tuo pat metu
identifikacija suprantama kaip vaiky, perspektyviy (talentingy)
sportuoti, paieSkos procesas, o vystymasis suprantamas kaip ge-
béjimy, uztikrinanciy natdralaus potencialo realizavimg ir auks-
¢iausio sportinio meistriSkumo pasiekimg, formavimo procesas
(Meylan, & Cronin, 2014). Batina pazyméti, kad sportinio progno-
zavimo tikslumg labai sumazZina tai, kaip atskiry individy sportiniai
gabumai pasireiskia jvairiame amZiuje, be to, nemazg, kartais net
lemiama reikdme turi vaiko susidomeéjimas tam tikra sporto $aka. Si
aplinkybé priklauso nuo tam tikry subjektyviy ir objektyviy veiks-
niy. Todél atrenkant ir orientuojant sportininkus j jy ilgalaikio to-
buléjimo sistemga, bitina orientuotis pagal jvairius rodiklius (Plato-
nov, 2018), kurie leidZia jvertinti sportininko:
e sveikatos bukle ir fizinio iSsivystymo lygj;
kiino sudéjimo ypatumus;
biologinés brandos ypatybes;
nervy sistemos savybes;
klino atitikima sporto Sakos ypatumams;
gebéjima jsisavinti technikg;
koordinavimo gebéjimus — tempo, ritmo, laiko, erdvés poji-
¢io, kamuolio ir kt.;
judesiy elastinguma, sugebéjimg atsipalaiduoti;
e sportininky pagrindiniy sistemy funkcines galimybes ir jy to-
bulinimo perspektyvas;
e motoriniy savybiy iSsivystymo lygj ir jy tobulinimo galimy-
bes;
e gebéjimg jsisavinti sporto technika ir taktika, pertvarkyti mo-
torinius jgudzius ir technines-taktines schemas;
e gebéjimg iStverti treniruotes ir konkurencija, atsigavimo pro-
cesus po tam tikry kraviy;
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psichofiziologines raumeny motorikos galimybes (angl. psy-
chophysiological capabilities for muscular-motor) ir patio-
temporaline diferenciacijg (angl. spatiotemporal differentia-
tion);

motyvacijg, kruopstuma, atkaklumg, ryztg ir pasirengimag
mobilizuotis;

gebéjima jgyvendinti jvairius sportinio meistriSkumo aspek-
tus ekstremaliomis sglygomis, bldingomis reikSmingoms
varzybomes;

ankstesnio pasirengimo ypatumus (treniruociy trukmé ir kie-
kis bei konkurenciné veikla, rezervai didinant darbo kravj);
likusius rezervus, skirtus pagerinti jvairius pasirengimo ir
konkurencinés veiklos komponentus;

tévy, Seimos parama ir jy galimybes sudaryti sglygas intensy-
viam rengimuisi.

Atrankai taikomi Sie metodai (Stonkus, 2002; Karoblis, 2005;

Platonov, 2013):

Pedagoginiai — sportiniy rezultaty geréjimas, fiziniy ypatybiy
iSsivystymo lygis ir jy prieaugio tempai: sportinés technikos
mokéjimas, atlikto krivio dydis ir intensyvumas.
Medicininiai-biologiniai — antropometrija, anamnezé ir ki-
tais bldais jvertinamos Zmogaus organizmo morfologinés ir
funkcinés ypatybés (tgis, svoris, proporcijos, konstrukcija ir
t. t.) bei sveikatos blklé.

Fiziologiniai — pasitelkiant j pagalbg tiksligsias instrumenti-
nes metodikas, nagrinéjamas analizatoriy, Sirdies, kraujagys-
liy, kvépavimo, nervy ir raumeny sistemy pajégumas bei jy
kitimas dél sportinés treniruotés.

Psichologiniai — specialiais testais iSaiSkinamos svarbios
sportininko veikloje ypatybés: gebéjimas kovoti, motyvacijos
blsenos, temperamento bei charakterio ypatumai ir pan.
Sociologiniai — rodo sportininko gebéjima prisitaikyti prie ko-
lektyvo; padeda parinkti sportininko veiklos pobudij ir pan.
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Atranka — daugiamecio sportininky rengimo dalis

Didziyjy Saliy (pvz., Kinijos, JAV, Rusijos ir kt.) didelio meis-
triskumo sportininky atranka jau daugelj mety remiasi nataralios
atrankos principais, bet tai lemia ir Salies gyventojy skaiciaus spe-
cifika (Krasilshchikov, 2013). Sporto mokslo tyrimai jrode, kad di-
delio meistriskumo sportininky rengimas yra nuoseklus procesas,
apimantis ne tik fiziniy Zmogaus savybiy ugdyma (Bompa, & Haff,
2009), bet ir nuosekly asmenybés ugdyma per sportine veikla. Sian-
dien pasaulyje egzistuoja specialios didelio meistriskumo sportinin-
ky rengimo programos (Balyi, & Hamilton, 2004; Lloyd et al., 2012).
Daugiamecio sportininky rengimo programy esmé — optimalus tre-
niruotés ir varzyby kravis vaikystéje ir paauglystéje (Balyi, & Hamil-
ton, 2004; Bompa, & Haff, 2009). Taikant Sias programas, bitinas
naujas pozilris j sportininky rengima, suprantant, kad auksto lygio
sportiniy rezultaty reikia siekti strategiskai, o ne spontaniskai.

Sporto atranka ir orientacija néra momentiniai jvykiai vieno-
je ar kitoje sporto raidos stadijoje, bet yra beveik nepertraukiamas
procesas, apimantis visg ilgalaikj sportininko pasiruoSima. Taip yra
dél nesugebéjimo aiskiai nustatyti sugebeéjimy tam tikru amziaus
tarpsniu ar ilgalaikiu pasiruosimu, taip pat dél sudétingo paveldi-
my veiksniy, pasireiskianciy kaip potencialiy ir jgyty veiksniy, atsi-
randanciy dél specialiai organizuoto mokymo, santykio. Net labai
didelis potencialas uzsiimti tam tikra sporto Saka, liudijancia na-
tdraly vaiko gabumga, yra tik batinas atrankos pagrindas. Tikri su-
gebéjimai gali bati atskleisti tik rengimo procese ir yra sudétingo
proceso dalis — jgimtos ir jgytos, biologinés ir socialinés — rezul-
tatas. Tai siejasi su daugiamecio sportininky rengimo etapais, kur
kiekviename etape iSsprendziamos specifinés uzduotys (2.9 lente-
Ié) (Platonov, 2018).

Vieng placiausiai taikomy didelio meistriskumo sportininky
rengimo programy sukadré Balyi (Balyi, & Hamilton, 2004). Apie
ji bus placiau kalbama skyriuje ,Daugiametis sportinis rengimas.
Jaunuyjy sportininky fizinis (atletinis) ugdymas (LTAD)"“.
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2.9 lentelé. Sportininky talenty atrankos ir jy ilgalaikio
pasiruosimo etapy sqsajos (pagal Platonov, 2004, Platonov, 2018)

Sportiné atranka

Etapas

Uzduotis

Daugiamecio rengimo
etapas (kiekvieno etapo
trukmé labai individuali)

Pirminis

Nustatyti, ar verta uzsiimti
konkrecia sporto Saka

Pradinis (2-3 m.)

Preliminarus

Jvertinti turimg potencialg ir
sugebéjimus, siekiant tobuléti
sporte

Preliminarus pagrindinis
(2-3m.)

Tarpinis Jvertinti galimybes pasiekti Specializuotas pagrindinis
aukstg jgtdziy lygj konkreciose (2-3 m.)
disciplinose, istvermingai
treniruotis ir konkuruoti

Pagrindinis  Jvertinti auksto lygio rezultaty  Pasirengimas auks$ciausiems
pasiekimo perspektyvas pasiekimams (2-3 m.)
tarptautiniu lygiu bei rezervus ~ Maksimalus individualiy
sportiniams pasiekimams pasiekimy realizavimas (nuo
didinti 1-2 iki 7-8 m. ir daugiau)

Galutinis Jvertinti gebéjima islaikyti ISlaikyti auksty jgudziy

pasiektus rezultatus ir juos
tobulinti. Nustatyti, ar verta
testi sportine karjerg

lygj. Laipsniskas rezultaty
nuosmukis

Programa sudaryta taip, kad sporto Sakos gali bati skirstomos
pagal specializacijas — ankstyvosios specializacijos (keturi rengimo
etapai) arba vélyvosios specializacijos ($eSi rengimo etapai). Balyi
(LTAD) modelis, pirmiausia akcentuojantis psichologine perspek-
tyva, atsizvelgiant j biologinio augimo potencialig ir fizinius ypa-
tumus, buvo pritaikytas jvairioms sporto Sakoms siekiant parengti
vaikus didelio meistriSkumo sportui. Naujausios didelio meistrisku-
mo sporto sistemos formuojamos remiantis edukologiniais aspek-
tais, kuriuos sudaro talentingy individy identifikavimo struktaros,
treneriy edukacinés strukturos, sportininky socializacijos ir spor-
to mokslo integravimo priemonés (Bohlke, & Robinson 2009). Tai
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jrodo, kaip svarbu tirti didelio meistriSkumo sportininky rengimo
edukacines prielaidas (Sabaliauskas, 2011), taciau daugeliu atve-
jy pamirStama kuo jaunesnio amZiaus vaiky fizinio ugdymo svarba
(Balyi, & Hamilton, 2004; Malina et al., 2004). Visgi daugiamecio
rengimo struktliroje per jvarius rengimo etapus atkrenta didelé
dalis sportininky, pvz., tik 180 i$ 1,5 milijono jaunyjy futbolinin-
ky taps Premier lygos profesionaliais sportininkais. Taip pat netgi
vélesnis patekimas j tolesnius rengimo etapus komplikuotas, nes
mokslininkai teigia, kad sportininkui, kuris nebuvo atrinktas kaip
talentingas sportininkas pradiniame etape sunku ar net nejmano-
ma bus patekti j vélesnius rengimo etapus (Bailey, & Collins, 2013).

Talentai ir sportiniy rezultaty prognozavimas

Sportinés atrankos sgvoka labai susijusi su tokiomis sgvo-
komis kaip , potencialas”, ,sugebéjimai“, ,polinkiai“, ,,gabumai ir
ytalentas”. Potencialas yra pirminiy natdraliy asmens savybiy, su
kuriomis Zmogus gimsta, visuma, jvairiais bldais nulemianti as-
mens vystymasi. Potencialas — tai jgimty anatominiy ir fiziologiniy
kiino strukttros, motorinio aparato, jutimo organy ir neurodina-
miniy ypatybiy visuma, smegeny savybés, kurios, veikiant iSori-
nei aplinkai, virsta sugebéjimais. Gebéjimai negali buti jgimti. Tik
potencialas yra jgimtas, jo vystymosi rezultatas yra sugebéjimai,
kurie negali iSryskéti virs atitinkamos objektyvios veiklos (Plato-
nov, 2018). Gebéjimy formavimasi didzZigja dalimi lemia polinkiai,
atspindintys tam tikrus asmens ir veiklos rysius, veikiantys kaip jy
motyvacinis komponentas. Be polinkio, gebéjimo ugdymo proce-
sas nebus efektyvus, be to, polinkiai nejgis konkrecios orientacijos,
jei nebus racionaliai organizuotos veiklos. Tinkamumas yra pavel-
dimas savybiy, galinciy vystyti gebéjimus, rinkinys, darantis jtaka
tam tikros veiklos rezultatui. Tinkamumas negarantuoja sékmeés
veikloje, o tik galimybé to pasiekti. Talentas yra aukstas tam tikros
veiklos gebéjimy lygis, atsirandantis dél gabumy ugdymo arba, ki-
taip sakant, savybé ar ypatybé, kurig turi asmuo ar grupé ir kuri
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iSskiria juos i$ kity Zmoniy, ypac be jokio mokymo, daZniausiai kal-
bant apie vieng dalyka. Tokiy sugebéjimy derinys sukuria veiklos
produktg, pasizymintj aukstu tobulumo lygiu. Tad talento forma-
vimasis tiesiogiai priklauso nuo sportininko gyvenimo ir veiklos
sglygy. Talento sgvoka reikéty atskirti nuo prognozavimo. Progno-
zavimas — tai pats svarbiausias atrankos klausimas. Prognozé — tai
mokslinis numatymas, kaip ateityje vystysis koks nors subjektas ar
sistema. Kur, kada ir kokiomis aplinkybémis kis vystymasis. Pro-
gnozavimas yra specifinis mokslinis taikomosios analizés budas.
Pagrindiné jo ypatybé — ateities numatymas. Jis visada turi tiki-
mybiy pobudj, t. y. visada reikia atsiminti, kad Simtaprocentinis
diagnozavimo tikslumas yra nejmanomas. Sportiniams gabumams
prognozuoti taikomi du pagrindiniai budai — jvairiy rodikliy stabi-
lumas ir paveldéjimo lygio tyrimai.

Moksliniai tyrimai rodo (Rees et al., 2016; Brown, 2001; Issu-
rin, 2017; Tucker, & Collins, 2012), kad talenty atpaZinimas sporte
priklauso nuo genetikos, treniruociy ir aplinkos veiksniy derinio.
Tradiciskai sporto potencialas buvo vertinamas atsizvelgiant j tre-
neriy nuomone ir naudojant bandomuosius testavimus (Pearson
et al., 2006), nes tai bltina norint sujungti praktine patirtj ir moks-
lines Zinias. Talenty identifikavimas sporte tradiciSkai buvo sieja-
mas su individualiomis sporto Sakomis, kurioms budingi atskiri fi-
ziniai ir fiziologiniai reikalavimai, pavyzdZiui, vaZziavimas dviraciu,
bégimas, irklavimas ir kt. Yra atlikta tyrimy komandinése sporto
Sakose (Hoare, 2000; Wolstencroft, 2005; Pion et al., 2014; Zuber
et al., 2016) ir individualiose sporto Sakose siekiant identifikuoti
talentus (Pione et al., 2014; Wolstencroft, 2005). Sékmingai i$ski-
riamas pasirinkty antropometriniy ir fiziologiniy savybiy indélis j
sportinés veiklos sékme (Abbott et al., 2002; Wolstencroft, 2005;
Vaeyens et al., 2008).

Taciau keletas tyrimy rodo, kad ankstyvas talenty nustaty-
mas yra problemiskas, o busimojo potencialo vertinimas naudo-
jant jvairius su talentu susijusius testavimus pasirodé nepatikimas
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numatant sportinius pasiekimus véliau (Abbott, & Collinsas 2004).
Kaip rodo Gagné (2000) ir Tranckle bei Cusion (2006) darbai, talen-
tas yra daug sudétingesnis reiskinys, nei galima pritaikyti daugelyje
ankstyvojo identifikavimo strategijy. Tai apima jvairias sglygas ir
savybes, susijusias tiek su asmeniu, tiek su aplinka (Storm, Henrik-
sen, & Christensen, 2012; Rees et al., 2016; Brown, 2001; Issurin,
2017; Tucker, Collins, 2012). Taigi talenty identifikavimas remiantis
vien tik etaloniniais laiméjimais amziaus atZvilgiu turi rimty apri-
bojimy ir didele reik§mingy klaidy tikimybe (Abbott et al., 2002;
Vaeyens et al., 2008).

Sporto teorijoje daznai diskutuojamos teorijos apie prigim-
ties ir aukléjimo (Nature vs Nurture) jtakg nustatant ir ugdant
sportininky talentus ir jy potencialg. Natdralistai (nuomonés, kad
talentas yra jgimtas Salininkai) teigia, kad aplinka atlieka minimaly
vaidmenj ugdant talentg, ir palaiko idéja, kad pagrindiniai sportinio
talento veiksniai gali bti nustatyti anksti (Tucker, & Collins, 2012).
Manoma, kad pagrindinius talentg lemiancius faktorius kontroliuo-
ja genetiné kontrolé, tai, kad Siy kintamyjy nebuvimas vaikystéje
reiks, kad asmuo neturi galimybiy tobuléti, net jei jis turi atitinka-
ma raidos patirtj, pvz., jei vaikas néra didelio Ggio pagal savo am-
Ziy, jis niekada nebus geras irkluotojas. Diskusija apie prigimtj ir
puoseléjimg apima tai, kiek tam tikri elgesio aspektai yra paveldimi
(t. y. genetiskai nulemti) arba jgyti (t. y. iSmokti) kaip padariniy re-
zultatas. Tai reiskia, kad nepriekaiStingy rezultaty pasiekimas pri-
klauso nuo specialaus genetinio potencialo, kurj galima atpazZinti
talentingam asmeniui. Buckingham ir Vosburgh (2001, cit. IS Gal-
lardo-Gallardo ir kt., 2013) patvirtino Sig idéjg sakydami, kad ta-
lento iSugdyti ar iSmokyti beveik nejmanoma (Brutsaert, & Parra,
2009). Antroji teorija, apibldinanti sporto kompetencija, yra Zino-
ma kaip ,apgalvotas uisiémimas®, ir ji prieStarauja jgimto talento
teorijai, pabrézdama mintj, kad puikus pasirodymas yra naturalus
apgalvotos treniruotés rezultatas. Si teorija j talentg Zvelgia kaip
j meistriskumg ir remiasi apgalvota praktika bei mokymusi is pa-
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tirties. Talentas yra praktikos ir mokymo rezultatas. Be to, pasak
teorijos $alininky, sportininkai tampa ypa¢ sékmingi dél aplinkos
veiksniy, tokiy kaip intensyvus mokymasis, o ne jgimtas sugebéji-
mas (Ericsson et al., 1993, cit. Howe et al., 1998).

Individo genetiSkai nulemti bruozai daro jtakg jo pradiniams
veiksniams, tokiems kaip motoriniai ir fiziniai jgudZiai, pazinimas,
suvokimas, saviveiksmingumas, jtaka ir susikaupimo strategijos.
Jos yra isreikStos praktikos metu ir yra kuriamos kaip sportinés
praktikos jgyjama patirtis. Nuolatinis ir nuoseklus uzsiémimas sa-
moninga praktika leidZia dar labiau sustiprinti sportininko motori-
nius, pazintinius ir emocinius jgidzius. Sis raidos modelis atitinka
Rose (1995) teiginj, kad visg gyvenima elgesio pasirinkimg lemia
asmens polinkis, kuris pasireiSkia aktyviai kuriamos aplinkos gali-
mybémis (2.12 pav.) (cit. i$ Johnson et al., 2006).

Potencialas > Pradinis elgesys Procesas Galutinis elgesys
v N2 N
Genetika * Motoriniai d UZduotys d Atlikimas
jgadziai
* Fiziniai gebe- T
jimai
e Kognityviniai
gebéjimai Praktikos kokybé ir
e Suvokimas apimtis
o Saviefektyvu-
mas
e Susikaupimo
strategijos
I
Gamta Gamta Gamta

2.12 pav. Modelis, vaizduojantis gamtos ir puoseléjimo santykj
pletojant sporto Zinias (pagal Tenenbaum, 1999)
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Talenty identifikacijos modeliai sporte

Paprastai talenty identifikavimas apibtdinamas kaip proce-
sas, priklausantis nuo pagrindiniy veiksniy, kuriuose iSskiriami tam
tikri iSbandyti testai. Pasirinktas modelis turéty apimti visus tris ta-
lenty rengimo proceso etapus: talenty identifikavima, talenty at-
ranka ir talenty ugdyma. Modelio pasirinkimas priklauso nuo pasi-
rinktos sporto Sakos ir sporto kultliros tam tikroje Salyje. Egzistuoja
labai nedaug modeliy, kurie aiskiai apibrézty aiskius mokymo prin-
cipus (metodus) skirtingais brendimo laikotarpiais arba skirtingais
rengimo etapais (Lloyd et al., 2015).

Ko gero, pati paprasciausia talenty ugdymo koncepcija yra
,Participant Model of Sport Development” — tai piramidinis konti-
nuumo modelis talentams ugdyti. Egzistuoja kelios piramidés mo-
delio versijos (Bailey et al., 2010). Joms visoms bldingas didelis
dalyvavimas pradiniame lygyje ir, mazéjimas didéjant dalyvavimui
bei konkurencijos lygiams. Piramidinis modelis akcentuoja tai, kad
fizinis ugdymas turéty bati pagrindu, kai mokoma pagrindiniy ju-
déjimo jgudziy.

Bar-Or (1975, cit. iS Hugo, 2004) pasiulé penkiy komponenty
talenty identifikavimo protokolg. Jis konkreciai nenurodé talenty
atrankos ar talenty ugdymo kaip atskiry sgvoky, taciau cia svarbus
vaiko jtraukimas j trumpg mokymo programa, kurioje buty galima
pastebéti vaiky reakcijg j mokyma, yra suderinamas su talenty at-
rankos apibrézimu. Gimbel (cit. iS Hugo, 2004) pasiulé, kad perspek-
tyvis sportininkai bty atpazjstami 8-9 mety amziaus, dar neprasi-
déjus jy augimo spurtui. Gimbel pasitlé 4 Zingsniy modelj talenty
identifikavimo ir ugdymo programai sukurti (2.10 lentelé). Jones ir
Watson (Du Randt ir kt. (1992) (cit. iS Hugo, 2004) talenty identifi-
kavimo koncepcija rémési psichologinése studijose naudojamomis
procedlromis. Keturi jy modelio elementai remiasi atlikimo ana-
lize, siekiant nustatyti sekmés prognozuotojus. Nei talenty atran-
ka, nei talenty ugdymas nebuvo nagrinéjamas jy modelyje. Harre
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modelis (cit. i§ Hugo, 2004) remiasi prielaida, kad tik mokymas ir
praktika gali nustatyti, ar vaikas turi reikiamy savybiy, kad buty
sékmingas. Tai atsispindi talenty identifikavimo ir talenty atrankos
etapy persidengimas. Modelj sudaro du etapai. Pirmasis talenty at-
pazinimo etapas, pasak Harre — kuo daugiau vaiky supaZindinti su
mokymo programomis. Harre pabrézia glaudy talenty identifikavi-
mo ir tobuléjimo bei talenty rysj. Bompa (cit. i$ Hugo, 2004) teigé,
kad visapusiskas talenty identifikavimas néra iSsprendzZiamas vienu
bandymu, o atliekamas per kelerius metus trijuose pagrindiniuose
dalyvavimo etapuose. Kiekviename etape dedamos mokslinés pa-
stangos identifikuoti potencialius sportininkus, kuris panaikina skir-
tuma tarp talenty identifikavimo ir talenty atrankos. Bompa taip
pat teigé, kad kiekviena sporto Saka turi sukurti savo modelj. Rus-
sell apibldino tris etapus (cit. i Hugo, 2004), kurie vyksta paeiliui
nuo talento aptikimo iki talenty tobuléjimo. Hebbelinck (1988; cit.
iS Hugo, 2004) pasitlé modelj su trim skirtingais talenty identifika-
vimo etapais, j kuriuos jeina talenty atranka ir talenty ugdymo pa-
stangos. Visy aptarty modeliy palyginimas talenty identifikavimo,
atrankos ir ugdymo etapuose pateiktas 2.10 lenteléje.

Perzitreéjes talenty identifikavimo modelius, Regnier nustaté
sesis principus, kuriais vadovaujamasi formaliuoju pozZidriu j talen-
ty identifikavima (cit. i§ Hugo, 2004). Sie principai buvo: 1) talen-
ty identifikavimas turi bati vertinamas kaip procesas didesniame
talenty ugdymo kontekste; 2) identifikuojant talentus démesys
turi bati sutelktas j ilgalaikes asmeny sékmés prognozes; 3) sporto
talenty identifikavimas turi bati specifinis; 4) talenty identifikavi-
mas turi apimti multidisciplininj (angl. Multi-disciplinary) poziurj;
5) talento identifikavimas turi suteikti reikSmingg vaidmenj tiems
numatomiems veiklos rezultatams, kuriuos lemia paveldimumas;
6) talento nustatymas turi atsizvelgti j dinaminj sportiniy rezulta-
ty aspekta, taip pat j poky¢ius kontekste ir situacijose. Sis modelis
nustato du pagrindinius Zingsnius, kuriuos reikia atlikti prie$ prade-
dant taikyti talenty identifikavimo vertinimo priemone.
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Bene tiksliausiai aprasytas ir pastaruoju metu placiausiai tai-
komas diferencijuotas gabumy ir talenty modelis (Gagne, 1993)
(2.13 pav.), kuris aiskiai nusako nattraliai neiSmoktus sugebéjimus
(dovanas) ir sistemingai ugdomus sugebéjimus (talentus). Gagne
(1993) pasitlé asmeniui paversti ,,dovang“ ,talentu”. Vaikas ar pa-
auglys turi sistemingai mokytis ir praktikuoti jgudzZius. Pasak tyréjo,
tokiu mokymusi ar praktika turéty buti siekiama ugdyti intelektu-
alinius, karybinius, socialinius ir jutiminius gabumus, kad baty kuo
daugiau talenty. Be to, Gagne rekomendavo, kad praktikos inten-
syvumas turéty padidéti atsizvelgiant j asmens talentg. Autorius
iS pradziy suklreé svietimo modelj, kuriame buvo placiau tiriamos
gabiy ir talentingy programy (pvz., matematikos ir gamtos moksly)
programos. Vis délto modelio filosofija, ugdanti individa, atsizvel-
giant j daugelj gabumuy, galéty bati taikoma ilgalaikiam visy jauny
Zmoniy sportiniam ugdymui, siekiant sustiprinti vaiko gebéjima at-
likti jvairius jgtdZius jvairiose sporto Sakose ar uzsiemimuose (Llo-
yd et al., 2015).

Tarpasmeniniai katalizatoriai

AR N

Natdralls gebéjimai . . Sistemiskai jgyti jgudziai
" Vystymosi procesai
,dovanos
Talentas
Sanasas >| Aplinkos katalizatoriai

2.13 pav. Diferencijuotas gabumy ir talenty modelis
(pagal Gagne, 1993) (Lloyd et al., 2015)

Ankstyva specializacija

Kalbant apie talenty sporte identifikacijg, bltina paminéti ir
dar vieng labai svarby faktoriy — tai ankstyva specializacija. Ji api-
bréziama kaip dalyvavimas vienoje sporto Sakoje, sgmoningai su-
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telkiant démesj j tos sporto Sakos treniruotes ir tobuléjimg (Baker,
2003). Daugelis treneriy, tévy ir vaiky mano, kad geriausias bidas
ugdyti elito sportininkus yra tai, kad jie nuo ankstyvo amZziaus gali
dalyvauti tik vienoje sporto Sakoje ir tobulintis iStisus metus. Taciau
i$ naujy tyrimy galima spresti, kad pastangos specializuotis vieno-
je sporto Sakoje gali sumazinti vaiky galimybes dalyvauti jvairiose
sporto veiklose iStisus metus, tokiu bldu apribojant jo poreikj buti
aktyviu visg gyvenimg ar atitinkamy fiziniy gebéjimy vystymasi.
Ankstyvoji sporto specializacija taip pat gali sumaZinti motoriniy
jgudziy ugdymga ir nuolatinj dalyvavimg Zaidimuose bei sporte kaip
gyvenimo budo pasirinkimg (Myer et al., 2016). Yra nustatyta, kad
ankstyva specializacija néra bitina norint auksto rezultatyvumo —
Siuolaikiniai elito sportininkai pries specializuodamiesi viduryje ar
vélyvoje paauglystéje iSbandé platy sporty spektrg (Cote, 1999).
Taip pat pastebima, kad nespecifinis mokymas (angl. multiskill)
naudingas mokant taktikos komandiniy sporto Saky sportininkus
(Memmert, & Roth, 2007). Sportininkai, kurie uzsiémé keletu spor-
to Saky, neatsiddré nepalankioje situacijoje, palyginti su sportinin-
kais, kurie ankstyvosiose treniruotése specializavosi linksmose ir
Zaidybinése veiklose. Tai naudinga lavinant jgldZius, leidZiancius
ilgiau uzsiimti sportu (Cote, 2003).

Nors genai atlieka svarby vaidmenj rengiant sportininkus,
sportuojandiy tévy vaikai taip pat gali gauti didele paramg ir paska-
tinima sportuoti. Nepaisant to, svarbu pabrézti, kad vaiko vertimas
uzsiimti sportu ankstyvame amziuje savaime nebus kompensuo-
jamas sportiniy geny trikumu ir nebus uztikrinta sékmé (Epstein,
2013). Tyrimais jrodyta, kad ankstyvosios vienos sporto $akos spe-
cializacijos strategija (Siy sporto Saky sportas pasireiSkia jauname
amziuje iki brendimo pabaigos) néra sékmés garantija ir kai kuriais
atvejais gali pakenkti ilgalaikiams pasiekimams ir buti susijusi su
padidinta suzalojimo rizika (Hal et al., 2015; Jayanthi et al., 2015).
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2.11 lentelé. Geriausias amZius pradeéti rengimq skirtingose
sporto Sakose (Platonov, 2018)

Sporto Saka / Metai Sporto Metai
rungtis Berniukai Mergaités Saka Berniukai Mergaités

Plaukimas 8-11 7-10 Irklavimas 13-15 -

Baidariy 12-14 12-14 Dviraciy 12-14 12-14
irklavimas sportas

Greitasis 12-14 12-14 Greitasis 13-15 13-15
¢iuozimas ¢iuoZimas
100-400 m 800-1500 m

Sportiné 5-7 4-7 Meniné - 5-7
gimnastika gimnastika

Dailusis 7-9 6—8 Sunkioji 13-15 12-14
Ciuozimas atletika

Imtynés 12-14 12-14 Rankinis 12-14 11-13

Tinklinis 12-14 11-13 Futbolas 12-14 11-13

Vienos sporto Sakos specializacija pirma kartg buvo pradéta
taikyti Ryty Europoje, kai sportininkai dalyvavo individualiose spor-
to Sakose, tokiose kaip gimnastika, plaukimas, nardymas ir dailusis
¢iuoZzimas (Mostafavifar et al., 2013). Tai prisidéjo prie padidéju-
sios sporto specializacijos ir kitose sporto Sakose, o atrankos proce-
sai galiausiai prasidéjo pradinése klasése ar net anksciau bandant
atskirti bGsimus ¢empionus ir inicijuoti specializuotus mokymus,
siekiant didesnés sékmés galimybés. Blsimy cempiony tobulinimo
programos apémeé intensyvy rengimg, treniruotes bei varzymasi,
kuris daznai buvo patvirtinamas tévy spaudimu siekti laiméjimy,
tuo paciu padidéjo poreikis skirty démesio daugiau vienai spor-
to Sakai jaunesniame amZiuje visame pasaulyje (Mostafavifar et
al., 2013). Platonovas (2018) (2.11 lentelé) pateiké apibendrintg
informacijg apie jvairiy sporto Saky sportininky jtraukimo j sportg
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metus, kurie gali bati placiai diskutuotini tarp sporto praktiky, nes,
kaip rodo, praktika j daugelj sporto Saky sportininkai pastaruoju
metu jtraukiami vis anksciau, o tai susije su ankstyvu sportiniy re-
zultaty siekimu, treneriy atlyginimais, padidéjusia konkurencija.
Taip pat pastebima ir prieSinga tendencija, susijusi su vaiky teise-
mis ir siekimu kaip tik kuo véliau sportininkus jtraukti j varzybine
veikla (pvz., Norvegijoje) (Ellingsen, & Danielsen, 2017).

Apibendrinimas

Norint padidinti vaiky ir jaunimo fizinj aktyvuma, reikalingas
platus jvairiy sektoriy ir dalyviy bendradarbiavimas. Kiekvienas,
dirbantis su vaikais ir paaugliais bei darantis jtaka jy gyvenimui, turi
galimybe padidinti jy fizinj aktyvuma. Tévai, bendraamziai, moky-
tojai, treneriai ir kiti artimosios aplinkos Zmonés atlieka labai svar-
by vaidmenj siekdami vaikus motyvuoti uzsiimti fizine veikla, todél
j ju jtaka reikia atsizvelgti atliekant fizinio aktyvumo skatinimo in-
tervencijas bei organizuojant pradinj sportininky rengimo etapa.
Svarbiausia nuo pat mazZens vaikams ugdyti fizinj rastinguma, jskie-
pyti aktyvios fizinés veiklos naudg, kad fiziné veikla tapty savaime
suprantama gyvenimo dalimi ir suaugus. Pasaulyje parengta jvairiy
daugiamecio sportininky rengimo programuy, skirty sporto talenty
atrankai, jy ugdymui ir gyvenimo budui palaikyti, bet Siuolaikiné
sportininky konkurencija vercia nuolatos keisti esamas programas
ir taikyti jas prie rinkos poreikiy. Salies daugiamectio sportinio ren-
gimo programa gali biti sudaroma atsizvelgiant j gyventojy skaiciy,
sporto Sakos specifikg, individy potencines galias, sporto talenty
atrankos metodus ir esamg sporto sistemg, nes nejmanoma pa-
rengti bendro modelio ar bendry rekomendacijy, kurios tikty vi-
soms sporto Sakoms ir visoms Salims, kaip vykdyti talenty atrankos
procesy, dél pernelyg sudétingy bei unikaliy kiekvienos sporto Sa-
kos reikalavimy bei specializacijy.
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Ziniy patikra

1. Kas yra fizinis rastingumas?

2. Kas labiausiai gali paskatinti vaikq bati fiziskai aktyvy?

3. Kokios daZniausiai yra pastebimos vaiky iskritimo is sportinés
veiklos prieZastys?

4. Kaip nustatomas ir atrenkamas talentas?

5. Su kokiais didZiausiais iSstkiais susiduriama identifikuojant ta-
lentus?

6. Ar ankstyvame talenty atrankos etape vertinami rodikliai kore-
liuoja su rezultatais vélesniuose rengimo etapuose?
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2.4. Daugiametis sportinis rengimas.
Jaunyjy sportininky fizinis (atletinis) ugdymas (LTAD)

Kristina Bradauskiené

Milijonai Europos vaiky ir jaunuoliy kasdien sportuoja bei uz-
siima fizine veikla, taciau ne visiems jy treneriams pakanka Ziniy ir
kompetencijy dirbti su butent tos amZiaus grupés vaikais.

Europos sporto treniruociy sistemos (angl. European Sport
Coaching Framework) buvo pasiilytas funkcinis treniravimo mo-
delis (ESCF; Lara-Bercial ir kt., 2017).

Pagrindinés trenerio funkcijos (2.14 pav.) yra tarpusavyje su-
sijusios, taip pat jos susijusios su nuolatinio tobulinimo cikliniu pro-
cesu, kuris apima planavimg, jgyvendinima, perZilrg ir pritaikyma.

AN

Praktika ir
varzybos

Vertybeés ir
jsitikinimai

Vertybés ir
jsitikinimai

Santykiy
formavimas

Refleksija ir
mokymasis

Skaitymas ir
mokymasis

Aplinkos
formavimas

Vizijos ir strategijos
numatymas

Vertybés ir jsitikinimai

2.14 pav. Pagrindinés trenerio funkcijos
(paimta is ESCF, Lara-Bercial ir kt., 2017)
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Treneriai jsisavina koncepcijas stengdamiesi suprasti darbo
aplinkoje egzistuojancias vertybes ir jsitikinimus ir susieti juos su
savo asmeninémis vertybémis ir jsitikinimais. Tai — nuolatinis pro-
cesas, nes treneriai nuolat jgyja naujos patirties, kuri savo ruoztu
keicia jy jsitikinimus bei vertybes.

Taigi, treniravimas yra tam tikro trenerio elgesio, vertybiy
ir jsitikinimy saveika su aplinka (European Sport Coaching Frame-
work).

Dalyvavimo sportinéje veikloje diagrama (2.15 pav.), pateikta
Europos treniravimo programoje, atskleidzZia kontekstinj rysj. Jau-
nyjy sportininky treneriai turi unikalig galimybe supaZindinti vai-
kus su sportu. Kai kurie vaikai pasuks profesionalaus sporto keliu,

N i
N4
| Didelio meistriSkumo
N sportininkai
—>
> |
NN Suaugusiy dalyvavimas ¢
sportinéje veikloje Sportininkai
N (

(%]
5
o > N
S Paaugliy dalyvavimas
o [T A
2 sportinéje veikloje \
5N N < 4
% Pradedantieji
& sportininkai
(%]
2 N
SN 7
E > Vaikai N

Laikas ir intensyvumas

WV

2.15 pav. Dalyvavimas sportinéje veikloje
(adaptuota pagal International Sport Coaching Framework
(ICCE, ASOIF & LBU, 2013))
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Saves suvokimas:
jsitikinimai, vertybés ir elgsena

KA treniruojate?
Zaidéjy poreikiy ir nory
suvokimas pasitelkiant
biopsichosocialines
teorijas ir sgvokas

Planuok
Q Daryk
Apzvelk

KO jus mokote? KAIP treniruojate?
Sportinés veiklos modelio Jgudziy jgijimo teorijy ir
karimas pasitelkiant technines, | €———> | savoky naudojimas mokymosi
taktines ir psichomotorines ir vystymosi galimybiy
teorijas bei sgvokas T optimizavimui

2.16 pav. Trenerio sprendimy priemimo modelis (Europos sporto treneriy
kompetencijy aprasy sistemos (European Sport Coaching Framework)
(Lara-Bercial et al., 2017), Abraham ir kt. (2015); adaptuotas variantas)

taciau dauguma jy atras kelig, kaip tapti sveiku, aktyviu suaugu-
siuoju. Treniruojant tikrai talentingus vaikus, tikslas gali bati kiek
kitoks, taCiau nederéty pamirsti, kad vaikai yra vaikai, o ne mazos
suaugusiyjy kopijos. Labai nedidelis jy skaicius taps tikrais sporti-
ninkais.

Dar vienas modelis, padésiantis suprasti darbo su vaikais
specifiky, yra trenerio sprendimy priémimo modelis (2.16 pav.),
kurj sukiré Andy Abraham ir jo kolegos i$ Lidso Beketo universite-
to (2015).

Abraham modelis pateikia tris klausimus, j kuriuos turéty
atsakyti kiekvienas treneris. Sie klausimai padeda priimti sprendi-
mus, planuoti ir uztikrinti veiklos efektyvuma.

227



2. VAIKY IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

KA treniruojate? KO mokote? KAIP treniruojate?

KA treniruojate? Kad galéty atsakyti j $j klausimg ir suprasti
treniruojamuyjy poreikius bei norus, treneriai turéty pasitelkti bio-
logijos, psichologijos ir sociologijos Zinias ir teorijas kaip magstymo
jrankius. Kitaip sakant, vaiky biologija, psichologija ir sociologija vi-
siSkai skiriasi nuo suaugusiyjy. Reikia atminti, kad vaikai néra ma-
Zos suaugusiyjy kopijos ir jy ltkesciai bei norai sporte skiriasi nuo
suaugusiyjy.

KO mokote? Atsakymas j $j klausimg slypi mokymo progra-
moje — ko norima iSmokyti vaikus treniruociy ar sezono metu. Tai
labai svarbu, nes programa numato tikslg ir padeda treneriams jo
siekti nesiorientuojant tik j pergaliy siekimg ankstyvajame vaiky
amziuje, trikdantj jy ilgalaikj vystymasi.

Turéty buti aiSkios sgsajos tarp metiniy ar sezono plany
(makrocikly), treniruociy bloky (mezocikly), atskiry treniruociy
(mikrocikly) ir kiekvieno pratimo ar zaidimo, kad buty galima ma-
tyti, kaip visa veikla prisideda prie vidutinés trukmeés ir ilgalaikiy
tiksly jgyvendinimo. Programos, planai ir treniruoteés turi bati pri-
taikytos prie vaiko raidos etapo, t. y. turi buti atsizvelgta j vaiky
amziy ir raidos etapa.

KAIP treniruojate? ] $j klausimg padés atsakyti Zinios apie tai,
kaip vaikai mokosi — jy ,jgudziy jgijima“, apimantj teorijas, padidi-
nancias mokymosi ir vystymosi procesus. Trumpai tariant, reikia
suvokti, kad yra skirtingi treniravimo budai, metodai, skirtingai
veikiantys vaikus. Juos galima pasirinkti priklausomai nuo jgudzio,
kurj vaikas turi jgyti, bei jo raidos etapo.

Mokymasis yra sudétingas ir ilgalaikis procesas. Jvairios mo-
kymo ir treniravimo strategijos skirtos tam, kad padéty siekti pa-
geidaujamy rezultaty, jvairiy tiksly skirtinguose mokymosi ir raidos
etapuose bei papildyty viena kitg. Néra vieno ar paties geriausio
bldo treniruoti. Skirtingi treniravimo bidai tinka skirtingiems mo-
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kymosi etapams ir turi kitokj poveikj (Ericson et al., 1993, Cote et
al., 2013).

Paskutinéje trenerio sprendimy priémimo modelio dalyje
teigiama, kad treneris, suvokes, kokiame kontekste dirba, kokie jo
asmeniniai jsitikinimai, ir atsakes j tris pateiktus klausimus (KA tre-
niruojate? KO mokote? KAIP treniruojate?), jau turi visg informaci-
jg, reikalingg treniruodiy programai sukurti. Prasideda nesibaigian-
tis ciklas — planuoti, daryti, apzvelgti.

Nejmanoma nuspéti, ar vaikas, pradéjes sportuoti, dalyvaus
elito sporto veikloje ar tiesiog pasirinks uzsiimti rekreacine fizine
veikla véliau, taciau butina, kad visi vaikai suprasty, kaip ir kodél
yra svarbus jvairus fizinio pasirengimo budai, kad jie buty tinkamai
pasiruose fiziniams ir psichologiniams gyvenimo ir sporto veiks-
niams (Rhodri et all, 2016).

Reikia aiskiai pabreézti, kad ,vaikai néra mini suaugusieji” ir
dél nesubrendusios fiziologinés ir psichosocialinés busenos jiems
turéty buti sudaromos tinkamos treniravimo programos, kurios
atitikty jy technines galimybes ir iSsivystymo lygj (Lloyd, 2014).

Norint pasiekti auksSty rezultaty svarbu sistemingai dirbti,
taip pat islavinti bendrus vaiky fizinius sugebéjimus, o ne i$ kar-
to imti lavinti specifinius sporto Saky rodiklius (Bompa, & Carrera,
2015). Treneriai ieSko geriausiy bldy, kaip dirbti su vaikais, todél
sporte labai svarbu planavimas ir tinkamai parinktos treniruotés
pagal amZziy. Treniravimo programos turéty biti sudaromos pagal
vaiky brendimo laikotarpius, atsizvelgiant j jy emocing, psicholo-
gine, kognityvine sistemas. Pagal vaiky amZziy turéty buti sudary-
tos skirtingos treniravimo programos, todél mokslininkai pasitlé
(Bompa, & Carera, 2015) daugiametj sportininky rengimo modelj
(2.17 pav.).
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6. Sportiniy rezultaty islaikymo
etapas

AN
5. Sportiniy rezultaty siekimo

etapas
X

4. Specializuoto rengimo etapas
X

3. Bazinio rengimo etapas
AN

2. Pradinio rengimo etapas
AV

1. Preliminaraus rengimo etapas

\

2.17 pav. Daugiametis sportininky rengimo modelis
(parengtas pagal Bompa, T., Carrera, M. (2015), Conditioning Young Athletes)

Siame modelyje i$skiriami 6 rengimo etapai, kiekvienas i jy
turi savo tikslus, metodikg bei rekomendacinius kravius. Rengimo
etapai pateikti 2.12 lenteléje.

Literatlros Saltiniuose teigiama, kad apie amziy (etapa)
néra galvojama treniruojant vaikus. Bitent dél Sios prieZasties
jaunesnio amziaus vaikai treniruojami Zilrint j juos lyg j ,maZus
suaugusiuosius”. Treniruojant batina matyti skirtumus tarp vaiky
ir suaugusiyjy bei vaiky ir jaunimo (Abraham et al., 2015). Pamati-
niams judéjimo jgtdZiams turi bati skiriamas didziausias démesys
ankstyvajame amZiuje. Labai svarbu palengvinti peréjimg i$ vieno
amziaus tarpsnio j kita. Moksliniai tyrimai, atskleide Sio proceso
sudétinguma, sitlo rengti vaikus bldsimiems isSGkiams (Lloyd et al.,
2015).

230



2.4. DAUGIAMETIS SPORTINIS RENGIMAS.

JAUNYJY SPORTININKY FIZINIS (ATLETINIS) UGDYMAS (LTAD)

2.12 lentelé. Rengimo etapai

Preliminaraus rengimo etapas

Tikslas: Aktyvinti judamuyjy gebéjimy lavinimg kartu su augimu,
sudarant prielaidas vélesniais amzZiaus tarpsniais
realizuoti sportinius gebéjimus.

AmiZius: 1-8 m.

Sportinio rengimo
kryptys:

Zaidimai, bendro lavinimo pratimai — fizinis aktyvumas.

Metodika:

Fizinis aktyvumas turi teikti emocinj pasitenkinima.

Kravis:

50 % laiko skirti fiziniam aktyvumui.

Pradinio rengimo etapas:

Tikslas:

Sudominti sportu.

Amzius:

8-12 m.

Sportinio rengimo
kryptys:

Lavinti pirminius sporto Sakos jgtdZius.

Metodika: Pasirinktos sporto Sakos ir kity subalansavimas, siekiant
ugdyti judamuosius gebéjimus kartu su augimu.
Kravis: 2-3 kartai per savaite.

Bazinio rengimo etapas

Tikslas:

Pasirinkti sporto Saka.

Amzius:

10-14 m.

Sportinio rengimo
kryptys:

Lavinti visus sporto Sakos jgiidZius, judamuosius
gebéjimus kartu su augimu.

Metodika:

Pasirinktos sporto Sakos ir kity subalansavimas.

Kravis:

4-5 kartai per savaite.
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2.12 lentelés tesinys

Specializuoto rengimo etapas

Tikslas: Pasirinkti sporto specializacija.

AmiZius: 15-18 m.

Sportinio rengimo  Ugdyti specifinius sporto Sakos gebéjimus. Pradeda
kryptys: vyrauti sportinis rengimas.

Metodika: Pradeda dominuoti specialus rengimas, derinant su

bendru fiziniu rengimu.

Krivis: > 6 kartai per savaite.

Sportiniy rezultaty siekimo etapas

Tikslas: Siekti maksimaliy sportiniy rezultaty.

AmiZius: 17-30 m.

Sportinio rengimo  Vyrauja specifinio pobudZio rengimas, siekiant

kryptys: realizuoti individualius gebéjimus.

Metodika: Balansas tarp reikSmingo privalumy ir daliniy trikumy
ugdymo.

Kravis: > 8-10 karty per savaite.

Sportiniy rezultaty islaikymo etapas

Tikslas: ISlaikyti sportinius rezultatus.

AmiZius: 230 m.

Sportinio rengimo  Sportinés formos kaita.

kryptys:

Metodika: Individualizuoti treniravimo programa.

Kravis: Individualus kintantis reZimas (> 4 kartai per savaite).
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2.18 pav. ligalaikis sportininky ugdymo modelis
(adaptuota pagal Balyi ir Hamilton,1995)

Kitas placiai pasaulyje naudojamas modelis — ilgalaikio spor-
tininko tobuléjimo (angl. LTAD) modelis, kurj suktré mokslininkas
Istvanas Balyi (1994). Juo bandoma paaiskinti sportinio vyksmo
etapus (2.18 pav.).

LTAD pasitelkia daugybe fiziniy ir psichologiniy rodikliy, kad
pasitlyty vystymosi etapy testinumg ir su tuo susijusig treniruo-
¢iy programg, kad buty maksimaliai padidintos kiekvieno asmens
fizinés galimybés, taip pat skatinamas dalyvavimas sporte visg
gyvenima (Lloyd et al., 2016). Siame modelyje siekiama suderinti
treniruociy kravius su brendimo laiku ir tempu, o ne pagal chrono-
loginj amziy (Balyi, & Hamilton, 2004). Balyi (2004) teigeé, kad LTAD
modelyje akcentuojamas dalyviy tobuléjimas ir kad, turédamas
fizinio rastingumo pagrindg (paprastai vadinama judéjimo kompe-
tencija), asmuo gali baigti sportininko karjerg bet kuriame modelio
etape, taciau likti fiziSkai aktyviu visg gyvenima.

LTAD modelis pabrézé, kad svarbu atsizvelgti j individualius
biologinio brendimo pokycius, o ne j chronologinj amziy, planuo-
jant jaunuyjy sportininky treniravimo vyksmga, taip pat pradéti tre-
niruotis ankstyvoje vaikystéje.
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Kiekvienas Siame modelyje iSskirtas sportinio proceso etapas
turi savo tikslus:

Aktyvi fizinés veiklos pradiia (06 m). Sis etapas yra skirtas
vaikams tinkamai pradéti susipaZinti su fizine veikla. Jeigu fiziné
veikla tampa jdomia kasdienio gyvenimo dalimi, vaikui sudaromos
tinkamos saglygos ugdytis fiziskai.

Pagrindiniai baziniai judesiai (berniukai 6-9 m., mergaités
6—8 m.). Siuo laikotarpiu vaikai mokosi pagrindiniy judesiy ir for-
muojami judamieji gebéjimai. Pagrindiniai judesiai yra tarsi staty-
biniai blokai, kuriais grindZziamas sékmingas dalyvavimas sporte ir
fizinéje veikloje visg gyvenima, ir vaikai, kurie juos lavina, tikétina,
sékmingiau dalyvauja fizinéje veikloje, tiek budami vaikai, tiek su-
auge. Siame amZiuje vaikai daZniausia dalyvauja keliy sporto $aky
treniruotése ir sutinka savo pirma trener;j.

Mokytis treniruotis (berniukai 9-12 m., mergaités 8-11 m.).
Siame etape vaikai jau yra pasiruose mokytis ir tobulinti pagrindi-
nius sporto jgudZius, kurie reikalingi fiziniam vystymuisi ir dalyvavi-
mui sporte visg gyvenima. Svarbi sportinio proceso dalis tampa da-
lyvavimas varzybose, taciau labai svarbu, kaip jos organizuojamos,
pateikiamos ir valdomos. Tinkamai surengtos varzybos motyvuoja
ir garantuoja smagiai praleistg laikg. Varzyby formatas ir atmosfera
turéty atitikti vaiky raidos etapg ir jy poreikius.

Treniruotis kaip treniruotis (berniukai 12-16 m., mergaités
11-15 m.). Siame etape jaunuoliai jau pradeda specializuotis kon-
krecioje sporto Sakoje. Pradeda rimciau dalyvauti varzybose ir turi
galimybe pritaikyti tai, kg iSmoko per treniruotes, bet neturi bati
akcentuojamas laiméjimas ar pralaiméjimas. Treniruotis kaip tre-
niruotis etapas prasideda tuomet, kai pastebimas vaiky augimo
spurtas, todél Sis etapas yra individualus kiekvienam vaikui. Kai ku-
rioms mergaitéms jis prasideda apie 9 metus, o kai kurioms tik 16
metais. Berniukams augimo spurtas bina tarp 10-17 mety.

Treniruotis varZytis (vaikinai + 16-23 m., merginos + 15—
21 m.). Siame etape sportininkas ugdomas jau kaip jaunas suau-
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ges sportininkas. Sportininkai specializuojasi vienoje sporto Sakoje
ir konkrecioje rungtyje (pvz., ieties metimas lengvojoje atletikoje
arba sportiniy zaidimy pozicijoje (pvz., vartininkas futbole). Siame
etape labai svarbu optimizuoti fizinj pasirengimg ir sportininkui
mokéti tinkamai treniruotis, kad galéty dalyvauti varzybose.

Treniruotis laiméti (vaikinai + 19 m., merginos + 18 m.). Sia-
me etape sportininkai dalyvauja aukséiausio lygio varzybose ir dir-
ba su auksciausios kvalifikacijos treneriais. Sj etapg pasiekia tik pa-
tys geriausi ir labiausiai atsidave sportininkai.

Remiantis moksline literatura, varzybos skatina raidg ir mo-
tyvuoja, jei tik yra teisingai organizuojamos. Jos taip pat gali buti
naudojamos vertinant ir kaip padarytos pazangos rodiklis. Taciau
svarbu pazyméti, kad vaikai labai skiriasi kalbant apie poreikj var-
zytis. Jrodyta, kad teigiamos jtakos vaiky vystymuisi neturi varzy-
bos, kuriy metu akcentuojama tik pergalé (Bailey, Cope, & Pear-
ce, 2013). Tik nedidelé dalis vaiky nori tapti didelio meistriskumo
sportininkais, o is ty, kurie nori, tokiais tampa tik keletas.

Jaunesniame amtziuje vaikai turi jgyti svarbiausiy motoriniy
jgudziy ir iSmokti Zaisti Zaidimus taikant bendruosius taktinius prin-
cipus, kurie reikalingi bet kurioje sporto Sakoje (Lloyd et al., 2015).
Taip pat labai svarbu ugdyti pagrindinius motorinius jgtdZius (kurie
dar vadinami svarbiausiais judéjimo jglidZiais (stabilumas, objekty
kontrolé ir judéjimas arba pusiausvyra, judrumas ir koordinacija) ir
pagrindinius Zaidybinius jgudZius (kurie dar vadinami svarbiausiais
Zaidimo jgudZziais (erdvés panaudojimas, pirmavimas, numatymas,
kity stebéjimas) (Bompa, & Carrera, 2015).

Zvelgiant i$ sportinés raidos perspektyvos, svarbu, kad vaikas
prieS pradédamas specializuotis vienoje sporto Sakoje gebéty atlik-
ti kuo jvairesnius judesius, dalyvauty kuo jvairesnéje fizinéje veik-
loje, skirtingose aplinkose (Loyd et al., 2015). Vaikai taip pat turéty
blti supazindinti su jvairiomis fizinémis veiklomis, nes didelé dalis
anksti besispecializuojanciy jaunuoliy nepasieks aukséiausio lygio
elito sporto, todél jiems visos Sios iSbandytos fizinés veiklos bus
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naudingos islaikant fiziskai aktyvy gyvenimo budg visa gyvenima.

Ankstyvoji sporto specializacija reiskia intensyvias treniruo-
tes iStisus metus vienoje sporto Sakoje (DiFiori et al., 2014) ir ti-
kétina, kad tai riboja vaiko sportine veiklg. PripaZjstama, kad tam
tikrose sporto Sakose dél jy specifikos butina ankstyva specializa-
cija (pvz., gimnastika ar dailusis ¢iuozimas). Ta¢iau Siems jauniems
sportininkams taip pat turéty bati sudarytos atletinio rengimo pro-
gramos, kuriy tikslas — pajvairinti judamuyjy gebéjimy ugdymga ir su-
stiprinti raumeny jéga, kad blty sumazinta traumuy rizika.

Deja, vis daugiau sporto Saky yra nukreiptos j tai, kad vai-
kai vis jaunesniame amziuje lanko intensyvias treniruotes istisus
metus vienoje sporto Sakoje net ir tokiose sporto Sakose, kurios
paprastai priskiriamos prie vélyvosios specializacijos sporto Saky
(pvz., futbolas ir regbis), neskiriant démesio visy judamyjy gebé-
jimy ugdymui.

Mokslininkai nustaté, kad jauniesiems sportininkams, kurie
anksti specializuojasi vienoje sporto Sakoje, yra didesné rizika per-
sitreniruoti, gauti traumas ir anksti pasitraukti i$ sporto (t. y. streso
sukeltas pasitraukimas) (Hall et al., 2015).

Mokslininkai sitlo, kad sportininkams, kurie ankstyvame am-
Ziuje specializuojasi vienoje sporto Sakoje, fizinis rengimas turéty
bati sutelktas j bendryjy judéjimo jgldZiy tobulinimg ir raumeny
silpnumo ar pusiausvyros sutrikimy Salinimg, o ne tik specialios
sportinés veiklos, bladingos tai sporto Sakai gerinima (Lloyd et al.,
2014, Moesch et al., 2011). ] Siy sportininky treniruotes jtraukiant
pratimus, jvairiapusiskai lavinancius pagrindinius judamuosius ge-
béjimus galima buty sumazinti rizikg galimy traumy ir su tuo susi-
jusio ankstyvo pasitraukimo i$ sporto (Myer et al., 2013).

Nepaisant to, ar ilgalaikis fizinio ugdymo modelis yra nu-
kreiptas j talentingy sportininky ugdyma, daugelyje literattros 3al-
tiniy teigiama, kad jvairios veiklos vaikystéje yra svarbi jaunuoliy
fizinio vystymosi dalis (Balyi, & Hamilton, 2004; Lloyd, & Oliver,
2012; Loyd et al., 2016).
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Dar vienas mokslininky sukurtas modelis taip vadinamas —
jaunuyjy sportininky atletinio issivystymo modelis (Lloyd, & Oliver,
2012) (2.19 pav. A; B), kuriame, remiantis empiriniais tyrimais apie
jvairiy judamuyjy gebéjimy ugdyma, siekiama nustatyti bendrg ilga-
laike fizinio ugdymo strategijg vaikystéje ir paauglystéje. Jaunimo
fizinio ugdymo modelyje buvo atsisakyta ,j atletg orientuotos” ter-
minijos, pabréZiant ilgalaikj visy jauny Zmoniy judamuyjy gebéjimy
ugdyma. Lloyd ir Oliver (2012), prieSingai nei su ilgalaikiu sporti-
ninky treniruotumo modeliu (angl. LTAD) susijusios treniruotumo
teorijos, teigia, kad visi judamieji gebéjimai yra ugdomi visais vys-
tymosi etapais, ta¢iau mechanizmai, atsakingi uz adaptaciniy po-
ky€iy tempg, skiriasi priklausomai nuo brendimo.

JAUNYJY SPORTININKY ATLETINIO ISSIVYSTYMO MODELIS (VYRAMS)

s meran, | 2|2 |4|s|e|7|8|9|10|1af12]13]14]15|16[27[18[19]20 21+
AMZIAUS TARPSNIS Ay;‘lﬁ‘f‘;"rg'" VAIKYSTE PAAUGLYSTE SUAUGES
AUGIMO TEMPAS i <> i <> RAAICLYSTES €—> |ETEJAAUGIMO TEMPAS
BEEHOMO EICES METAI IKIABL ABL > METAI PO ABL
ADAPTACIA DOMINUOJA NERVINE ADAPTACIJA NERVINE IR HORMONINE ADAPTACIJA
TRENIRAVIMUI (NUO AMZIAUS PRIKLAUSANTI) e (NUO BRENDIMO PRIKLAUSANTI)
BJ| BJ] BJ| BJ|
sss§) ss§) ss§) ss$)
Mobilumas Mobilumas Mobilumas
Vikrumas Vikrumas Vikrumas Vikrumas
FIZINES YPATYBE S Greitumas Greitumas Greitumas Greitumas
Galingumas Galingumas Galingumas Galingumas
Jéga Jéga Jéga Jéga
Hipertrofija Hlpom'oﬂ}nl Hipertrofija ‘ Hipertrofija
1§tverme ir MD Istvermé ir MD 18tvermé ir MD ! ISvermé ir MD
T:Ti’::mxo BERTROCTOMEUONE | MAZAETRINCHIRIIOTS STRUKTORAVIMAS STRUKTURIZUOTA I sTRz?T.ngclom

2.19 pav. A. Jaunyjy sportininky atletinio issivystymo modelis (vyrai).

Pastaba. Srifto dydis reiskia svarbgq. Sviesiai mélynos spalvos langeliai nurodo
adaptacijos pries paauglyste laikotarpius, tamsiai mélynos spalvos langeliai nu-
rodo paauglystés adaptacijos laikotarpius, ABL — auksciausias brendimo lygis;
BJJ — bendrieji judéjimo jgiidZiai; SS5] — specializuoti sporto Sakos jgiidZiai; MD —

metabolinis darbingumas.
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JAUNUYJUY SPORTININKY ATLETINIO ISSIVYSTYMO MODELIS (MOTERIMS)

CHRONOLOGINIS
AMZIUS (METAI) 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 (12|13 |14 (15|16 |17 (18 |19 | 20 21+
ANKSTYVOJI VAIKYSTE PAAUGLYSTE SUAUGES
AMZIAUS TARPSNIS vt o
GREITAS STABILUS PAAUGLYSTES
EICRO I NEAs AUGIMAS €3>  AUGIMAS €= PRADZIA =) . LETRIAAUGMOTEMBAS
BRENDIMO LYGIS METAI IKI ABL <= ABL = METAI PO ABL
ADAPTACIJA DOMINUOJA NERVINE ADAPTACIJA NERVINE IR HORMONINE ADAPTACIJA
TRENIRAVIMUI (NUO AMZIAUS PRIKLAUSANTI) <> (NUO BRENDIMO PRIKLAUSANT])
BJJ| BJ| BJ| BJ|
ss§| ss8§) ss$) ss$)
Mobil Mobilumas

Vikrumas Vikrumas Vikrumas
FIZINES YPATYBES
Gr Greitumas
Galingumas | Galingumas Galingumas
Jéga Jéga Jéga
Hipertrofija Hipertrohija

Istvermé ir MD IStvermé ir MD ISvermé ir MD
TRENIRAVIMO 0 O VIDUTINIS LABAI YPATINGAI
STRUKTURA NESTRUKTURIZUOTA | MAZAI STRUKTURIZUOTA STRUKTURAVIMAS STRUKTURIZUOTA | STRUKTURIZUOTA

2.19 pav. B. Jaunyjy sportininky atletinio iSsivystymo modelis (moterys).
(parengta pagal Lloyd et al. (2015).

Long-term athletic development-part 1: a pathway for all youth)
Pastaba. Srifto dydis reiskia svarbq. Sviesiai roZinés spalvos langeliai nurodo
adaptacijos pries paauglyste laikotarpius, tamsiai roZinés spalvos langeliai nu-
rodo paauglystés adaptacijos laikotarpius, ABL — auksciausias brendimo lygis;
BJJ — bendrieji judéjimo jgidZiai; SS5] — specializuoti sporto Sakos jgidZiai; MD —
metabolinis darbingumas.

Lyginant berniukus su mergaitémis galima pastebéti, kad
mergaités anksciau fizisSkai subresta, todél ir anks¢iau pasibaigia
adaptacijos laikotarpis.

Lloyd (2015) teigé, kad visi fizinio parengtumo komponentai
naudojami visose vystymosi stadijose, taiau mechanizmai, atsa-
kingi uz prisitaikanciy pokyciy dydj, gali skirtis nuo brendimo. Vaiky
amzius, tempas ir brendimo rodikliai taip pat skirsis, todél tai dar
labiau pabrézia poreikj kiekvienam vaikui ar paaugliui individuali-
zuoti treniravima.
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Be to, pagrindinis jaunyjy sportininky atletinio issivystymo
modelio (angl. YPD) akcentas — tiek vaiky, tiek paaugliy raumeny
jégos ir judesiy kompetencijos ugdymas. Mokslininkai nustaté, kad
vaikystéje dalyvavimas jvairiy sporto Saky treniruotése labai pa-
lankiai veiké bendros judesiy koordinacijos ugdyma, kuri reikalinga
vélesnéje sportinéje veikloje (Fransen et al., 2012).

Judéjimo kompetencijos ugdymui svarbu tobulinti pagrindi-
nius judéjimo jghdzius ankstyvame amZiuje, véliau pereinant prie
didesnio sporto specifiniy jgidziy ugdymo. Mokslininkai nustate,
kad talentingi jaunieji sportininkai, kurie patenka j sporto koman-
da vélyvoje paauglystéje, tadiau vaikystéje jy fizinis ugdymas buvo
netinkamai organizuojamas, jy pagrindiniai judéjimo jgidziai bina
silpniau iSugdyti (Fransen et al., 2012; Hall et al., 2015).

Nors skirtingi sportininko raidos modeliai ir poZilris j treni-
ruoCiy programas skiriasi, egzistuoja tam tikra nuosekli filosofija,
kuri galéty buti naudinga nustatant standartizuotas ilgalaikes jau-
nojo sportininko ugdymo strategijas (Lloyd et al., 2016):

e Sportininko ugdymo programos turéty buati grindZiamos ju-
déjimo kompetencijos ir raumeny jégos ugdymu. Sporto
specialistai turi Zinoti, kad jaunuoliy judesiy biomechanika
ir tinkamas raumeny jégos lygmuo turi bt gerai iSvystytas,
kad blty pasiruose sporto veiklai.

e Sporto programos neturéty buti kuriamos atsizvelgiant j
»adaptacijos langus”. Mokslininkai aiskiai jrodé, kad tiek vai-
kai, tiek paaugliai jvairiais augimo ir brendimo etapais gali
ugdytis judamuosius gebéjimus.

o llgalaikis sportinis rengimas turi buti paremtas kuo didesniu
individualizavimu, atsizvelgiant j jaunyjy sportininky augima
ir brendima.

e Visy amZziaus grupiy, skirtingy gebéjimy ir siekiy jauniesiems
sportininkams turéty buti taikomos ilgalaikés atletinio rengi-
mo programos, kurios gerina tiek atletiSkuma, tiek psichoso-

cialine gerove.
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Visi jaunieji sportininkai turi buti skatinami uZsiimti fizine
veikla nuo ankstyvos vaikystés, kurios pirminis tikslas — juda-
muyjy gebéjimy ir raumeny jégos lavinimas.

ligalaikis atletinis rengimas turéty skatinti ankstyva jvairiy
sporto Saky / rungciy bandyma, nes tai pasizymi dideliu jvai-
riy motoriniy jgtdziy vystymu ir gerinimu.

Vaiky sveikata ir gera savijauta turi buti pagrindiné ilgalaikio
ugdymo modelio vertybé.

Jaunimas turéty dalyvauti tokioje fizinéje veikloje, kuri padé-
ty sumazinti traumy rizikg, kad baty uztikrintas jy ilgalaikio
atletinio rengimo programy testinumas.

ligalaikio sportininky ugdymo modelis turi buti paremtas tiek
j sveikatos, tiek j jgudZiy komponentus orientuotomis prie-
monémis ir treniruociy metodikomis.

Treneriai turi naudoti tinkamus stebésenos ir testavimo jran-
kius, kurie turi bati dalis ilgalaikio sportininky ugdymo mo-
delio dalis.

Treneriai, dirbantys su jaunaisiais sportininkais, turi sistemis-
kai didinti ir individualizuoti treniruodiy programas, kad buty
pasiektas sékmingas ilgalaikis atletinis iSsivystymas.
Kvalifikuoti treneriai turi batinai turéti puikius pedagoginius
jgudzius, norédami uztikrinti ilgalaikiy atletinio rengimo pro-
gramy sékme.
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Ziniy patikra
1. ISvardinkite daugiamecio sportininky rengimo modelio etapus.

2. Koks yra ilgalaikio sportininky rengimo modelio (LTAD) pagrin-
dinis tikslas?

3. Kodél treneriui svarbu / nesvarbu ismanyti ilgalaikio sportininky
rengimo modelio etapus?

4. Kokie pagrindiniai jaunyjy sportininky atletinio issivystymo mo-
delio principai?

5. Kuris is pateikty jaunyjy sportininky rengimo modeliy Jums pri-
imtiniausias? Kodeél?
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2.5. Vaiky ir jaunimo judamuyjy gebéjimy lavinimas

Jurate Stanislovaitiené, Inga Lukonaitiené

2.5.1. Koordinacijos, vikrumo ir greitumo lavinimas

Jarate Stanislovaitiené

Greitumas, jéga, iStvermé, lankstumas, vikrumas, koordina-
cija yra glaudziai tarpusavyje susije judamieji gebéjimai. Specialu-
sis fizinis parengtumas pagal pasirinktos sporto Sakos ar rungties
varzybinés veiklos pobudj priklauso nuo aptarty judamuyjy gebeé-
jimy saveikos ir jy santykio. Jie stimuliuoja vienas kitg ir nulemia
sportininko techninj parengtuma. Tobuléjant Siems judamiesiems
gebéjimams tobuléja technika, geréja sportinis rezultatas.

Koordinacija ir ja lemiantys veiksniai

Koordinacija — tikslus, suderintas veikimas. Gebéjimas derin-
ti judesius arba veiksmus, juos greitai ir gerai iSmokti. Organizmo
organy ir sistemy veiklos darna (Stonkus, 1996; Karoblis, 1999).
Koordinacija — gebéjimas derinant raumeny jtempima Svelniai ir
tiksliai atlikti judesius ir iSlaikyti kino pozas (Davis, Bull, Roscoe, &
Roscoe, 1997).

Koordinacijg lemiantys veiksniai:

Centriné nervy sistema (CNS).

Sensomotorinés sistemos veikla.

Motoriné patirtis.

Fizinis parengtumas.

Anticipacija — iSankstinis gebéjimas suvokti, numatyti veiks-
mus ir jvykius.

Judesiy ritmo pojutis.

e Laiko pojutis.

e Gebéjimo orientuotis erdvéje.
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Geros koordinacijos rodikliai:

gebéjimas islaikyti pusiausvyrg jvairiose pozose;

gebéjimas islaikyti klino pozg atliekant pratimus su jrankiais;
gebéjimas staiga keisti vieng judes;j kitu;

judesiy tikslus ir greitas atlikimas;

judesiy su jrankiais tikslus ir greitas atlikimas;

judesiy jvairiomis kryptimis daugiau nei viena gallne tikslus
atlikimas;

keliy i$ eilés judesiy kombinacijy tikslus atlikimas;
gebéjimas valingai atpalaiduoti raumenis.

Koordinacijos lavinimas (koordinacijos lavinimo kryptys):
nejprasta pradiné arba baigtiné pozicija;

judesio atlikimo greicio kaita;

judesio atlikimo tempo kaita;

judesio atlikimas kita gallne;

judesio atlikimo krypties kaita;

judesio atlikimo bido pakeitimas;

riboti judesiy atlikimo erdve;

keisti aplinkos saglygas;

keisti jrankiy svorj;

derinti iSmoktus veiksmus su naujai atliekamais arba nej-
prastu badu atliekamais;

taikyti judriuosius Zaidimus;

taikyti kity sporto Saky pratimus;

yveidrodiniai pratimai“;

varzovo pasipriesinimo variacijos.

Vikrumas ir jj lemiantys veiksniai

Vikrumas gali buti apibréztas kaip greitas kuno judesys, kei-

¢iant judéjimo kryptj ar greitj reaguojant j tam tikrg stimula. Be to,
vikrumas siejamas su tokiomis fizinémis savybémis kaip jéga, galin-
gumas ir judesiy atlikimo technika, taip pat su kognityviniais kom-
ponentais, tokiais kaip vaizdo nuskaitymo technika, greitis ir numa-
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tymas (Sheppard, & Young, 2006). Pakankamai sunku rasti vieng
universaly vikrumo apibrézima, nes jj gali lemti jvairts veiksniai,
atsirandantys iS jvairiy sporto mokslo discipliny, turinciy jtakos vi-
krumui. PavyzdZiui, biomechanikoje vikrumas gali bati vertinamas,
atsizvelgiant j mechaninius pokycius, susijusius su kiino padéties
keitimu; sporto psichologijoje vikrumas gali reiksti informacijos
apdorojimo, susijusio su vizualiniu nuskaitymu, sprendimy prié-
mimu ir reakcija j paskaty keisti kryptis; jégos sporto specialistai
vikruma vertina atsizvelgdami j fizines savybes keiéiant kryptj ir t. t.
(Sheppard, & Young, 2006). Vis tik vikrumo tyrimuoe vartojamas
terminas ,vikrumas” (angl. agility) apibldina bet kokius dinamis-
kus sportinius veiksmus, susijusius su klino padéties pasikeitimu.

Vikrumas — tai Zmogaus gebéjimas greitai iSmokti naujy ju-
desiy ir sékmingai juos atlikti besikei¢ianciomis sglygomis. Vikru-
mui ugdyti labiausiai tinka judrieji ir sportiniai Zaidimai, jvairus bé-
gimai naudojant specialius jrankius ir jtaisus (pvz., Sokdyne, lankus,
barjerus, greicio kopétéles ir kt.). Greitumo ir koordinacijos savei-
ka yra vikrumas (Bompa, & Buzzichelli, 2015). Gebéjimas greitai
ir tiksliai atlikti standartinius arba kintamus judesius, veiksmus ir
jy derinius, greitai ir gerai juos iSmokti, tinkamai reaguoti j greitai
kintancias aplinkybes. Labiausiai vikruma salygoja greitumas ir ge-
béjimas valdyti judesius.

Veiksniai, sglygojantys vikruma:

psichomotorinés reakcijos laikas;
judesiy daznumas;

raumeny susitraukimo greitis;
raumeny jéga;

lankstumas;

CNS veikla.
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)

Vikrumo ugdymo
kryptys

i

P

Judesiy, reikalaujanciy
kiino pozy kitimo,
laikymas

NS

.

Judéjimo krypciy Judesiy kiekio ir
keitimas jvairovés taikymas

NS

(

2.20 pav. Vikrumo ugdymo kryptys

Vikrumo ugdymas, naudojant greicio kopétéles (angl. aqgility
ladder). Pratimy su greicio kopétélémis tikslas — ugdyti pédy grei-
tj, vikruma, koordinacijg ir bendrg greituma. Atliekant rankomis —
stiprinami ranky ir peciy raumenys. Taip pat lavinamas mastymas.

Y77 77

2.21 pav. Rekomendacijos greicio kopétéliy iSmatavimams

Pagrindinés rekomendacijos atliekant pratimus su greicio ko-
atlikimo metu stengtis neliesti grindy kulnimis;
rankos per alkiines sulenktos 90° kampu;
pecius ir rankas atpalaiduoti;
stengtis, kad rankos bty suderintos su kojy judesiais;
veido raumenis atpalaiduoti;
pradéti nuo lengviausiy, nesudeétingy pratimy;
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e i$ pradziy galima apsilti i$ |éto einant — apSilimui. Po to prati-
mai Suoliuojant ar bégant;

e kuo toliau — tuo daugiau jgudziy jgyjama, todél pratimas
atliekamas vis greiciau;

e galima atlikti individualiai —fiksuojant laikg ar estafetés budu.
Pratimai su greicio kopétélémis skirstomi pagal pratimy atli-

kimo pobud;:

e pramankstos pratimai;

e pratimai kojomis;

e pratimai rankomis;

e pratimai einant;

e pratimai bégant;

e pratimai Suoliuojant (j priekj; Sonu; viena koja, abiem kojo-
mis).

¥ 2 3
t’ } ; € >
L1 [P ¥

¢ <) L ¥

Viengubas (atbulomis; Dvigubas (atbulomis; Ritmo pratimas
viena koja) viena koja)

2.22 pav. Bégimo pratimy pavyzdZiai
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| €
y & <

Dviem kojomis Viena koja Dviem kojomis Viena koja per
per du narelius du narelius

oy
S

o'
W

2.23 pav. Suoliavimo pratimy pavyzdziai

Ly

¢y ¢y

2.24 pav. Bégimo pratimy judant Sonu pavyzdZiai

249



2. VAIKY IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

\ AN A RS R BANAY

Dviem kojomis Viena koja

o [ @y ¢ [t] (¢

Dviem kojomis per du narelius Viena koja per du narelius

W <
€ €9 R?

O &

V raidés suoliavimo pratimai

2.25 pav. Suoliavimo pratimy judant Sonu pavyzdZiai

L S ¢
VA S ALY,
i O

2.26 pav. Suoliavimo pratimy pasisukant pavyzdziai (rotaciniai pratimai)
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Ranky pratimy pavyzdziai:
Atliekant pratimus rankomis, kojos turi blti kopétéliy So-
nuose.

W W N - N

L& hadhadal

2.27 pav. Ranky pratimy pavyzdZiai
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Sudétingesniy pratimy pavyzdZiai:

AT
2.8y ..
B b
<y “

3/

i y ratimas
= o . ’ i 2 p
ii*ia |

duﬁd‘

,Penkiy skaiciy“
pratimas

).
K82},

2.28 pav. Sudeétingi pratimai
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Greitumas ir jj lemiantys veiksniai

Greitumas yra svarbiausias trumpyjy nuotoliy bégiko juda-
masis gebéjimas. Greitumas yra kompleksinis judamasis gebéji-
mas, galintis pasireiksti trimis formomis atskirai arba dviem, trims
kartu viename ar keliuose judéjimo veiksmuose (Ross et al., 2001;
Stanislovaitis ir kt., 2006; Plisk, 2008). Greitumas — tai Zmogaus
gebéjimas atlikti veiksmg ar serijg veiksmy per trumpiausig laika
(Stanislovaitis ir kt., 2006). Kiti mokslininkai greitumg apibddina
kaip gebéjima greitai atlikti specifinius judesius ir pazymi, nervy
sistemos gebéjimg suaktyvinti greitg raumeninés skaidulos susi-
traukimg ir atsipalaidavimg (Dintiman et al., 1998). Greitumo la-
vinimo metu labiau pakinta sarkoplazminio retikulumo apimtis,
fermento miozino ATF- aktyvumas, baltymo parvalbumino kiekis,
todél padidéja raumens susitraukimo galingumas, greitis, atsipa-
laidavimo greitis, o maksimali raumens susitraukimo jéga nepa-
kinta (Ozolin, 1988; Goldspink, 1992; Cadefau et al., 1990). Rau-
mens adaptacija prie sunkaus fizinio darbo priklauso nuo raumens
susitraukimo tipo ir ilgio. PavyzdZiui, dirbant ekscentriniu rezimu
ir didele susitraukimo amplitude, labiau sintetinamos léto tipo
miozino sunkiosios grandys ir padidéja sarkomery skaicius (Fitts et
al., 1991; Goldspink, 1992; Hakkinen, 1994). Specifiné adaptacija
priklauso nuo raumens jégos mechaninio stimulo, kuris per kele-
tg tarpiniy grandziy perduoda signalg apie raumeninés skaidulos
jvairiy baltymy sintezés greitj. Lavinant raumeny jéga, ypac kai pa-
didéja jy raumeny maseé, raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo
greitis gali net sumazéti (McDonagh, & Davies, 1984; Fitts et al.,
1991).

Svarbiausia uzduotis ugdant bégimo greitj yra kuo geresnis
Zingsnio ilgio ir Zingsnio daZnio santykis (Jarver, 2000). Zingsnio
daznis, susietas su Zingsnio ilgiu, lemia didelj bégimo greitj (Pa-
radisis, & Cooke, 2006). Daugelis veiksniy lemianciy tiek Zingsnio
ilgj, tiek Zingsnio daznj gali bati nulemti nervy sistemos.
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Greituma salygoja jvairls veiksniai — nerviniy procesy pa-
slankumas, raumeny elastingumas, cheminiai ir biocheminiai rau-
meny gebéjimai, judesiy atlikimo technika, sportininko valios sa-
vybés (Mero, Komi, & Gregor 1992; Hakkinen, & Keskinen, 1989;
Dawson et al., 1998).

Judesio greitumg lemia nerviniy impulsy sparta, kuri vercia
raumenis susitraukti per trumpiausia laika. Kad judesiai buty itin
dazni (greita judesiy seka), nervy sistemg vienas po kito turi veikti
vis nauji impulsai. Judesiy daznumas priklauso nuo nerviniy proce-
sy paslankumo, gebéjimo greitai pereiti iS sujaudinimo j slopinimo
blseng, ir atvirksciai. Toks nerviniy procesy paslankumas sudaro
sglygas raumenims greitai susitraukti ir atsipalaiduoti (Hakkinen,
1994; Dawson et al., 1998).

Raumens susitraukimo greitis — tai vienkartinio judesio grei-
tis, kuris priklauso nuo raumens treniruotumo, jégos, mechaninés
energijos gamybos greitio paciame raumenyje (Fitts et al, 1991;
Goldspink, 1992; Mero, & Komi, 1994). DidZiausias vaidmuo atlie-
kant greitg judesj tenka raumens susitraukimo greiciui.

Raumens susitraukimo maksimalusis greitis priklauso nuo
miozino tilteliy sukibimo ir atsipalaidavimo greicio bei greitai susi-
traukianciy miofibriliy kiekio (Esbjornsson et al, 1993; Kyréldinen
et al., 1999; Skurvydas, 1998). Atliekant judesj maksimaliu greiciu,
miozino skersiniai tilteliai turi ne tik greitai sukibti su aktinu, bet
ir atsipalaiduoti, nes neatsipalaidave ftilteliai neleidZia sukibti ki-
tiems. Todél didelio raumens susitraukimo greicio parametras — tai
geras raumens atsipalaidavimas, kuris ypac priklauso nuo ATF, sar-
koplazminio retikulumo ir baltymo parvalbumino kiekio raumeny-
se (McDonagh, & Davies, 1984; Swynghedauw, 1986; Skurvydas ir
kt., 1990; Booth, & Thomason, 1991; Fitts et al., 1991; Goldspink,
& Harridge, 1992; Komi, 1992).
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Maksimalus raumens susitraukimo greitis priklauso nuo to-
kiy pagrindiniy centriniy nerviniy mechanizmy (Ross et al., 2001):
e judéjimo programos sudarymo tikslumo, judéjimo, t. y. spor-
tininkas privalo aiskiai zinoti, kg ir kaip reikia atlikti. Tam yra
tikslinga iSskirti pagrindinius judesio atlikimo tikslus. Tuomet
pageréja raumeny koordinavimas;
e judéjimo programos realizavimo pastiprinimo, t. y. nuo spor-
tininko veikimo pagrindinio motyvo;
e judéjimo programos perdavimo stuburo smegenims greicio.
Tiek berniukai, tiek mergaités per pirmajj gyvenimo desimt-
metj demonstruoja panasy sprinto greitj (Borms, 1986; Malina ir
kt., 2004), su pagreitéjusiu adaptacijos laikotarpiu, kuris, kaip ma-
noma, pasireiskia nuo 5 iki 9 mety abiem lytims (Borms, 1986; Viru
et al.,, 1999). Nuo 12 mety amziaus motery, palyginti su vyrais,
greiCio padidéjimo laipsnis yra dramatiskai sumazéjes (Whitall,
2003). Atéjus ketvirtajam brendimo etapui sitloma pazyméti mak-
simalaus greicio vystymosi pabaigg mergaitéms, kurios nedalyvau-
ja sportinéje veikloje (Szczesny, & Coudert, 1993). Sis skirtumas
tarp lyCiy priskiriamas subrendusiems kiino matmeny ir sudéjimo
pokyciams (Beunen, & Malina, 1988; Butterfield, Lehnhard, Lee,
& Coladarci, 2004). Teigiama, kad antrasis pagreitintos adaptacijos
laikotarpis jvyksta mazdaug 12 mety mergaitéms ir 12—15 mety
berniukams (Borms, 1986).
Tinkamiausi greitumo lavinimo periodai:
e berniukai—7-9ir 13-16 m.;
® mergaités —6-8ir11-13 m.
Pirmasis periodas sutampa su CNS vystymusi:
e reakcijos greitis;
e vikrumas;
e judesiy valdymas.
Antrasis periodas susijes su greitosios raumeninés skaidulos
susiformavimu.
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Ugio kaita (cm / diena)
L

é | 1 | | 1
8 10 12 14 16 18 20 22

Raidos amzius (metaf)

2.29 pav. Greitumo pageréjimo etapai (pagal Balyi, Way & Higgs, 2013)

Greitumo, kaip fizinés ypatybés, raidai vaikystéje jtakos turi
kiekybiniai raumeny skerspjuvio ploto ir ilgio pokyciai, biologiniai
ir medziagy apykaitos pokyc¢iai, morfologiniai raumeny ir sausgys-
liy pokyciai, nervy / raumeny, taip pat biomechaniniai ir koordi-
nacijos veiksniai. Dél visy Siy sistemy integravimo sunku nustatyti
tikslius mechanizmus, atsakingus uz bet kokj greitumo padidéji-
ma, pasiektg per visg vaikyste. Prasidéjes pagreitinto prisitaikymo
laikotarpis (pirmasis greitumo pageréjimo etapas)(2.29 pav.), ste-
bimas iki pirmojo gyvenimo deSimtmecio pabaigos, yra susijes su
centrinés nervy sistemos vystymusi ir geresne judesiy koordinaci-
ja (Borms, 1986; Viru et al., 1999). Sig prielaidg patvirtina spartus
centrinés nervy sistemos augimas per pirmuosius 7 gyvenimo me-
tus (Malina et al., 2004) ir pastebéjimas, kad lokomotoriniy jgu-
dziy koordinavimo modeliai suaugusiesiems pasiekia tg patj amziy
(Whitall, 2003).

Padidéjes raumeny dydis ir ilgis paauglystéje palaiko bren-
dimo jtaka greicio vystymuisi, nors Butterfield ir bendraautoriai
(2004) nenustateé jokio rysio tarp iSilginio augimo greicio ir kiino
masés bei pageréjusio bégimo grei¢io 11-13 m. vaikams. Rau-
meny energetiniy substraty ir fermenty padidéjimas, susijes su
anaerobinés energijos gamyba, yra dar viena priemoné pagerinti
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greituma prie$ pat paauglyste ir jos metu (Eriksson, 1980). Fizinés
raumeny ir sausgysliy struktiros savybés taip pat turi jtakos ge-
béjimui gerinti greituma. Sios savybés apima pastebima raumeny
ir sausgysliy sankirtos pavirSiaus ploto padidéjimg nuo vaikystés
iki pilnametystés, kurj lydi sumazéjes Goldzio kineliy skaicius su-
brendusioje bisenoje (Ovalle, 1987). Dél Siy raumeny ir jungia-
mojo audinio biomechaniniy savybiy poky¢iy per pirmuosius du
gyvenimo deSimtmecius padidéja deSimt karty padidéjes raume-
ny ir sausgysliy standumas (Lin, Brown, & Walsh, 1997). Raumeny
standumo pokyc¢iams taip pat turi jtakos nerviniai veiksniai: aktyvi-
nimo daznis (Whitall, 2003), susitraukimo laikas (Lin et al., 1997),
refleksinis raumeny aktyvumas (Grosset, Mora, Lambertz, & Perot,
2007) ir raumeny koaktyvacija (Lambertz, Mora, Grosset, & Perot,
2003), ir teigiama, kad visi jie vystosi per vaikyste tokiu badu, kuris
baty palankus didesnio greicio iSvystymui.

Greitumo ugdymo metodikos

Maksimalaus intensyvumo sprinto pratimai reikalauja ypa-
tingai didelio nervinio aktyvumo (Ross et al, 2001). Konkretaus
judesio greitis uztikrinamas motorinés sistemos prisitaikymu prie
konkredios uzduoties jvykdymo salygy ir racionalios tarpraumeni-
nés koordinacijos, lemiancios pilnavertj nervinés-raumeninés sis-
temos individualiy gebéjimy panaudojimg (BepxowaHckuit, 1988;
Wilmore, Costill, 2004).

Vaiky greitumui lavinti skirti nesudétingi pratimai: bégimas
nuo kalnelio, laipteliy, Suoliai traukiant timpg, taciau reikia atkreip-
ti démesj, kad jiems reikia itin kontroliuoti fizinj krivj, apimtj ir in-
tensyvuma. Nagler, Gruber (2002) priduria, kad ugdant greitumg
labai svarbu daryti pakankamai ilgas poilsio pauzes (Nagler, Gru-
ber, 2002). Treneriai turéty 7-8 m. vaikams akcentuoti Zingsnio ilgj,
o vélesniame amZziuje — judesiy intensyvuma. Greitumas taip pat
lavéja, pavyzdziui, bégant 30 m nuotolj, atliekant Suoliukus ar Suolj
j tolj ar i$ vietos.
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2.13 lentelé. Jvairios greitumo ugdymo treniruociy priemonés,
lavinancios skirtingas bégimo kinematines charakteristikas
(parametrus)

Gerina Zingsnio daZnj ir atramgq — ugdyti maksimalyjj bégimo greitj
(bégimai su palengvinimu)

Teiginiai / rekomendacijos

Autoriai, metai

bégimas e distancija tempimo metu neturéty bati ilgesné Mero et al., 1992,
uZtem- nei 30-40 m; Faccioni, 1994,
piant elas- e bégimo technika yra sunku kontroliuoti tempimo  Plisk, 2000,
tine virve, metu, dél to neturéty pasiekti didesnio nei 106—  Cissik, 2005
guma 110 % greicio nuo jy maksimalaus bégimo greicio; Rumpfetal., 2016
e svarbu, garantuoti, kad sportininkai iSlaikyty tin-  Tufano, & Amone-
kama bégimo technika, kai bus traukiami; tte, 2018; Rakovic,
e virSmaksimalus bégimas ar virsgreicio treniruotés Paulsen, Helland,
potencialiai padidina neuroraumeny adaptacija ~ Eriksrud, & Hau-
prie ilgai trunkanciy treniruociy ir dél to padidéja gen, 2018
Zingsniy daznis;
e taikant palengvinimo priemones galima padidinti
zingsnio ilgj arba (ir) daznj ir taip pasiekti supra-
maksimaly (didesnj bégimo greitj nei realiomis
sglygomis) bégimo greitj. Padidéjus Zingsnio ilgiui
arba (ir) dazniui, per varzybas galima iSvystyti
didesnj maksimaly bégimo greitj.
bégimas e bégimas nuokalne yra populiariausias, efektyviau- Klinzing, 1984
nuokalne sias ir rentabiliausias metodas bégimo su palen-  Plisk, 2000,
gvinimu treniruotéms; Dintiman, &
e norint palaikyti tg pacig bégimo technikg, slai- Ward, 2003,
tas turéty bati ne statesnis nei 2-3 laipsniai; 5,8 Cissik, 2005,
laipsniy slaitu buvo bégama greiciau nei nuo 2,1, Ebben et al., 2008
3,3 ir 4,7 laipsniy Slaity, taip pat greiciau nei lygiu Rumpfet al., 2016
pavirsiumi ir 6,9 laipsniy Slaitu;
e rekomenduojamas 1-2,5 procenty Slaitas, norint
iSvengti stabdymo efekto;
e Klinzing pasialé 5 laipsniy nuolydj;
e Plisk pasitlé kintama nuo 3 iki 7 laipsniy tinkamg
nuolydZio kampa.
bégimas e didelio greicio bégimo takelio kinematika yra la-  Faccioni, 1994,
didelio bai panasi j bégima ant Zemés ir kai greitis didéja, Kivi, 2002,
greicio zingsnio daznis padidéja, polékio ir atramos fazé  Rumpfet al., 2016
bégimo sumazeéja;
takeliu e po bégimo ant bégtakio buvo uzregistruotas reiks-
(bégtakiu) mingas padidéjimas didziausio klubo tiesiamojo

raumens ir kelio lenkiamojo raumens sukimo mo-
mentai, kurie gali lemti didesnj Zingsnio ilgj;
sunku sukurti nuosekly ir pastovy greitéjimo mo-
delj, kuris atsiranda bégant.
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2.13 lentelés tesinys

Teiginiai / rekomendacijos

Autoriai, metai

bégimas
pavéjui

pagrindiniai judesio parametrai kinta ne taip
stipriai, kaip naudojant kitus greitumo ir jégos
savybiy ugdymo metodus.

Sheppard, 2004

Gerina Zingsnio ilgj — ugdyti startinj jsigreitéjimq
(bégimai su pasunkinimu)

pasiprie-
Sinantis
bégimas
tempiant
svorj

bégimas tempiant svorj yra specifinis jégos grei-
tumo lavinimo pratimas, naudojamas norint pa-
gerinti bégimo greitj;

yra nustatyta bégimo tempiant svorj nauda bégi-
mo kinematikai jsibégéjimo fazéje, taciau mazai
kas nustaté Sio metodo nauda maksimaliam bégi-
mo greiciui;

bet koks pasipriesinimo svoris neturéty sportinin-
ko sulétinti daugiau nei 10 %;

horizontalus greitis neturéty sumazéti iki 90 %
nuo sportininko maksimalaus greicio;
pasipriesinimo tempimas padidina Slaunies, kelio,
kulkSnies raumeny jéga, todél tai padidina Zings-
nio ilgj, kuris gali pagerinti greitéjimo mechanika;
tempiant 5 kg svorj néra pageréjimo maksima-
liam greiciui nuo 20 iki 50 m;

tempiant per sunky svorj keiciasi bégimo kinema-
tika, padidéja atramos laikas, sumazéja Zingsnio
ilgis ir neleidZziama istiesti klubo;

jeigu sportininkas nesugeba islaikyti tinkamos
technikos, vadinasi, tempiamas svoris yra per
sunkus;

dideli pasunkinimai nesukelia reikSmingy greitéji-
mo parametry pokyciy jsibégéjant;

siekiant pagerinti startinio jsigreitéjimo faze (pir-
mi 30 m), pasunkinimo dydis (tempiamas svoris)
turi bati didesnis 20 % nei kiino masé, didelio
greicio jsigreitéjimo fazés (nuo 30 iki 50 m) bé-
gimo rezultatams pagerinti rekomenduojamas
tempiamas svoris turi bati didesnis 5-12,5 % nei
kiino maseé;

treniruotés su pasunkinimo priemonémis labai
veiksmingos norint padidinti jégg, raumeny mase
ir gebéjima iSvystyti maksimalig jéga.

Letzetter, 1995
Plisk, 2000
Saraslanidis, 2000
Young et al., 2002,
Dintiman, 2003,
Locke, Murphy, &
Spinks, 2003
Cissik, 2005
Murray et al.,
2005

Alcaraz et al.,
2009

Alcazar, 2008
Cronin et al.,
2008,

Spinks et al., 2007
Lockie et al.,
2012,

Alcaraz et al.,
2012

Kawamori et al.,
2014
Bachero-Mena, &
Gonzalez-Badillo,
2014,

Rumpf, Cronin, &
Schneider, 2014,
Kawamori, Ne-
wton, & Nosaka,
2014

Rumpf et al., 2016
Tufano, & Amone-
tte, 2018
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2.13 lentelés tesinys

Teiginiai / rekomendacijos Autoriai, metai
bégimasi < 8 laipsniy kalno kampas tinkamas startui ir jsi- Dintiman, &
kalng greitéti, o 1, 2,5, ir 3 laipsniy kampas — greiciuiir ~ Ward, 2003,
greicio iStvermei padidinti; Faccioni, 1994,
* Slaitas, didesnis negu 3 %, yra naudingas stiprinti  Plisk, 2000
Slaunies tiesiamojo raumens jéga; Rumpfetal., 2016

e dél jkalnés sutrumpéja ekscentriné fazé ir pailgéja
koncentriné stimimosi j priekj faze.

bégimas kinta amortizacijos ir atsispyrimo procesas; Bartonietz, 2001,
su para- padidéja liemens palinkimas pirmyn;
Siutu padidéja ranky judesiy amplitudé;

koja labiau sulenkta per kelj statant ant tako;
amortizacija kelio sgnaryje truputj sumazéja;
aktyvesnis kelio sgnario darbas atsispyrimo metu;
labiau pastebimas liemens pasvirimas pirmyn;
Slaunies pakélimas mosto metu aktyvesnis, o ran-
kos dirba didesne amplitude.

Suoliy tre- ¢ pliometriniai pratimai yra svarbus komponentas  Dintiman et al,

niruotés ugdant maksimalyjj bégimo greitj ir naudojamas  1998;
(pliome- sprinteriy rengimo programoje; Jarver, 2000;
trija) ¢ pliometriniy pratimy pratybos turi bati atlieka- Herrero et al.,

mos parengimo periode ne daugiau kaip dvi die- 2006
nas per savaite ir tik vieng kartg per sezono cikla.
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NK¢

iniy patikra

. Kas yra koordinacija?

. Kokie yra koordinacijq lemiantys veiksniai?

. Kokie yra geros koordinacijos rodikliai?

. ISvardinkite bent 7 koordinacijos lavinimo kryptis.
. Kas yra vikrumas?

. Kokie yra veiksniai, sqlygojantys vikrumg?

. Kokios yra 3 vikrumo ugdymo kryptys?

O N O L A W N R

. Kokios yra pagrindinés rekomendacijos atliekant pratimus su
greicio kopétélemis?

9. Kaip apibddintuméte greitumg?
10. Kokie yra tinkami greitumo lavinimo periodai?
11. Kokie pratimai rekomenduojami norint ugdyti vaiky greitumg?

Literatura

Alcaraz, P. E., Palao, J. M., & Elvira, J. L. (2009). Determining the optimal
load for resisted sprint training with sled towing. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 23(2), 480-485.

Alcaraz, P. E., Palao, J. M., Elvira, J. L., & Linthorne, N. P. (2008). Effects
of three types of resisted sprint training devices on the kinematics of
sprinting at maximum velocity. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 22(3), 890-897.

Bachero-Mena, B., & Gonzélez-Badillo, J. J. (2014). Effects of resisted
sprint training on acceleration with three different loads accounting for
5, 12.5, and 20% of body mass. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 28(10), 2954—2960.

Balyi, I., Way, R., & Higgs, C. (2013). Long-term athlete development.
Human Kinetics.

Bartonietz, K. (2000). Strength training for throwers. In (J. Jarver. ed)
The Throws.

261



2. VAIKY IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

Beunen, G. P,, & Malina, R. M. (1988). Growth and physical
performance relative to the timing of the adolescent spurt. Exercise and
Sport Sciences Reviews, 16, 503-540.

Bompa, T., & Buzzichelli, C. (2015). Periodization Training for Sports, 3E.
Human kinetics.

Booth, F. W., & Thomason, D. B. (1991). Molecular and cellular
adaptation of muscle in response to exercise: perspectives of various
models. Physiological reviews, 71(2), 541-585.

Borms J. (1986). The child and exercise: an overview. The Growth of
Physical Characteristics In Male And Female Children Journal of Sports
Sciences, 4, 3— 20.

Butterfield, S. A., Lehnhard, R., Lee, J., & Coladarci, T. (2004). Growth

rates in running speed and vertical jumping by boys and girls ages 11—
13. Perceptual and Motor Skills, 99, 225-234.

Cronin, J., Hansen, K., Kawamori, N., & Mcnair, P. (2008). Effects

of weighted vests and sled towing on sprint kinematics. Sports
Biomechanics, 7(2), 160-172.

Davis, B. (1997). Part Three: the Performer in a Social Setting. ders., R.

Bull, J. Roscoe und D. Roscoe (Hrsg.).(1997). Physical Education and the
Study of Sport: Third Edition. London: Mosby. S, 366—596.

Dintiman, G. B., Ward, T., & Tellez B. (1998). Sports Speed. Champaign:
Human Kinetics.

Ebben, W. P., Davies, J. A., & Clewien, R. W. (2008). Effect of the degree
of hill slope on acute downhill running velocity and acceleration. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 22(3), 898—902.

Eriksson, B. O. (1980). Muscle metabolism in children — a review. Acta
Paediatrica Scandinavica, 283 (suppl.), 20-28.

Esbjornsson, M., Sylven, C., Holm, I., & Jansson, E. (1993). Fast twitch
fibres may predict anaerobic performance in both females and males.
International journal of sports medicine, 14(05), 257-263.

Fitts, R. H., McDonald, K. S., & Schluter, J. M. (1991). The determinants
of skeletal muscle force and power: their adaptability with changes in
activity pattern. Journal of biomechanics, 24, 111-122.

262



2.5. VAIKY IR JAUNIMO JUDAMUJY GEBEJIMY LAVINIMAS

Goldspink, G., & Harridge, S. (1992). Cellular and molecular aspects of
adaptation in skeletal muscle. Strength and power in sport, 3, 231-51.
Grosset, J.-F., Mora, I., Lambertz, D., & Pe’rot, C. (2007). Changes in
stretch reflexes and muscle stiffness with age in prepubescent children.
Journal of Applied Physiology, 102, 2352-2360.

Herrero, J. A, Izquierdo, M., Maffiuletti, N. A., & Garcia-Lopez, J. (2006).
Electromyostimulation and plyometric training effects on jumping and
sprint time. International journal of sports medicine, 27(07), 533-539.
Karoblis, P. (1999). Sporto treniruoteés teorija ir didaktika. Vilnius:
Egalda, 230-271.

Kawamori, N., Newton, R., & Nosaka, K. (2014). Effects of weighted sled
towing on ground reaction force during the acceleration phase of sprint
running. Journal of sports sciences, 32(12), 1139-1145.

Kivi, D. M. R., Maraj, B. K. V., & Gervais, P. A. (2002). Kinematic analysis
of high-speed treadmill sprinting over a range of velocities. Med Sci
Sports Exerc 34, p. 662—666.

Klinzing, J. (1984) Improving sprint speed for all athletes. National
Strength and Conditioning Association Journal, 6: 32—33.

Komi, P. V. (1992). Stretch-shortening cycle. Strength and power in
sport, 3.

Kyréldinen, H., Komi, P. V., & Belli, A. (1999). Changes in muscle activity
patterns and kinetics with increasing running speed. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 13(4), 400-406.

Lambertz, D., Mora, |., Grosset, J. F., & Perot, C. (2003). Evaluation of
musculotendinous stiffness in prepubertal children and adults, taking
into account muscle activity. Journal of Applied Physiology, 95, 64—72
Letzelter, M. (1995). Resistance runs in speed development. Modern
Athleate and Coach, 33, 7-12.

Lin, J. P, Brown, J. K., & Walsh, E. G. (1997). Soleus muscle length,
stretch reflex excitability, and the contractile properties of muscle in
children and adults: A study of the functional joint angle.

263



2. VAIKY IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

Lockie, R., Murphy, A., & Spinks, C. (2003). Effects of resisted sled
towing on sprint kinematics in field-sport athletes. Journal of Strength
and Conditioning Research, 17(4), p. 60—767. Prieiga per interneta:
http://www.elitetrack.com/articles/lockie.pdf

Malina, R. M., Bouchard, C., & Bar-Or, O. (2004). Growth, maturation
and physical activity. Champaign, IL: Human Kinetics.

McDonagh, M. J. N. (1987). Adaptive responses of mammalian skeletal
muscle to exercise with high loads. Eur J Appl Physiol, 56, 178—198.

Mero, A., & Komi, P. V. (1994). EMG, force, and power analysis of
sprint—specific strength exercises. Journal of Applied Biomechanics,
10(1), 1-13.

Murray, A., Aitchison, T. C., Ross, G., Sutherland, K., Watt, I., McLean, D.,
Grant, S. (2005). The effect of towing a range of relative resistances on
sprint performance. J Sports Sci 23: p. 927-935.

Nagler, P.,, & Gruber, S. (2002). Die Schnelligkeit systematisch
verbessem.

Ovalle, W. K. (1987). The human muscle—tendon junction:
A morphological study during normal growth and at maturity.
Anatomy and Embryology, 176, 281-294.

Plisk, S. (2000). Speed, agility, and speed endurance development. In:
Essentials of Strength Training and Conditioning (2nd ed). Baechle TR
and Earle RW, eds. Champaign, IL: Human Kinetics: 472—-482.

Ross, A., Leveritt, M., & Riek, S. (2001). Neural influences on sprint
running. Sports Medicine, 31(6), 409-425.

Saraslanidis, P. (2000). Training for the improvement of maximum
speed: Flat running or resistance training? New Stud Athletic 15,

p. 45-51.

Sheppard, J. (2004). The use of resisted and assisted training methods

for speed development: coaching considerations. Modern Athlete and
Coach, 42(4), p. 9-12.

Sheppard, J. M., Young, W. B. (2006). Agility literature review: classi-
fications, training and testing. Journal of Sport Sciences 24(9):919-32.

264


http://www.elitetrack.com/articles/lockie.pdf

2.5. VAIKY IR JAUNIMO JUDAMUJY GEBEJIMY LAVINIMAS

Skurvydas, A. (1998). Judesiy valdymo ir sporto fiziologijos konspektai.
Kaunas: LKKI.

Skurvydas, A., Ratkevicius, A., & Mamkus, G. (1990). Jégos ir greitumo
fiziologiniai pagrindai. Vilnius. psl, 83.

Spinks, C. D., Murphy, A. J., Spinks, W. L., & Lockie, R. G. (2007).

The effects of resisted sprint training on acceleration performance and
kinematics in soccer, rugby union, and Australian football players.

J Strength Cond Res 21, p. 77-85.

Swynghedauw, B. (1986). Developmental and functional adaptation
of contractile proteins in cardiac and skeletal muscles. Physiological
reviews, 66(3), 710-771.

Szczesny, S., & Coudert, J. (1993). Changes in running speed and
endurance among girls during puberty. In J. A. P. Day & J. W. Duguet
(Eds.), Kinanthropometry IV (pp. 268—284). London: Routledge.

Viru, A., Loko, J., Harro, M., Volver, A., Laaneots, L., & Viru, M. (1999).
Critical periods in the development of performance capacity during
childhood and adolescence. European Journal of Physical Education, 4,
75-119.

Whithall, J. (2003). Development of locomotor co-ordination and
control in children. In G. J. P. Savelsberg, K. Davids, & J. Van der Kamp
(Eds.), Development of movement coordination in children: Applications
in the field of ergonomics, health sciences and sport (pp. 251-270).
London: Routledge

Wilmore, J. H., & Costill, D. L. (2004). Physiology of Sport and Exercise.
3rd. Hong Kong. Human Kinetic.

Young, W. B., R. James, Montgomery I. (2002). Is muscle power related
to running speed with changes of direction? Journal of Sports Medicine
and Physical Fitness 42 (3), p. 282—-288.

BepxowaHckuii, 0. B. (1988). OcHOBbI cneunanbHol pUanyeckom
noAroToBKU cnopTcmeHoB. M.: ®uskynbtypa u cnopr, 331, 2.

265



2. VAIKY IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

2.5.2. Jégos lavinimas ankstyvame amziuje

Inga Lukonaitiené

Beveik visos sporto Sakos reikalauja, kad sportininkai turéty
iSlavintg jégg ir greitj, daugeliu atveju atliekant greitus jégos rei-
kalaujancius veiksmus (galingumas) (Collins, & Moody, 2016; Fai-
genbaum, & McFarland, 2016; Joyce, & Lewindon, 2014). Jégos
pratimai apima veiksmus, kuriuose reikia jveikti pasipriesinima
(kGino svoris, svarmenys ir kt.). Jégos savybé, kaip ir kiti judamieji
gebéjimai, kalbant apie aukSto meistriskumo siekimg yra nulem-
ti paveldimumo (genetinio faktoriaus) (Joyce, & Lewindon, 2014).
Nors talentas yra labai svarbu, taciau teisingas ilgalaikis jégos tre-
niravimas, pradedant sportininkus ruosti jau jauname amziuje, gali
nulemti aukstus rezultatus, net ir sportininkams su mazesniu ta-
lentu (Joyce, & Lewindon, 2014). Atvirksciai, klaidingas jégos vys-
tymas, zalingy metodiky taikymas gali lemti talentingiausiy spor-
tininky ankstyvg pasitraukima i$ sportinés veiklos (Faigenbaum, &
McFarland, 2016). Taigi, tam kad pasiekty daugiau, nei genetiskai
paveldéjo, sportininkai nuo pirmyjy sportinio aktyvumo Zingsniy
turi orientuotis j reikiamas fiziologines adaptacijas (Faigenbaum, &
McFarland, 2016; Joyce, & Lewindon, 2014). Kad tai bty pasiekta,
pirmiausia reikia suprasti, kas yra jéga.

Raumeny jéga — tai raumens sugebéjimas savo susitraukimo
(sutrumpéjimo) metu nugaléti iSorinj pasipriesinima, kitaip tai yra
organizmo gebéjimas jveikti iSorés pasipriesSinimg arba priesintis
jam vieno raumeny susitraukimo (neriboto ilgumo) metu (Bal-
lantyne et al., 2005). Galima iSskirti dvi jégos lavinimo kryptis: hi-
pertrofinés (raumens didéjimas) ir nervinés (raumeniniy skaiduly
inervacija) jégos lavinimas (Joyce, & Lewindon, 2014). Praktiskai
jéga lavinama taikant abi Sias kryptis. Veiksmai gali bati dinaminiai
(koncentrinis ir ekscentrinis) ir statiniai (izometrinis) (2.14 lentelé).

266



2.5. VAIKY IR JAUNIMO JUDAMUJY GEBEJIMY LAVINIMAS

Dinaminiy veiksmy metu yra sukuriamas judesys, tuo tarpu stati-
niai veiksmai yra atliekami izometriniu susitraukimu, kai galia yra
generuojama, taciau joks judesys neatliekamas (Hartman, 2011).

2.14 lentelé. Raumeny susitraukimo tipai (pagal Hartman, 2011)

Raumeny susitraukimo tipas Judesio tipas Raumens ilgio kitimas
Ekscentrinis Dinaminis ligéja

Koncentrinis Dinaminis Trumpéja

Izometrinis Statinis Néra

Treniruociy procese yra labai svarbu suprasti skirtingus jégos
tipus, jéga pagal tai, koks yra pasipriesSinimas, koks raumens susi-
traukimo tipas ar santykis su kitu judamuoju gebéjimu, yra skirsto-
ma j atskirus apibrézimus (Hartman, 2011):

e Maksimalijéga (angl. maximal strength) — maksimalus svoris,
kurj galime jveikti skirtingy pratimy atlikimo metu), vertinant
daZniausiai naudojamas 1 maksimalaus pakartojimo testavi-
mas (pvz., jei sportininkas gali iSlaikydamas kontroliuojamg ir
teisingg technika atlikti 1 prittpima su 100 kg, tai yra jo mak-
simali jéga atliekant $j pratimg). Pagal raumens susitraukimg
(1 lentelé) maksimali jéga dar skirstoma j:

1) maksimalig koncentrine,

2) maksimalig ekscentrine,

3) maksimalig izometrine jéga.

e Jéga vir§ maksimalios (angl. supramaximal strength) — svoris,
kurj galime jveikti, tadiau jei pratimy atlikimo technika yra
neteisinga, atsiranda kompensacijos (pvz., auk$¢iau minéto
sportininko maksimali 1 pritipimo jéga yra 100 kg, taciau ne-
iSlaikydamas teisingos pratimo atlikimo technikos jis sugeba
pritdpti su 120 kg).
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e Santykiné jéga (angl. relative strength) — maksimali jéga, pa-
dalinta i$S sportininko kiino svorio. Toks jégos jvertinimas pa-
deda palyginti skirtingo kiino sudéjimo sportininkus (pvz., 2
sportininkai pritupdami turi 100 kg maksimaly 1 pakartojimag
(maksimalig jégg), taciau jy svoris yra skirtingas, tokiu atveju
santykiné jéga bus didesné sportininko su maZesniu svoriu).

e Galingumas (angl. power) — jégos ir greiCio sandauga, pa-
gal jégos pasireiSkimg iSskiriama j jégos greituma (pvz., kai
stengiamasi didelj pasipriesinimg jveikti greitai), j greitumo
jéga (pvz., kai reikia atlikti judesius su mazu pasipriesinimu
greitai).

e Staigioji jéga (angl. explosive power) — gebéjimas iSvystyti
maksimalig galig per patj trumpiausig laika.

e Jégos iStvermé (angl. strength endurance) — gebéjimas efek-
tyviai testi raumeny funkcijg atitinkamomis sglygomis.

Jéga lemiantys veiksniai

Jéga gali buti nulemiama daugelio skirtingy faktoriy, vie-
ni svarbiausiy yra (Hartman, 2011; Bomapa, & Buzzicheli, 2015;
Joyce, & Lewindon, 2014): raumens skerspjavis; raumens ilgis;
raumens kompozicija (santykis tarp létai ir greitai susitraukianciy
skaiduly); biomechaninés sqlygos (skaiduly iSsidéstymas, raumens
sausgysliy prisitvirtinimo prie kaulo vieta); vidiné raumeny koordi-
nacija (tai nerviniy impulsy, siunéiamy j raumenj, skaicius ir daz-
nio reguliavimas bei jy siuntimas laiku; reikiamo kiekio motoriniy
vienety jtraukimas j veiklg), tarpraumeniné koordinacija (tai vieng
veiksma atliekanciy raumeny grupiy tarpusavio veiklos koordina-
vimas, atliekant jvairaus pobudZzio judesius), impulsy stiprumas ir
dazZnis, raumens tampriosios savybés bei tempimo refleksas; pa-
stangy dydis; emociné buklé, kuri veikia nervy ir endokrininés sis-
temy funkcijas ir kartu raumeny darba.
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2.15 lentelé. Vaiky jégos treniravimo mitai
(pagal Faigenbaum & McFarland, 2016)

1 MITAS: JEGOS TRENIRAVIMAS STABDO / LETINA AUGIMA

Néra jokiy moksliniy jrodymy, kad dalyvavimas kontroliuojamose jégos treni-
ruociy programose stabdys ar sulétins vaiky augima ar paZeis augimo ploks-
teles. Atvirksciai, jégos treniravimas jauname amtziuje yra puikus laikas didinti
kauly tankj ir teigiamai veikti jy augimg ir vystymasi.

2 MITAS: JEGOS TRENIRAVIMAS YRA NESAUGUS VAIKAMS

Rizika néra didesné nei dalyvaujant kitokios formos treniruociy procese. Svar-
biausia yra kvalifikuota priezitira, tinkamai suplanuotas kravis ir parinkta pro-
gresija pagal individualy lygj ir patirtj.
3 MITAS: VAIKAI TURI BUTI BENT 12 METY AMZIAUS,
KAD GALETU KILNOTI SVARMENIS

Vaikai jau biddami 7—8 m. amZiaus yra pasiruose atitinkamo lygio jégos treni-
ruotéms (kuriy progresijos yra parenkamos pagal vaiky esamas kompetencijas
atliekant jégos pratimus).

4 MITAS: MERGINOS UZSIAUGINS STAMBIUS RAUMENIS,
JEI KILNOS SVARMENIS

Jauname amfZiuje jégos prieaugiai yra siejami su neuroraumeninémis adapta-
cijomis ir jgudziy formavimu. Berniuky raumenys didesni dél anaboliniy hor-
mony efekto augimo metu, o merginos tampa stipresnémis vaikystés ir paau-
glystés metais didindamos jéga treniruociy metu, be dideliy raumeny vystymo.

5 MITAS: JEGOS TRENIRUOTES YRA TIK SPORTININKAMS PAAUGLIAMS

Pastovus dalyvavimas gerai suplanuotose pasiprieSinimo treniruotése turi tei-
giama efekta tiek vaikams, tiek paaugliams. Be rezultaty geréjimo ir traumy
mazéjimo, jégos treniruotés gali pagerinti raumeny ir kauly sistemos bukle,
metaboling funkcijg ir padidinti kasdienj fizinj aktyvuma. Taip pat pasiprieSini-
mo treniruotés ypac tinka vaikams, turintiems antsvorio, kadangi jie turi pro-
blemy atliekant ilgos trukmés aerobinius pratimus.
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Jégos treniravimo rekomendacijos jauniesiems sportininkams

Zinant, kad yra skirtingy jégos pasireikimo formy ir jéga nu-
lemianciy faktoriy, kryptys jégai gerinti tampa aiskesnés. Moksli-
nés literatlros apie jégos treniravimg suaugusiems Zmonéms yra
daug, pradedant nuo skirtingy metodiky, baigiant jy veiksmingu-
mu gerinant jégg, galinguma, hipertrofijg ir kt. (Joyce, & Lewindon,
2014). Taciau kalbant apie jaunuosius sportininkus, Sios suaugu-
siems Zzmonéms skirtos metodikos gali biti taikomos tik atsizvel-
giant j fiziologinius skirtumus ir suprantant, kad adaptaciniai me-
chanizmai jégos treniruociy vaikams ir suaugusiems skiriasi (Bal-
lantyne et al., n. d.; Faigenbaum et al., 2019; Faigenbaum, & Mc-
Farland, 2016; Lloyd, & Oliver, 2012; S et al., 2005). Sporto moksle
jau yra aiskiai jrodyta, kad jaunieji sportininkai gali pagerinti savo
sportinius rezultatus ir sumazinti traumy tikimybe, kai jiems yra
taikomas tinkamos jégos treniruotés (Faigenbaum, & McFarland,
2016; Lloyd, & Oliver, 2012). Bitent jégos treniravimas yra apipin-
tas jvairiausiais mitais ir diskusijomis, kuriuos privalu aptarti. Pa-
grindiniai su jégos lavinimu susije mitai pateikiami 2.15 lenteléje
(Faigenbaum, & McFarland, 2016). Taciau, nors ir aisku, kad jégos
treniruotés jauniesiems sportininkams yra taikytinos, nereikia ma-
nyti, kad bet koks neorganizuotas jégos pratimy taikymas vaikams
bus naudingas.

Visy pirma, fiziologiniai pokyciai raumeny ir nervinéje sis-
temose viso brendimo metu yra vienas pagrindiniy faktoriy, ko-
dél jauniesiems sportininkams yra taikomi sensityviniai laikotar-
piai skirtingiems treniruociy tikslams jgyvendinti (Lloyd, & Oliver,
2012). Sie sensityviniai laikotarpiai skiriasi berniukams ir mergai-
téms (Lloyd, & Oliver, 2012). Labai svarbu suprasti, kaip kinta je-
gos lavinimo tikslai atsizvelgiant j adaptacinius mechanizmus skir-
tingais amziaus tarpsniais, vienas i$ tokiy pavyzdziy, pateikianciy
jégos lavinimo tiksly ir uzdaviniy progresijg, yra atletinio lavinimo
modelis jauname amziuje (angl. Youth physical development), ku-
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ris apzvelgia jaunyjy sportininky rengimo ypatumus skirtingais am-
Ziaus tarpsniais (Lloyd, & Oliver, 2012). ] jégq orientuota Sio mode-
lio dalis pateikiama 2.30 paveiksle.

Atkreipiamas démesys, kad ankstyvojoje vaikystéje (2—4 m.)
ir vidurinéje vaikystéje (5-9 m. mergaitéms ir 5-11 m. berniukams)
rezultaty geréjimas yra pasiekimas dél nervinés adaptacijos, o pa-
auglystéje ir jau suaugus prie tolimesniy rezultaty geréjimo priside-
da ir metaboliné adaptacija (Lloyd, & Oliver, 2012). Apibendrinant,
rezultaty prieaugis treniruojant jéga vaikystéje paprastai néra dél
raumeniniy skaiduly strukturiniy pokyciy, o dél pageréjusios vidi-
nés raumeny ir tarpraumeninés koordinacijos. Dél Sios priezasties
yra visiskai natlralu stebéti vaiky jégos ir galingumo rezultaty ger-
éjima, be pastebimy kiino kompozicijos pokyc¢iy (Hartman, 2011).
Nepaisant struktdriniy poky¢iy triakumo, vaiky amziuje santykiniai
jégos prieaugiai yra didesni nei paauglystéje (Hartman, 2011). Nu-
statyta, kad jégos treniruociy jauniesiems sportininkams pagrindi-
né nauda yra: padidéjusi motoriniy vienety aktyvacija; maksimaliy
valingy susitraukimy metu yra aktyvuojama daugiau greityjy rau-
meniniy skaiduly; pageréje motoriniai jgudziai ir koordinacija; pa-
didéjes jégos iSvystymo greitis (Hartman, 2011).

Kaip ir galime matyti atletinio lavinimo jauname amiZiuje
modelyje (2.30 pav.), jégos lavinimas yra bltinas, kad kokybiskai
blty pereinama prie kity judamyjy gebéjimy lavinimo ir kad baty
pasiekiamas sklandus peréjimas i$ vaiky grupiy j jaunuciy, jauniy,
jaunimo ir pasiektas profesionaly sportas su kuo mazesne traumy
tikimybe. Butent pereinant i$ vaiky amziaus j paauglyste yra stebi-
ma natdrali raumeny hipertrofija (Hartman, 2011; Faigenbaum et
al., 2019; Lloyd, & Oliver, 2012). Lyginant kiino kompozicijg skirtin-
gose amziaus grupése, nustatyta, kad 8 m. sportininky raumeny
masé yra 27 procentai, o 15 mety amziaus sportininky pasiekia 33
procentus (Hartman, 2011). Didéjanti raumeny masé yra asocijuo-
jama su normaliu anaboliniy hormony koncentracijos didéjimu pu-
bertatiniu laikotarpiu ir paauglystéje (Hartman, 2011).
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Brendimo SIOLOMI TRENIRUOCIY TIKSLAI TRENI-
stadija ir OPTIMALIAM JAUNUQJY SPORTININKY RUOCIY
amzius ATLETINIAM VYSTYMUISI ADAPTACIJIA
N 1 2 3 4 A
Suaugusieji Specifiniai r:ws(te\t/:tr):I?nlir
d' 21+ mety | JEGA sporto Galingumas sistemy 4 Kombinuota
Q20+ mety igudziai vystymas nerviné ir
) . metaboliné
Vikrumas ir adaptacija
Paaugliai Specifiniai . . greitumas brendi
d 12-20 mety | JEGA sporto G;"E::;g;“ (sportui spe- (susu;ej:Sil)mu
@10-19 mety jgudziai P ! cifiniy savybiy
lavinimas)
Vidurinioii Peréjimas Vikrumas ir
. .J nuo baziniy greitumas . .
vaikysté - . ; - . Mobilumas ir
JEGA judesiy prie  (technika, -
d' 5-11 mety . . o lankstumas Daugiausia
Q'5-9 met sportui speci-  taktika ir nervine
4 finiy jgldziy koordinacija) (sietina su
Ankstyvoji amziumi)
vaikysté . Baziniai
d' 2-4 mety 22 judesiai
@ 2-4 mety

2.30 pav. Jégos lavinimas amZiaus tarpsniais ir adaptacijos mechanizmai
(pagal Lloyd ir Oliver, 2012)

Tokie pokyciai labiau pasireiskia vaikinams lyginant su mer-
ginomis, kadangi vaikiny testosterono sekrecija buna 10-30 karty
didesné, nei merginy (Hartman, 2011). Be natdraliy prieaugiy, rau-
meniné masé 12—-16 mety amziaus vaikams jau gali bati didinama
pasitelkiant jégos treniruotes, taigi treniruociy programos skirtos
didinti hipertrofine jéga, vaikams neturéty bati taikomos anksciau,
nei prasideda pubertatinis laikotarpis ir pasireiSkia metabolinis
stimulas (2.31 pav). Mokslininkai teigia, kad sporto Saky, kurioms
reikalingas gerai iSlavintas galingumas, jaunieji sportininkai ilgalai-
kiame rengimo modelyje turi treniruoti maksimalig jégg, kadangi
galingumas stipriai priklauso nuo maksimalios jégos lygio. Be to,
jégos treniruotés teigiamai veikia ir kitus sportinj rezultatg nule-
miancius faktorius.
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Visapusidkas rezultaty siekimo potencialas

" Visi faktoriai
pradeda = Liesoji kiino masé

g jtakoti """ Raumeniniy skaiduly pasiskirstymas

=*= Androgeniniai hormonai

= Nervinés mielinizacijos vystymasis

Neuro-raumeny sistemos darbingumas
S\

Ankstyva vaikyste  Viduriné vaikyste Paauglysté Jauni suaugusieji

2.31 pav. Jégos didejimg nulemianciy skirtingy veiksniy sqveika
skirtingais brendimo laikotarpiais (Faigenbaum et al., 2013)

Pries renkant bet kokig metodikg jauniesiems sportininkams
yra privalu suprasti prie$ tai jau aptartus adaptacinius mechaniz-
mus ir jvertinti vaiky amzZiy, treniruociy stazg bei jégos treniruociy
jgudziy kompetencijas (2.32 pav.).

ZEMOS ——  JEGOS TRENIRUOCIY |GUDZIY KOMPETENCI)OS—————— AUK§T05>

Serijos: 1-2
Kartojimai: varijuoti
Intansyvumas: < 60% 1 MK
Atlikimo greitis: vidutinis (jgadziy
ugdymas) - greitas (motoriniy
vienety jjungimas j darbg)
Daznumas: 2k./sav.

Serijos: skirtingi pagal tikslg
Kartojimai: <6
Intansyvumas: 2 85% 1 MK
Atlikimo greitis: vgreitas
(motoriniy vienety jjungimas j
darbg)

DaZnumas: 2-4 k./sav.

Serijos: 2-4
Kartojimai: 6-12
Intansyvumas: < 80% 1 MK
Atlikimo greitis: greitas (motoriniy
vienety jjungimas j darba)
Daznumas: 2-3 k./sav.

MAZA —_— RAUMENY JEGA ~—————————————  DIDELE >

2.32 pav. Jégos treniruoCiy programos progresija
(Faigenbaum et al., 2016)
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Labai svarbu, kad treniruociy programos, skirtos ugdyti vai-
ky jéga, blty progresuojancios nuo Zemos jgudziy kompetencijos
link pazengusiy ir auksty kompetencijy reikalaujanciy treniruociy
programy (Faigenbaum et al., 2013, 2016). Noras ,forsuoti“ jau-
nyjy sportininky treniravima yra tiesus kelias j traumas ir rezulta-
ty prieaugiy tempo mazéjima sportininko ateityje. Sitloma jégos
treniruodiy programos progresija jauniesiems sportininkams yra
pateikta 2.32 paveiksle (Faigenbaum et al., 2016).

Norint planuoti kokybiska ir efektyvig programa reikia pagal-
votiir apie busimos veiklos energetinj apripinima. Vaiky energeti-
nis aprupinimas anaerobine laktatine energetine sistema yra daug
mazesnis lyginant su paaugliais ir suaugusiais sportininkais, todél
jy pratimai yra daugiausiai apripinami aerobine energetine siste-
ma (Hartman, 2011, Ballantyne et al., n. d.; S et al., 2005). Be to,
vaiky deguonies suvartojimas vienam klino masés vienetui yra net
10 % didesnis nei suaugusiyjy, dél Sios priezasties vaikai daug grei-
¢iau atsigauna tarp intensyviy judesiy (Hartman, 2011). Nustatyta,
kad lyginant vaikus (prepubertatinis laikotarpis), paauglius (puber-
tatinis laikotarpis) ir suaugusius sportininkus, kurie atliko 10 karty
po 10 sekundziy pagreitéjimus, tarp kuriy taikytas arba 30 s, arba
1 min, arba 5 min poilsis, vaikai sugebéjo islaikyti savo galinguma
taikant ir 30 s poilsj, o paaugliams ir suaugusiems jau reikalingas
visas 5 minuciy trukmeés poilsis (Hartman, 2011).

Pagrindinés rekomendacijos jaunyjy sportininky jégos tre-
niruoCiy programoms yra pateikiamos 2.16 lenteléje. Vienas pa-
grindiniy principy, kurio butina nepamirsti, yra bendras kravis, kurj
jaunasis sportininkas patiria VISY treniruodiy ir kity sportiniy uz-
siemimy metu (Hartman, 2011). Reikia derinti jvairius pratimus ir
jy pakartojimus, kad bity iSvengta per didelio lokalaus nuovargio
(Hartman, 2011). Pavyzdziui, vietoje 3—4 serijy pritipimy, taikyti
po vieng serijg skirtingy jtlpsty ir pritipimy variacijy. Be to, pries
pradedant bet kokig jégos treniruociy programa, reikia atlikti funk-
cinj ir ortopedinj testavimg (Faigenbaum et al., 2019). Tai padés
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nustatyti laikysenos sutrikimus ir silpngsias jaunojo sportininko
vietas, kurioms treneris po to gali parinkti korekcinius pratimus iki
pradedant sportui specifine veikla.

2.16 lentelé. Bendros jégos treniravimo jauniesiems sportininkams
rekomendacijos (pagal Faigenbaum et al., 2009)

e Butinos kvalifikuoto specialisto instrukcijos ir priezira.

e Uztikrinti, kad treniruociy aplinka bGty saugi, pasalintos galimos kliGtys.

e Kiekvieng treniruote reikia pradéti su bent 5-10 minuciy dinamine pra-
manksta.

e Pradéti mazomis apkrovomis ir VISADA sutelkti démesj j teisingg pratimy
atlikimo technika.

e Atlikti 1-3 serijas po 6—15 pakartojimy jvairiy virSutinés ir apatinés kiino
dalies jégos pratimy.

e Jtraukti specifiniy pratimy, kurie stiprina liemenj stabilizuojancius
raumenis (angl. core).

e UZtikrinti simetriSka raumeny vystyma ir tinkamga raumeny balansg aplink
sgnarius.

e Atlikti 1-3 serijas po 3—6 pakartojimus skirtingy virSutinés ir apatinés kiino
dalies galingumo pratimy.

e Progresyviai sunkinti treniruociy programas atsizvelgiant j poreikius, tiks-
lus ir gebéjimus.

e Palaipsniui didinti pasiprieSinima (5—10 %) didéjant jégai.

e Atvésimo metu taikyti maZiau intensyvius kalisteninius pratimus(pratimai
su savo kidno svoriu) ir atlikti statinj raumeny tempima.

e |siklausytijindividualius poreikius ir nusiskundimus kiekvienos treniruotés
metu.

e Pradéti jégos treniravimg nuo 2-3 karty per savaite ir neatlikti treniruociy
paeiliui (pvz., treniruoti pirmadienj, treciadienj, penktadienj, o ne pirma-
dienj, antradienj ir treCiadienj).

e Naudoti individualius vaiky dienynus ir sekti progresa.

e Visada stengtis, kad treniruociy programa bty atnaujinama ir kelty issa-
kius sistemiskai varijuojant metodikas.

e Optimizuoti sportinius rezultatus ir atsigavimg taikant sveikos mitybos
principus, geriant pakankamai skysciy ir tinkama miego rezima.

e Trenerio (instruktoriaus, tévy ir kity specialisty) palaikymas ir padrasini-
mas padés islaikyti vaiky susidoméjima.
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TreniruoCiy procesas turi buti ilgalaikis, o treneriai privalo
orientuotis j laipsniska jaunyjy sportininky ugdyma, kai atsizvel-
giama j chronologinj, biologinj ir fiziologinj jaunyjy sportininky
vystymasi (Lloyd, & Oliver, 2012). Jégos treniruotés turéty vykti
etapais, pradedant bazinés jégos pratimais, kurie paruoSia jau-
nuosius sportininkus sekanciam etapui (Faigenbaum et al., 2009,
2016, 2019). Sekantis etapas — akcentuotos jégos pratimy, kurio
metu jau stiprinamos sporto Sakos specifikai svarbiausios raumeny
grupés, taciau dar néra orientuojamasi j sportui specifinius veiks-
mus (Hartman, 2011, Lloyd, & Oliver, 2013). Po akcentuotos jégos
etapo pereinama prie specialiosios jégos lavinimo, kai pratimai yra
panasiy amplitudziy ir greicio, j veiksmus, atliekamus atitinkamoje
sporto Sakoje (Hartman, 2011; Lloyd, & Oliver, 2013). Nei viena i$
Siy faziy negali buti praleidZziama ar skubinama.

Pereinant prie skirtingy jégos lavinimo metodiky, reikia pa-
minéti, kad bet kuri jégos lavinimo treniruociy programa jaunie-
siems sportininkams turéty buti pradedama nuo pratimy su savo
kGino svoriu pries taikant iSorinio pasiprieSinimo pratimus (Har-
tman, 2011). Logiska, kad jeigu sportininkas negali teisingai atlikti
pratimo su savo klno svoriu ar kontroliuoti savo kino dinaminiy
pratimy metu, papildomas pasiprieSinimas dar negalimas (Faigen-
baum et al., 2016). Kartais netgi kiino svoris yra per didelis pasi-
prieSinimas, ypac¢ vaikams, turintiems didesne kiino mase arba
neturintiems pratimy atlikimo patirties ir pradéjusiems sportine
veiklg vélesniame amziuje (Hartman, 2011). Tokiu atveju taikomos
palengvintos pratimy variacijos (pvz., atsispaudimai nuo keliy),
taip pat reikia vadovautis rekomendacijomis atsizvelgiant j pratimy
atlikimo kompetencijas.
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Ziniy patikra

1. Kodél nerviné adaptacija jégos treniruotéms yra labai svarbi jau-
niesiems sportininkams?

2. Aptarkite jégos treniruociy metodiky parinkimgq skirtingais bren-
dimo etapais.

3. ] kokius aspektus pirmiausia kreiptuméte démesj rinkdamiesi
jégos treniruociy metodikas skirtingo amZiaus vaikams?

4. Kokie yra nepagrjsti mitai apie jégos treniravimq jauname am-
Ziuje?
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2.5.3. Pliometrijos pratimai:
ar saugu juos taikyti vaikams ir jaunimui?

Jarate Stanislovaitiene

Pliometriniai pratimai — tai pratimai, kai kuo greiciau su-
stabdomas judantis kiinas, o po to staiga iSvystoma jéga prieSinga
kryptimi. Apatiniy gallniy pliometrinius pratimus sudaro jvairls
Suoliukai arba kuriy pobudis ir struktira primena Suoliavimg viena
ar abiem kojomis. Suoliavimo pratimai taikomi atsispyrimo techni-
kai gerinti, Soklumui ugdyti (Sporto terminy Zodynas, 2002). Tokie
pratimai trumpina raumeny iStempimo ir susitraukimo ciklg, nes
jais sukuriamos sglygos staigiai ekscentrinei fazei ir po jos sekanciai
trumpai koncentrinei fazei (Wathen, 1993). Pliometrinj judesj gali-
ma suskirstyti j tam tikras fazes:

1) pirmoji — ekscentriné fazé pries susitraukimg, dar vadina-
ma potenciacijos faze. Jos metu iStempiamas raumuo, sausgyslé ir
kiti elastiniai audiniai;

2) antroji fazé — amortizacijos. Ji trunka nuo ekscentrinio su-
sitraukimo pabaigos iki koncentrinio susitraukimo pradZios. Si fazé
dar vadinama elektromechaninio uzdelsimo faze. Kuo trumpesné
amortizacijos fazé, tuo daugiau galios generuojama atliekant plio-
metrinj pratimg, nes sukaupta energija panaudojama efektyviai.
Norint sukaupti daugiausia energijos ir kiek jmanoma labiau pa-
gerinti koncentrinj raumens susitraukima, ypac svarbu, koks yra
raumens iStempimo greitis, iStempimo dydis ir trukmé bei kiek lai-
ko uZlaikoma tokia judesio padétis (Davies, Riemann, & Manske,
2015).

Pliometriniai pratimai taip pat gerina elastines raumeny
skaiduly bei jungiamojo audinio savybes, todél tai leidZia audiniuo-
se sukaupti daugiau energijos ir jg greiiau atiduoti (Mackala, &
Fostiak, 2015). Jie yra ypac placiai taikomi atletinio rengimo pro-
gramose jvairiose sporto Sakose bei jvairaus amZiaus Zmonéms —
tiek vaikams, tiek suaugusiesiems. Anksciau pliometriniy pratimy
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taikymas vaikams buvo vertinamas kontraversiskai dél galimo ne-
saugumo, taciau Siy dieny tyréjai pateikia vis daugiau sékmingy
pavyzdzZiy, kaip protingai ir saugiai taikoma pliometriniy pratimy
programa ir teisingas jos instruktavimas reikSmingai pagerina vaiky
fizinj pajéguma (Chu, & Meyer, 2013). Literatlroje daznai pabreé-
Ziama, jog sekmingi suaugusiyjy sporto atstovai dazniausiai judé-
jimo jgldZiy iSmoksta ankstyvoje vaikystéje. Paprasty pliometriniy
pratimy, tokiy kaip Suoliavimas bei metimas, mokymasis vaikystéje
suformuoja judéjimo jgudzius, kurie véliau gali buti panaudojami
mokantis kompleksiniy judesiy, reikalingy tam tikroje sporto Sako-
je. Sie jgyti judéjimo jgldziai sékmingai pritaikomi daugelyje sporto
Saky ne tik dél specifinés judesio formos, bet ir dél ugdomy fiziniy
ypatybiy, tokiy kaip staigioji jéga (atliekant vienkartinius pliometri-
nius judesius) ir jégos greitumo (atliekant keletg i$ eilés pliometri-
niy pratimy judesiy). Jégos greitumas reikalingas atliekant greitus
ir galingus judesius (Jose, Khan, & Saran, 2018) tokiose sporto Sa-
kose kaip tenise, bokse, sunkiojoje atletikoje.

Pliometrijayra puikus bidas gerinti vaiky ir paaugliy greituma
ir atskiras jo dedamasias, kadangi Sio tipo pratimus lengva jpinti j
Zaidimus ar apskritai pateikti Zaidybine forma, tai yra ir smagios bei
atraktyvios jaunyjy sportininky treniruotés. Pavyzdziui, mokslinin-
kams (Rumpf et al., 2012) palyginus skirtingy treniravimo metody
jtaka vaiky ir jauniy sprinto bégimo rezultatams, tyrimas parodé,
kad pliometrinés treniruotés turéjo didZiausig jtaka rezultato ger-
éjimui jaunesniems kaip 12 m. vaikams, 13—15 m. paaugliams bei
kombinuotas treniruociy metodas — vyresnio amziaus paaugliams.

Kalbant apie staigiaja jéga, pliometrija, kaip treniruociy me-
todas, yra vienas i$ geriausiy bldy treniruoti greituosius raumeny
motorinius vienetus. Pliometriniai pratimai naudoja tempimo re-
flekso mechanizmg, leidZiantj sugeneruoti Zymiai didesne nei pa-
prastai jégg, raumenj iStempiant pries tai, kai jis susitraukia.

280



2.5. VAIKY IR JAUNIMO JUDAMUJY GEBEJIMY LAVINIMAS

Pliometrijos pratimy nauda

Soklumo treniruoteés vaikystéje ir paauglystéje pagerina kau-
ly mineraly kiekj, tankj ir struktdrines savybes, nesukeldamos 3Sa-
lutinio poveikio. Todél tokio tipo treniruotés turéty bati taikomos
siekiant padidinti kauly mase ankstyvame amziaus tarpsnyje, nes
tai gali turéti tiesioginj prevencinj poveikj tokioms kauly ligoms,
pavyzdZiui, osteoporozei vyresniame amziuje.

2.17 lentelé. Skirtingo intensyvumo pliometrijos pratimy
pavyzdziai (Sharkey, & Gaskill, 2006)

Serijos x Poilsis

Intensyvumas Pratimas kartojimai (min) Progresas
Mazas * Suoliai abiem kojomis 3x6-10 1-2  Pridékite
(4 sav.*) +  %oksniai aukstyn 3 x8-10 po vieng
+  Zuoliukaij $ona 3 x6-10 k'arto!lmq
pritraukiant kojas kiekvienose
* medicininio (kimstinio) 3x6-10 pratybc?se,.
. L kol pasieksi-
kamuolio metimai nuo
Kraiting te 10
ratinés
Vidutinis » SuoliaZingsniai (Suoliai nuo 3x8-10 2 Pridéti
(4 sav.*) vienos kojos ant kitos) po vieng
+  $uoliai abiem kojomis per 3 x8-10 kartojima
barjerus** kiekvienose
«  %uoliai aukityn (viena 2 x 8-10 pratybose

koja priekyje, kita atgal)
sukeiciant kojy padétis

e Suoliukai j Song 3x8-10
pritraukiant kojas

e atsispaudimai su ranky 3x8-10
suplojimu

¢ medicininio (kimstinio) 3x8-10

kamuolio metimas su
Soniniu pasisukimu uzsi-
mojant
e dinaminis atsistimimas 3x8-12
nuo sienos
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2.17 lentelés tesinys

Serijos x Poilsis

Intensyvumas Pratimas kartojimai (min) Progresas
Didelis *  Suoliai su pritlpimu 2 x8-12 2 Pasiekti 12
+ %uoliai per aukstus barjerus 2 x 8-12 kartojimy,
*  uzdokimai ant paauksti- 2x8-12 pridedant
nimo po viena
* Suoliukai abiem kojomis 2 x8-12 klek\(lena
R savaite.
greitai atsispiriant Sumainus
* nuSokimai Zemyn 2x8-12 kriivj karto-
* gulint ant nugaros tiesiy 2x8-12 jimy skaiciy
kojy pakélimas iki vertika- sumazinti
lios padéties ir nuleidimas iki 6-8 su
nesiekiant Zemés (su asis- maksimalio-
tentu) mis pastan-
* dinaminis atsistimimas 1x10-16 gomis
nuo sienos
* sunkaus kabancio maiso 2x8-12
stumimai

Pastabos: * — maZo ir vidutinio intensyvumo periody antrgjq savaite
palaipsniui didinkite jdedamas pastangas tam, kad baty pasirengta kitam
didesnio intensyvumo periodui. Pradékite lengvai ir duokite sportininkams
laiko adaptuotis jy raumeny sistemai prie sunkesniy ekscentriniy kraviy, kurie
bidingi Siems pratimams.

**_tas pats, kaip ir Suoliai abiem kojomis, tik didesnis démesys skiriamas auks-
Ciui. Pradékite nuo Zemy barjery ir kas savaite aukstj didinkite po colj (2,5 cm).

Mokslininkai taip pat teigia, kad ,pliometrijos pratimy atli-
kimas mazina persitreniravimo rizika ir galimg raumeny pazaida”
(Training, 2007), t. y. saugo sportininko fizine ir emocine sveikatg
labiau nei kiti treniravimo metodai. Tai ypac svarbu profesionalaus
sporto atstovams, kuriems traumos, gautos dél nuovargio persitre-
niravus, ilgas gijimo ir reabilitacijos laikotarpis gali turéti tiesiogi-
nés ir kartais lemiamos jtakos tolimesnei sportinei karjerai.
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Manoma, kad pagal savo pobudj ir specifikg, pliometrijos
treniruodiy metodas gali buti sékmingai naudojamas rengiant dvi-
koviy sporto Saky sportininkus. Pliometrijos treniruociy taikymas,
taisyklingas pratimy technikos atlikimas, apimtis ir intensyvumas
bei tinkamas $iy treniruodiy laikotarpio parinkimas sportininko var-
Zybinio pasirengimo laikotarpiu bei tinkamai jvertintos kitos, speci-
finés sporto Sakos aplinkybés, pagerina staigiajg jéga, kad ji geriau
galéty bti panaudota dvikovése sporto Sakose (Lopes et al., 2017).

Pliometrijos pratimai padeda vystytis visai nervy ir raumeny
sistemai. Tai greity ir galingy judesiy serijos, kuriose jtraukti stip-
rds cikliniai raumeny istempimo ir susitraukimo judesiai, ne tik
fiziSkai ruosia kiing judesiams atlikti, bet ir lavina, jautrina nervy
sistema. Todél nenuostabu, kad pliometrijos pratimai sulaukia vis
daugiau démesio ir kaip potenciacijos pratimai (Margaritopoulos
et al., 2015), galbit dél savo techninio panaSumo su specifiniais
ir sportiniais gebéjimais ir jy pritaikomumu realiame kasdieniame
gyvenime.

Aptariant specifinius pliometrijos treniruo¢iy metodinius nu-
rodymus, galima paminéti kitus bendruosius ir specifinius trenira-
vimo principus (Radcliffe, & Farentinos, 2015).

Treniruojantis atliekant pliometrijos pratimus, svarbu laikytis
tam tikry gairiy, siekiant uztikrinti pratimy sauguma bei teisingg
ir efektyvy jy atlikima. Gerg treniruote uztikrina Sesi baziniai ele-
mentai:

1. Pramanksta: bendroji (dubens mobilumo, éjimo prati-
mai, pasilenkimai, Sliauzimai, ropojimai), korpuso (pilvo, nugaros)
ir specifiné (darbas tobulinant technika, Sokinéjimas per virvute,
greitéjimo pratimai).

2. Dinaminé pramanksta: greitumo jégos (sprogstamieji) ju-
desiai (pvz., momentai, Suoliai, metimai, startavimai).

3. Jégos darbas: sunkds daugiasgnariniai judesiai (pvz., pritd-
pimai, timpteléjimai, apkrova pasunkinti sprintavimai).
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4. 1zoliuotas darbas: judesiai gulint ar sédint (pvz., darbas su
suoliuku, skridiniais).

5. Mobilumo darbas: plaukiantys, viso kiino judesiai (pvz.,
vikrumas, tempimas, atkuriamieji Zingsniai).

6. Atvésimas: tempimas, judesiy lankstumo (ar mobilumo)
darbas, masazo terapijos, Sal¢io panérimy veikla.

Siekiant geriausiy rezultaty, pliometrijos treniruotés turéty
bati individualizuotos. Po pradinio sportininko jvertinimo, treni-
ravimosi pagrindy ir kai kuriy pratimy jvertinimo treneris turéty
matyti, kam sportininkas gabus ir kaip greitai galima i$ jo tikétis
progreso.

Apkrova. Apkrova veréia nervy ir raumeny sistemas dirbti
didesniu intensyvumu. Tai reguliuojama parenkant ir koreguojant
aukstj, atstuma, iSorinius veiksnius ar jégas ir dozavima. Neteisinga
apkrova, gali lemti didesnj traumatizma arba prastus treniravimo-
si rezultatus, todél, pavyzdzZiui, naudojant svorius, kurie virSija ap-
krovos poreikius, tam tikri pliometrijos pratimai gali didinti jéga, o
ne staigigjg jégy. Atsparioji apkrova atliekant daugelj pliometrijos
pratimy lavina momentines ir gravitacines jégas, naudojant lengvo
svorio objektus (medicininius kamuolius, laisvuosius svorius ar pa-
prasciausiai savo kano svorj) (2.18 lentelé).

2.18 lentelé. Pliometrinés apkrovos tipai
(Radcliffe, & Farentinos, 2015)

Atspari Gravitaciné Sis apkrovos tipas yra reakcija

apkrova Pasviroji j gravitacinj, pasvirgjj arba
ISoriné iSorinj stresa.

Erdviné Diapazoniné, intervaliné Sis apkrovos tipas yra reakcija j

apkrova Sagitaling, skersiné, frontalioji judesio diapazong.

Laikina Atliepianti tam tikrg veikla Sis apkrovos tipas yra reakcija

apkrova Impulsyvi j tam tikrus veiklos rodiklius ar

impulsus.
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Intensyvumas. Intensyvumas gali bati apibréztas dviem ba-
dais ir abu i$ jy yra svarbis treniruojant raumeny iStempimg ir su-
sitraukima. Vienas atspindi jégos kiekio poveikj, kitas — pastangy
lygj atliekant pratimus. Po pramankstos atliekami ir palaipsniui
jvedami pratimai, jy atlikimo greitumas maksimaliomis pastango-
mis yra esminis faktorius tinkamam treniravimosi efektui. Intensy-
vumas ir apkrovos dydis laikomi kritiniais parametrais treniruociy
individualizavimui.

Apimtis ir dozavimas. Paprastai serijy ir pakartojimy skaicius
atitinka pratimy tipg, kompleksiskuma ir intensyvumag. Dozavimas
taip pat turéty atspindéti treniravimosi plano etapiskuma, pasiek-
tg ir siekiamg progresg. Pakartojimy skaicius paprastai svyruoja
nuo 8 iki 12, su kai kuriais sudétingesniais didéjimo ar mazéjimo
aspektais, kartu jtraukiant sudétingesnius ar paprastesnius prati-
mus. Serijy skaicius taip pat gali atitinkamai kisti. Daugeliui pratimy
mokslininkai rekomenduoja 6-10 serijy.

Jéga ir laikas. Pliometrijoje svarbi tiek jéga, tiek greitis. Kuo
greiiau sportininkas atlieka judesiy sekg, tuo didesné jéga yra su-
generuojama ir tuo ilgesniu atstumu ji bus naudojama. Kaip jau
minéta, judesio impulsas yra pagrindinis momentas. Judesiai turi
turéti aukstus, stiprius impulsus, kad i tiesy baty galima treniruo-
ti raumenis tokiu badu, kokj raumens istempimo ir susitraukimo
ciklui sitlo pliometrija. Impulso dydis gali padiktuoti treniravimosi
efektyvuma ir lemti sportininko pasirodymo rezultata.

Poilsis. 1-2 minuciy trukmés poilsio periodai paprastai yra
pakankami neuroraumeninei sistemai atsistatyti. Daug kas priklau-
so nuo to, kurioje streso skalés vietoje pratimas atliekamas. Ne-
didelio poveikio pratimai su nedideliais pritipimais ar gaudymais
(pvz., medicinio kamuolio) gali reikalauti tik minimalaus 30-60 se-
kundziy poilsio, kol partneriai pasikeicia vietomis ar grjzta j pradine
padétj ir pan. Sunkus, didelio poveikio pratimai gali pareikalauti ir
2-3 minuciy poilsio, kol atsigavusios visos kiino sistemos vél galés
maksimaliai atlikti kitus pratimus.
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Pliometrijos treniruociy daznumas rekomenduojamas 2-3
kartus per savaite, to pakanka pasiekti optimaliam rezultatui.

SpecifiSkumas. Darbo gerinimas treniruotése reikalauja va-
dovautis specifiSkumo principu. Raumeny darbo erdvinés orienta-
cijos jvertinimas (jsitempimo pozicijy, kampy imitavimas ir pan.)
gali padéti lavinti reikiamus jgldzius.

Kai treniruojama specifiné jéga, greitis ir iStvermé, sportinin-
kai turéty jvertinti skirtingus pliometrijos pratimus, jy variabilumg,
atlikimo fazes bei apkrovas, intensyvumo ir dozavimo principus.
Treniravimosi laikas, reabilitacija ir varzybinio laikotarpio periodas
turéty daryti jtakg pliometriniy pratimy atlikimo laikui ir dozavimui.

Galingumo vystymas. Pliometrijos treniruotése galinguma
lavinanciy pratimy judesiai jtraukia virSutine kino dalj kaip per-
einantys korpuso centru, jtraukiantys lenkimo, metimo ir perei-
namuosius judesius bei jy subkategorijas galinése — mosuojant,
stumiant ir smugiuojant.

Pratimai liemeniui gerina galinguma, pasireisSkiantj per kor-
pusg, vystant lenkimo, iStempimo ir sukamasias technikas bei
laikyseng, pusiausvyrg, stabilumag ir lankstumg, reikalingg visoms
sporto Sakoms. Atliekant pagrindiniy pratimy kategorijy mostus ir
posukius reikalingi liemens judesiai.

Pliometrijos treniravimas kazkada buvo vystomas siekiant
efektyvesniy ir galingesniy judesiy ant Zemés. Sportininkai, atrodé,
béga greitiau, $oka auksciau, efektyviau keicias trajektorijas. Suo-
liai, Sokinéjimai, perSokimai ir jy variacijos yra pratimai, padedan-
tys rasti didZiausig salytj su Zeme ir perkelti jj j sportui reikalingas
jégas ir jy panaudojima.

Pliometrijos treniruociy taikymo metodikoje yra iSskirti kon-
kretUs teigiami ir neigiami jos taikymo aspektai (Weineck, 1999).

Teigiami:

e Geresnis tarpraumeninis koordinavimas ir jgyjama jéga dél
didelio kruvio intensyvumo, be raumens ar kiino masés pa-
didéjimo.
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Auksto lygio sportininkai pasiekia didesne jéga.

Prisitaiko prie sportininko lygio, palaipsniui didinant dirgiklj —
mazg, vidutinj ar didelj.

Neigiami:

Auksta psichofiziné apkrova. Didelio intensyvumo pliome-
trijos treniruotés tinka auksto meistriSkumo sportininkams.
Reikalingi stipris raumenys, sgnariai ir kaulai, kurie atlaikyty
Sias palaipsniui vykstancias jy korekcijas.

Netinkamas pliometriniy treniruociy atlikimas (pvz., be ba-
tinos pramankstos) yra itin susijes su galimomis traumomis.

Sportininkui, kuris jau yra pasiekes aukstg tarpraumeninio
koordinacinio gebéjimo lygj, treniruojantis Siuo budu, prade-
da mazéti jéga. Sékmingai tobuléjama tik tuomet, kai prati-
mai atliekami ypac tiksliai.

Pliometriniy pratimy atlikimo rekomendacijos (Wilson, 1996;

Dintiman et al., 1998):

Paaugliai atletai turi vengti didelio intensyvumo pliometrijos
pratimy lytinio brendimo laikotarpiu.

Didelio intensyvumo pliometrijos pratimy netaikyti atle-
tams, kurie nepakankamai iSugde jéga. Vengti pliometrijos
pratimy, kol atletas néra pasiruoses kojomis spausti 2,5 karto
savo kino svorio.

Atletui, kuris blogai atlieka pliometrijos pratimus, didelé rizi-
ka patirti trauma.

PrieS pliometrijos pratybas atliekama manksta, kurig suda-
ro éjimas, bégimas ristele, Zingsniavimas dideliais Zingsniais,
sprintas ciklais nuo pusantros (2,4 km) iki trijy ketvirtadaliy
mylios (1,2 km), véliau atliekami dinaminiai tempimo prati-
mai.

Naudoti tinkamg avalyne su gera kulnies ir pédos skliauto
atrama (Sonai turi bati stabiles) ir placiu, neslidZiu padu.
Pliometrijos pratimus atlikti tik ant gerai sugeriancio smugj
pavirSiaus: ant minkstos vejos, dirbtinio bégimo tako ir imty-
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niy Ciuzinio. Niekada neatlikti pliometriniy pratimy ant asfal-
to ar gimnastikos salés grindy.

Dézés turi bati tvirtos ir turéti neslidy virSutinj pavirsiy.
Suoliai, atlikti nuo didelio aukscio, didina rizikg patirti trau-
mas, ypac didesnio dgio atletams, ir sutrukdo greitai pereiti
i$ ekscentrinio j koncentrinj susitraukima. Vidutinio Ggio atle-
tai Suolius atlieka nuo 0,75-0,8 m aukscio; atletai, sveriantys
daugiau kaip 100 kg, turi atlikti nuo 0,5-0,75 m aukscio.
Pliometriniy pratimy pratybos turi bati atliekamos parengi-
mo periode ne daugiau kaip dvi dienas per savaite ir tik vieng
kartg per sezono ciklg (Dintiman et al., 1998; Jarver, 2000).
Po tokiy pratyby visiskai atsigauti reikalingos apie 36-48 va-
landos poilsio. Nuovargio veiksniai — susije su treniruotés tipu.
Vengti sunkiy jégos pratyby tg pacia dieng su pliometriniais
pratimais arba lengvesnés pliometrinés pratybos gali buti
kombinuojamos su sunkesniais jégos pratimais ar atvirksciai.
Néra optimalaus Suoliy skaiciaus, kad bty pasiekti geriausi
rezultatai, ta€iau geriau atlikti maZiau Suoliy negu daugiau.
Pradedandiyjy ir mazai treniruoty atlety pratybose suoliy
skaicius neturi virsyti 80—100, vidutinio meistriskumo atle-
tams — 100-120 ir didelio meistriskumo atletams — 120-140,
kurie atlike maZiausiai 4 savaiciy pliometriniy pratimy praty-
bas (Lees et al., 1994)

Pliometrijos treniruoCiy rekomendacijos vaikams (Johnson,

Salzberg, & Stevenson, 2011):
e Pliometrija labiau daro jtakg vaiky Suoliui aukstj ir bégimo

greiCiui, bet neturi jtakos jégos padidéjimui. Taip pat pagere-
ja kamuolio spyrimo atstumas, pusiausvyra ir vikrumas.
Tyréjai sutinka, kad pliometrijos pratimai yra saugus vaikams,
kai tévai ir vaikai tam pritaria ir pratimai atliekami saugiai.
TreniruoCiy poveikis gali bUti pasiektas atliekant pliometrijg
2 k./sav. 8-10 savaiciy. Mazesnio efekto galima pasiekti atlie-
kant 1 k./sav. 14 savaiciy.
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e Kravis turéty didéti didinant kartojimus arba Suoliy apkrova.

e Tyrimai rodo, kad pradedant 10-ies savaiciy treniruocdiy se-
sijg su 50-60 Suoliy per pirma savaite ir didinant iki 90-100
Suoliy 10-os savaités pabaigoje. Jei pliometrija atliekama vie-
ng kartg per savaite, pradedama nuo 16 Suoliy pirmg savaite
ir didinama iki 60 Suoliy 14-3 savaite.

e Pliometrijos tipo treniruoté turéty trukti 10-25 min. Vaikai
Suolius turéty atlikti avédami avalyne, ant Zolés ar minkstes-
nés dangos.

e Pliometrijos pratimas vidutinisSkai turi trukti 10 sek. su 90 sek.
poilsio pertrauka.

e Privaloma stebéti Suoliy atlikima.

Kadangi pliometrijos poveikis maziems vaikams nebuvo tiks-
liai istirtas, treneriai turéty imtis saugumo ir atsargumo priemoniy
atliekant Siuos pratimus.

Ziniy patikra
1. Kokie pratimai vadinami pliometriniais?
2. Kaip skirstomi pliometrijos pratimai pagal intensyvumq?

3. Kokio intensyvumo pliometriniy pratimy nerekomenduojama
atlikti vaikams ir paaugliams brendimo laikotarpiu?

4. Kokia pliometriniy pratimy nauda vaikams?

5. | kokias pagrindines rekomendacijas reikia atkreipti démesj, tai-
kant pliometrijq vaikams?

6. Kiek pliometrijos treniruoCiy rekomenduojama taikyti per savaite?
7. Kokia gali biati pliometrijos Zala?

8. Koks taikomas pliometrijos pratimy atlikimo laikas ir poilsio pau-
z6s?

9. Kokia rekomenduojama pliometrijos treniruotés trukmé vai-
kams?

10. Kokiems vaiky rodikliams pliometrija daro jtakqg?
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3.1. Fizinio aktyvumo ir fizinio pajégumo
vertinimo metodikos

Kristina Visagurskiené

Paprastai fizinis aktyvumas (FA) yra apibréZiamas kaip bet
koks klino judesys, atsirandantis dél griauciy raumeny susitrauki-
mo, kuriam sunaudojamos energijos kiekis virSija bazinj lygj. Tai
apima veiklg, susijusig su kasdieniu gyvenimu (pvz., namy ruosa,
namy tvarkymu), su profesija, laisvalaikiu ir transportavimu (pvz.,
vaZziavima dviraciu j / iS darbo / mokyklos). Paprastai manksta ski-
riasi nuo fizinio aktyvumo tuo, kad daznai yra suplanuota, pasikar-
tojanti ir strukturuota, atliekama siekiant pagrindinio tikslo — page-
rinti sveikatg ir fizinj pajéguma. Fizinis pajégumas yra gera sveika-
tos ir fiziné blklé, pasiekiama uzsiimant FA ir atliekant mankstg. Tai
apima Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma, taip pat raumeny
jéga ir kiino sudéjima. Dél nepakankamo fizinio aktyvumo kasmet
pasaulyje mirSta mazdaug 3,2 min. Zmoniy (WHO, 2020). Fizinio
aktyvumo trikumas yra reikSmingas létiniy neuzkreciamuyjy ligy,
tokiy kaip insultas, diabetas ir vézys, rizikos veiksnys. Vis maziau
Zmoniy propaguoja fizinj aktyvuma daugelyje Saliy. Pasaulyje 1 i
4 suaugusiyjy ir 3 i$ 4 paaugliy (11-17 m.) Siuo metu neatitinka
PSO nustatyty visuotiniy fizinio aktyvumo rekomendacijy (WHO,
2018). Fizinio pasyvumo padidéjes paplitimas pastebimas labiau
iSsivysCiusiose Salyse tarp motery, pagyvenusiy Zzmoniy ir ty, kuriy
socialiné ir ekonominé padétis prastesné. Be to, laikas, suaugusiy-
jy praleistas sédint (pvz., sédéjimas prie kompiuterio, televizoriaus
Zidréjimas ir pan.), uzima mazdaug 54,9 proc. laiko (7,7 val. per
dieng) kasdien (Owen et al., 2010; Rey-Lopez et al., 2010).

Kaip skatinti Zmones daugiau judéti — tai pagrindiné strategi-
ja siekiant sumazinti létiniy neuzkrec¢iamy ligy (LNL) nastg valsty-
béms, kuri 2013 m. buvo aprasyta PSO Pasauliniame NLL prevenci-
jos ir kontrolés veiksmy plane 2013-2020 m. (angl. WHO’s Global
Action Plan for the Prevention and Control of NCDs 2013—-2020).
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Siame plane reikalaujama, kad iki 2025 m. fizinis pasyvumas bty
sumazintas 10 proc., prisidedant prie tvaraus vystymosi tiksly
(SDG) siekimo. Siuo metu sitiloma vadovautis naujesniu dokumen-
tu. Naujasis PSO fizinio aktyvumo skatinimo visuotinis veiksmy pla-
nas (angl. Global action plan on physical activity 2018—-2030: more
active people for a healthier world) yra atsakas j Saliy praSymus
atnaujinti gaires ir veiksmingy bei jgyvendinamy politiniy veiks-
my sistemg, siekiant padidinti fizinj aktyvuma visais lygmenimis.
Taip pat reaguojama j pasaulinés lyderystés ir stipresnio regioninio
bei nacionalinio koordinavimo prasymus ir poreikj reaguoti j visg
visuomene, kad bity pakeistas paradigmos palaikymas ir vertini-
mas, kad visi Zmonés baty reguliariai aktyvas, atsizvelgiant j su-
gebéjimus ir viso gyvenimo trukme. Veiksmy planas buvo pareng-
tas vykdant konsultacijas visame pasaulyje, jtraukiant vyriausybes
ir pagrindinius suinteresuotuosius subjektus iS daugelio sektoriy,
jskaitant sveikatos, sporto, transporto, miesto projektavimo, pilie-
tinés visuomenés, akademinés bendruomenés ir privaciojo sekto-
riaus atstovus.

Gerald su bendraautoriais kalba apie fizinio aktyvumo svarbg
stiprinant sveikatg (Gerald et al., 2018) (3.1 lentelé).

Siuolaikinis sporto treneris ir fizinio aktyvumo specialistas
turi glaudzZiai bendradarbiauti su kitais specialistais: sveikatos prie-
Zidros specialistais, kineziterapeutais, ergoterapeutais, dietistais.
Kiti specialistai turéty iSmanyti Siuolaikine tendencijg ,manksti-
nimasis yra vaistas” (angl. “Exercises is medicine”) ir gebéti jver-
tinti pacienty gyvenseng ir fizinio aktyvumo lygj. ISsiaiskinus, kad
asmuo pakliina j rizikos grupe dél pasyvios gyvensenos, specia-
listai turi dirbti bendrai ir nukreipti tinkamoms konsultacijoms bei
parengti tinkamo fizinio akyvumo intervencijos plang (Lang et al.,
2013; Curran et al., 2010; Petronyté, Buckitniené ir BerZanskyté,
2019).
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3.1 lentelé. Fizinio aktyvumo (FA) svarba stiprinant sveikatq

(parengta pagal Gerald et al., 2018)

Fizinio pasyvumo Sveikato Fizinis aktyvumas (FA)
(FP) pasekmés stiprinimo
priemonés

Energetinis Gydytojas Asmeniniai veiksmai:
disbalansas rekmenduoja fizinj | ® individualiy FA kliGciy identi-
Oksidacinis stresas | aktyvuma fikavimas;
Skeleto raumeny ® vystomi savireguliaciniai jgudzi-
disfunkcija ai ilgalaikiam jsitraukimui j FA;
Nereguliuojama ® nustatomi FA tikslai;
glikemija ® savistaba (prietaisai, tokie kaip
Uzdegimas Kreipimasis j iSmanusis laikrodis ir pan.);
Sirdies ir specialistus ® grjztamasis rySys apie pro-

kraujagysliy
sistemos (SKS)
disfunkcija

Nutukimas

3KS ligos

Insultas
Hipertenzija
Sirdies
nepakankamumas
Vézys
Osteoporozé

2 tipo diabetas

Pratimy fiziologas
Kineziterapeutas
Ergoterapeutas
Slaugytojas
Sertifikuotas dia-
beto instruktorius
Sertifikuotas
dietistas

Mirtingumo rizika
padidéja 0,7-1,0

Konsultavimas ir
FA skyrimas

gresy;

® progreso jvertinimas ir korega-
vimas;

® naujy tiksly nustatymas.

Svietimas ir bendruomené:

® FA naudos vieSinimas per
sveikatos prieZilros jstaigas,
specialistus;

® jrodymais grjsty bendruomeniy
sveikatingumo programy,
skatinanciy elgsenos pokycius,
identifikavimas.

Visuomeniniai veiksniai:

® viesi parkai ir aikStelés, siejami
su aktyviais gyventojais;

® |aisvai prieinami lauko tre-
niruokliai, mankstinimosi
jranga;

® aktyvaus judéjimo skatinimas
(dviraciais ir pan.).
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Amerikos Sirdies asociacija (American Heart Association)
yra paskelbusi mokslinj straipsnj ,Jprastas fizinio aktyvumo ver-
tinimas ir skatinimas sveikatos priezitros tikslais“ (Lobelo et al.,
2018). Straipsnyje aptariama jvairiy sveikatos srities profesionaly
vaidmuo vertinant ir skatinant fizinj aktyvuma, taip pat aprasomi
dabartiniai geriausios praktikos modeliai. Pagrindinés rekomenda-
cijos pateiktos 3.2 lenteléje.

3.2 lentelé. Pagrindinés FA vertinimo ir skatinimo
integravimo j klinikine praktikq rekomendacijos
(parengta pagal Lobelo et al., 2018)

FA vertinimas yra prioritetas per visus paciento vizitus pas gydytojg, ypac
tiems, kuriems yra didelé rizika susirgti ar diagnozuota viena ar daugiau létiniy
ligy. Du pagrindiniai klausimai:

,Kiek vidutiniskai dieny per savaite uZsiimate vidutinio ar didesnio intensyvu-
mo FA (pavyzdZiui, pasivaiksc¢iojimu)?“

,Kiek vidutiniskai minuciy tomis dienomis uzsiimate Sia FA veikla?“

Jei atsakymy j auksciau pateiktus klausimus rezultatas rodo, kad asmuo yra
matziau fiziskai aktyvus, nei rekomenduojama (150 min. per savaite), tada jis
turéty bati informuojamas apie reguliaraus FA naudg sveikatai ir skatinamas
palaipsniui didinti savo fizinio aktyvumo daznj arba veiklos trukme.

| vartotojg orientuoti neSiojami diagnostiniai (stebésenos) prietaisai ar
iSmanieji telefonai gali objektyviai jvertinti FA lygj. Saves stebéjimas yra
naudingas kai kuriems asmenims, kad padidinty FA lygj per trumpg laika.
Norint iSlaikyti teigiama FA poveikj, reikalingas labiau struktiruotas reklamos
/ nukreipimo / elgesio keitimo planas.

Kai kurie asmenys dél tam tikry priezasciy gali nepasiekti rekomenduojamo
FA lygio. Sveikatos prieZilros specialistai turéty pabrézti, kad net 60—100 min.
per savaite FA turi didele naudg sveikatai.

Kaip rekomenduojama FA gairése, iSsamus FA vertinimas turéty padéti jtrauk-
ti raumeny stiprinimo, atsparumo ir lankstumo pratimus pagrindinéms rau-
meny grupéms bent du kartus per savaite. Norint iSsiaiskinti situacijg, galima
klausti: ,Kiek dieny per savaite jius darote raumenis stiprinancius pratimus,
tokius kaip savo kiino svorio jveikimo pratimai ar pasiprieSinimo treniruotés?“
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3.2 lentelés tesinys

Elgesio kaita yra dinamiskas reiskinys; bandymas pakeisti nesveikg elgesj
daznai susideda is keleto etapy. Nustatyti elgesio pasirengimg transteoriniu
elgesio pokyciy modeliu gali padéti konsultacijos pritaikyti FA.

Svarbus Zingsnis skatinant FA yra ne tik pasirengimo elgesio keitimo vertini-
mas, bet ir pasirengimo buti fiziSkai aktyviam vertinimas. Fizinio pasyvumo
Zalingos pasekmés sveikatai zymiai virSija mankstos sukeltg neigiamy reiskiniy
rizikg. Vykdydami patikrinimo prieS dalyvavimo fizinése veiklose protokola
(angl. pre-exercise screening protocol) galite sumazinti Sig rizikg ir sukurti pa-
sitikéjima tarp paslaugy teikéjo ir kliento (paciento).

Norédami, kad FA skatinimo pastangos buty patikimesnés ir labiau motyvuo-
jancios, sveikatos prieZitros specialistai turéty pasiripinti, kad jie patys blty
fiziSkai aktyvaus ir sveiko gyvenimo bldo pavyzdZiu. Asmeniné patirtis daro
jtaka sveikatos prieZiliros specialisto nuomonei ir poZilriui j FA skatinima.

Galima kalbéti apie tris pagrindines fiziniam aktyvumui ma-
tuoti taikomy metody grupes: subjektyvus, objektyvdus ir kriteriniai
metodai (Janoniené, Sobutiené ir Valintéliené, 2014). Subjektyviy
metody grupei yra priskiriami klausimynai ir fizinio aktyvumo die-
norasciai. Objektyvis metodai tai judesiy jutikliai (Zingsniamaciai,
akselerometrai) ir Sirdies ritmo matuokliai. Kriteriniai metodai,
tokie kaip dvigubai Zyméto vandens metodas, netiesioginé kalo-
rimetrija ir tiesioginis stebéjimas, yra tikslUs ir patikimi matavimo
metodai, daznai naudojami objektyviy ir subjektyviy metody vali-
dumui jvertinti. Epidemiologiniuose ir intervencijy veiksmingumo
vertinimo tyrimuose daZniausiai naudojami subjektyvis fizinio ak-
tyvumo matavimo metodai. Visi fizinio aktyvumo matavimo meto-
dai turi savy privalumy ir trikumy: objektyvis metodai yra pato-
gus, taciau tinkami ne visiems fizinio aktyvumo rodikliams vertinti,
subjektyvius metodai yra pigus ir priimtini tiek tyréjams, tiek tiria-
miesiems, taciau jy absoliutus validumas néra pakankamas fizinio
aktyvumo kiekiui matuoti. Kriteriniai metodai tiksliai matuoja fizinj
aktyvuma, taciau yra brangus ir netinkami dideliy im¢iy tyrimams.
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Fizinj aktyvuma apibidina keturi komponentai: 1) veiklos ra-
Sis; 2) veiklos daznis; 3) veiklos trukmé ir 4) intensyvumas. Fiziniam
aktyvumui vertinti yra svarbus fizinés veiklos kontekstas. Fizinis ak-
tyvumas gali bati patiriamas laisvalaikio, uZimtumo (profesinéje,
mokymosi veikloje), namy ruosos, mobilumo (transporto) ir spor-
to srityse.

Kalbant apie subjektyvius FA vertinimo metodus — klausimy-
nus, reikia paminéti, kad jie gali bati pildomi savarankiskai (paciy
tyrimo dalyviy) arba tyréjy. Tokie klausimynai yra trijy kategori-
jy: bendrieji fizinio aktyvumo klausimynai (angl. global physical
activity questionaires); atkuriamieji fizinio aktyvumo klausimynai

tyvumo istorijos klausimynai (angl. quantitative history physical
activity questionaires). Bendrieji fizinio aktyvumo klausimynai
leidZia greitai surinkti informacija apie asmens fizinio aktyvumo
lygj (pvz. Globalusis fizinio aktyvumo klausimynas (angl. Global
Physical Activity Questionnaire, GPAQ). Atkuriamieji fizinio akty-
vumo klausimynai leidZia surinkti informacijg apie fizinj aktyvuma
pagal fizinio aktyvumo komponentus ir kontekstg (pvz., 7-iy dieny
fizinio aktyvumo stebéjimo (angl. 7-Day Physical Activity Recall, 7
Day PAR), Flemi$o fizinio aktyvumo kompiuterizuotas klausimynas
(angl. Flemish Physical Activity Computerised Questionnaire, FPA-
CQ). Kiekybinj fizinés veiklos istorijos klausimyng sudaro nuo 15 iki
60 klausimy. Klausimais siekiama surinkti informacijg apie skirtin-
gus fizinio aktyvumo komponentus — intensyvuma, daznj ir truk-
me jvairiu metu — darbe, namuose, laisvalaikiu (pvz., Tarptautinis
fizinio aktyvumo klausimynas (angl. International Physical Activity
Questionnaire, IPAQ), taip pat Godino laisvalaikio fizinio aktyvu-
mo klausimynas (angl. Godin Leisure-Time Exercise Questionnaire,
GLTEQ). Dienorasciai ir Zurnalai leidzZia fiksuoti fizine veiklg dienos
metu (Matthews, 2002).

Objektyviis FA vertinimo metodai. Zingsniamaciai yra nedi-
deli prietaisai, paprastai tvirtinami prie juosmens juostos. Juose
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jtaisytas mechanizmas reaguoja j klubo judesius einant (Welk et
al., 2000). Zingsniamaciai skirti suskaiciuoti zingsnius per tam tikrg
laiko perioda. Akselerometrai gali registruoti klino judesius viena
arba keliomis kryptimis. TriaSiai akselerometrai gali registruoti vi-
sus kiino judesius, todél jie gali buti laikomi tinkamiausiu fizinio
aktyvumo vertinimo metodu. Tadiau yra neatsparius vandeniui ir
neregistruoja veiklos vandenyje. Sirdies ritmo stebéjimo prietaisai
daznai naudojami moksliniuose ir klinikiniuose tyrimuose, kai nori-
ma jvertinti fizinés veiklos energijos sgnaudas. Tai paremta many-
mu, jog egzistuoja tiesiné priklausomybé tarp Sirdies ritmo ir de-
guonies suvartojimo (VO2) (Wilmore, & Haskell, 1971). Prietaisai
leidZia Sirdies ritma jrasyti minuciy tikslumu, duomenys saugomi
keletg valandy ir / ar dieny, todél galima jvertinti fizinés veiklos
trukme, daznj ir intensyvuma. Galima iSmatuoti ir bendras energi-
jos sgnaudas.

Kriteriniai metodai. Fizinj aktyvuma galima iSmatuoti tiesio-
giai stebint elgesj. Taikant stebéjimo metodg patyres tyréjas fik-
suoja stebimo asmens judesius (motorikg). Stebésenos bldy pasi-
rinkimas priklauso nuo fizinio aktyvumo konteksto (mokykla, dar-
bovieté, natlrali gyvenamoji aplinka ir kt.). Visy stebésenos budy
esmé — siekiama suklasifikuoti fizinio aktyvumo elgseng j atskiras
kategorijas, kurias blty galima vertinti kiekybiskai ir analizuoti pagal
kodus (McKenzie, 2002). Dvigubai Zyméto vandens metodas (DZV)
yra pripazintas ,auksiniu standartu” vertinant asmens fizinj aktyvu-
ma ir laboratorijos, ir natiiraliomis salygomis. Sis metodas leidZia i$-
matuoti metabolinius procesus, kurie yra tiesiogiai susije su fiziniu
aktyvumu (Vanhees, 2005). Netiesioginés kalorimetrijos metodas
leidZia pamatuoti energijos sgnaudas pagal suvartoto deguonies ir
iSskirto anglies dvideginio kiekj. Suvartojamo deguonies kiekis pri-
klauso nuo maisto struktlros (daugiau angliavandeniy ar riebaly)
ir metabolizmo procesy. Matuojant suvartojamo deguonies kiekj,
netiesioginiu budu galima gauti energijos sgnaudas, kurias sudaro
baziné metaboliné norma (BMN) ir maisto procesams panaudoja-
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ma energija (MES). Bet tai brangus metodas. Taip pat norint jj taiky-
ti reikia specialiai apmokyty darbuotojy. Metodas yra tinkamesnis
vertinimams laboratorinémis sglygomis (Mcfarlane, 2001).

Fizinio aktyvumo vertinimo metodo pasirinkimas priklauso
nuo turimy istekliy (materialiyjy, Zmogiskyjy, laiko), taip pat nuo
norimo istirti asmeny skaiciaus (individualus ar epidemiologinis
tyrimas), nuo tyréjy kvalifikacijos (kai kurie tyrimai reikalauja tam
tikry tyréjo jghdziy).

Fizinio aktyvumo vertinimas yra susijes ir su asmens fizinio
pajégumo vertinimu. Norint tinkamai skirti fizinio aktyvumo inter-
vencijas (programas) reikia Zinoti ir asmens fizinio pajégumo bei
bendros fizinés blklés lygj. Fiziné bisena (blklé) — tai visuma pozy-
miy, apimanciy Zmogaus kino sandarg, sveikatg, fizinj iSsivystymag
bei fizinj parengtuma. Prie$ pradedant fizine veiklg reikia jvertinti
asmens pasirengima bati fiziSkai aktyviu. Fizinj krdvj visada reikia
skirti individualiai, atsizvelgiant j keletg veiksniy:

e Kokio tikslo siekiama (pvz., numesti svorio, gerinti sveikatg,
siekti auksto sportinio rezultato)?

e Koks asmens amzius?

e Ar Siuo metu yra sveikatos sutrikimy?

e Kokio intensyvumo fizinj krivj asmuo pajégus atlaikyti? Kiek
fiziSkai aktyvus asmuo buvo iki Siol?

e Ar asmuo fiziskai treniruotas?

e Kokios asmens doméjimosi sritys?

e Koks yra asmens gyvenimo bldas?

Pries atliekant fizinio pajégumo vertinimo testus, reikia taiky-
ti Pasirengimo fiziniam aktyvumui klausimyng (angl. PAR-Q — Physi-
cal Activity Readiness Questionnaire). Jis skirtas vertinti 15—-69 m.
amZiaus zmones. Sis klausimynas padeda atrinkti asmenis, kuriems
reikia papildomy Sirdies ir kraujagysliy sistemos tyrimy. Tai asme-
nys, kurie j kokj nors klausimg atsako ,taip“ arba ,nezinau”
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Pateikiame PAR-Q klausimus:

e Ar jUs nesergate Sirdies ir kraujagysliy ligomis arba cukriniu
diabetu?

e Arjums buvo padidéjes AKS?

e Ar kada nors jautéte skausma krutinéje fizinio krivio metu
ar ramybéje?

e Ar dabar vartojate vaistus AKS mazinti, nuo Sirdies ligy ir ki-
tus?

e Ar jums pasitaiké galvos svaigimas, sukimasis ar buvote nu-
alpes (-usi)?

e Ar per praéjusius metus nesirgote sunkia liga, ar neteko gy-
dytis ligoninéje?

e Arjus vyresnis (-€) nei 65 mety ir kasdien nesimankstinate?

e Ar jus turéjote sgnariy ir kauly problemuy, kurios sustipréda-
vo dél fizinio kravio?

e Ar dabar nesergate virusinémis infekcijomis (pvz., gripu)?

e Ar jus sergate bronchy astma, ar jums sunkiau kvépuoti ei-
nant?

e Ar yra kokia nors priezastis, dél kurios jus negalétuméte
mankstintis?

Sis klausimynas padeda atrinkti asmenis, kuriems reikia pa-
pildomy Sirdies ir kraujagysliy sistemos tyrimy. Tai asmenys, kurie
j kokj nors klausima atsako ,taip“ arba ,,nezinau“.

Fizinis pajégumas (FPj) — tai Zmogaus galéjimas kuo veiks-
mingiau dirbti tam tikrg fizinj darbga (sportininko — jveikti fizinius
krQvius, siekti gery rezultaty). Fizinis pajégumas yra sveikatos ir
fizinio parengtumo gerinimo prielaida. Priklauso nuo aplinkos, gy-
vensenos (mitybos, fizinio aktyvumo, motyvacijos), jgimtyjy ypa-
tybiy. Jj apibudina kraujotakos bei kvépavimo sistemy galingumas,
medZiagy apykaitos ir nervy sistemos ypatumai, judamieji jgtdziai,
raumeny jéga ir iStvermé, kiino sandara (Stonkus, 2002). Su sveika-
ta susijusio fizinio pajégumo komponentais jvardijami: kino kom-
pozicija, Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumas, lankstumas,
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raumeny iStvermé, raumeny jéga. Su judéjimo galimybémis susiju-
sio fizinio pajégumo komponentai yra Sie: vikrumas, pusiausvyra,
koordinacija, staigioji jéga, greitumas, reakcijos greitis.

Yra nemazai literatliros Saltiniy, kuriuose pateikiamos fizi-
nio pajégumo vertinimo rekomendacijos. 2007 m. lietuviy kalba
iSleistos Lietuvos gyventojy fizinio pajégumo testavimo ir fizinés
buklés nustatymo metodika: sveikos gyvensenos, fiziskai aktyvaus
gyvenimo bddo ir jo praktinio realizavimo metodinés rekomenda-
cijos. Ikimokyklinuky, moksleiviy, studenty ir suaugusiyjy fiziniam
pajégumui vertinti daznai naudojami EUROFIT testai (Volbekiené,
1997; Cesnaitiené ir kt., 2016; Gruodyté-Raciené ir kt., 2017). Dau-
giau nei Simtas testy pateikta knygoje Functional testing in human
performance: 139 tests for sport, fitness, and occupational settings
(Reiman, & Manske 2009). Amerikos sporto medicinos koledZas
(angl. American College of Sports Medicine; ACSM) rekomenduoja
vadovautis pateikiamomis fizinio pajégumo testy ir fizinéje veiklo-
je dalyvavimo gairémis ACSM'’s Guidelines for Exercise Testing and
Prescription, 10th Edition (2017). Vyresniems asmenims tirti gali-
ma naudotis specialiomis rekomendacijomis (Rikli, & Jones, 2001;
Soubra et al., 2019).

Visose rekomendacijose nurodoma, kad pries taikant fizinio
pajégumo testus reikia Zinoti Siuos rodiklius: Sirdies susitraukimo
dainj ramybéje, arterinio kraujospldZio parametrus ramybéje,
jvertinti laikyseng, kino kompozicijg, gyvybinj plauciy tirj. No-
rint pilnavertisSkai iStirti asmens fizinj pajéguma rekomenduojama
jvertinti kai kuriuos papildomus rodiklius: jau¢iama skausmg (jvai-
riy kno daliy), kvépavimo kokybe, judesius ir mobiluma (Brous-
sal-Derval, & Ganneau, 2019).

Taip pat tam tikros taisyklés galioja tiriant jvairiy populiacijy
fizinj pajéguma. Reikia ypatingg démes;j atkreipti j jauny vaiky (5—
10 m.), vyresnio amZziaus asmeny (virs 65 m.), silpnesnés sveikatos
asmeny testavima. Placiai naudojami standartizuoti fizinio pajégu-
mo testai gali netikti nutukusiy ir antsvorj turinciy Zmoniy popu-
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liacijai. DaZnai Sie asmenys néra prate prie fizinés veiklos, jiems
reikia detalesnio instruktavimo, ilgesnés ,,apsilimo” ir ,,atvésimo”
trukmés, atidesnés stebésenos dél atliekamo testo saugumo. Bé-
gimo nuotolis, testo laikas ar svoris gali bati mazinami, o jranga
modifikuojama. Rekomenduojama, kad testavimo metu dalyvauty
medikai ir baty uztikrinta pirmosios pagalbos bei gaivinimo jranga

Auksto meistriSkumo sportininky fiziniam pajégumui vertinti
daznai naudojami specifiniai testai, leidZiantys labiau atskleisti fizi-
niy ypatybiy sgsajas su sporto $aka. DaZniau naudojama sudétin-
gesné, didesnio tikslumo laboratoriné jranga.

Testuojant Zmoniy fizinj pajéguma privaloma uztikrinti opti-
malias ir saugias testavimo salygas, tinkama tyréjy kvalifikacija.

Ziniy patikra

1. Kokios yra trys pagrindinés fizinio aktyvumo vertinimo metody
grupés?

2. ISvardinkite tris fizinio aktyvumo vertinimo klausimyny pavadi-
nimus.

3. Kaip tiriamas nutukusiy asmeny fizinis pajégumas?

4. Kokiq informacijg suteikia Pasirengimo fiziniam aktyvumui klau-
simynas?

5. Kokias populiacijas tiriant reikia atkreipti ypatingg démes;j j tes-
tavimg?
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3.2. Galingumo ir greitumo testavimas ir vertinimas

Jirate Stanislovaitiene

Kiekvienai sporto Sakai, rungciai analogiSkai parenkami ben-
drojo ir specialiojo parengtumo kontroliniai pratimai, gauta infor-
macija leidZia geriau paZinti sportininko organizmo funkcines ga-
lias ir nustatyti bei jvertinti galimybes toliau jas tobulinti ir didinti
pajéguma Specialiojo fizinio parengtumo kontroliniai pratimai turi
atitikti sportininko varzybine veiklg, Ypac svarbu — kontrolinio pra-
timo patikimumas, nes jis parodo, kaip sutampa kontrolinio prati-
mo rezultatas, kai sportininkas tomis paciomis sglygomis pratimg
atlieka keletg karty. Pagal kontroliniy pratimy rodiklius vertinami
bendrasis ir specialusis fizinis parengtumas, techninis parengtu-
mas, fizinés ypatybés (Karoblis, 2002). Daugelyje komandiniy spor-
to Saky atletinis rengimas nejsivaizduojamas be greitumo ir galin-
gumo ugdymo, o Siy fiziniy ypatybiy jvertinimas leidZia parinkti tin-
kamas treniruociy priemones, koreguoti individualius sportininky
treniruociy planus, siekiant kiek galima geresniy ne tik atletinio,
bet ir techninio ar taktinio sportininko parengtumo.

3.2.1. Greitumo ir galingumo testai

Greitumas yra neatsiejama sékmingo treniravimo jvairiy
sporto Saky sudedamoiji dalis. Greituma vertinantys testai, pagal
tai, kokj greitumo komponentg vertina, skirstomi j 4 dalis (3.1 pav.)

Startiniam Maksimaliam Greitumo istvermei / Reakcijos
isigreitéjimui bégimo greiciui greicio palaikymui greiciui
e5,10,20,30 m ©10,20,30 m ® Saudyklinis ® paprastosios
bégimas bégimas bégimas reakcijos laiko
iS starto isigreitéjus © 150 m bégimo testas (rankoms ir
greitumo kojoms)
iStvermeés testas e sudétingosios
® anaerobinis reakcijos laiko
sprinto bégimo testas (rankoms ir
testas kojoms)

3.1 pav. Greitumgq vertinantys testai
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10 m, 20 m, 30 m arba 40 m bégimo is starto testas (3.2 pav.)

1. PASKIRTIS. Stebéti ir vertinti sportininky startinio jsibégéji-
mo (greitéjimo, jégos ir greitumo) lygj ir kaita.
2. TESTUI ATLIKTI REIKALINGA JRANGA:
e 2-4 optiniai jutikliai, elektroninis valdymo ir matavimo pul-
tas, sujungimo kabeliai (arba sekundometras);
e pazymeéta 10 m, 20 m, 30 m arba 40 m bégimo atkarpa sta-
dione (manieze ar kt.).
3. TESTO ATLIKIMO PROCEDURA. Starto linija nubréZiama
70 cm pries linijg Zyminc¢iag 10 m, 20 m, 30 m arba 40 m atkarpos
pradzig (3.2pav.). Atsispiriamosios kojos péda pastatoma prie pat
starto linijos, mojamoji koja — truputj atgal (1-2 pédas). Susikaupus
pradedama bégti savarankiskai, t. y. be starto komandos. Bégant
stengiamasi maksimaliomis pastangomis, kiek galima greiciau,
jveikti bégimo atkarpga. Registruojamas distancijos jveikimo laikas
(t10, t20, t30 arba t40). Bégama 2-3 kartus. Jskaitomas geriausias
rezultatas. Poilsio laikotarpis tarp bégimy sportininkams turi leisti
visiSkai atsigauti (5—8 min.) (Mambkus, Stanislovaitis, Skurvydas ir
Streckis, 2004).

< >« »< »<
0,70 m 10m(0-10m) 10m (10-20m) 10 m (20-30 m) 10m (30-40 m)
P
20m (0-20 m)
30m (o-30m)

{0m{-40m)

3.2 pav. 10, 20, 30 arba 40 m bégimo is starto testo schema
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20 arba 30 m bégimo jsigreitéjus testas (3.3 pav.)

1. PASKIRTIS. Stebéti ir vertinti sportininky greitumo fizinés
ypatybés lygj ir kaitg. Rungtys: 60—400 m, barjerinio bégimo rung-
tys, Suolis j tolj, triSuolis, daugiakovés, kitos rungtys.

2. TESTUI ATLIKTI REIKALINGA JRANGA:

e 2-4 optiniai jutikliai, elektroninis valdymo ir matavimo pul-
tas, sujungimo kabeliai (arba sekundometras);

3. TESTO ATLIKIMO PROCEDURA. |sibégéjimo iki pirmojo ju-
tiklio atstumas gali blti individualus. Svarbu, kad jis buty pakanka-
mas pasiekti maksimaly bégimo greitj ties pirmuoju optiniu juti-
kliu. Bégant stengiamasi maksimaliomis pastangomis, kiek galima
greiciau, jveikti bégimo atkarpga. Registruojamas distancijos jveiki-
mo laikas (t20f arba t30f). Bégama 2-3 kartus. |skaitomas geriau-
sias rezultatas. Poilsio laikotarpis tarp bégimy sportininkams turi
leisti visiSkai atsigauti (5—8 min.) (Mamkus ir kt., 2004).

[sibégépmas 10-30 m 0m
Nm

maZiausiai 15 m biitina
palikti sportininkams
susistabdyti

3.3 pav. 20 arba 30 m bégimo jsigreitéjus testo schema
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Anaerobinis sprinto bégimo testas (3.4 pav.)

1. PASKIRTIS. Stebéti ir vertinti sportininky anaerobinio dar-
bingumo kitima. Sis testas gali bati naudojamas vietoje gerai 7i-
nomo 30 s veloergometrinio Vingeito testo (angl. Wingate Test).
Rekomenduojamas sporto Sakoms, kuriose bégimas yra svarbi ju-
déjimo forma, pvz., lengvojoje atletikoje: ilgas sprintas, vidutiniai ir
ilgi nuotoliai, daugiakovés.

2. TESTUI ATLIKTI REIKALINGA JRANGA:

e 2 optiniai jutikliai, elektroninis valdymo ir matavimo pultas,
sujungimo kabeliai;
e pazymeta 35 m bégimo atkarpa.

3. TESTO ATLIKIMO PROCEDURA.

Atliekama pramanksta, kuri paruosty sportininko organizma
didZiausio intensyvumo darbui. Poilsis — apie 5 min. Maksimalio-
mis pastangomis bégama 6 kartus po 35 m. Poilsis tarp bégimy
10 min. (3.4 pav.) Testo metu matuojamas kiekvieno bégimo laikas.
Anaerobinio sprinto bégimo testo atlikimo schema. Jei pirmasis
bégimas atliekamas kryptimi, kuri parodyta Sio paveikslo A dalyje,
tai po 10 s pertraukos antrasis bégimas atliekamas bégant priesin-
ga kryptimi, kaip pavaizduota B dalyje, o treciasis vél kaip A ir t. t.,
kol bus jvykdyti visi 6 bégimai (Mamkus ir kt., 2004).

< 8, A '
P \
1
‘/ N ’ / /
’ ’ ’ s
< > >« >
0,70m 3B¥m 0.70m
1 B oy
A <
Lo ™
57 7 7 Ld v

3.4 pav. Testo atlikimo schema
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Vertikalus Suolis su pritipimu (angl. counter movement jump
(CMJ) (3.5 pav.)

1. PASKIRTIS. Stebéti ir vertinti sportininky Soklumo (kojy
raumeny galingumo (jégos greitumo) kitimg. Rekomenduojamas
sporto Sakoms, kuriy sportinés veiklos rezultatyvumui turi jtakos
kojy raumeny galingumo rodikliai.

2. TESTUI ATLIKTI REIKALINGA JRANGA:

e guminis kontaktinis kilimélis;
e elektroninis valdymo ir matavimo pultas.

3. TESTO ATLIKIMO PROCEDURA. Sportininkas abiem kojomis
atsistoja ant kontaktinio kilimélio (platformos). Atsispyrimo metu
atliekamas pritlpimas mazdaug iki 90° kampu per kelio sgnarius ir
iS karto pereinama j keturgalvio Slaunies raumens koncentrinio su-
sitraukimo faze. Po atsispyrimo kojoms atitrikus nuo kontaktinio
kilimélio prasideda polékio fazé, kuri baigiasi tiesiy kojy pirsty ga-
lais palietus kilimélj. Toliau seka amortizacijos fazé. Atliekami trys
bandymai, is kuriy jskaitomas geriausias. Jeigu treciuoju bandymu
rezultatas buvo geriausias, dar duodamas papildomas bandymas
(Mamkus ir kt., 2004).

3.5 pav. Vertikalaus suolio su pritipimu be ranky mosto atlikimo technika:
a) pradiné padetis; b) pritapimas iki 90° kampo per kelio sqnarius;
c) polékio fazé; d) amortizacija; e) pradiné padeétis.
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Vertikalus Suolis greitai amortizuojant atsispiriant
(angl. Drop Jump)

1. PASKIRTIS. Stebéti ir vertinti sportininky Soklumo (kojy
raumeny galingumo (greitumo jégos) kitimg. Rekomenduojamas
sporto Sakoms, kuriy sportinés veiklos rezultatyvumui turi jtakos
kojy raumeny galingumo rodikliai.

2. TESTUI ATLIKTI REIKALINGA JRANGA:

e guminis kontaktinis kilimélis;
e elektroninis valdymo ir matavimo pultas.

3. TESTO ATLIKIMO PROCEDURA. Sportininkas abiem kojo-
mis atsistoja Salia kontaktinio kilimélio (platformos), Zengia Zingsnj
ir greitai abiem kojom amortizuodamas atsispiria. Suolio metu ran-
komis atliekamas mostas. Atliekami trys bandymai, i$ kuriy jskaito-
mas geriausias. Jeigu treciuoju bandymu rezultatas buvo geriau-
sias, dar duodamas papildomas bandymas (Mamkus ir kt., 2004).

Reakcijos grei€io testavimas

Reakcijos laikas — tai laiko trukmé nuo signalo (dirgiklio) pra-
dZios iki Zmogaus organizmo reagavimo j tg signalg. Sensomoto-
rinés reakcijos laikas atspindi nervy sistemos ir raumeny veiklos
sgveika. Reakcijos laikas yra jgimta savybé ir lavinimui labai sunkiai
pasiduoda, taciau atliekant specialiuosius pratimus jg galima page-
rinti. Egzistuoja daug fiziologiniy ir psichologiniy faktoriy, kurie le-
mia reakcijos laika ir judesiy pradzia. Kadangi fiziologinius reakcijos
faktorius sunku lavinti, labiau reikéty koncentruotis j psichologi-
nius faktorius norint pagerinti reakcijos laikg. Démesio sutelkimas,
atsipalaidavimas, nejsitempimas, aplink vykstanciy veiksmy kon-
troliavimas, periferinio matymo tobulinimas ir daugelis kity prati-
my galéty buti naudingi lavinant reakcija.

Paprastos reakcijos laiko testas (virSutinéms galinéms)

Sio testo metu yra jvertinama nervy sistemos ir raumeny pa-
prastos sensomotorinés galimybés, t. y. ,grynas” reakcijos laikas.
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Paprastos reakcijos laikas vidutiniskai svyruoja apie 200 ms. 8-10
ms praeina, kol dirgiklis pasiekia smegenis, ir 155 ms uztrunka, kol
jvyksta raumens susitraukimas (judesys). Reakcijos laikas priklauso
nuo to, j kokj stimulg yra reaguojama — paprastg ar sudétinga.
Sudétingos reakcijos laiko testas (virSutinéms galinéms)

Sis testas jvertina tiriamojo galimybe kiek galima grei¢iau pa-
sirinkti teisingg atsaka j stimulg, misy atveju rankos judesio atliki-
mo kryptj. Sio testo metu labiau jvertinamas nervy sistemos paslan-
kumas ir CNS gebéjimas greitai sudarinéti motorines programas.
Sudétingos reakcijos laikas labai svarbus dvikovése sporto Sakose.

Kas gali lemti reakcijos laika:

1. Dirgiklio intensyvumas. Kuo dirgiklio trukmé ilgesné, tuo
reakcijos laikas geresnis. Kuo jis silpnesnis, tuo reakcijos laikas il-
gesnis.

2. Démesio sutelkimas — koncentracija. Reakcijos laikas ge-
resnis, kai asmuo vidutiniskai sutelkia démesj, ir blogéja, kai asmuo
yra pernelyg atsipalaidaves ar jsitempes.

3. Amtzius. Paaugliy (15-19 m.) vidutinis reakcijos laikas j
Sviesg yra 160 ms, tadiau su amzZiumi reakcijos laikas Iétéja.

4. Lytis. Vyry reakcijos laikas geresnis nei motery. Ypac pra-
nasumas iSauga reaguojant j sudétingus stimulus.

5. Periferinis matymas. Reakcijos laikas geresnis, kai dirgiklis
yra matomas i$ Sono nei tiesiai i$ priekio. Jei dirgiklis yra uz regéji-
mo lauko, reakcijos laikas sulétéja.

6. Nuovargis. Nuovargis itin lemia reakcijos laikg. Esant nuo-
vargiui, reakcijos laikas sulétéja. Centrinis, protinis nuovargis la-
biau daro jtaka nei periferinis nuovargis.

7. ISsiblaskymas. Pablogina reakcijos laika.

Be Siy iSoriniy faktoriy reakcijos greitj lemia ir psichofiziolo-
giniai faktoriai. Reagavimo greitis priklauso nuo:

1) nervinio signalo siuntimo j centrine nervy sistema (pri-
klauso nuo receptoriy jautrumo bei signalo stiprumo),
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2) nervinio signalo identifikavimo centrinéje nervy sistemoje,

3) sprendimo priémimo,

4) motorinés programos sudarymo,

5) siuntimo j raumenis greicio (priklauso nuo judéjimo pro-
gramos aiskumo ir jos pastiprinimo).

Sudétingiausi ir labiausiai reakcijos greitj apsprendziantys,
bei priklausantys nuo psichinés blisenos mechanizmai slypi galvos
smegenyse, kur gaunama is$ receptoriy informacija turi bti supran-
tama, sutvarkoma ir jos pagrindu turi bati priimamas sprendimas,
kg ir kaip j tai atsakyti.

Testai, skirti jvertinti reakcijos greitj
Judesiy valdymo savybiy testavimas DPA-1 prietaisu (3.6 pav.)

Paskirtis. DPA-1 prietaisas skirtas ranky ar kojy koordinuo-
ty ar nepriklausomy tiksliniy judesiy greiciui ir tikslumui iSmatuoti
ir analizuoti, psichomotorinei reakcijai, centrinés nervy sistemos
funkcinei buklei jvertinti. Prietaisu galima iSmatuoti vienos ran-
kos ar kojos, dviejy ranky ar kojy koordinuoty ar tiksliniy judesiy
parametrus, esant pasiprieSinimo jégai ir taikiniui su labai jvairia
programuojama geometriniy, spalviniy bei laikiniy parametry jvai-
rove. Nustatomas atlety judesiy atlikimo greitumas, tikslumas ir
variabilumas (stabilumas).

3.6 pav. DPA-1 prietaisas, skirtas ranky ir kojy judesiy valdymo
stabilumui nustatyti

316



3.2. GALINGUMO IR GREITUMO TESTAVIMAS IR VERTINIMAS

Paprastos, sudétingos reakcijos bei judesiy daznumo matavimas,
naudojant reakciometrg RA-1 (rankoms ir kojoms)

&y

BALTEC, ;|

3.7 pav. Reakciometras — judesiy daZnio matuoklis RA-1

3.2.2. Greitumo testavimo s3alygy standartizavimas

Testuojant greitumo fizine ypatybe, labai svarbu atsizvelgti j
veiksnius, kurie galéty pakeisti testavimo rezultatus, butina stan-
dartizuoti testo atlikimo sglygas, kad iSvengtume pasaliniy trikdziy
ir greitumo rezultatai nebaty iSkreipti (3.8 pav.) (Cardinale, Ne-
wton, & Nosaka, 2011).

° ter.nper.atura e dangos tipas
e dréegmé N
o véjas!!! Aplinka Danga ¢ avalyne
\ Bam.j}/'mq Pramankéta/
e skaicius . .

e grieztai neribojamas e vienodas laikas
e jei tinkama nuo pramankstos

pramanksta — pakanka iki testavimo

1 ar 2 bandymy pradzios

3.8 pav. Veiksniai, j kuriuos reikéty atsizvelgti, atliekant greitumo testavimg
(pagal Cardinale, Newton, Nosaka, 2011)
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3.2.3. Greitumo ir vikrumo testavimo rekomendacijos jvairioms
sporto Sakoms

Futbolas. Startiniam jsigreitéjimui ir maksimaliam beégimo
greiiui nustatyti gali bati naudojami bégimo tiesiai sprinto testai
jvairiais atstumais (nuo 5 iki 40 m). Taigi jrodyta, kad tokie testai
gali atskleisti Zaidimo meistriskumo lygj, koreliuoti su sprinto pa-
rametrais rungtyniy metu ir pasizymeéti aukstu patikimumo lygiu.
Nors Sie testai buvo kritikuojami dél to, kad neatkartoja futbolo
rungtyniy specifikos, taciau teigiama, kad pakartotiniai sprinto tes-
tai su skirtingu pakartojimy skai¢iumi, atstumais per pakartojimg,
taip pat su skirtingomis poilsio pauzémis yra labai patikimi, norint
jvertinti Zaidimo lygj. Nustatyta daugybé tyrimuy, susijusiy su bégi-
mo keiciant judéjimo kryptj bandymais. Tokie testai smarkiai skiria-
si pagal bendrg atstumag, krypciy pokyciy skaiciy ir kampus ir daz-
nai neatitinka rungtyniy reikalavimy. Nepaisant to, keletas testy,
jskaitant 505 testg ir T testg, turi auksStg pagrjstumg ir patikimumag,
ir tai nulemia jy taikyma tiriant futbolininkus.

Futbolininkams rekomenduojami tokie greituma ir galingu-
mag vertinantys testai:

e Vertikalaus Suolio testy variacijos:
e be ranky mosto;
e su ranky mostu;
e Suolis greitai amortizuojant atsispiriant.
e Suolis j tolj i$ vietos.
e 5m, 10 m, 20 m, 40 m bégimas is starto.
e 10 m, 20 m, 30 m bégimas jsigreitéjus.

Krepsinis. Testavimas yra esminé krepsininko tobuléjimo da-
lis. IS pradziy testavimy tikslas yra surinkti pradinius duomenis apie
pagrindines fiziniy ypatybiy komponentus, tokius kaip greitis, ga-
lingumas, iStvermé ir jéga. Tai padés nustatyti sportininko stiprig-
sias ir silpngsias puses, palyginti su krepsinio Zaidimo poreikiais, ir
padés nustatyti, kokiy treniruodiy ir pratimy reikia norint pagerinti
krepsininky Zaidima.
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KrepSininkams rekomenduojami tokie greitumg ir galinguma
vertinantys testai:

e Vertikalaus Suolio testy variacijos:
e be ranky mosto;
su ranky mostu;
viena koja;
Suolis greitai amortizuojant atsispiriant;
Suolis viena koja i$ keliy bégimo Zingsniy.
e 5m, 10 m, 20 m bégimas is starto.
e % krepsinio aikstelés ilgio (22,86 m) bégimo testas (3.9 pav.).
e 10 m bégimas jsigreitéjus.

75 feet

A oy b

3.9 pav. % krepsinio aikstelés ilgio (22,86 m) bégimo testo atlikimo schema
(www.topendsports.com)
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3.2.4. Greitumo ir galingumo testy jvertinimas / kontroliniai
normatyvai
Vertikalus Suolis su ranky mostu

3.3 lentelé. Didelio meistriskumo sportininky vertikalaus Suolio
rezultaty normatyvai (Chu, 1996)

. - Geriau nei . .. .. .  Blogiau nei . .
Lytis Puikiai vidutini¢kai Vidutiniskai vidutinigkai Silpnai
Vyrai >81,3 71,0-81,3 60,9-70,9 50,8-60,8 <50,8

Moterys >71,1 60,9-71,1 50,8-60,8 40,6-50,7 <40,6

3.4 lentelé. Vertikalaus Suolio rezultaty normatyvai 16—19 m.
sportininkams (Davis, Bull, Roscoe, Roscoe, & Saiz, 2000)

Lytis puikiai  CSTIAUNE i tinigkai  DloBiau nei

vidutinigkai vidutinigkai Silpnai

Vyrai >65cm 50-65cm 40-49cm 30-39cm <30cm

Moterys  >58cm 47-58cm 36—-46cm 26—-35cm <26cm

3.5 lentelé. Vertikalaus Suolio rezultaty normatyvai 15-16 m.
sportininkams (Beashel, Taylor, 1997)

: . iaunei .. . . Blogiaunei
Lytis Puikiai Geriau nel Vidutinigkai ogtau nel

vidutinizkai vidutinigkai  ~1Pnai

Vyrai >65cm 56-65cm 50-55 cm 49-40 cm <40 cm

Moterys  >60cm 51-60 cm 41-50 cm 35-40cm <35cm

3.6 lentelé. Vertikalaus suolio rezultaty normatyvai suaugusiems
sportininkams, vyresniems nei 20 m. (Arkinstall et a., 2010)

Lytis Puikiai Geriau nei Vidutiniskai Blogiau nei Silpnai
vidutiniskai vidutiniskai

Vyrai >70cm 56-70 cm 41-55cm 31-40cm <30cm

Moterys  >60cm 46-60 cm 31-45cm 21-30cm <20cm
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3.7 lentelé. Suolio j tolj i vietos rezultaty normatyvai vyrams
(pagal Hede et al., 2011)

Vyrams
Amzius Puikiai G'eri:?\u'vnei' Vidutiniskai B.Iogifa\L{vnei' Silpnai
vidutiniskai vidutiniskai
14 >2,11m 2,11-1,96m 1,95-1,85m 1,84-1,68 m <1,68 m
15 >2,26 m  2,26-2,11m 2,10-1,98 m 1,97-1,85m <1,85m
16 >2,36 m  2,36-2,21m 2,20-2,11m 2,10-1,98 m <1,98 m
>16 >2,44m 2,44-2,29m 2,28-2,16 m 2,15-1,98 m 1,98 m
Moterims
14 >1,91m 191-1,73m 1,72-1,60m 1,59-1,47m <1,47m
15 >1,85m 1,84-1,73m 1,72-1,60m 1,59-1,50m <1,50m
16 >1,83m 1,83-1,68m 1,67-1,58m 1,57-1,45m <1,45m
>16 >1,91m 191-1,78 m 1,77-1,63m 1,62-150m <1,50m
30 m bégimo is starto testas
3.8 lentelé. 30 m bégimo is starto normatyvai suaugusiems
sportininkams (pagal Davis et al., 2000)
Lytis Puikiai C.ierie?u.vnei. Vidutiniskai B.Iogi.atfvnei. Silpnai
vidutiniskai vidutiniskai
Vyrai <4,0s 4,0-4,2 s 4,3-4,4s 4,5-4,6 s >4,6 s
Moterys <4,5s 4,5-4,6 s 4,7-4,8 s 4,9-5,0s >5,0s
30 m bégimo jsigreitéjus testas
3.9 lentelé. Didelio meistriskumo sportininky 30 m bégimo
Jsigreitéjus rezultaty normatyvai (Chu, 1996)
Lytis Puikiai Geriau nei Vidutiniskai  Blogiau nei Silpnai
vidutiniskai vidutiniskai
Vyrai <2,6s 2,6-2,9s 2,9-3,1s 3,1-3,3s >3,3s
Moterys <3,0s 3,0-3,3s 3,3-3,5s 3,5-3,7s >3,7s
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3.10 lentelé. 30 m bégimo jsigreitéjus rezultaty normatyvai
16-19 m. sportininkams (Davis et al., 2000)

Geriau nei Blogiau nei

Lytis Puikiai vidutinitkai Vidutiniskai vidutiniékai Silpnai

Vyrai <4 4,0-4,2 4,3-4,4 4,5-4,6 >4,6

Moterys <4,5 4,5-4,6 4,7-4,8 4,9-5,0 >5,0
Ziniy patikra

1. Kokie veiksniai nulemia greitumo testavimo sqlygy standartiza-
vimq?

2. | kokias kategorijas pagal pobudj yra skirstomi greitumq verti-
nantys testai?

3. Kokie testai rekomenduojami krepSininkams, norint jvertinti jy
galingumgqg?
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3.3. Komandiniy sporto $aky kriivio sekimas ir vertinimas

Inga Lukonaitiené

Adekvati treniruoCiy programos periodizacija yra sékmés
raktas siekiant auksciausiy sportiniy rezultaty (Nunes et al., 2014;
Pliauga et al., 2018). Kokj rezultatg sportininkai pasieks, priklauso
nuo teigiamos arba neigiamos krivio adaptacijos. Batent treniruo-
¢iy kravio paskirstymas sezono metu yra tikslingas procesas, sie-
kiant auksciausius sportinius rezultatus demonstruoti svarbiausiy
starty metu (Bompa, & Buzzicheli, 2015). Yra Zinoma, kad derinant
treniruociy apimtis ir intensyvuma skirtingais periodizacijos eta-
pais (pasiruosSimas, sezonas ir pereinamasis) treneriai sugeba pa-
déti savo sportininkams pasiekti ir iSlaikyti atletine formg norimu
metu. Taciau dirbant su komandinémis sporto Sakomis, kravio ver-
tinimas yra sudétingesnis. Pirmiausia, komandinése sporto Sakose
veikla yra dinaminé, vyraujant kintancio intensyvumo ir trukmés
veiksmams, dél Sios prieZasties skirtingy pozicijy Zaidéjai, atlikda-
mi savo taktines uzduotis, galimai patiria ir skirtingg kravj. Antra,
komandiniy sporto Saky sezonai yra ilgi, kai ZaidZiama daug svarbiy
rungtyniy, kurios nulemia komandos patekimg j finalinius etapus.
Dél to kravio sekimas ir kontrolé komandinése sporto Sakose yra
ypac svarbi (Weiss et al., 2017).

Planuojant treniruotes, yra parenkama treniruociy apimtis
ir intensyvumas, kurie gali biti matuojami pratimy trukmémis,
naudojamu svoriu, jveiktais atstumais, Sirdies susitraukimo dazniu,
greiCiu ir kt. (Bompa, & Buzzichelli, 2015). Taip dozuoti treniruotes
yra jprasta, kai kiekvienas sportininkas gali atlikti sau priskirtus pra-
timus atskirai, taciau atliekant Zaidybinéms sporto Sakoms skirtg
specifine veiklg, yra sunku i$ anksto suplanuoti, kiek bus atliekama
skirtingy veiksmuy ir kokiu intensyvumu. Dél Sios prieZasties yra rei-
kalingi ne tik iSankstiniai treniruociy planai, bet ir krivio sekimo
metodikos, kurios padeda tiksliai jvertinti, kokj kravj kiekvienas ko-
mandos Zaidéjas patyré kiekvienos treniruotés ar varzyby metu.
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Teorinis stimulo, nuovargio ir adaptacijos modelis vaizduo-
ja bendrinj atsaka j treniruociy procese taikoma kravj (3.10 pav.).
Treniruociy kravis sukelia nuovargj, po kurio seka atsigavimas. Kai
yra taikomas optimalus kravio ir atsigavimo santykis, jvyksta su-
perkompensacijos fenomenas, kai sportininko paruostumas yra
didesnis uz pradinj lygj, batent Siuo metu yra tikslingiausia taikyti
naujg treniruociy stimulg (McGuigan, 2017). Jeigu superkompen-
sacijos metu naujas stimulas néra taikomas, tuomet jvyksta invo-
liucija ir rezultatai grjzta j pradinj lygj. Kuo didesnis kravis, tuo il-
gesnis yra atsigavimo ir adaptacijos periodas (Bompa, & Buzzicheli,
2015; McGuigan, 2017). Atsako j kravj (nuovargio) vertinimas yra
reikalingas efektyviam treniruociy planavimui ir mikrocikly optimi-
zavimui (Edwards et al., 2018).

. Treniruodiy
Stimulas y o
(varzyby) kravis
N . Kravio
uovargis kaupimasi
L. Grjzimas j
SAEEAITE homeostazés

Rezultaty pikas
(geréjimas)

> Superkompensacija

Pasiruosimo
mazéjimas

vV

Involiucija

3.10 pav. Stimulo, nuovargio, atsigavimo ir
adaptacijos modelis (McGuigan, 2017)

Nuovargis yra butinas siekiant optimalaus pasiruoSimo. San-
tykis tarp geros fizinés blsenos ir nuovargio pateikiamas 3.11 pa-
veiksle (McGuigan, 2017). Sis modelis vaizduoja, kaip santykis tarp
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fizinés blsenos ir nuovargio paveikia sportininky pasiruosimo lygj
(McGuigan, 2017). Siame modelyje teigiamas komponentas (fiziné
blsena) ir neigiamas komponentas (nuovargis) atspindi fiziologi-
nes funkcijas. Siy komponenty sgveika po taikyto stimulo (kravio)
nulemia rezultaty pageréjimg / pablogéjima (pasiruosimas) (Banis-
ter et al., 1975).

Fiziné
blsena

ULAS PASIRUOSIMAS
STIM

Nuovargis

3.11 pav. Geros fizinés biklés ir nuovargio santykis (McGuigan, 2017)

Daug objektyviy ir subjektyviy moksliniais jrodymais pa-
remty kravio sekimo metodiky yra taikoma siekiant optimizuoti
treniruociy procesg ir iSvengti neigiamo nuovargio efekto (McGui-
gan et al., 2017). Dazniausiai naudojami krdvio sekimo budai ir jy
pritaikomumas moksle ir praktikoje yra pavaizduoti 3.11 lentelé-
je. Sportininky skaicius komandoje nulemia tai, kad mokslininkai
ir treneriai stengiasi kravio kontrolei ir vertinimui parinkti pacius
efektyviausius metodus tiek kainos, tiek laiko atzvilgiu.

Norint suprasti skirtingy metodiky taikymo tikslus, reikia su-
prasti, kad nuovargis gali buti skirstomas j tiesiogiai nustatomg (su-
vokiamg) nuovargj (angl. perceived fatigue) ir rezultatus lemiantj
nuovargj (angl. performance fatigue) (3.12 pav.) (Edwards et al.,
2018).
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3.11 lentelé. Dazniausiai naudojamos krivio sekimo metodikos ir

jy pritaikomumas

Krivio sekimo Naudo.jlmo lrody.mq Praktiné verté
metodas lygis lygis
GPS ir akselerometrai Aukstas Vidutinis Vidutinis—aukstas

Suvokiamy pastangy

. Aukstas Aukstas Aukstas
skalé
Gero§ savuéutos Aukstas Aukstas Aukstas
klausimynai
B|ocherr.an|e.\|v|r Zemas Vidutinis Zemas
hormoniniai Zymenys
Sirdies susitraukimy y Vidutinis— Vidutinis—
. Aukstas " "
matavimai aukstas aukstas
Testavimas Vidutinis Vidutinis Vidutinis
FunI'<cIn|q1ude5|q Aukstas Zemas Vidutinis
vertinimas
NUOVARGIS
I I
SUVOKIAMAS REZULTATUS NULEMIANTIS
NUOVARGIS NUOVARGIS
I I I I
Homeostazé: Psichologiné: Kontraktilinés Raumeny
¢ Testosteronas ¢ Savijautos savybeés: aktyvacija:
* Kortizolis klausimynai ¢ Kraujotaka e Nerviniy
® Kreatinkinazé ¢ Nuotaika e Jégos talpa signaly j
¢ Hidratacija e Motyvacija raumenis
e Raumeny siuntimas
skausmas * Valinga
aktyvacija

3.12 pav. Nuovargio skirstymas ir indikatoriai (Edwards, 2018)
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Nuovargiui jvertinti reikia derinti skirtingus metodus (3.11
lentelé), pavyzdziui, Suoliy testai (vertikalus Suolis, Suoliai nuo
platformos ir kt.) yra jautrds vertinant neuroraumeninj raumeni-
nj nuovargj (MCGuigan, 2017). Fiziologiniai matavimai, tokie kaip
Sirdies susitraukimo daznio variabimulas, gali parodyti sportininko
pasiruo$img (angl. readiness) tos dienos kraviui (Peterson, & Pe-
terson, 2018). Sportininko hormony koncentracijos ar biocheminiy
rodikliy pokyciai gali parodyti individualias kiekvieno sportininko
organizmo bisenas, taip pat nustatyti imunine funkcijg (3.12 len-
telé) (McGuigan, 2017). Apibendrinant, reikia parinkti optimaliau-
sias metodikas, kurios suteikty norimg informacija treneriams.

3.12 lentelé. Dazniausiai naudojami hormony ir biocheminiai
rodikliai, jy funkcijos, pranasumai ir trakumai

Rodiklis Funkcija Pranasumai Trakumai
Nustatlom'?a Galima matuoti Brangi analizé,
Testosteronas anaboliné ir Krauio ar seili o rezultaty
ir kortizolis kataboliné J. L 4 variabilumas
. méginiais s
pusiausvyra didelis
. TL.JTI sva.rvbla funkc'ua Identifikuoja Reikia imti
Adrenalinas jégos isvystymui, . . . L
. . ; atsaka j stresg ir kraujo méginius,
ir noradrena-  energijos gavybai . .. .
. . nusako pratimy analizé brangi ir
linas ir raumeny D .
. o sudétinguma sudétinga
susitraukimui
Lemia anabolinj Gali identifikuoti Reikia imti
Augimo statusg ir daug skirtingg atsakgj  kraujo méginius,
hormonas  skirtingy anaboliniy jvairiy formy fizinj  analizé brangi ir
funkcijy aktyvumg sudétinga
Galima matuoti
IGFBP-3 g 4 Y & ) sudeétinga

anabolizma

gali atspindéti
treniruodiy kravj
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3.12 lentelés tesinys

Rodiklis

Funkcija

Pranasumai

Trakumai

Glutaminas ir
glutamatas

Glutamino ir
glutamato santykis
atspindi per didelj
treniruodiy stresg

Potencialus
rodiklis, galintis
padéti identifikuoti
persitreniravimo
sindroma

Reikia imti
kraujo méginius,
analizé brangi ir
reikalauja daug

laiko

Daug moksliniy
tyrimy, jrodanciy

Reikia imti

Suteikia " kraujo méginius,
. . Sio metodo . -
e informacijos . analizé brangi ir
Kreatinkinazé . informatyvumg . .
apie raumeny . reikalauja daug
< i sunkioms . .
pazeidima . . laiko, didelis
treniruotéms o
L variabilumas
vertinti
Standartizuoti
klinikiniai Reikia imti kraujo
Hemato- raudonyj . méginius. Mazas
L . _LUQ. Padeda nustatyti g .
loginiai kraujo kiineliy, . _ pritaikomumas
. L sveikatos bukle R
matavimai hemoglobino ir norint jvertinti

leukocity kiekio
tyrimai

persitreniravima

Bendri principai, kaip sekti krivj komandinése sporto Sakose,
labai priklauso nuo sporto Sakos specifikos. Sporto Sakos, kuriose
yra atliekama daug skirtingy veiksmy, yra orientuotos j matavimus,
kurie padeda jvertinti pasSokimy bei nusileidimy, pagreitéjimy bei
stabdymuy apimtj ir intensyvuma. Viena i$ populiariausiy praktiko-
je naudojamy technologijy yra inercinio judéjimo analizés (angl.
inertial movement analysis (IMA) davikliai (Edwards et al., 2018;
Lukonaitiené et al., 2020). Si technologija padeda nustatyti i$orinj
kravj, kurj patiria sportininkai. Viena i$ lyderiy yra ,,Catapult” siste-
ma (3.13 pav.), su kuria pasaulyje dirba daug profesionaliy koman-
diniy sporto Saky kluby, ir atliekama daug tyrimy (Kniubaite et al.,
2019; Lukonaitiené et al., 2020; Nicolella et al., 2018).
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Bit!

i3 d EFEPEY ]

3.13 pav. ,,Catapult” sistema (https://www.catapultsports.com/products)

ISorinis kravis (angl. external load) yra krivis, kurj sportinin-
kas atlieka, vertinamos pratimy atlikimo kiekiu, nubégtu atstumu
ir kt. Objektyvus matavimas atliekamas naudojant akcelerometrus
(pvz., ClearSky T6 ir OptimEye S5, Catapult Innovations, Melbur-
nas, Australija). Matavimo davikliai nesukelia didelio diskomfor-
to, kadangi sportininkai juos dévi po sportine apranga, vilkédami
specialiai pritaikytas neopreno liemenes, laikancias ,Catapult”
akcelerometrus tarp sportininko mentikauliy. Davikliais yra fiksuo-
jami Zaidéjy pagreitéjimai ir stabdymai frontalingje, sagitalinéje
ir transversinéje plokstumose, 100 Hz per sekunde dazniu (angl.
PlayerLoad [PL]), leidZiantj geriau istirti ir jvertinti fizinj kravj bei
kravio sukeltg fiziologinj atsakg (Montgomery ir kt., 2010). Be ak-
selerometrais nustatomo krivio, taip pat galima nustatyti greictj
ir trajektorijas, kuriais sportininkai juda, tac¢iau tam jau reikalinga
papildoma ,,Clear Sky“ sistema.

Fiziologinis atsakas j iSorinj krivj atspindi sportininko patiria-
ma vidinj kriivj (angl. internal load). Sis krivis gali biti vertinamas
objektyviai ir subjektyviai. Objektyvaus krivio vertinimo pavyzdys
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yra jvairs krivio vertinimai pagal $irdies susitraukimo daznj (SSD)
(McGuigan, 2017). Patariama derinti iSorinio ir vidinio krivio verti-
nimo metodus tam, kad buty suprantamas individualus sportininky
patiriamas stresas (McGuigan, 2017). Sirdies susitraukimy daznio
(SSD) matavimams yra reikalingi specialis prietaisai (apyrankes,
laikrodZiai, matavimo dirzai). Matavimo prietaisai turi bati patiki-
mi ir kuo maziau trukdyti sportui specifingje veikloje. DaZzniausiai
mokslinéje literatiroje pateikiamas SSD matavimo prietaisas yra
,Polar” Sirdies ritmo matuoklis (Polar Electro, Suomija). ,,Catapult”
sistema gali veikti kartu su SSD matuokliais vertinant tiek i$orinj,
tiek vidinj kravj kartu.

SSD duomenys gali biiti naudojami SSD kriivio pagal suminj
laika, praleistg skirtinguose SSD intervaluose, skai¢iavimui (angl.
summated heart rate zones [SHRZ]) (Edwards et al., 1993). Pagal §j
metodg yra nustatomos intensyvumo zonos, atspindincios penkis
SSD procentinius intervalus, apskai¢iuojamus pagal procentine i3-
raiska nuo maksimalaus $SD: 50-60 proc. (intervalas Nr. 1), 60-70
proc. (intervalas Nr. 2), 70—80 proc. (intervalas Nr. 3), 80—90 proc.
(intervalas Nr. 4), 90-100 proc. (intervalas Nr. 5). Po treniruotés ar
rungtyniy laikas, praleistas kiekviename SSD intervale, yra padau-
ginamas i$ to intervalo vertés (1-5), gaunant suminj SSD kriivj. Taip
pat nustacius sportininky individualius ramybés ir maksimaly 53D,
kiekvienos treniruotés ar rungtyniy metu galima apskaiciuoti tre-
niruoCiy impulsg (angl. training impulse (TRIMP) (Fox et al., 2017).

Kravio vertinimas objektyviais metodais ir naudojant tokig
sistemg kaip ,,Catapult” ir ,Polar” yra pakankamai brangus, todél
tik didelj biudZetg turincios komandos ir klubai gali jpirkti sistemg
ar mokslininky, dirbanéiy su tokia sistema, paslaugas. Alternaty-
va objektyviems matavimams (akcelerometrai, GPS ir kt.) gali bati
naudojami subjektyvis kravio apskaic¢iavimo metodai. Subjektyvus
vidinis kravis yra viena populiariausiy ir patikimiausiy naudojamy
metody (Conte et al., 2018; Paulauskas et al., 2019). Modifikuota
suvokiamo patiriamo kravio skalé (angl. session rating of perceived
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exertion (s-RPE) yra naudojama nustatyti Zaidéjy patiriama kravj
(Foster et al., 2001), kai ne véliau nei 30 min. po treniruotés ar
rungtyniy sportininkai jvertina patirtg krivj Borg-10 tasky skaléje.
Gauti suvokiamo patirto krlvio jvertinimai naudojami treniruotés
krQvio skai¢iavimams, padauginant kiekvieno Zaidéjo kravio jverti-
nima i$ treniruotés ar rungtyniy trukmés (Foster et al., 2001). Toks
metodas yra efektyvus tiek laiko, tiek finansiniu atzvilgiu.

Ziniy patikra

1. Kokie Jums Zinomi krivio sekimo metodai, padedantys planuoti
treniruociy procesq?

2. Kuo skiriasi iSorinis ir vidinis Zaidéjy patiriamas krivis?

3. Sudarykite savo sporto Sakos kravio sekimo ir vertinimo meto-
dikq.
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3.4. Judesiy biomechanikos testavimas ir vertinimas

Gediminas Mamkus

3.4.1. Grjztamojo rysio svarba

Sportiné veikla paprastai yra susijusi su siekiu pagerinti re-
zultatg. Vienas svarbiausiy parametry, jtakojanciy mokymasi ir
paskesnj iSmokty jgldziy atlikima ir jy tobulinimg, yra grjZztamasis
rySys (angl. feedback) (Schmidt, & Lee, 2014). Grjztamasis rysys ap-
ima sensorine informacijg, einancia i$ judesyje dalyvavusiy kino
struktdry (raumeny, sausgysliy, sgnariy) ir is kity sensoriniy kanaly
(pvz., regos, klausos, lytéjimo ir t. t.). Tai Zinoma kaip vidinis grjz-
tamasis rysys. Nors Siy Saltiniy informacija aiskiai nurodo atliktos
veiklos pozymius (pvz., kamuolys pralékeé Salia varty), dar detales-
nei informacijai (pvz., apie sgnariy veiklos koordinacijg, raumeny
jégos dydj) gauti daznai reikalinga tam tikra patirtis, kad sportinin-
kas galéty jvertinti tai, kg jis ka tik atliko. Antrasis grjztamojo rysio
Saltinis paprastai buna iSorinis, daZniausiai treneris, kuris papildo
vidinj grjztamajj rysj. Si idorinio grjztamojo rysio informacija pade-
da sportininkui palyginti tai, kas buvo padaryta su tuo, kas buvo
numatyta padaryti. Tai paprastai pasiekiama atkreipiant sportinin-
ko démesj j kokj nors pagrindinj atlikto veiksmo klaidos elementg
(Maslovat, & Franks, 2015).

Manoma, kad tobulinant daugumga sudétingy jgudZziy, iSo-
riné informacija pagreitina judesiy mokymosi procesg ir gali pa-
déti sportininkui pasiekti optimaly jj atlikimo lygj (Magill, 2001a,
2001b). Trenerio patirtis ir bazinis sporto mokslo iSsilavinimas lei-
dZia jam ar jai pasinaudoti turima informacija apie tam tikrg jude-
sj, kuri padeda tobulinti §j jgudj, kartu naudojant efektyvius klaidy
aptikimo ir jy taisymo metodus. Taigi, iSorinj griztamajj rysj galima
laikyti svarbiu vidinio grjztamojo rysSio papildymu. ISorinis grjzta-
masis rySys gali buti pateikiamas dviem pagrindinémis formomis:
rezultatu ir atlikimu. Rezultatai apima informacijg, susijusig su bu-
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vusios veiklos iSdava, pasekme (angl. outcome of the action), o at-
likimas siejamas su judesio(-iy) atlikimo bldu, struktlra (angl. mo-
vement pattern), kuri nulemia rezultatg. Didesné dalis i$ trenerio
ateinancios informacijos yra apie atlikimg (judesio technikg), nes
daZniausiai informacija apie rezultatg sportininkg natdraliai pa-
siekia per jo paties grjztamojo rysio Saltinius (Maslovat, & Franks,
2015).

3.4.2. Grjztamojo rysio informatyvumas ir patikimumas

Norint, kad pateikiama grjztamojo rysio informacija buty
prasminga ir patikima, treneris privalo, visy pirma, stebéti ir ver-
tinti patj atlikima. Tradiciné treniravimo intervencija daznai apsi-
riboja subjektyviu stebéjimu ir iSvadomis, padarytomis remiantis
trenerio nuovokomis, tendencingumu ir ankstesnémis patirtimis.
Taciau daugybé ankstesniy tyrimy atskleidé, kad subjektyvaus
stebéjimo bidas potencialiai yra ir nepatikimas, ir netikslus. Zmo-
gaus atminties sistemos yra ribotos, t. y. beveik nejmanoma tiksliai
atsiminti visy reikSmingy jvykiy, kurie atsitiko per ilgg laiko tarpa
(pvz., varzybas). Sie tyrimai parodé, kad, pavyzdZiui, tarptautinio
lygio futbolo treneriai galéjo prisiminti tik 30 proc. pagrindiniy
veiksniy, nulémusiy sékmingg futbolo pasirodymga, ir buvo maziau
nei 45 proc. teisingi po Zaidimo vertinant tai, kas jvyko Zaidimo
metu (Franks, & Miller, 1986, 1991). Dar daugiau, net kai paty-
rusiam treneriui yra leidziama pateikti pastabas stebint Zaidimg,
galimybé tiksliai atgaminti svarbius jvykius buvo tik 59 proc. (Laird,
& Waters, 2008).

Jei apsvarstytume, kaip Zmonés apdoroja informacijg, auks-
¢iau paminéti rezultatai neatrodyty netikéti. Duomeny uZfiksavi-
mas atmintyje, o véliau jy atkdrimas apima sudétingus procesus
su daugybe trukdziy. Savitos varzyby dalys (pvz., ginéytini spren-
dimai, iSskirtiniai techniniai pasirodymai, veiksmai po Zaidimo su-
stabdymo ir t. t.) yra dazniausiai treneriy ir Ziirovy lengvai prisime-
namos, o nesvarbis jvykiai labiau pamirstami. Toks Siy iSskirtiniy
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Zaidimo epizody susijungimas su stebétojo emocijomis ir asmeni-
niu SaliSkumu gali iSkreipti visuminj Zaidimo suvokimg (Gronlund
etal., 2007). Be to, misy informacijos apdorojimo sistemai bidingi
trikumai, kuriy beveik nejmanoma aprépti, suvoktiir iSsaugoti, yra
susije su visais Zaidimo aiksteléje vykstanciais jvykiais. Dél Siy apri-
bojimy treneris sutelkia démesj j specifine zaidimo sritj (paprastai
tai, kas laikoma labiausiai svarbia sritimi), antraeiliai veiksmai is es-
més ignoruojami (Maslovat, & Franks, 2015).

Jdomu tai, kad treniruojant subjektyviy stebéjimy netikslu-
mai yra labai panasus j liudijimus kriminalinése situacijose, kurie
taip pat paprastai yra laikomi nepatikimais ir daznai klaidingais
(Wright, & Davies, 2007). Klaidos liudytojy paliudijimuose buvo
susietos su padidintu susijaudinimo lygiu (Clifford, & Hollin, 1980),
netinkamu démesio sutelkimu (Wells, & Leippe, 1981) arba ste-
bétojo $aliskumu (Malpass, & Devine, 1981). Sie veiksniai taip pat
egzistuoja treniravimo aplinkoje. TikslUs liudytojo parodymai turi
lemiama reikSme atliekant kriminalinj tyrima. Tq patj galima pasa-
kyti ir apie trenerio varzyby situacijy stebéjimus, nes i$ to kylanti
informacija yra trenerio pateikto grjztamojo rysio pagrindas (Ma-
slovat, & Franks, 2015).

Treniravimo procesg galima laikyti nuolatiniu sportininky
pasirodymy (varzyby) ir treniruociy ciklu (Franks et al., 1983a).
Sporto varzyby metu ir po jy treneris privalo stebéti ir analizuoti
pasirodyma bei lyginti Sig informacijg su ankstesniais rezultatais ir
stebéjimais. Si informacija suteikia pagrinda bisimoms treniruo-
téms planuoti, siekiant gerinti rezultatus. Taigi, sékmingas trenira-
vimo procesas priklauso nuo surinktos informacijos ir jos analizés
tikslumo. Akivaizdu, atsizvelgiant j ankstesne diskusijg, asmeniniy
subjektyviy stebéjimy nepakanka, o treneriams reikalingos jvairios
stebéjimo priemonés, kad bity galima efektyviai apciuopti stebi-
mus sportininko pasirodymy (varzybinés veiklos) pokycius (Maslo-
vat, & Franks, 2015).
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3.4.3. Vaizdinis grjztamasis rysys

PaZzanga technologijy srityje sukiré notacijy analizés (angl.
notational analysis) sistemg. Kompiuterinis jrasas praktiSkai leidzZia
neribotg laikg saugoti, atkurti ir analizuoti sporto varzyby duome-
nis. Akivaizdus interaktyviy kompiuteriniy vaizdo analizés sistemy
pranasumas yra tas, kad jos gali rinkti ir kaupti informacijg, kuri gali
blti pakartota sportininkui ir perziGréta daugybe karty. Tai suma-
Zina stebétojo Saliskuma ir leidzia surinkti sportinio jvykio vaizdine
medZiagg. Buvo nustatyta, jog vaizdo jraso galimas trikumas yra
tas, kad gali bUti pateikta per daug informacijos ir besimokantysis
gali nesugebéti atsirinkti ir susikoncentruoti j svarbias jgtdziy deta-
les. Taigi, norint efektyviai perduoti grjztamajg informacijg is vaiz-
do jraso, tinkamas biidas treneriui iSskirti tik pagrindines charakte-
ristikas perzitros metu (Kernodle, & Carlton, 1992). Kita alterna-
tyva — vaizdo medziagos redagavimas prie$ parodant sportininkui
arba sulétinto judesio (angl. slow motion) demonstravimas. Vaiz-
do grjztamojo rySio naudojimas taip pat gali keistis atsizvelgiant j
sportininko jgudziy lygj. PriesSingai nei elitiniai atletai, pradiniame
mokymosi etape sportininkams greiciausiai reikés daugybés trene-
rio instrukcijy, kad jie atkreipty démesj j pagrindines jgldziy savy-
bes ir nebity uzgoziami didele pateikiamos informacijos apimtimi
(Maslovat, & Franks, 2015).

Kitas aspektas yra tas, kad skirtingose sporto Sakose yra gana
skirtingas analitiniy reikalavimy pobudis, todél sudaromos poten-
cialiai skirtingos vaizdo analizés sistemos. PavyzdzZiui, trenerio in-
tervencija komandiniame sporte gali buti visiSkai kitokia nei indi-
vidualiose sporto Sakose. Taip pat atskiry sporto Saky ar rungciy
su uzdarais jgudziais (angl. closed skills), kuriuose jvykiai ar aplinka
yra nuspéjama ar zinoma, analizé gali skirtis nuo sportiniy veikly
su atvirais jgtdziais (angl. open skills), kuriuose jvykiai ar aplinka
yra nenuspéjama ar iS anksto neZzinoma (Del Rey, 1972). Sporto
Saky, susijusiy su uzdarais judesiais (pvz., nardymas, gimnastika,
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golfas), vertinimas daZniausiai krypsta j tai, kaip atliekamas judesys
(-iai) (vertinama judesiy technika), nes batent tai bene labiausiai
lemia sékme Siose sporto Sakose. Dél to dazniausiai palyginamos
uzfiksuoto judesio technikos su nustatytais tokio judesio kriterijais
(biomechaninémis modelinémis charakteristikomis), siekiant nu-
statyti, kur tarp jy atsiranda skirtumai, kitaip tariant — klaidos. Kad
Sis palyginimas buty efektyvus, sportininkas turi Zinoti ir suprasti
aiskius numatomo pasirodymo (varzybinés veiklos) kriterijus. To-
dél manoma, kad atletas turéty buati jtrauktas atliekant tokig ana-
lize, kad jis pats galéty patobulinti savo klaidy aptikimo ir taisymo
bldus, kurie ateityje jam padéty iSmokti ir tobulinti jgGdZius. Na-
grinéjant sporto Sakas, apimancias atvirus jgldZius (pvz., tenisg,
boksg, skvosg), didesnis démesys turéty bati skiriamas sprendimy
priémimo ir taktikos analizei. Taktika atlieka daug didesnj vaidmenj
komandiniame sporte, todél varzybinés veiklos vertinimas turéty
atspindéti §j faktg. Pavyzdziui, jei paanalizuosime 22 Zaidéjy jsitrau-
kima j 90 min. trunkantj futbolo Zaidimg, paaiskés, kad kiekvienas
Zaidéjas didzigjg laiko dalj praleidzia nesiliesdamas prie kamuolio.
Todél labai svarbu atsizvelgti j vaizdine informacijg, susijusia ir su
veiklomis be kamuolio (Maslovat, & Franks, 2015).

3.4.4. Biomechaniné varzybinés veiklos analizé

Didziosios Britanijos Olimpinis komitetas suklré Sportinés
veiklos analizés padalinj, vienijantj biomechanikus ir notocinés
analizé specialistus. Sporto biomechanikai domisi individualios
sportinés technikos smulkiomis detalémis, o notacijy analitikai ru-
pinasi stambiais judesiais, sportininky judéjimu Zaidimuose ar ko-
mandose. Pastariesiems labiau ripi strateginiai ir taktiniai sporto
klausimai, o ne technikos analizé (Hughes, & Bartlett, 2015).

Abiejy analitiky grupiy panasumai yra kur kas rySkesni nei
skirtumai. Esminis panasSumas iSrySkéja, kai pazvelgiame j kitas
sporto mokslo disciplinas: sporto psichologija ir fiziologija (jskai-
tant mitybg) iS esmés orientuojasi j sportininko paruosimg varzy-
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boms. Varzybinés veiklos analitikai, atvirksciai, daugiausiai déme-
sio skiria pasirodymui varzybose, kad gauty informacijos, kurig
véliau bus galima panaudoti gerinant varzybine veiklg, ir tai pasa-
kytina tiek apie notacine, tiek apie biomechanine analize. Abu i$
esmes yra susije su varzybinés veiklos ir jos rezultaty analize bei
tobulinimu. Abu jie pagrjsti Zmogaus judéjimo analize. Abi jos pla-
¢iai naudoja vaizdo analize ir vaizdo technologijas. Nors abu iSsi-
vysté is primityviy rankiniu bidu veikianciy sistemy, dabar jie labai
priklausomi nuo kompiuterizuoty analizés sistemy. Abu jie daug
démesio skiria duomeny rinkimui ir tvarkymui. Abi jos sukuria di-
dziulj informacijos kiekj — kartais teigiama, kad tai yra tiek spor-
to biomechanikos, tiek notacinés analizés pranasumas; taciau tai
dazZnai reikalauja kruopstaus darbo ir démesio teikiant ataskaitas,
iSvadas ir rekomendacijas sportininkams bei treneriams (Hughes,
& Bartlett, 2015).

Be to, ir biomechanikai, ir notacijy analitikai pabrézia sistemi-
niy stebéjimo metody plétojima. Tai akivaizdZziau matyti atliekant
notacines analizes. Atrodo Siek tiek apleistas , kokybinés” biome-
chanikos analizés metodas, nei visiSkai kiekybiné , kompiuteriné
biomechaniné analizé”, kuri Siuo metu kiek sensteléjusi dél prie-
ZascCiy, kurias panagrinésime véliau. Abi Salys daug démesio skiria
griztamojo rysio pateikimui treneriui ir sportininkui, kad pagerinty
pastarojo varzybine veiklg ir rezultatus (Hughes, & Bartlett, 2015).

Biomechanika ir notacine analize, nors ir pagrjstai, kaltina kiti
sporto mokslininkai, kad jiems triksta teoriniy pagrindy ir kad jie
pernelyg nesiripina metodika. Tai gali paaiskinti notacinés ir koky-
binés biomechaninés analizés patraukluma treneriams, nes jie is-
kart matyti praktiné reikSmé. Taciau teoriniai modeliai egzistuoja ir
biomechanikoje, ir notacinéje analizéje. Juos taip pat galima veiks-
mingai pavaizduoti grafiSkai naudojant notacinés analizés sche-
mas ir biomechanikos hierarchinés technikos modelius (Hughes,
& Franks, 1997; Bartlett, 1999). Abi disciplinos turi ,,pagrindinius
jvykius®, kaip svarbius jy teoriniy pagrindy bruozus. Tai vélgi pade-
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da aiskiai ir paprastai pateikti informacijg treneriams ir atletams.
Tai patvirtina ,,treneriams draugisky” biologinés mechaninés anali-
zés pakety, tokiy kaip ,,Dartfish” (www.dartfish.com/en/), ,,Silicon
COACH” (www.siliconcoach.com) ir ,,Quintic” (www.quintic.com)
populiarumas. Sie teoriniai modeliai gali biiti susieti su sudétingais
dirbtinio intelekto metodais, tokiais kaip ekspertinés sistemos ir
neuroniniai tinklai. Teoriniai modeliai yra labai specifiniai sportui
arba technikai, taciau turi bendryjy principy, ypac panasiy sporto
Saky ar techniky grupése. Abi jos turi tvirtus teorinius ir konceptu-
alius rysius su kitomis sporto mokslo ir informaciniy technologijy
sritimis, pavyzdziui, su judesiy valdymo dinaminiy sistemy metodu
(Hughes, & Bartlett, 2015).

Kalbant apie biomechanikos verte treneriui ir sportininkui,
ji i8skiria motorinés veiklos atlikimo ypatybes, susijusias su gera ir
bloga technika, taip padedant iSsiaiskinti, kurias technikos dalis rei-
kia tobulinti. Taip pat bina daromos palyginamosios analizés tarp
atskiry sportininky, todél tai padeda nustatyti atliekamo judesio
technikos klaidas. Pastarajj puikiai iliustruoja biomechaniky indélis
nustatant rysj tarp apatinés nugaros dalies traumos ir jvairiy tech-
niky greitai metant kriketo kamuoliuka (Elliott et al., 1996).

IS visy sporto moksly technologiniai pokyciai didziausig jta-
kg daro sportinés veiklos analizei. Skaitmeniniai vaizdo jrasai ir
iStobuléjes kompiuterinio apdorojimo greitis bei pajégumas per
pastaruosius 10 mety beveik neatpazjstamai pakeité biomechani-
ne ir notacine analize, leidziancig greiciau vykti grjztamojo rysio
procesui ir treneriams bei sportininkams pateikti labiau realisti-
nius atsakymus. Pavyzdziui, palyginus ankstesniy biomechaniniy
analiziy (daznai pateikiamy praéjus savaitéms po filmavimo) ne-
apdorotus ,lazdeliy pavidalo” vaizdus (3.14 pav.). Su modeliais,
realiu laiku prieinamais i$ moderniy optoelektroniniy sistemy, to-
kiy kaip SIMM (angl. Software for Interactive Musculoskeletal Mo-
delling) (3.15 pav.) (Judesiy analizés korporacija, Santa Roza, Ka-
lifornija: www.motionanalysis.com) ir ,Vicon“ (Oxford Dynamics:
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www.vicon.com). Treneriai ir sportininkai Siomis sistemomis kol
kas nesinaudoja kaip kasdiene priemone, taciau tai pakankamai
greitai keiciasi. PavyzdZiui, SkvoSo rakeciy asociacija (SRA) siekia
jdiegti tokia sistemg treniruotéms ir grjztamajam rysiui Manceste-
rio skvoso centre, kuriame jsikires Anglijos regioninio sporto cen-
tro institutas. Jame dirbantys 29 analitikai jvairioms sporto Sakoms
naudoja ir notacinés, ir biomechaninés analizés programine jranga
(Hughes, & Bartlett, 2015).

3.14 pav. Schema is ,,pagaliuky“ 3.15 pav. SIMM sistemos
(Hughes, & Bartlett, 2015) griauciai ir raumenys
(Hughes, & Bartlett, 2015)

3.4.5. Technikos kokybiné biomechaniné analizé

Kokybiné analizé (angl. qualitative analysis) yra metodas,
naudojamas jvertinti sportiniy jgtudziy atlikimo technika. Jame pa-
sitelkiamas stebéjimas, kuris gali bati papildytas vaizdo jraSymu su
jo atkirimo galimybémis. Sékmingas kokybinés analizés metodo
taikymas priklauso nuo turimy Ziniy apie atitinkamga sporto Sakga,
jos sportinius jgldZius, taip pat nuo Ziniy apie biomechaninius ju-
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déjimo principus. Galiausiai, kokybiné analizé turéty buati vykdoma
naudojant pasirinktg analizés modelj (Lees, 2018).

Svarbu atskirti technikg nuo rezultato. Technika (angl. tech-
nique) bendrgja prasme apibréZziama kaip ,atlikimo badas“ (angl.
,way of doing”), o technika sporte gali biti apibrézta kaip bldas,
kuriuo atliekamas sportinis jgtdis (t. y. sportinio jgldzio atlikimo
bldas). Rezultatas (angl. performance) apibréziamas kaip pasekmé
ar iSdava. Technika yra tik vienas is daugelio veiksniy, turinéiy jta-
kos rezultatui. Biomechanikams kartais sunku nustatyti §j skirtuma
dél pastaraisiais metais populiaréjancios kiekybinés analizés (angl.
quantitative analysis), todél tyréjai bando atlikti ,biomechanine
rezultato analize”, kuri daugeliu atvejy vertinama tik pagal techni-
kos aspektus. Paprastas pavyzdys gali iliustruoti skirtuma. Sprinto
rungtyje individas gali sugebéti pademonstruoti elito lygio sprin-
terio technika (atlikimo btdg), tadiau negali pasiekti tokio paties
rezultato. Taip yra todél, kad individui triksta fiziniy, fiziologiniy,
psichologiniy ar kity savybiy, reikalingy auksto lygio rezultatui. Tai-
gi, geras rezultatas reikalauja geros technikos, taciau gera technika
negarantuoja gero rezultato (Lees, 2018).

Gera technika yra bltina gero rezultato sglyga, todél reikty
iSsiaiskinti ir suprasti, kg gera technika reiskia individualiems spor-
tiniams jgldZiams. Kokybinés analizés metodo pranasSumas yra
tas, kad analize galima atlikti greitai, nesinaudojant brangiais, daug
laiko reikalaujanciais ir daznai apribojimy turinciais Siuolaikiniais

gali bdti analizuojamas holistiskai; tai, kg gana sunku padaryti nau-
dojant kiekybinius metodus (Lees, 2018).

Kaip minéjome anksciau, kokybiné analizé turéty bati vyk-
doma naudojant pasirinktg analizés modelj. Vienas jy yra fazinés
analizés (angl. phase analysis) modelis. Faziné analizé yra apraso-
masis judéjimo padalijimo j atitinkamas dalis procesas. Po to tai
leisty sutelkti démesj ir atlikti kiekvienos dalies technikos analize.
Kai kurie autoriai nurodo tris pagrindines jgudzZio fazes: pradine
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(angl. retraction), pagrindine (angl. action) ir baigiamajg (angl. fol-
low-through). Kiti iSskiria keturias: pries kg tik paminétas prideda-
ma parengiamoji fazé. Parengiamoji fazé apima judéjimo pradzia,
kuri taip pat gali bati svarbi ir lemti kitas judesio fazes bei rezulta-
tg (pvz., futbole smigio metu jsibégéjimo atstumas ir kampas yra
svarbus veiksniai; golfe taip pat svarbis veiksniai yra kiino laikyse-
na, lazdos suémimo variacijos ir kojy padétis kamuoliuko atzvilgiu).
Kai kurie autoriai iSskiria dar daugiau faziy, taciau jos daZzniausiai
blna jau minéty pagrindiniy keturiy faziy pofazés. Daugelis auto-
riy pripazjsta, kad fazes galima suskirstyti j pofazes ir, kad skirtu-
mas tarp fazés ar pofazés yra sutartinis ir nustatomas atsizvelgiant
j specifinius analize atliekancio specialisto gebéjimus ir poreikius.
Sis jgd?iy suskaidymo j funkcines dalis procesas yra svarbus pir-
masis analizés Zingsnis (Lees, 2018).

Parengiamoji fazé apibldina bidg, kuriuo atletas ruosia-
si atlikti jgldj. PavyzdzZiui, kaip buvo minéta anksciau, tai gali buti
susije su: sportininko kiino pradine padétimi; kamuolio vieta pries
futbolo baudos smigj; golfo lazdos laikymo budu; golfo kamuoliu-
ko padéjimu ant jo laikiklio starto aiksteléje. Pradiné fazé gali ap-
imti rankos, kojos ar sportinio jrankio atitraukima prie$ pradedant
pagrindinj jgldzio faze. PavyzdZiui, smigiuojant j futbolo kamuolj,
smugiuojamoji koja atitraukiama atgal; teniso ar golfo pradine faze
atitinka uzsimojimas (mostas atgal) (angl. backswing). Pagrindiné
fazé yra ta, kurioje pasireiskia didZiausios judesio pastangos. Pa-
vyzdZiui, judesys j priekj atliekant teniso padavimg arba ieties me-
timo veiksmas, kai ji stumiama pirmyn. Baigiamojoje fazéje jude-
sys kontroliuojamai sulétinamas, nes manoma, kad to reikia norint
iSvengti traumos, kuri gali jvykti dél greito gallnés Iétéjimo (Lees,
2018). Kai kurie pavyzdZiai pateikti 3.13 lenteléje. Kaip minéta
anksciau, norint naudoti fazinj analizés modelj, bitina nustatyti
bei aprasyti fazes ir pofazes. Kai kurie pofaziy pavyzdziai pateikti
3.14 lenteléje.
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3.13 lentelé. Kai kuriy jgudZiy keturiy faziy pavyzdZiai (Lees, 2018)

jgudis  parengiamoji Pradiné Pagrindiné Baigiamoji
Kino padétis  Atsispyrimas
Suolis j o pljlespavs.kutl- (nuo pedo.s. Polékis ir pri-
. |sibégéjimas niame zings- pastatymo iki N
tolj I . . . zeméjimas
nyje iki pédos  jos atitrauki-
pastatymo mo
Lazdos suémi- . . ..
Golfo ) UZsimojimas ‘ Baigiamoji
mas, stovése- Mostas Zzemyn .
mostas N (mostas atgal) faze
na ir laikysena
Baudos D SmL.Jg|u01.a— Sml_Jg|u01.a— Baigiamoji
_ |sibégéjimas mosios kojos ~ mosios kojos .
smugis fazé

atitraukimas

mostas pirmyn

3.14 lentelé. Kai kuriy jgudZiy pagrindinés fazés pofaziy
pavyzdZiai (modifikuota pagal Lees, 2018)

Rl.m_gt!s / Pagnnfjme Pofazé 1 Pofazé 2 Pofazé 3
jgudis fazé
Suolis j Atsisovrimas Amortizacijos Tiesimo B
tolj Py (kelio lenkimas)  (kelio tiesimas)
Nuo svorio per-  Nuo horizonta-
Golfo Mostas .ne5|r.no (k|Uva.! “.OS I.az.dos pade- o
. judesio) pradzia ties iki kontakto Smdagis
mostas Zemyn AR . .
iki horizontalios  su kamuoliuku
lazdos padéties (iki smagio)
Smigiuoia- Klubai sukasi
Baudos 'g J. pirmyn ir koja Kelias issitiesia
. mosios kojos . .
smdgis . lenkiama per kontaktui
mostas pirmyn kel
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3.4.6. Judesiy analizé naudojant vaizdo technika

Per pastarajj desSimtmet;j vaizdo technologijy srityje padaryta
nemaza pazanga. Daugelis mobiliyjy telefony ir plansetiniy kom-
piuteriy standartiskai turi vaizdo jraSymo funkcijg, nes daugelis
modeliy teikia didelés raiskos (angl. High Definition, HD) kokybés
vaizdus, o kai kurie netgi sitlo sparty jrasymg (angl. high-speed
recording). Nors Sie jrenginiai gali pateikti vaizdus, tinkamus tam
tikroms kokybinés analizés formoms, jie vis dar nesillo kai kuriy
pagrindiniy vaizdo kamery funkcijy, kuriy reikia atlikti iSsamig kie-
kybine analize. Dabartinés pradinio lygio vaizdo kameros suteikia
vaizdo kokybe, kuri kadaise buty buvusi laikoma profesionalia. Ka-
merg, turincig visg didelés raiskos (angl. Full High Definition, Full
HD, FHD) kokybe, dabar galima jsigyti uz 200 eury ar maZiau, o
greitaeigiy modeliy kaina yra daug karty mazZesné, nei buvo pries
kelis deSimtmecius (Payton, & Hudson, 2018).

Sporto vaizdo jrasus paprastai daro biomechanikai ar trene-
riai norédami atlikti iSsamig sportininko atliekamy judesiy anali-
ze. Individualios technikos vaizdo analizé gali buti kokybiné arba
kiekybiné. Kokybiné analizé apima iSsamy, sistemingg ir struktari-
zuotg sportininko atliekamy judesiy stebésena. Sios analizés tiks-
las daZnai yra nustatyti stebimy judesiy kokybe, kad baty pateikta
grjiztamoji informacija judesius atlikusiam sportininkui (Payton, &
Hudson, 2018).

Daznai judesiy kiekybinei analizei (angl. quantitative analy-
sis) naudojami vaizdo jrasai. Pagal Payton ir Hudson (2018) pagrin-
diniai vaizdo jrasy pagrindu atliekamos kiekybinés analizés proce-
so etapai yra Sie:

1. Vaizdo jrasymas (angl. video capture) — kalibravimo objek-
to ir sportininko atliekamy judesiy.

2. Skaitmeninimas (angl. digitisation) — kalibravimo objekto
ir sportininko dvimacio (2D) vaizdo koordinaciy gavimas.

3. Glodinimas (angl. smoothing) — atsitiktiniy klaidy pasalini-
mas i$ 2D vaizdo koordinaciy.
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4. Rekonstrukcija (angl. reconstruction) — 2D vaizdo koordi-
naciy konvertavimas j realaus pasaulio koordinates (2D arba 3D).

5. Biomechaniniy kintamyjy skaiciavimas — atitinkamy kine-
matiniy (angl. kinematic) ir kinetiniy (angl. kinetic) kintamuyjy gavi-
mas i$ realaus pasaulio koordinaciy.

Siems etapams reikalinga gana sudétinga aparatiné ir pro-
graminé jranga, taip pat svarbu laikytis teisingy ir tiksliy duomeny
fiksavimo ir apdorojimo procedury. Kiekybinei analizei gali prireikti
daug laiko, nes jai reikia kruopsciai pasiruosti ir kalibruoti kame-
ras, o po to daznai rankiniu badu skaitmeninti daugybe Zymekliy
(paprastai 18 ar daugiau zymekliy, skirty viso kiino modeliui) per
daugybe video vaizdy. Priklausomai nuo modelio tipo Zymekliai
gali bati jvertinti kaip sgnariy sukimosi centrai (pvz., kelio sgnario
centras), segmentiniai galiniai taskai (pvz., pédos galas), segmenty
stebéjimo Zymekliai arba iSoriniy objekty (pvz., sportinis jrankis).
Skaitmeninimo proceso metu gautos dvimatés vaizdo koordinatés
glodinamos ir paveréiamos j realaus pasaulio koordinates. Po to
laiko eilutéje apskaiciuojami linijiniai ir kampiniai poslinkiai (angl.
linear and angular displacements). Papildoma kinematiné infor-
macija (greitis ir pagreitis) gaunama apskaiciuojant Siy poslinkiy
pirmaja ir antraja laiko i$vestines. Siy idvestiniy duomeny tikslu-
mas bus paZeistas, jei nebus naudojami tinkami duomeny apdoro-
jimo budai. Kinematiné informacija, gauta is vaizdo jraso, gali buti
naudojama pagrindiniams sportinés veiklos parametrams (pvz.,
kampui jrankio iSmetimo metu) jvertinti. Tokius parametrus gali-
ma palyginti tarp sportininky (pvz., pradedanciojo ir elito klasés),
to paties sportininko (pvz., pavargus ir nepavargus) arba stebéti jy
kaitg per tam tikrg laiko tarpg (pvz., jvertinti treniruociy poveikj
per sezong) (Payton, & Hudson, 2018).

Norint suprasti pagrindines sportiniy judesiy technikos prie-
Zastis, daznai atliekama iSsamesné kiekybiné analizé. Bendras me-
todas yra atvirkstiné dinamika, kuri apima kinetinés informacijos
apie atletg (pvz., grynosios sgnario reakcijos jégos ir grynieji jégos
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momentai) apskaic¢iavima i$ kinematiniy duomeny. Atvirkstinés di-
namikos lygtys reikalauja linijiniy ir kampiniy analizuojamy kino
segmenty pagreiciy ir segmenty inercijos duomeny (masés ir iner-
cijos momento). Apskaiciuoti sgnario jégos momentai ir jégos gali
turéti reikSmingy klaidy, nebent buty pasirdpinta, kad kinematiniy
ir inercijos duomeny klaidos bity kuo mazesnés (Payton, & Hud-
son, 2018).

Atvirkstinés dinamikos analizés duomeny aiskinimas néra
toks paprastas, kaip atliekant kinematine analize. Atvirkstiné dina-
mika leidZia suprasti visy sgnarj kertanc¢iy raumeny poveikj, taciau
tai neleidzia tiesiogiai apskaiciuoti kauly kontaktiniy jégy ar atskiry
raumeny ar raumeny grupiy sukuriamos jégos. Sie kintamieji gali
bati nustatomi, jei Zinomi vidiniai sgnario parametrai, tokie kaip
sgnhario centro vieta, raumeny tvirtinimo vietos. Nors atvirkstinis
dinamikos metodas turi aiSkiy apribojimy (Winter, 1990), jis vis
tiek gali suteikti biomechanikos specialistui daug geresnj raumeny
ir kauly jégy bei jégos momenty, veikianéiy sportinéje praktikoje,
supratimg, nei buty galima gauti atlikus judesio analize vien tik i$
judesiy modeliy (Payton, & Hudson, 2018).

3.4.7. Aparatura

Du pagrindiniai judesio vaizdo analizés sistemos komponen-
tai yra:

e Vaizdo kamera ir atminties jrenginys — judéjimo vaizdui fik-
suoti ir iSsaugoti.

e Kompiuteriné sistema (aparatiné ir programiné jranga) —
skaitmeninti vaizdg, glodinti ir rekonstruoti koordinates bei
apskaiciuoti biomechaninius kintamuosius (Payton, & Hud-
son, 2018).

Vaizdo kamera

Renkantis vaizdo kamerg, kurios uzfiksuotas sportinés veik-
los vaizdas bus naudojamas biomechaniniai analizei, blutina atsi-
Zvelgti j (Payton, & Hudson, 2018):
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e vaizdo kokybe (angl. picture quality);

e kadry daznj (angl. sampling frequency);

e uZrakto greitj / ekspozicijos laikg (angl. shutter speed/expo-
sure time);

e rankine diafragma ir jautruma Sviesai (angl. manual iris and
light sensitivity);

e sinchronizacija (angl. synchronisation);

e jraSymo laikmeng (angl. recording medium).

Vaizdo kokybé. Vaizdo jrasas sudarytas i$ dvimacio taSky ma-
syvo. Jo jraSymui naudojamas pakaitinés skleistinés (angl. interla-
ced scan) arba progresyvinés skleistinés (angl. progressive scan)
formatai (dar vadinami vaizdo sensoriais). Kai naudojama pakaiti-
né skleistiné, visas vaizdas arba kadras formuojamas i$ dviejy daliy
ar lauky. Vieng lauka sudaro nelyginiy skaiciy horizontalios i$ tas-
ky suformuotos linijos, kitg laukg — lyginiy skaiciy linijos. Kamera
pirmiausia jraso vieng laukg, paskui — antrg ir t. t. Kitaip tariant,
fiksuojami puskadriai. Kamera su progresine skleistine jraso visg
kadra. Daugybé kamery dabar gali filmuoti bet kuriuo formatu. Tai-
gi kamera, jrasanti ,,.50p“ vaizdg (kai parinkta progresyviné skleisti-
né), per sekunde sukurs 50 viso kadro vaizdy. Atvirksciai, nustacius
,50i“ (kai parinkta pakaitiné skleistiné), kamera jrasys 50 lauky per
sekunde, todél tokio formato jrasy visas vaizdas sukuriamas tik
skaitmeninimo metu. Paprastai reikéty rinktis kamerg su progre-
syvinés skleistinés sensoriumi, nes ji uzfiksuos aukstesnés kokybés
vaizdg (Payton, & Hudson, 2018).

Vaizdo elementy (angl. pixels) skaicius ir dydis lemia vaizdo
skiriamajg geba, todél tai iSties nulemia vaizdo kokybe. Vertikali
skiriamoji geba nurodo horizontaliy linijy skai¢iy vaizdo jrase; ho-
rizontalioji skiriamoji geba Zymi pikseliy skaiciy horizontalioje li-
nijoje. Daugelis vaizdo kamery leidZia vartotojui nurodyti vaizdo
skiriamajg geba. Pirkdami vaizdo kamerg, svarbu patikrinti, kokius
formatus kamera gali jrasyti ir kokie yra skiriamyjy gebos pasirinki-
mai. 3.15 lenteléje pateikiami pagrindiniai Siuo metu galimi vaizdo

347



3. FIZINIO AKTYVUMO IR FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMAS BEI VERTINIMAS
jraSymo formatai ir su jais susijusios skiriamosios gebos (Payton, &
Hudson, 2018).

3.15 lentelé. Vaizdo jrasymo formatai ir su jais susijusi skiriamoji
geba (Payton, & Hudson, 2018)

Horizontali skiriamoji ~ Vertikali skiriamoji

Formatas geba (pikseliai) geba (linijos)
Standartiné raiska (SD) 720 576
Didelé raiSka (HD) 1280 720
Visa didelé raiska (FHD) 1920 1080
Ypatingai didelé raiSka (UHD) 3840 2160
2K 2048 1080
4K 4096 2160

Reikéty pazyméti, kad net nurodytu jraSymo formatu, pvz.,
HD, skirtingy kamery vaizdo kokybé gali labai skirtis. Vienas svar-
bus veiksnys yra kameros vaizdo jutiklio dydis ir kokybé — kompo-
nentas, kuris objekto Sviesg pavercia elektriniu signalu. Labiau-
siai paplites vaizdo jutiklio tipas yra papildytojo metalo, oksido ir
puslaidininkio (angl. complementary metal oxide semiconductor;
CMOS) darinys. Siam jutikliui reikia daug maZiau energijos nei jo
konkurentui, kuris vadinamas suristojo krivio prietaisu (angl. char-
ge coupled device; CCD) ir jis dabar naudojamas daugumoje stan-
dartiniy ir greitaeigiy vaizdo kamery. Apskritai, didelis vaizdo juti-
klis lems aukstesnés kokybés vaizdg nei mazas (Payton, & Hudson,
2018). Daugiau informacijos apie vaizdo jutiklius rasite cia:
e http://rtn.elektronika.lt/rtn/0303/jutikliai.html
e http://www.vyzdys.com/puslapis/terminu-zodynelis
Kitas svarbus veiksnys, turintis jtakos vaizdo kokybei, yra vaiz-
do jraso failo formatas. Vaizdo jraSo duomenys paprastai saugomi
suspaustu formatu, kad baty sumazintas failo dydis. Du svarbus
aspektai:
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e failo konteineris (angl. container) (pvz., AVI, MP4, WMV,

MOV), kuriame yra vaizdo duomenys, ir

e kodekas (angl. codec) (pvz., MJPEG, H.264), kuris yra progra-
miné jranga, koduojanti ir dekoduojanti vaizdo duomenis.

Atminkite, kad vaizdo jraso failo plétinys, pvz., ,suolis-i-
toli.AVI“ nurodo failo konteinerj, o ne kodeka, kuris buvo naudoja-
mas uzkoduoti vaizdg ar jo duomeny kokybe. Kad judesiy analizés
programiné jranga galéty atkurti vaizdo failg, kompiuteryje, kuris
naudojamas analizei atlikti, turi buti jdiegtas atitinkamas kodekas
(Payton, & Hudson, 2018).

Kameros objektyvo specifikacija yra dar vienas svarbus veiks-
nys nustatant vaizdo kokybe. Skaitmeninés vaizdo kameros turés
tiek optinj priartinimg (angl. zoom), pvz., 20x, tiek skaitmeninj, pvz.,
400x. Svarbu pazymeéti, kad naudojant priartinimo funkcijg, virsijan-
¢ig kameros optinés sistemos galimybes, vaizdo kokybé smarkiai pa-
blogés ir nebus tinkama kiekybinei analizei. Norint padidinti skait-
meninio vaizdo kameros optinj priartinimg ir iSvengti Sios proble-
mos, galima naudoti papildomus teleobjektyvus (angl. telephoto
lenses). Jie taip pat leidzia vartotojui padidinti atstuma nuo kame-
ros iki dalyvio, iSlaikant norimg vaizdo dydj. Taciau reikéty atkreipti
démesj, kad pridéjus teleobjektyva, sumazés Sviesos, pasiekiancios
fotoaparato vaizdo jutiklj, kiekis. Svarbu patikrinti, ar teleobjektyvas
veikia neperzengiant optinio priartinimo ribas, nes butent cia vaiz-
do iSkraipymai bus ryskiausi. Prie vaizdo kamery galima pritvirtinti
plataus kampo objektyvus, kad padidintuméte tam tikros kameros
ir dalyvio atstuma. Taciau tokie objektyvai paprastai nemenkai is-
kraipo vaizda, tad j tai turi buti atsizvelgiama naudojant specializuo-
tus metodus atliekant kiekybine analize (Payton, & Hudson, 2018).

Kadry daznis. Vaizdo kameros filmavimo arba kadry daznis
nurodo per sekunde uzfiksuoty vaizdy skaiciy. Dar visai neseniai
daugumos vaizdo kamery fiksuotas kadry daznis buvo 25 kadrai
per sekunde. Taciau net ir pradinio lygio modeliai dabar teikia
jvairius daznio variantus. PavyzdZiui, nebrangi kamera gali pasi-
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lyti Sias progresyvines (p) ir pakaitines (i) filmavimo parinktis: 24p,
25p, 30p, 50p, 50i, 60i, 60p. Kai kurioms sporto Sakoms ar sporti-
niams judesiams Sie dazniai yra per mazi, todél gali reikéti didelés
spartos (angl. high-speed) vaizdo kameros. Nors vaizdo kameros,
kuriy kadry daznis didesnis nei 2000 Hz, yra komerciskai prieina-
mos, kameros, kuriy daznis nuo 100 iki 500 Hz, paprastai yra tinka-
mos daugeliui sporto Saky (Payton, & Hudson, 2018).

Dauguma labai greity vaizdo kamery (>1000 Hz) savo vaiz-
dus jraso j operatyvine atmintj (RAM), o mazesnio greic¢io modeliai
jraso tiesiai j kompiuterio kietajj diskg per ,Firewire” (IEEE1394),
,Ethernet” arba USB3 kabelj. Vienas is didelés spartos kamery, ku-
rios jraso j RAM, apribojimy yra ribotas jraSymo laikas. PavyzdZiui,
3.16 pav. parodyto greitaeigés kameros atminties talpa yra 12 Gb.
JraSymas nespalvotas, 1280x800 raiSka, 1630 Hz dazZniu, leidzia jra-
Syti tik 4,7 sekundés. Didelés spartos kameros, jrasancios j kompiu-
terj per kabelj, yra ribojamos ne jrasymo laiko, bet kabelio ir kom-
piuterio aparatiros perdavimo greicio (Payton, & Hudson, 2018).

3.16 pav. Didelés spartos vaizdo tyrimy kamera ,,Phantom Miro 110”.
Kameros didZiausias filmavimo dazZnis yra 1630 Hz esant 1280x800
skiriamajai gebai. Didesnis filmavimo daznis gali biiti pasiektas
sumazinus skiriamgqjq gebq, pvz., 5090 Hz parinkus raiskq 640x460
(Payton, & Hudson, 2018)
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Zemiau pateikti nufilmuoti vaizdai (3.17 pav.) su skirtingu
kadry dazniu.

30 Hz (tarp kadry 30,3 ms) 120 Hz (tarp kadry 8,3 ms)

3.17 pav. Dviejy gretimy kadry vaizdai filmuojant golfo mostg
30 Hz (airb)ir120 Hz (cir d) dazniu

Pagal pateikta golfo mosto atliekant artimg aukstg smugj pa-
vyzdj, filmuojant maZesniu dazniu uzfiksuotas vaizdas dviejuose
gretimuose kadruose gerokai pasikeicia. Filmuojant 30 Hz dazniu
jvykes golfo lazdos kampinis poslinkis tarp dviejy gretimy kadry
buvo 53° (4air b pav.), 0 120 Hz — tik 16° (4c ir d pav.).

UZrakto greitis / ekspozicijos laikas. Daugeliu atvejy atlie-
kant filmavimus biomechaninés analizés tikslu, labai svarbu turéti
vaizdo kamerg su greitaeigiu uzraktu. UZraktas yra kameros kom-
ponentas, kuris kontroliuoja, kiek laiko fotoaparato vaizdo jutiklis
yra veikiamas Sviesos. Tai vadinama ekspozicijos laiku / trukme.
Siuolaikinése vaizdo kamerose naudojami elektroniniai uZraktai,
kurie apima vaizdo jutiklio jjungimg arba iSjungimg nustatytam
laikotarpiui, kai fiksuojamas kiekvienas vaizdas. Jrasant judesj su
mazu uzrakto greiciu (ilgas ekspozicijos laikas), vaizdo jutiklis san-
tykinai ilgg laikg yra veikiamas Sviesos, praeinancios per kame-
ros objektyvy; todél jrasytas vaizdas gali bati nerySkus, miglotas,
iStjses. Vaizdo miglotumo laipsnis priklausys nuo analizuojamo
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judesio greic¢io. Naudojant trumpesnj ekspozicijos laikg, judesio
vaizdas bus ryskesnis, taciau tamsesnis (Payton, & Hudson, 2018)
(3.18 pav.).

Svarbu, kad vaizdo kamera turéty rankinio uzrakto greicio
funkcija. Tai leidZia vartotojui paciam pasirinkti analizuojamai
veiklai tinkamg ekspozicijos laikg pagal vyraujancias apSvietimo
sglygas. Paprastai vaizdo kameros ekspozicijos laikas svyruoja nuo
1/60 iki 1/4000 s. Reikéty pazymeti, kad ne visos vaizdo kameros
turi rankinio uzrakto funkcijg. Reikty vengti kamery, turinciy spor-
to rezimo funkcijg, nes su tuo susijes ekspozicijos laikas daznai yra
netinkamas veiklai su greitais judesiais (Payton, & Hudson, 2018).

——— " ——

Shutter Speed s k Shutter Speed i
@ 1/2000

i .

(a) (b)

3.18 pav. UZrakto greicio efektas filmuojam vaizdui:
a) uZrakto sparta 1/2000 s (vaizdas ryskesnis, bet tamsesnis);
b) uZrakto sparta 1/500 s (vaizdas sviesesnis, taciau maZiau ryskus,
ypac greitai judanti beisbolo lazda ir kamuoliukas)

Rankiné diafragma ir jautrumas Sviesai. Diafragma yra kame-
ros objektyvo sistemos elementas, kuris reguliuoja Sviesos kiekj,
patenkantj j vaizdo jutiklj. Jei per objektyva praleidziama per daug
Sviesos (didelé diafragma) ir per ilgai, turésime perlaikytg vaizda.
Jei per objektyvg Sviesos praleidziama per mazai (maza diafra-
gma), vaizdas bus nepakankamai islaikytas. Vaizdo kameros pa-
prastai turi automatine diafragmos kontrole, kuri nuolat keiciasi,
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kad vaizdas buty tinkamai eksponuotas. Kai kurie kamery modeliai
turi rankinj reguliavima, kuris leidZia vartotojui nurodyti diafra-
gmos nustatyma. Tai kartais bitina atliekant biomechaninius tyri-
mus. PavyzdzZiui, kai reikia trumpo ekspozicijos laiko esant silpnam
apsvietimui, diafragma gali tekti atidaryti placiau, nei tai buty pa-
daroma automatiniu reZzimu. Trukumas tai darant yra padidéjes
vaizdo triukSmo lygis, dél kurio vaizdas tampa ,griudétesnis”. Be
to, kuo platesné diafragma, tuo seklesnis bus lauko gylis (atstumas
nuo fokusavimo plokstumos, per kurj objektai vis dar tinkamai su-
fokusuojami). Kiekviena vaizdo kamera turi minimaly apsvietimo
lygj, kurio joms reikia vaizdui sukurti. Sis lygis i$reikiamas liuksais.
Kamera, kurios maziausia apSvietimo verté yra 1 liuksas, veiks ge-
riau esant silpnam apsvietimui, nei kamera, kurios minimalus ap-
Svietimas yra 3 liuksai (Payton, & Hudson, 2018).

Sinchronizacija. 3D vaizdo analizei (arba 2D analizei, kai rei-
kalingos kelios kameros), idealiu atveju, kamery uzrakty jjungimai
turéty bati sinchronizuojami, kad vaizdai buty fiksuojami tiksliai
tuo paciu metu. Vienas i$ bldy yra fiziskai sujungti dvi ar daugiau
vaizdo kamery su ,,gen-lock” kabeliu. Deja, tik kelios brangios vaiz-
do kameros turi ,,gen-lock” funkcijg. Alternatyvus budas — naudoti
tinkle sujungtas , Ethernet” kameras. Su trigerio jvesties kabeliu
Sias kameras galima jjungti nuotoliniu budu i$ kompiuterio, esan-
¢io 100 m atstumu ar toliau, ir uzraktai puikiai sinchronizuojami.
Programinés jrangos , Ethernet” kamery sinchronizavimas yra jma-
nomas nenaudojant trigerio jvesties, taciau gali atsirasti nedideliy
sinchronizacijos klaidy (Payton, & Hudson, 2018).

Jei vaizdo jraSymo metu kamery negalima sinchronizuoti, 2D
koordinates, gautas iS kiekvienos kameros, reikia sinchronizuoti
interpoliuojant duomenis, ir tada paslinkti vieng duomeny rinki-
nj pagal laiko skirtumga tarp kamery uzrakty. Laiko skirtumas bus
ne didesnis kaip pusé laiko tarp kadry priklausomai nuo kameros
kadry daznio (pvz., <10 ms esant 50 Hz). Paprasciausias laiko skir-
tumo nustatymo bidas yra kai visy kamery matymo lauke filmuo-
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jamas laiko matavimo prietaisas. Kai tai nejmanoma, pavyzdzZiui,
filmuojant varzybose, buvo pasillytas metodas, apimantis visy su-
skaitmeninty kiino markeriy koordinaciy analize (Yeadon, & King,
1999). Arba panaudojant tam tikrg komercine judesiy analizés pro-
gramine jranga, pavyzdziui, ,SIMI Motion©*, kuri automatiskai is-
matuos laiko tarpg tarp kamery uzrakty, jei vaizdo jrasai is kamery
tuo paciu metu bus fiksuojami kompiuterio kietajame diske realiu
laiku. Programiné jranga taip pat atliks interpoliacijg ir faziy poslin-
kj 2D vaizdo koordinatése, kad buty galima atlikti 3D koordinaciy
rekonstrukcijg (Payton, & Hudson, 2018).

Jrasymo laikmena. Naudojami du vaizdo faily jraSymo budai:
1) pacioje kameroje jmontuota atmintis arba kei¢iamos atminties
kortelés, pvz., SD kortelés, arba 2) nuotoliniu bidu kompiuteryje.
JraSymo pacioje kameroje pranasumai yra tie, kad kameros papras-
tai blna savarankiski jtaisai, kurie yra nesSiojami ir lengvai naudo-
jami lauke, nes jiems nereikia maitinimo tinklo ar laidy prie kom-
piuterio. Nuotolinio jraSymo pranasumai yra Sie: kelias kameras
galima valdyti i$ vienos vietos, galima geriau valdyti vaizdo jraSymo
formata, vaizdo failai yra prieinami iSkart analizuoti, o sinchroni-
zuoti kameras daZnai yra lengviau. Nepriklausomai nuo naudoja-
mo jrasymo metodo, galutinis rezultatas yra vaizdo failas, tinkamas
analizei kompiuteryje (Payton, & Hudson, 2018).

Kompiuteriné sistema (aparatiriné ir programiné jrangos)

Pasirinkdami ir naudodamiesi kompiuterine sistema, noré-
dami atlikti vaizdo ar kiekybine sportinés veiklos analize, svarbu
atsizvelgti j Siuos veiksnius:

e vaizdo failo formatg (angl. video format);

e vaizdo duomeny gavimo jrangg (angl. capture hardware);

e vaizdo jraso atvaizdavimo jrangg (angl. display hardware);

e judesiy analizés programine jrangg (angl. motion analysis

software) (Payton, & Hudson, 2018).
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Vaizdo failo formatas. Svarbu jsitikinti, kad vaizdo failo for-
matas kompiuteryje (pvz., H.264 kodekas MP4 konteineryje) yra
suderinamas su judesiy analizés programine jranga. Jei kameros
pateiktas formatas nesuderinamas su programa, tada jj galima pa-
keisti naudojant placiai prieinamg vaizdo konvertavimo programi-
ne jranga (pvz., ,Prism*“ ,NCH Software”). Si konversija yra daug
procesoriaus reikalaujanti operacija: kuo geresnis procesorius, tuo
matziau laiko reikés konversijai (Payton, & Hudson, 2018).

Daugelis judesiy analizés programy turés galimybe dirbti su
jvairiais faily formatais, todél vartotojas turi priimti keletg sprendi-
my. Pagrindinis tikslas turéty bati kuo mazesnis vaizdo jraso koky-
bés praradimas pirminio vaizdo jraSymo ir bet kokio vélesnio kon-
vertavimo metu. Viena i$ galimybiy yra fiksuoti vaizdo jrasg nesu-
spaustu formatu. Tai uztikrins auksciausig jmanoma vaizdo kokybe,
taciau dél to failas bus didelis, o tai gali bGti nepraktiska, jei jrasas
bus ilgos trukmeés. Jei failas turi bati suglaudintas, toks kodekas
kaip H.264, kurj galima lengvai konfiguruoti, leidZia vartotojui pasi-
rinkti tinkama kokybés ir failo dydzZio derinj, atitinkantj jo poreikius
(Payton, & Hudson, 2018).

Vaizdo duomeny gavimo jrangg. Kameroms, kurios naudoja
nuotolinj jraSyma, kompiuteris turi nepertraukiamai kaupti vaiz-
do duomeny srautg is kameros(-y) ir iSsaugoti jj vaizdo jraso faile.
Kamery skaicius ir sgsajos tipas (pvz., USB3) nulems reikalavimus
jrangai. Kiekvienam sgsajos tipui reikalinga speciali jungtis / prie-
vadas (angl. port), per kurj kompiuteris priima vaizdo duomenis.
Taip pat kiekvienai kamerai reikalinga atskira jungtis. Jei kompiute-
ryje néra butinos jungties ar keliy jungciy, tuomet per kompiuterio
,PCle” ar ,,ExpressCard” angas prijungiamos iSplétimo plokstés su
viena ar daugiau tokiy jungciy (Payton, & Hudson, 2018).

Pastaruoju metu vaizdo duomeny fiksavimui i kamery
dazniausiai naudojamas HDMI standartas. Tam reikalingas papil-
domas fiksavimo jrenginys, esantis tarp vaizdo kameros ir kom-
piuterio (pvz., ,DeckLink Studio 4K“ Blackmagic Design Pty. Ltd.)
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(3.19 pav.). Svarbu patikrinti, ar HDMI fiksavimo jrenginys palai-
ko reikalingg vaizdo jraso skiriamajg gebg ir filmavimo daznj. USB
kamerg galima prijungti prie USB3 jungties, kurj turi Siuolaikiniai
kompiuteriai (Payton, & Hudson, 2018).

DeckLink Studio 4K DeckLink Quad HDMI Recorder

3.19 pav. Vaizdo duomeny jrasymui j kompiuter;
reikalingy papildomy ploksciy modeliai

Vaizdo jraso atvaizdavimo jranga. Monitorius yra neabejo-
tinai pats svarbiausias aparatiros komponentas, kai nufilmuotus
vaizdus reikia skaitmeninti. Jo ekrano skiriamoji geba turéty bati
bent jau tokia pati kaip vaizdo jraso, pavyzdziui, ,,FHD” kurio skiria-
moji geba yra 1920x1080 (Payton, & Hudson, 2018).

Judesiy analizés programiné jranga. Kai kurios judesiy ana-
lizés programos, tokios kaip , Dartfish” (www.dartfish.com), visy
pirma, yra skirtos kokybinei ar pusiau kiekybinei analizei, o tokios
programos, kaip ,,Quintic Biomechanics” (Quintic Consultancy Ltd.)
ir ,SIMI Motion ©“ (Simi Reality Motion Systems GmbH), yra pri-
taikytos visiems vaizdo kiekybinés analizés proceso aspektais (vaiz-
do jraSymui, skaitmeninimui, glodinimui, rekonstravimui ir bio-
mechaniniy kintamuyjy skaiciavimui). Svarbus aspektas renkantis
analizés programine jrangg yra maziausias atvaizdo matavimo vie-
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netas, kurj galima aptikti skaitmeninimo proceso metu, t. y. skait-
meninimo skiriamoji geba. Tai turi jtakos tikslumui, kuriuo galima
iSmatuoti koordinates. Dabartinés vaizdo analizés sistemos sitlo
aukstg skaitmeninimo skiriamajg geba derinant vaizdo isdidinima
ir subpikselinj Zyméjima. Reikéty pazymeéti, kad jei uzfiksuoto vaiz-
do skiriamoji geba nebus didelé, vaizdas bus labai ,pikseliuotas”
ji i8didinus. Dabar dauguma vaizdo analizés programinés jrangos
standartiniu badu suteikia automatinj kiino Zymekliy sekima. Tai
gali sutaupyti nemazai skaitmeninimo laiko, taciau reikia labai kon-
trastingy zymekliy, kurie visuose vaizduose baty aiSkiai matomi.
Dabar prekyboje taip pat yra programy, kurios suteikia viso kiino
zZymeéjima be Zymekliy pagal kiino siluetus (pvz., ,,SIMI Shape 3D,
Simi Reality Motion Systems GmbH; http://www.simi.com/en/pro-
ducts/movement-analysis.html) (Payton, & Hudson, 2018).

Gera judesiy analizés programiné jranga turéty suteikti platy
duomeny glodinimo varianty spektra, pasirinkti 2D ir 3D rekons-
travimo metodus ir galimybe apskaiciuoti visus standartinius kine-
matinius kintamuosius. Kai kurie paketai pateikia papildomas, su-
détingesnes parinktis, tokias kaip atvirkstiné dinamika ir segmen-
tiné energijos perdavimo analizé. Svarbu, kad programiné jranga
leisty duomenis importuoti ir eksportuoti jvairiais formatais, sude-
rinamais su kita programine jranga, pavyzdziui, kaip C3D failg, kurj
pladiai palaiko kitos programinés jrangos priemonés, tokios kaip
,Visual3D“ (C-motion, Inc.) (Payton, & Hudson, 2018).

3.4.8. Duomeny surinkimas

Atliekant kiekybine vaizdo analize, reikia atidzZiai laikytis tam
tikry procediry tiek vaizda jrasant, tiek skaitmeninant, kad suma-
Zintumeéte sistemines ir atsitiktines skaitmeninty koordinaciy klai-
das. Net atliekant kokybine vaizdo analize, daugelis vaizdo jraSymo
procediry vis dar yra aktualios, nes jos padés gauti aukstos koky-
bés vaizdo jrasy (Payton, & Hudson, 2018).
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Kiekybiné vaizdo analizé gali bati dvimaté (2D) arba trimaté
(3D). 2D metodas yra pernelyg paprastas, taCiau daroma prielai-
da, kad analizuojamas judesys apsiriboja viena i$ anksto apibrézta
plokstuma — judéjimo plokStuma. Bet kokie judesiai, atlikti judant
uz Sios plokstumos riby, bus paveikti paklaidos (angl. perspective
error), taip sumazinant jy tiksluma. Netgi veikla, kuri atrodo dvima-
té, pavyzdziui, eisena, gali judéti daugiau nei vienoje plokstumoje;
2D analizé neleisty jy tiksliai jvertinti kiekybiskai. Trimaté analizé
leidZia jvertinti tikruosius judancio objekto erdvinius judesius. Sis
metodas pasalina Sig paklaidg, taciau registravimo ir analizés pro-
cedlros yra sudétingesnés, o reikalavimai jrangai taip pat yra di-
desni (Payton, & Hudson, 2018).

Dvimacio vaizdo registravimas

Jrangos paruosimas darbui

Sumontuokite kamerg ant stabilaus trikojo be judancio
objekto sekimo. Tradicinis 2D analizés bldas yra iSlaikyti kamera
nejudancia, kai sportininkas juda per kameros stebéjimo lauka. Tai
leidZia lengvai nustatyti atleto judesj iSorinés atskaitos sistemos
atzvilgiu. Dvimaté filmavimo technika su judancio objekto sekimo
kameromis buvo naudojama veiksmui vykstant per ilgg atstumag
(Gervais et al., 1989; Chow, 1993). Kadangi Sis metodas apima ka-
meros judéjima (sukimasi) iSorinés atskaitos sistemos atzvilgiu, no-
rint gauti tikslias 2D koordinates reikia atlikti Sio judesio matemati-
nes korekcijas (Payton, & Hudson, 2018).

Padidinkite atstumg tarp kameros ir tiriamojo. Kamera turi
blti pastatyta, kiek galima toliau nuo filmuojamo sportininko. Tai
sumazinty paklaida, kuri atsiranda dél judesiy j iSore nuo dvimatés
plokstumos (3.20 pav.). Teleobjektyvo optinio priartinimo funkci-
ja leis padidinti atstumg nuo kameros iki objekto, islaikant norima
vaizdo dydj. Skaitmeniné videokamera neturéty buti pastatyta uz
jos optinio priartinimo sistemos riby dél ankséiau nurodyty prie-
ZasCiy (Payton, & Hudson, 2018).
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3.20 pav. Dviejy vienody lazdeliy ilgiy neatitikimas, kai filmuojama
a) 3 mir b) 20 m atstumu nuo kameros iki objekto.
Lazdelés yra laikomos peciy plotyje viena nuo kito (Payton, & Hudson, 2018)

Padidinkite vaizdo dydj. Norint padidinti skaitmeninimo tiks-
lumg, atleto vaizdas turi biti kuo didesnis. Vaizdo dydis yra atvirks-
¢iai proporcingas kameros matymo laukui, todél kamera turi buti
atitolinta tiek, kad apimty atstuma, kuriame vyks filmuojama veik-
la, pridedant nedidele atsargg paklaidai. Jvykiams, kurie vyksta per
ilgg atstuma, pvz., lengvosios atletikos triSuolio rungtis, viena neju-
danti kamera negali pateikti tokio dydzio vaizdo, kuris tikty kieky-
binei analizei. Cia reikéty naudoti kelias sinchronizuotas kameras
arba sekimo kameros metodga (Payton, & Hudson, 2018).

Fokusuokite kamerg rankiniu budu. Daugelyje vaizdo kamery
yra automatiné fokusavimo sistema, kurig galima perjungti j rankinj
reguliavima. Daugeliu atvejy kamera reikia nustatyti rankinio foku-
savimo rezimu. Norédami gerai sufokusuoti vaizdg, judéjimo ploks-
tumoje visiSkai priartinkite objektg, rankiniu badu sufokusuokite ir
atitolinkite iki reikiamo matymo lauko (Payton, & Hudson, 2018).

Kalibruokite kamerg. Kameros kalibravimas reikalingas re-
konstrukcijai, t. y. 2D vaizdo koordinaciy konvertavimui j realaus
pasaulio koordinates. Kameros kalibravimui paprastai reikia kali-
bravimo objekto ar nufilmuoty vaizdy kontroliniy tasky. Jie turi bati
filmuojami naudojant tg patj kameros paruoSima, kaip ir filmuojant
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sportininkus. Du daZniausiai naudojami dvimacio kalibravimo me-
todai yra mastelio objekto filmavimas ir 2D-DLT (angl. direct linear
transformation). Treciasis, vadinamas plokStuminiu, yra naudingas,
jei reikia plataus matymo lauko (Payton, & Hudson, 2018).

Mastelio objekto filmavimo metodas. Sis metodas reikalauja,
kad kameros vaizdo jutiklis turi bati lygiagretus i$ anksto apibréztai
judéjimo plokstumai, t. y. statmenai kameros optinéms asims. Ka-
dangi joks Zmogaus judéjimas néra plokscias, bltina nustatyti, kuris
veiklos aspektas yra svarbiausias ir kurioje plokstumoje tai vyksta.
Tuomet atitinkamai galima pastatyti kamera. Zyméjimas tiesia lini-
ja nuo kameros objektyvo iki geometrinio kameros matymo lauko
centro gali parodyti optinés asies kryptj. Norint suderinti optine
asj statmenai judesio plokStumai, gali biti naudojami jvairis meto-
dai. Paprastai naudojamas staciakampis trikampis, kurio krastiniy
santykis yra 3:4:5 (3.21 pav.). NeuZztikrinus optinés aSies statumo
judéjimo plokStumos atzvilgiu keliais laipsniais, tai pakenks anali-
zés tikslumui (Brewin, & Kerwin, 2003). Net ir teisingai suderinus
kamerg, judéjimas neiSvengiamai vyks ir uz judéjimo plokStumos.
Poveikis iSmatuotiems kampams parodytas 3.22 paveiksle (Payton,
& Hudson, 2018).

Kad buty galima nustatyti tiksly vertikalios (ir horizontalios)
atskaitos sistemos taskus, turi bati nufilmuotas aiSkus vertikalus
atskaitos objektas, pavyzdziui, strypas. Objektas, kurio matmenys
tiksliai Zinomi, turi bati laikomas judéjimo plokStumoje ir nufilmuo-
tas. Objektas turéty biti laikomas tiek horizontaliai, tiek vertikaliai,
nes kompiuteris gali rodyti vaizdg su krastiniy santykiu (t. y. plocio
ir aukscio santykiu), kuris jj gali iSkreipti. Kad sumaZintuméte pa-
klaidg nustatant mastelj, mastelio objektai turéty buti tokiy ma-
tmeny, kad jie uzimty nemazg filmuojamo lauko plocio ir aukscio
dalj. Mastelio paklaida yra atvirksciai proporcinga mastelio objekto
ilgiui. Jei lauko plotis didesnis nei 2—3 m, mastelis paprastai nusta-
tomas esant Zinomam atstumui tarp dviejy ar daugiau kontroliniy
tasky, esanciy judéjimo plokStumoje (Payton, & Hudson, 2018).
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Judéjimo (judesio) plokstuma
3

Kamera *

3.21 pav. Schema rodanti, kaip tinkamai pastatyti kamerq
staciu kampu j judéjimo plokstumgq, panaudojant stataus trikampio,
kurio krastiniy santykis 3:4:5, matavimus

3.22 pav. Kampy iskraipymas, kai judéjimas vyksta uZ jo plokstumos:
a) tikroji kampy A ir B verté yra 90°; b) kampas A° atrodo didesnis nei 90°,
o kampas B°— maZesnis nei 90°, nes rémas yra pakrypes judesio
plokstumos atzvilgiu (Payton, & Hudson, 2018)

Parinkti tinkamg ekspozicijos laikg ir diafragmg. Vykdant to-
kias veiklas, kaip bégimai, Suoliai, metimai ir smigiavimai, greiciau-
siai juda labiausiai nutole kiino segmentai — rankos ir kojos. Reikéty
pasirinkti ekspozicijos laika, kurio pakakty, kad baty gautas ryskus
greiciausiai judanciy kiino segmenty (ar sportiniy jrankiy) vaizdas.
Ekspozicijos laiko pasirinkimas priklauso nuo filmuojamos veiklos.

361



3. FIZINIO AKTYVUMO IR FIZINIO PAJEGUMO TESTAVIMAS BEI VERTINIMAS

Létiems judesiams, pavyzdZiui, éjimui, ekspozicijos laikas turéty
bati pakankamas 1/150-1/250 s; vidutiniskai greitoms veikloms,
tokioms kaip bégimas ar plaukimo startas, ekspozicijos laikas ga-
léty bati 1/350-1/750 s; greity judesiy veiklai, pavyzdZiui, golfo
mostui ar teniso padavimui, gali prireikti 1/1000 s ar dar mazesnio
ekspozicijos laiko (Payton, & Hudson, 2018).

Pailgintas ekspozicijos laikas padidins ne tik vaizdo jraso Svie-
sumg, bet ir galimg miglotumg (kontlry neryskumg) esant tam
tikroms apsvietimo sglygoms ir kameros diafragmos nustatymui.
Norint gauti geriausius jmanomus vaizdus, parinkus reikiama eks-
pozicijos laika, turi bati jrengtas pakankamas apsvietimas, kad ne-
reikéty pernelyg atidaryti kameros diafragmos angos (3.23 pav.)
(Payton, & Hudson, 2018).

Didelé diafragma Maza diafragma

3.23 pav. Objektyvo didelés ir maZos diafragmos pavyzdZiai
(https://youtu.be/MWGZwIWG2ZU)

UZztikrinti tinkamg apSvietimg. Filmuojant uZdarose patal-
pose, dazniausiai reikia prozektoriy. Bartlett (1997) sidlo, kad vie-
nas prozektorius bty statomas statmenai filmuojamai judéjimo
plokStumai, o kitas — kiekvienai pusei mazdaug 30° kampu filmuo-
jamos judéjimo plokstumos atzvilgiu, nes turéty uztikrinti pakan-
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kamg apsvietima (3.24 pav.). Filmavimas lauke natdralioje dienos
Sviesoje daznai yra geresnis nei filmavimas su dirbtiniu apSvietimu,
taciau natdralaus apsvietimo lygj sunku nuspéti. Fonas turi turéti
gerg kontrastg su filmuojamu objektu ir biti kiek jmanoma skai-
dresnis ir Svaresnis. Filmuojant patalpose su proZektoriais, pirme-
nybé teikiama tamsiam, neatspindin¢iam fonui. Vaizdo kameros
daznai turi rankiniu bidu reguliuojamus skirtingy Sviesos Saltiniy
nustatymus, pvz.:
e dienos Sviesa (angl. daylight),
e liuminescencinés lempos (angl. fluorescent lamps),
e natrio ar gyvsidabrio lempos (angl. sodium or mercury lamps)
ir
e baltos spalvos balanso (angl. white balance) nustatymai, ku-
rie gali bati naudojami pagerinti spalvy perteikimg (Payton,
& Hudson, 2018).

(a) (b)

3.24 pav. Filmuoto judesio kadrai (a) be ir (b) su papildomu apsvietimu
(https://youtu.be/MWGZwIWG2ZU)

Parinkite tinkamg filmavimo daZznj. Paprastai standartiniy
vaizdo kamery maksimalus daznis yra 50-60 Hz, o didelés spartos
vaizdo kameros gali filmuoti 1000 Hz ir didesniu dazniu. Filmavimo
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daZnis turéty bati parenkamas atsizvelgiant j analizuojamo judesio
daznuma ir tiriamus priklausomus kintamuosius. Laikoma, kad fil-
mavimo daznis turi bati bent dvigubai didesnis uz didZiausig pacios
veiklos, kuri filmuojama, daznj. Faktiskai filmavimo daznis turéty
bati daug didesnis, nei kg tik buvo paminéta (Payton, & Hudson,
2018). Challis ir bendraautoriai (1997) sitlo 8—10 karty didesn;.

Pakankamai didelis filmavimo daznis uZtikrins, kad sgnario
ar galtnés didZiausias ir maZiausias poslinkis (linijinis ir kampinis)
ir kiti svarbas jvykiai (pvz., smagis kulnu j gruntg bégiojant, smu-
gis j kamuoliukg golfo mosto metu) bus uzfiksuoti. Didelis daznis
taip pat pagerins laiko matavimy, pvz., fazés trukmés, tiksluma. Tai
ypac svarbu, kai faziy trukmé yra labai maza, pvz., smugio fazé te-
niso padavimo metu. Keletas siilomy filmavimo dazniy jvairioms
veikloms yra Sios (Payton, & Hudson, 2018):

e 25-50Hz — éjimas, plaukimas, lipimas laiptais;

e 50-100 Hz — bégimas, rutulio stimimas, Suolis j aukstj;
e 100-200 Hz — sprintas, ieties metimas, futbolo smugis;
e 200-500 Hz —teniso padavimas, golfo mostas, smugio

atrémimas fechtavime.

Reikéty pazymeéti, kad Sie filmavimo dazniai yra tik orientaci-
niai. Tam tikrai veiklai tinkamas filmavimo daznis gali labai skirtis,
atsizvelgiant ] matuojamy rodikliy pasirinkimg. PavyzdZiui, norint
kiekybiSkai iSanalizuoti futbolo Zaidéjo kojos ir kamuolio sgveikg
smugio metu, reikia didesnio kaip 1000 Hz filmavimo daznio, o
25 Hz daznis pakakty, kad nustatyti paskutinio Zingsnio ilgj pries
smugiuojant. Skirtingy filmavimo dazniy naudojimo poveikis futbo-
lo kamuolio smugio fiksavimui parodytas 3.25 paveiksle (Payton, &
Hudson, 2018).

Sportininko paruosSimas ir filmavimas. Svarbiausia yra atleto
sveikata ir saugumas. Sportininkas visada turi gauti sutikimo da-
lyvauti tyrime forma. Taip pat uZpildomas sveikatos klausimynas.
Dalyviui turi bati skirta pakankamai laiko apsilti ir jis turi biti iSsa-
miai susipazindintas su testavimo aplinka ir testavimo sglygomis
(Payton, & Hudson, 2018).
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3.25 pav. Filmavimo dazZnio poveikis registruojant futbolo smigj:
filmuojant 50 Hz dazZniu (virsutiné eilé) pédos kontaktas su kamuoliu yra
matoma tik viename kadre; 250 Hz filmavimo daZnis (viduriné eilute)
pédos su kamuoliu kontaktq leidZia matyti keturiuose kadruose;
filmavimas 1000 Hz daZniu (apatiné eiluté) pédos kontaktas su kamuoliu
matomas per 16 kadry (ne visi kadrai pavaizduoti) (Payton, & Hudson, 2018)

Dalyvio apranga turéty leisti aiskiai matyti atitinkamas ga-
lGnes ir kiino zymeklius. Kruopstus mazy zymekliy uzdéjimas ant
odos gali padéti analitikui juos nustatyti skaitmeninimo metu, ta-
¢iau Zymeklio padétj reikia atidziai apgalvoti. Minkstyjy audiniy ju-
déjimas reiskia, kad odos pavirsSiuje esantys Zymekliai gali parody-
ti tik pagrindinius skeleto struktiiros orientyrus. Zymekliai daznai
naudojami siekiant nustatyti momentine sgnario sukimosi asies
vieta. Nors vienas zymeklis gali tinkamai parodyti paprasto sgnario
sukimosi asj, ta¢iau sudétingesniems sgnariams reikés ir sudétingy
zymekliy sistemy (Payton, & Hudson, 2018).

Filmuojamy bandymuy skaicius priklausys nuo analizés tiks-
lo ir dalyviy jgudziy. Kadangi didelio meistriSkumo atlety judé;ji-
mo modeliai greiiausiai bus Zymiai nuoseklesni ir stabilesni nei
pradedanciyjy sportininky (Williams, & Ericsson, 2005), tipiniam
judesiui nufilmuoti gali prireikti maziau bandymuy. Filmavimo metu
daznai naudinga nufilmuoti lentg, kurioje blty tokia informacija
kaip data, sportininko vardas, bandymo numeris ir sglygos bei ka-
meros nustatymai (Payton, & Hudson, 2018).
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Nufilmuoto vaizdo skaitmeninimas

2D vaizdo koordinadiy i$ vaizdo jraso gavimas, kitaip tariant,
,Skaitmeninimo” procesas, galima atlikti automatiskai arba ran-
kiniu badu. Kai ant odos pritvirtinti Zymekliai naudojami tik kaip
orientyras nustatant anatominius taskus, pvz., peties sgnario (angl.
gleno-humeral joint) centrg, gali reikéti skaitmeninti rankiniu badu.
Vizualinis Zymimy viety kiekviename kadre nustatymas ir Zzyméji-
mas neisvengiamai sukels tam tikry sisteminiy ir atsitiktiniy koor-
dinaciy duomeny klaidy. Rankiniu badu skaitmeninant vaizdy seka
reikia atsizvelgti j Siuos dalykus (Payton, & Hudson, 2018):

e duomeny skatmeninimg turéty atlikti tas pats tyréjas, kad
uztikrinty tyrimy patikimumg;

e visada naudokite tik ant odos pritvirtinamus zymeklius; ati-
dziai apgalvokite reikalingus anatominius taskus; Cia labai
svarbu gerai iSmanyti griauciy ir raumeny sistema;

e skaitmeninant mastelio objekta ar kontrolinius taskus, reikia
biti labai atidiems; bet kokia matavimo paklaida lemia sis-
temine koordinacdiy duomeny ir visy is jy isSvesty kintamuyjy
paklaida.

3.4.9. Vaizdo duomeny apdorojimas ir analizavimas

Skaitmeninimo procesas lems 2D vaizdo koordinaciy auks-
to daznio klaidas (triukSma). Kiti Zingsniai: 1. glodinti koordinates,
kad baty pasalintos atsitiktinés klaidos ir transformuoti jas j formga,
tinkancig kinematiniams kintamiesiems apskaiciuoti, bei 2. apskai-
Ciuoti ir pateikti kinematinius kintamuosius tokiu formatu, kuris
leisty vartotojui gauti analizés atlikimui reikalingg informacijg (Pay-
ton, & Hudson, 2018).

Koordinaciy glodinimas ir transformavimas. Auksto daznio
triukSmui pasalinti gali bati naudojami jvairls glodinimo bidai; jie
skirstomi j tris bendrasias kategorijas:

e skaitmeniniai filtrai (angl. digital filters),
e splainy metodas (angl. spline fitting) ir
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e Furjé eiluciy sutrumpinimas (angl. Fourier series truncation)

(Bartlett, 2014).

Nepakankamai iSlyginus koordinates, galima sukelti didelius
iSvestiniy kinematiniy kintamyjy isSkraipymus, ypac pagreicio. Jei
koordinatés bus per daug glodintos, galima prarasti tam tikrg in-
formacija i$ pradinio signalo. Todél labai svarbu pasirinkti tinkamg
tam tikro duomeny rinkinio islyginimo bldg. Pries atliekant bet
kokig analize, butina pakeisti vaizdo koordinates j realaus pasaulio
koordinates (Payton, & Hudson, 2018).

Kinematiniy rodikliy apskaic¢iavimas. Sporto biomechanikai
daznai domisi tiek atskiry kiino daliy judesiy modeliais, pavyzdZiui,
métymo ar smugio metu, tiek bendrai sportininko kiino masés
centro judesiu, pavyzdZiui, atliekant eisenos analize. Skai¢iuojant
klino masés centro vietg, reikia apibrézti susiety segmenty modelj
ir nustatyti atskiry kiino segmenty mase ir jy masés centro vietas.
Kidno segmenty parametrams gauti naudojami trys bendrieji me-
todai:

e regresijos lygtys, pagrjstos matavimais, padarytais ant lavony,
e geometrinis kino segmenty modeliavimas ir
e vaizdo gavimo jrenginiy naudojimas.

Siuos metodus nemazai yra aprases Durkin (2018). Biome-
chanikas turéty stengtis naudoti segmenty inercijos duomenis,
kurie tiksliai atitikty analizuojamy dalyviy fizines charakteristikas
(Payton, & Hudson, 2018).

Klno tasko (arba kiino masés centro) linijinis poslinkis pagal
vieng matmenj (pvz., x kryptimi) yra apibréZiamas kaip to tasko ko-
ordinatés (Ax) pokytis per tam tikrg laikotarpj. Dviejy ar trijy ma-
tmeny linijinius poslinkius galima lengvai apskaiciuoti naudojant
Pitagoro teorema. Dvimatis (plokStuminis) kampas gaunamas is 2D
koordinaciy, naudojant paprastg trigonometrija, ir gali bati santy-
kinis (pvz., sgnario kampai, sudaryti i$ dviejy gretimy segmenty)
arba absoliutus (pvz., segmento kampas vertikalés atzvilgiu) (Pay-
ton, & Hudson, 2018).
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Linijinis ir kampinis greitis ir pagreiciai yra apibréZziami kaip
pirmoji ir antroji poslinkio iSvestiné. Juos galima apskaiciuoti skai-
tiniu bddu (pvz., baigtiniy skirtumy metodu) arba analitiSkai (jei
duomenys buvo glodinti tokiomis matematinémis funkcijomis kaip
splainai). Kaip ir poslinkio atveju, ortogonalls (staCiakampiai) grei-
¢io ir pagreic¢io komponentai gali buti analizuojami atskirai arba
nustatomi i$ jy atstojamyjy (Payton, & Hudson, 2018).

Ziniy patikra

1. Apibudinkite skirtumq tarp vidinés ir iSorinés grjZztamosios infor-
macijos.

2. Kas yra atvirieji ir uZdarieji jgadZiai?

3. Koks yra rysys tarp technikos ir rezultato?

4. Kokios yra fazinés analizés fazés?

5. Kokie yra vaizdo kiekybinés analizés proceso etapai?

6. | kg bitina atsiZvelgti renkantis biomechaninés analizés vaizdo
kamerq?

7. Kokie populiariausi vaizdo jrasy formatai?
8. Kq reiskia vaizdo failo konteineris ir kodeksas?
9. Kokia kameros uZrakto greicio reikSme filmuoto vaizdo kokybei?

10. Kokiu biadu kamera gali biiti pastatyta statmenai j filmuojamg
judéjimo plokstumq?
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3.5. Istvermés testavimas ir vertinimas

Gediminas Mamkus

3.5.1. Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumas

Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumas (angl. cardiorespi-
ratory fitness) yra bendrosios sveikatos poZymis ir rodo Sirdies,
plauciy bei raumeny gebéjima vartoti deguonj. Taip pat Si savy-
bé susijusi su asmens aerobine iStverme (angl. aerobic enduran-
ce) ir sugebéjimu atsigauti po didelio intensyvumo kravio. Tipinis
Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumo auksinis standartas arba
kriterijus yra maksimalus aerobinis pajégumas / galingumas (angl.
maximal aerobic capacity/power), dar vadinamas maksimaliu de-
guonies suvartojimu (angl. maximal oxygen uptake/consumption)
arba V_OZML kuris nustatomas naudojant dujy apykaitos analize.
Tokiam jvertinimui reikalinga brangi jranga, vertintojo specifinés
Zinios apie Sirdies ir kraujagysliy sistema, o klientas ar sportinin-
kas turi pademonstruoti maksimalias pastangas kontroliuojamoje
aplinkoje, pavyzdziui, tyrimy laboratorijoje. Taciau yra maksimaliy
ir submaksimaliy lauko testy (angl. maximal and submaximal field
tests), kurie pagrjsti egzistuojancia priklausomybe tarp fizinio kra-
vio intensyvumo ir organizmo reakcijos j §j fizinj kravj (pvz., Sirdies
susitraukimy daznio fizinio kravio metu) (Fukuda, 2019).

Atliekant maksimalius testus, kuriais vertinamas Sirdies ir
kvépavimo sistemy pajégumas, didinamas fizinio krivio intensy-
vumas iki maksimaliy pastangy, todél Sie testai yra labiau tinkami
fiziskai aktyviems ir sveikiems asmenims. SubmaksimalUs testai re-
miasi $irdies susitraukimy daznio (SSD) (angl. heart rate) atsaku j
pastovios buklés aerobinj krlvj (angl. steady-state aerobic exerci-
se), kurio tam tikrg intensyvuma yra praSoma sportininky ar klien-
ty palaikyti (pvz., éjimo ar bégimo tempg) (Fukuda, 2019).

Specifiniy Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumo testy par-
inkimas priklauso nuo:
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1) sportininko veiklos pobudzZio, kurig jis vykdo treniruociy

programoje,

2) testo trukmeés (ilgesné trukmé ar nuotolis yra geresnis ae-

robinés iStvermés indikatorius),

3) testo kravio, kuris gali bati istisinis ar pertraukiamas, ir
4) testuojamojo treniruotumo lygio.
Toliau aptarsime keletg aerobinés iStvermeés (aerobinio pajé-

gumo) vertinimo testy (Fukuda, 2019):

20 m daugiapakopis Saudyklinis bégimo testas (angl. 20-me-
ter multi-stage shuttle run; or PACER; or beep test) (Leger at
al., 1988; Tomkinson et al., 2003; Woolford et al., 2013);
Yo-Yo pertraukiamasis atsigavimo testas (angl. Yo-Yo intermi-
ttent recovery test) (Bangsbo et al., 2008; Woolford et al.,
2013);

Atstumo éjimo ir bégimo testai (angl. distance-based walk
and run tests) (Haff, and Dumke, 2019; Heyward, and Gibson,
2014);

Submaksimalus ,step” testas (angl. submaximal step test; or
Queens College; or YMICA step test) (Haff, and Dumke, 2019;
Heyward, & Gibson, 2014);

45 s pritipimy testas (angl. 45-second squat test; or Ru-
ffier-Dickson test) (Sartor et al., 2016).

3.5.2. 20 m daugiapakopis sSaudyklinis bégimo testas

Tikslas. Nustatyti Sirdies ir kraujagysliy sistemy pajéguma

naudojant krypties keitimo bégimg su didéjanciu intensyvumu iki
maksimaliy pastangy (Fukuda, 2019).

Rezultatai. Visiskai uzbaigtos testo pakopos numeris ir jveik-

ty raty skaicius; nubégtas atstumas; apskaic¢iuotas maksimalus ae-
robinis pajégumas (Fukuda, 2019).

Reikalingas inventorius. Du boksteliai arba Zymekliai, lipni

juosta arba lauko dazZai; matavimo ruleté, mobili programélé arba
garso jrasas; jrenginys garso jrasui groti; garso sistema arba garso
kolonélés (Fukuda, 2019).
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PrieS pradedant. Nubrézkite dvi linijas arba pastatykite du
bokstelius ar Zymeklius 20 m atstumu vienas nuo kito. Viena lini-
ja ir / ar bokstelis Zymi startg, kita — apsisukimo vietg (3.26 pav.).
Testo rezultaty protokolas pavaizduotas 3.16 lenteléje. Treneris ar
instruktorius turéty patikrinti garso, kompiuterinés programos ar
mobilios programélés protokola. Pries testg atliekamas standarti-
nis apsilimas, po kurio — 3—5 min. poilsio (Fukuda, 2019).

20m

\ 4

4

( \

/

A

Startas Apsisukimat

3.26 pav. 20 m daugiapakopio Saudyklinio bégimo testo paruosimo ir
vykdymo schema (Fukuda, 2019)

Protokolas (3.16 lentelé)

1. Pradékite procediras sportininkams pasakydami: ,,Mes
ketiname iSmatuoti, kaip ilgai jis galite testi bégima tarp boksteliy.
Ar jus pasiruoSe pradéti? Jei taip, stokite prie starto linijos.” (Fuku-
da, 2019).

2. Po to paaiskinkite: ,Kai garse jraSe isgirsite pradéti tes-
tg, békite ristele pirmyn iki apsisukimo linijos. Tikslas yra atbégti
iki apsisukimo linijos laiku, t. y. su pirmuoju pypteléjimu, tuomet
apsisukite ir békite priesSinga kryptimi iki starto linijos, ties kuria
turite isgirsti antrajj pypteléjima. Kai jveiksite 7 ratus, laikas tarp
pypteléjimy sutrumpeés, todél tam, kad pasiektumeéte linijas lai-
ku, jUs turésite bégti greiciau. Prabégtam ratui jskaityti, jus turite
bent viena péda uZlipti arba perZengti starto linijg. Teskite bégima
pirmyn ir atgal tol, kol jus nebegalésite pasiekti starto linijos su
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pypteléjimu du kartus i$ eilés. Kai taip atsitiks, testas bus baigtas”
(Fukuda, 2019).

3. Instruktoriai numerj jraso prie kiekvienos linijos (bokstelio
ar zymeklio). Jie tikrina, kad sportininkas bent viena péda paliesty
starto linijg pypteléjimo metu ir ZodZiu perspéja, jei to nepavyksta
padaryti. Tiksliam jveikty raty skaiéiavimui turéty biti naudojama
speciali raty skai¢iavimo lentelé ar kitas jrenginys. Jei sportininkas
nepasiekia ir kito rato starto linijos pypteléjimo metu, testas yra
baigiamas ir protokole uzraSomas paskutinés visiSkai uzbaigtos pa-
kopos numeris ir bendras jveikty raty skaicius (jskaitant ir paskuti-
nius du bandymus) (Fukuda, 2019).

Alternatyvos ar modifikacijos. Sis testas gali bati naudojamas
testuoti mazas sportininky grupes vienos sesijos metu. Sis bdas
reikalauja pakankamai erdvés. Tarp testo dalyviy turéty buti bent
2 m tarpas. Taip pat reikalingas papildomi testo vykdymo instruk-
toriai rezultatams registruoti. Jei norima pamatuoti maksimaly Sir-
dies susitraukimy daznj (SSDmax), treneris ar instruktorius turéty
tai daryti iSkart pabaigus testg (Fukuda, 2019).

Egzistuoja jvairios Sio testo protokolo versijos su nedideliais
pradinio greicio skirtumais arba kitokiu vienos pakopos raty skaiciu-
mi tam, kad bity apytiksliai iSlaikyta 1 min. pakopos trukmé. Pavyz-
dziui, EUROFIT ir PACER testy pirmosios pakopos greitis yra 8 km/h,
o visa kita protokolo dalis yra tokia pati (Tomkinson et al., 2003).

Kai iSkyla erdvés problema testui atlikti, galima pasirinkti
15 m daugiapakopj Saudyklinio bégimo testg su didesniu pakopos
raty skai¢iumi (McClain, & Welk, 2004). Taciau, jei baty vykdoma Si
testo versija, perskaiciavimai naudojant nomograma bity netiks-
[Gs (Fukuda, 2019).

Pabaigus testg. Galutinis rezultatas yra paskutinés visiSkai
uzbaigtos pakopos numeris ir bendrasis jveikty raty skaicius (jskai-
tant paskutinius du bandymus). Pagal 3.17 lenteléje pateiktg pa-
vyzdj sportininkas visiSkai uzbaigé 6 pakopas ir 7 pakopos 6 ratus,
t. y. bendras jveikty raty skaicius yra 57.
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3.16 lentelé. Testo duomeny protokolas (Fukuda, 2019)
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3.16 lentelés tesinys
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Paskutinés visiSkai uzbaigtos pakopos numeris ir sportininko
amzius yra naudojami nustatant jo maksimaly aerobinj pajéguma
pagal perskai¢iavimo nomograma (3.27 pav.). Jei sportininkas pa-
gal paskutinj pavyzdj yra 14 mety, apskaiciuotasis jo maksimalus
aerobinis pajégumas arba maksimalus deguonies suvartojimas
(VO,max) yra 44,8 ml/kg/min (Fukuda, 2019).
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Moksliniy tyrimy pastabos. Remiantis 20 m daugiapakopio
Saudyklinio bégimo testo jtraukimu j keletg jaunimo fizinio pasi-
rengimo testy baterijy, nustatyta, kad Sio testo rezultatai yra labai
susije su Sirdies ir kvépavimo sistemos pajégumu, jvertintu naudo-
jant laboratorinius maksimalaus aerobinio pajégumo matavimus
(Mayorga-Vega et al., 2015). Pateikiamos tokios ribinés reikSmeés:

e berniukams — 10-12 m. — 4 etapai, 13 m. — 5 etapai, 14—
15 m.—6 etapai, 16—-17 m. —7 etapai, 18 m. ir vyresniems —
8 etapai;

e mergaités — 10-12 m. — 3 etapai, 13—-18 m. — 4 etapai.

Buvo nustatyta, kad tie, kas nepasiekia rekomenduojamos
ribos, pasizymi 3—4 kartus didesniu Sansu turéti rizikos veiksniy,
susijusiy su metaboliniu sindromu (Silva et al., 2012). Jdomu tai,
kad tyrimy rezultatai parodé, jog 20 m daugiapakopio Saudyklinio
bégimo testo naudojimas suaugusiesiems yra dar geresnis Sirdies
ir kvépavimo sistemy pajégumo indikatorius nei vaikams (Mayor-
ga-Vega et al., 2015).

Normatyvai. 20 m daugiapakopio Saudyklinio bégimo testo
rezultaty klasifikavimo reikSmeés pagal jveikty raty kiekj berniukams
pateiktos 3.28 pav., 0 mergaitéms — 3.29 pav. Maksimalaus aero-
binio pajégumo klasifikacijg pagal Sio testo rezultatus berniukams
rasite 3.30 pav., mergaitém — 3.31 pav. Testo reikSmés jvairioms
sportininky grupéms yra pateiktos 3.32 pav. Bendrosios maksima-
laus aerobinio pajégumo vertés vyrams pateiktos 3.33 pav., o mo-
terims — 3.34 pav. (Fukuda, 2019).
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3.17 lentelé. Testo rezultaty protokolo pavyzdys (Fukuda, 2019)
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3.17 lentelés tesinys
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3.27 pav. Maksimalaus aerobinio pajégumo perskaiciavimo nomograma
pagal paskutinés visiskai uZbaigtos pakopos numer;j (Leger et al., 1988)

Mazas Tipinis ISskirtinis
17 <«—o0 o] o—>
16 e Jm— O *—>
15 -0 o o—>
'g 14 -« o o—>
T:’ 13 B S ) O *—>
E 12 @ O *—>
1 B S O *—>
10 €«——@ o *—>
9 «—o o o—>

18 22 26 30 34 38 42 46 50 54 58 62 66 70 74 78
Iveikty raty skaicius

3.28 pav. Berniuky 20 m daugiapakopio Saudyklinio bégimo testo jveikty raty

klasifikacija: isskirtinis — 70 procentilé; tipinis — 50 procentilé;
maZas — 30 procentilé (Tomkinson et al., 2017)
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Mazas Tipinis ISskirtinis
17 B T o *—>
16 -0 O *—>
15 -0 o} o—>
%‘ 14 <«—e o o
‘;’ 13 <«—©O O *—>
E 12 «—eo o o—>
11 B T O *—>
10 =—o O *—>
9 —€«——@ O *—>
18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42

Iveikty raty skaicius

3.29 pav. Mergaiciy 20 m daugiapakopio Saudyklinio bégimo testo jveikty raty
klasifikacija: isskirtinis — 70 procentilé; tipinis — 50 procentilé;
maZas — 30 procentilé (Tomkinson et al., 2017)

17

16

15

14

13

12

Amzius (metai)

1

10

36 37 38 39 40 41
Maksimalus aerobinis pajégumas (ml/kg/min)

Mazas Tipinis ISskirtinis
R S O *—>
B e o *—>
e o *—>
B S o *—>
- (@] *—>
B S o *—>
B S o *—>
B S o *—>
-0 o *—>

42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52

3.30 pav. Berniuky maksimalaus aerobinio pajéegumo klasifikacija:
isskirtinis — 70 procentilé; tipinis — 50 procentilé; maZas — 30 procentilé
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Mazas Tipinis I$skirtinis
17 «<—o0 o *—>
16 O (o] *—>
15 -0 o *—>
g 14 o o o—>
g‘ 13 -0 O *—>
g 12 -0 (e} *—>
1 «—o0 o *o—»
10 -« (e} *—>
9 -0 O *—>

29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49 51

3.31 pav. Mergaiciy maksimalaus aerobinio pajéegumo klasifikacija:
iSskirtinis — 70 procentile; tipinis — 50 procentilé; maZas — 30 procentilé
(Tomkinson et al., 2017)

Australios futbolo
elitas (vyrai)

Valstios lygio
Kriketas (vyrai)

Valstios lygio Zolies
riedulys (moterys)

—0—>

«—0—>

Rekreacinis

sportas (vyrai) —0—

80 8 9 9 100 105 110 115 120 125 130 1% 140
|veikty raty skaicius

3.32 pav. Jvairiy sporto Saky atstovy 20 m daugiapakopio Saudyklinio bégimo
testo jveikty raty skaiCiaus vidutinés reiksmeés (Thomas et al., 2006)

Mazas Tipinis I8skirtinis
70-79 <0 (o] *r—>
'E 60-69 -0 (0] *—>
E 50-59 <« (0] *—>
;é 40-49 -0 (o] >
E 30-39 <« o *~—>
20-29 <«—0 0] *—>

28 25 27 29 31 33 3 37 39 41 43 45 47 49 51
M aerobinis pajé i

\ g )

3.33 pav. Vyry maksimalaus aerobinio pajégumo klasifikacija:
iSskirtinis — 75 procentile; tipinis — 50 procentilée; maZas — 25 procentilé
(American College of Sports Medicine, 2014)
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Mazas Tipinis  I$skirtinis
7079  <«—0 0 *—>

I
I

%

g

g 5059 <« 0 —>

[

2 4049 «o0 o o—>
E

<

1
!

20-29 <0 o] —>

21 28 25 27 29 31 3 3 I 39 41 48 45
Maksimalus aerobinis pajégumas (ml/kg/min)

3.34 pav. Motery maksimalaus aerobinio pajégumo klasifikacija: isskirtinis — 75

procentilé; tipinis — 50 procentilé; maZas — 25 procentilé (American College of
Sports Medicine, 2014)

3.5.3. Yo-Yo pertraukiamasis atsigavimo testas

Tikslas. Nustatyti Sirdies ir kraujagysliy sistemy pajéguma
naudojant pertraukiamg krypties keitimo bégima su didéjanciu in-
tensyvumu iki maksimaliy pastangy (Fukuda, 2019).

Rezultatai. Jveikty raty skaiCius; nubégtas atstumas; apskai-
¢iuotas maksimalus aerobinis pajégumas (Fukuda, 2019).

Reikalingas inventorius. Trys boksteliai arba zymekliai, lipni
juosta arba lauko dazai; matavimo ruleté; mobili programélé arba
garso jrasas; jrenginys garso jrasui groti; garso sistema arba garso
kolonélés (Fukuda, 2019).

PrieS pradedant. Nubrézkite dvi linijas arba pastatykite du
bokstelius ar Zymeklius 20 m atstumu vienas nuo kito. Viena linija
ir / ar bokstelis Zymi startg, kita — apsisukimo vietg (3.35 pav.). Pa-
dékite papildoma Zymeklj ar bokstelj, kuris Zzymi atsigavimo linijg,
esancig 5 m pries starto linijg (Fukuda, 2019).

Treneris ar instruktorius gali pasirinkti vieng i$ dviejy ,Yo-Yo*
pertraukiamojo atsigavimo testo varianty: 1 lygio — Yo-Yo IR1 arba
2 lygio — Yo-Yo IR2. Nors abiejose versijose yra 10 sekundziy ak-
tyvaus atsigavimo laikotarpiai tarp bégimo raty, Yo-Yo IR1 testas
prasideda mazesniu bégimo greiciu, o Yo-Yo IR2 testo pakopy grei-
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[P e »l

A smo 1 0m A

/s 14

\

v

\
/.

A

Afsigavimas  Startas Apsisukimas

3.35 pav. Yo-Yo IR testy paruosimo ir vykdymo schema (Fukuda, 2019)

tis didéja sparciau. Yo-Yo IR2 testas gali buti tinkamesnis sportinin-
kams, atliekantiems pertraukiamasias didelio intensyvumo kravio
serijas (pvz., dauguma komandiniy sporto Saky ir jégos ar galingu-
mo atlety). O Yo-Yo IR1 testas gali labiau tikti aerobinés istvermés
sportininkams arba maziau treniruotiems asmenims, kurie taiko
pertraukiamus didelio intensyvumo kravius. Jei asmuo gali jveik-
ti visg Yo-Yo IR1 testo protokolg, ateityje reikty naudoti Yo-Yo IR2
protokolg. Yo-Yo IR1 testo eigos ir rezultaty protokolas pateiktas
3.18 lenteléje, o Yo-Yo IR2 — 3.19 lenteléje. Papildomos galimybés
placiau pristatytos skyrelyje ,Alternatyvos ar modifikacijos”. Tre-
neriai ar instruktoriai turéty pasirapinti, kad baty patikrintas garso
jraSymo, programinés jrangos ar mobilios programélés protokolas.
PrieS pradedant vertinimg, turéty biti atliekamas standartizuotas
apsilimas, po kurio 3-5 min. poilsio (Fukuda, 2019).

Protokolas

1. Pradékite procediras sportininkui ar sportininkams pasa-
kydami: ,,Mes ketiname iSmatuoti, kaip ilgai jus galite testi bégima
tarp boksteliy. Po kiekvieno rato jis turite 10 s poilsio. Ar jus pasi-
ruose? Jei taip, stokite prie starto linijos.” (Fukuda, 2019).

2. Po to paaiskinkite: , Kai garso jrase isgirsite ,pradéti tes-
13" békite ristele pirmyn iki apsisukimo linijos. Tikslas yra atbégti
iki apsisukimo linijos laiku, t. y. su pirmuoju pypteléjimu, tuomet
apsisukite ir békite prieSinga kryptimi iki starto linijos, ties kuria
turite isgirsti antrgjj pypteléjima. Kai pasieksite starto linijg, létinki-
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te judéjima, kol pasieksite atsigavimo linijg, tuomet apsisukite ir i$
karto grjzkite prie starto linijos, stovékite ramiai, kol iSgirsite pyp-
teléjimg, reiSkiantj kito rato pradzig. Testui tesiantis laiko intervalas
tarp pypteléjimy bus vis trumpesnis, todél reikés bégti vis greiciau,
kad laiku pasiektuméte linijas. Jveikdami ratus, jis turite bent vie-
na péda uZzminti ant starto linijos arba jg perzengti. Teskite bégima
pirmyn ir atgal su 10 s poilsiu tarp raty tol, kol jus nebegalésite
pasiekti starto linijos su pypteléjimu du kartus i$ eilés. Kai taip atsi-
tiks, testas bus baigtas” (Fukuda, 2019).

3. Instruktoriai stovi prie kiekvienos linijos. Jie tikrina, kad
sportininkas bent viena péda paliesty starto linijg pypteléjimo
metu ir ZodZiu perspéja, jei to nepavyksta padaryti. Tiksliam jveik-
ty raty skaiciavimui turéty bati naudojama speciali raty skaiciavi-
mo lentelé ar kitas jrenginys. Jei sportininkas nepasiekia ir kito rato
starto linijos pypteléjimo metu, testas yra baigiamas ir protokole
uzraSomas bendras jveikty raty skaicius (jskaitant ir paskutinius du
bandymus) (Fukuda, 2019).

Alternatyvos ir modifikacijos. Yo-Yo IR testai gali buti naudo-
jami testuoti mazas sportininky grupes vienos sesijos metu. Tam
reikia daugiau erdveés (bent 2 m vienam dalyviui), daugiau testuo-
tojy rezultatams registruoti. Jei norima pamatuoti $SDmax, tre-
neris ar instruktorius turi tai daryti nedelsiant po testo (Fukuda,
2019).

Yo-Yo IR1 testas gali buti modifikuotas 6-10 m. vaikams su-
mazinant bégimo atkarpos atstumg iki 16 m bei atstuma atsigavi-
mui iki 4 m. Buvo nustatyta, kad tai leidZia daugumai vaiky pasiekti
3 min. testo trukme (Bendiksen et al., 2013). Submaksimalios Yo-
Yo IR1 ir IR2 testy versijos yra rekomenduojamos sportininky ste-
bésenai (Owen et al., 2017; Veugelers et al., 2016).

Buvo pasitlytos Siy testy versijos aerobinés iStvermés pa-
grindu (Yo-Yo IE1 ir Yo-Yo IE2) su tokiu paciu 20 m bégimo atkarpos
ilgiu, bet maZesniu (5 s) aktyviu poilsiu (atsigavimo zonos ilgis ne
5m, 02,5 m). Yo-Yo IE1 testas (bégimo greitis tarp 8 ir 14,5 km/h)
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pirmiausiai buvo naudojamas Zemesnio meistriSkumo ir jauniems
sportininkams (Castagna et al., 2006; Wong et al., 2011). O Yo-Yo
IE2 testas (bégimo greitis tarp 11,5 ir 18 Im/h) buvo pasidlytas mo-
terims futbolininkéms (Bradley et al., 2014).

3.18 lentelé. Yo-Yo IR1 testo duomeny registravimo protokolas
(Fukuda, 2019)

Tempas 20m

Greitis . 20 m raty numeris |veikta

Pakopa (km/h) (min/ rato (2 x 20 m ratai) rat
km) laikas (s) 4

1 10 6,0 7,20 @ /1

2 11,5 5,2 6,26 @) /1

3 13 4,6 5,54 00 /2

4 13,5 4,4 5,33 OB /3

5 14 4,3 5,14 OOB® /4

6 14,5 4,1 4,97 DOOOO®GED®® /8
7 15 4,0 4,80 DOO®EED® /8
8 15,5 3,9 4,65 DOO®GH®DE /8
9 16 3,8 4,50 OOGEEDE /8
10 16,5 3,6 4,36 DOEO®O®DE /8
11 17 3,5 4,24 DOOOOEED® /8
12 17,5 3,4 4,11 DOOO®GED®® /8
13 18 3,3 4,00 OOOGEEDE® /8
14 18,5 3,24 3,89 OOOOEED® /8
15 19 3,16 3,79 OOO®OE®D® /8

Raty suma:
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3.19 lentelé. Yo-Yo IR2 testo duomeny registravimo protokolas
(Fukuda, 2019)

Tempas

20m

Pakopa &rmeﬁs) (E:?)/ Iairkaatso(s) Z(zzn; Irza'(;qmnlrJaT;)rls !Vrealtk:a
1 13 4,6 5,54 ® /1
2 15 4,0 4,80 ) /1
3 16 3,8 4,50 0@ /2
4 16,5 3,6 4,36 066 /3
5 17 3,5 4,24 OOB® /4
6 17,5 34 4,11 DOOG®GEO®® /8
7 18 3,3 4,00 DOBR®EOED® /8
8 18,5 3,2 3,89 OOOGOEED® /8
9 19 3,2 3,79 OOOG®EOE®D® /8
10 19,5 3,1 3,69 OGO /8
1 20 3,0 3,60 OOOG®EE®D® /8
12 20,5 2,93 3,51 OO®GHED® /8
13 21 2,86 3,43 OOOG®EE®O® /8
14 21,5 2,8 3,35 OOOG®EE®O® /8
15 22 2,7 3,27 OOBO®GEO® /8

Raty suma:
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3.20 lentelé. Yo-Yo IR1 testo uZregistruoty duomeny protokolo
pavyzdys (Fukuda, 2019)

Tempas 20m

Greitis . 20 m raty numeris |veikta
Pakopa (km/h) (min/ rato (2 x 20 m ratai) rat

km) laikas (s) 4
1 10 6,0 7,20 X 1/1
2 11,5 5,2 6,26 & 1/1
3 13 4,6 5,54 O 2/2
4 13,5 4,4 5,33 OO 3/3
5 14 4,3 5,14 OOBR 4/4

6 14,5 4,1 4,97 OOOGOEDR 8/8
7 15 4,0 4,80 OOBOERD® 6/8
8 15,5 3,9 4,65 00]6106]6166); /8
9 16 3,8 4,50 OQGEEDE /8
10 16,5 3,6 4,36 DOEO®OE®DE /8
11 17 3,5 4,24 OOOOEED® /8
12 17,5 3,4 4,11 DOOO®GED®® /8
13 18 3,3 4,00 OOOGEEDE® /8
14 18,5 3,24 3,89 DOOOEED® /8
15 19 3,16 3,79 OOO®OE®D® /8

Raty suma: 25

Pabaigus testg. Testo galutinis rezultatas yra bendrasis jveik-
ty raty skaicius (jskaitant du paskutiniuosius bandymus). Bendra-
ji raty skaiciy padaugine i§ 40 m apskaic¢iuosime bendrgjj jveikta
nuotolj testo metu. Pagal 3.20 lenteléje pateikta Yo-Yo IR1 testo
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duomeny pavyzdj, sportininkas is viso jveiké 25 ratus arba bendrajj
1000 m (25 x 40 m) atstumg (Fukuda, 2019).

Bendrasis atstumas taip pat gali buti panaudotas apskaiciuo-
ti maksimaly aerobinj pajéguma naudojant Sias formules (Bangsbo
et al., 2008):

Yo-Yo IR1 testas (VO,max, ml/kg/min)

VO,max = (IR 1 atstumas metrais x 0,0084) + 36,4

Yo-Yo IR2 testas (VO,max, ml/kg/min)

VO,max = (IR 2 atstumas metrais x 0,0136) + 45,3

Pagal pavyzdj 3.20 lenteléje sportininko, jveikusio 1000 m
(25 ratai x 40 m per vieng ratg), apskaiCiuotas maksimalus aerobi-
nis pajégumas yra:

\'/Ozmax =¢

Moksliniy tyrimy pastabos. Nustatyta, kad Yo-Yo IR1 testo
rezultatai yra susije su didelio intensyvumo bégimu tiek sportinin-
ky, tiek teiséjy futbolo rungtyniy metu (Bangsbo et al., 2008). Fut-
bolo teiséjy 12 sav. didelio intensyvumo intervalinés treniruotés
23 proc. padidino didelio intensyvumo bégimo apimtj rungtyniy
metu (pries — 1690 m; po — 2060 m), ypac antrajame kélinyje, taip
pat 31 proc. padidéjo Yo-Yo IR1 jveiktas atstumas (pries — 1345 m,
po — 1763 m.) (Krustrup, & Bangsbo, 2001). Yo-Yo IR2 rezultatai
skiriasi tarp futbolininky, ZaidZianciy skirtingose pozicijose ir skir-
tingo lygio varzybose, ir yra susije su didzZiausiu per 5 min. jveiktu
atstumu, bégant dideliu intensyvumu rungtyniy metu (Krustrup et
al., 2006).

Krepsininky Yo-Yo IR1 aukstesni rezultatai rodo sgsajas su ge-
resne bégimo veikla rungtyniy metu (Castanga et al., 2008). Regbio
Zaidéjai, turintys aukstesnj Yo-Yo IR2 testo rezultaty lygj, pasizymi
geresniais didelio intensyvumo bégimo gebéjimais, mazesniu nuo-
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vargiu praéjus 24 ir 48 val. po rungtyniy, lyginant su prastesnius
testo rezultatus turindiais Zaidéjais (Johnston et al., 2015).

Normatyvai. Jvairiy tiriamyjy Yo-Yo pertraukiamojo atsigavi-
mo testo rezultatai pateikti nuo 3.36 iki 3.40 pav. Tipinés jvairiy
sporto Saky atstovy maksimalaus aerobinio pajégumo reikSmes
rasite 3.21 lenteléje.

Futbolas, senjorai “—0—>
Futbolas, jauniai “—O0—>
Futbolas, senjoros «—0—>

Futholas, jaunés €0

600 800 1000 1200 1400 1600 1800 2000 2200 2400 2600
Yo-Yo IR1 atstumas (m)

3.36 pav. Jvairaus amZiaus ir lyties futbolo Zaidéjy Yo-Yo IR1 testo metu
jveiktas atstumas (Mujika et al., 2009)

Moterys Vyrai
Puoléjai «—0—> “——>
Saugai «—0—> “——>
Gynéjai «—0—> «——>
Vartininkai - €—0—> «——>
100 300 500 700 900 1100

Yo-Yo IR2 atstumas (m)

3.37 pav. Jvairiy pozicijy ir lyties futbolo Zaidéjy Yo-Yo IR2 testo metu jveiktas
atstumas (Krustrup et al., 2006; Lockie et al., 2018)

Parengiamoj Moterys Vyrai

fazé ——>
Eaz'ezsy';adzia 0> ——
gazrésyz:ldurys ——> —
Varzyby

fazés pabaiga

300 500 700 900 1100
Yo-Yo IR2 atstumas (m)

3.38 pav. Elito klasés futbolo Zaidéjy motery ir vyry Yo-Yo IR2 testo metu
jveiktas atstumas per parengiamgjq faze ir varZyby sezonq
(Mara et al., 2015; Mohr, & Krustrup, 2014)
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IR2 IRY
ey —o— >
I’;‘l‘]‘gl‘r’r'gss - «—0—> >
tléyb;iélasvydis
o oty —0—> >
gi’t‘gg”(i;ot) —O0—> —0—>

0 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600 1800 2000 2200
Atstumas (m)

3.39 pav. Jvairiy sporto Saky atstovy Yo-Yo IR2 ir IR2 testy metu jveiktas
atstumas (Franchini et al., 2014, Ingrebrigsten et al., 2012;
Krustrup, & Mohr, 2015; Lockie et al., 2018; Purkhus et al., 2016)

U14, elitas O

U14, sublitas «—O0—>»

u14 «—O0—>»

U15, elitas ——O0—>»

U15, sublitas «——O—>

u1s «—O0—>

U17, elitas «—O0—>»
U17, sublitas 00—

u17 «——O0—>

500 600 700 800 900 1000 1100 1200 1300 1400 1500
Yo-Yo IR1 atstumas (m)

3.40 pav. Jvairaus amZiaus krepsininky elito ir subelito bei to paties amzZiaus
nesportuojanciy Yo-Yo IR1 testo metu jveiktas atstumas (Vernillo et al., 2014)
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3.21 lentelé. Jvairiy sporto Saky sportininky tipinés maksimalaus
aerobinio pajégumo (VO ,max) reikSmés (McGuigan, 2016)

VO, max
Klasifikacija (ml/kg/min) Sporto $aka / Rungtis
Vyrai Moterys

Slidingjimas / vidutiniy
Ypatingai aukstas 70+ 60+ nuotoliy bégimas / ilgy
nuotoliy bégimas

Dviraciy sportas / irklavimas /

Labai aukstas 63-69 54-59 .
sportinis &jimas

Futbolas / vidutiniy nuotoliy
plaukimas / baidariy irklavimas /
Aukstas 57-62 49-53 rankinis / raketbolas / greitasis
¢iuozimas / kalny slidinéjimas /
imtynés

Krepsinis / baletas / amerikietisko
futbolo galiniai puoléjai ir gynéjai
Aukséiau / gimnastika / ledo ritulys /
vidutinio >2-56 44-48 arkliy lenktyniy Zokéjus / sprinto
plaukimas / tenisas / sprinto
bégimas / Suoliy rungtys
Beisbolas / softbolas /
amerikietiko futbolo linijos
Vidutinis 44-51 35-43 puoléjas ir jzaidéjas /
rutulio stimimas / disko metimas /
sunkioji atletika / kultGrizmas

3.5.4. Atstumo éjimo ir bégimo testai

Tikslas. Nustatyti Sirdies ir kraujagysliy sistemy pajéguma
naudojant istisinj nustatyto atstumo protokolg (Fukuda, 2019).

Rezultatai. Laikas (s), per kurj buvo jveiktas numatytas ats-
tumas; apskaiciuotas maksimalus aerobinis pajégumas (Fukuda,
2019).
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Inventorius. Lengvosios atletikos stadiono ar manieZo takas
arba iSmatuota trasa; boksteliai arba Zymekliai; chronometras ar
kitoks laikmatis (Fukuda, 2019).

PrieS pradedant. Boksteliais pazymékite atstumg, aiSkiai
nurodykite iSmatuotg trasg ir starto bei finiso linijg ar linijas. Pa-
prasCiausia tai buty atlikti lengvosios atletikos stadione su 400 m
bégimo taku (3.41 pav.). PavyzdzZiui, jei vykdytuméte gerai Zinomg
1,5 mylios éjimo arba bégimo testy. 1 mylia atitinka 1609 m. Vadi-
nasi, 1,5 mylios atstumas lygus 2413,5 m. Tokiu bidu stadione su
400 m taku teks jveikti 6 ratus (t. y. 2400 m) su papildomais 13,5 m.
Starto vietg turétume pazymeti boksteliais 13,5 m pries finiSo linijg
(3.41 pav.) (Fukuda, 2019).

Po standartinés apSilimo procediros, sportininkas pries tes-
tg turéty ilsétis 3—-5 min.

W ¢ 100 m
II
!
I
100 m
|
\
\\
o — 50 m—>|
\ 18
\\ 1,5 mylios ~ FiniSo
NG (24135m) linija
Saeny) startas

3.41 pav. 400 m stadiono bégimo tako schema.
Boksteliais paZymeéta 1,5 mylios (2413,5 m) éjimo arba
bégimo testo starto vieta (modifikuota pagal Fukuda, 2019)

Protokolas

1. Pradékite nuo tokios informacijos sportininkams: ,Mes ketina-
me nustatyti, kaip greitai jus galite nubégti arba nueiti 1,5 my-
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lios (2,4 km) nuotolj. Ar jls pasirenge pradéti? Jei taip, stokite
prie starto linijos.”

2. Kita informacija: , Kai pasakysiu ,Start”, békite (ar eikite) kiek
galédami greiciau.”

3. Po Zodinio signalo ,3, 2, 1, Start” jjungiamas chronometras.
Laikas uZzraSomas sekundés tikslumu.

Alternatyvos ir modifikacijos. Vykdant 1 mylios (1,609 km)
Rockport éjimo testq i$ karto po finiSo per 15 s turi bati uzfiksuo-
tas Sirdies susitraukimy daznis (SSD). Sio rodiklio reikémeé kartu su
testo dalyvio amziumi, lytimi ir kino svoriu bus naudojama apskai-
¢iuoti maksimaly aerobinj pajéguma (Fukuda, 2019).

Pabaigus testg. Testo nuotolio jveikimo laikas yra galutinis
testo rezultatas. Norint apskaiciuoti maksimaly aerobinj pajéguma
(VO,max), testo rezultato sekundes reikia konvertuoti j deSimtaine
sistema. PavyzdZziui, 1,5 mylios bégimo testo rezultatas buvo 7 min.
ir 15 sek. (12:15). Sekundes padalinkite i$ 60 (15/60 = 0,25) ir gau-
tg skaiciy pridékite prie rezultato minuciy, tada turésite 7,25 min.
Zemiau pateiktos jvairiy autoriy idvestos maksimalaus aerobinio
pajégumo formulés (Fukuda, 2019).

e 1,5 mylios éjimo arba bégimo testas. AmZius: 18—25 metai

(Cureton et al., 1995)

VYRAMS: VO,max = (-9,06 x rezultatas min) +
(0,38 x (rezultatas min)?) + 98,49

MOTERIMS: VO,max = (-6,04 x rezultatas min) +
(0,22 x (rezultatas min)?) + 82,2

Pavyzdys. Vyras, kurio 1,5 mylios bégimo rezultatas yra per
7 min. 15 sek. Kaip buvo paminéta anksc¢iau, minutes pavertus de-
Simtaine sistema rezultatas bus 7,25 min.

VO,max = (-9,06 x 7,25) + (0,38 x (7,25)?) + 98,49 = 52,8 mi/kg/min
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e 1,5 mylios éjimo arba bégimo testas. AmzZius: 18—-29 metai
(George et al., 1993)

VYRAMS: VO,max = 91,736 - (0,1656 x svoris kg) -
(2,767 x rezultatas min)

MOTERIMS: VO,max = 88,02 - (0,1656 x svoris kg) -
(2,767 x rezultatas min)

Pavyzdys. Vyro svoris — 75 kg, 1,5 mylios bégimo rezultatas —
7 min. 15 sek., t. y. 7,25 min.

VO,max = 91,736 - (0,1656 x 75) - (2,767 x 7,25) = 59,3 ml/kg/min

e 2 myliy (3,218 km) bégimo arba éjimo testas. Amzius: 20-37
metai (Mello et al., 1988)

VYRAMS: VO,max = 99,7 - (3,35 x rezultatas min)

MOTERIMS: VO,max = 72,9 - (1,77 x rezultatas min)

Pavyzdys. Vyro 2 myliy bégimo rezultatas — 11 min. 30 sek.,
t.y. 11,5 min.

VO,max =99,7 - (3,35 x 11,5) = 61,2 ml/kg/min

Moksliniy tyrimy pastabos. Tyrimai rodo, kad vaikai su auks-
tesniu Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumu paprastai demons-
truoja geresnius akademinius pasiekimus (Santana et al., 2017).
Vieno tyrimo metu nustatyta, kad 10-16 m. moksleiviams kiekvie-
na papildoma minuté jveikiant 1,5 mylios testo atstuma yra susiju-
sisu 1,9 balo mazesniu matematikos ir 1,1 balo mazesniu skaitymo
pazymiu standartizuoto vertinimo metu (Roberts et al., 2010).

123 tyrimy apzvalga parodé, kad tarp visy atstumo jveikimo
testy geriausia rysj su maksimaliu aerobiniu pajégumu turi 1,5 my-
lios testo rezultatai (Mayorga-Vega et al., 2016).
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3.5.5. Submaksimalus ,step” testas

Sis testas dar Zinomas kaip ,,Queens College step test”.

Tikslas. Nustatyti Sirdies ir kraujagysliy sistemy pajégu-
m3a naudojant istisinj nustatyto ritmo protokolg submaksimalaus
,Step” testo metu (Fukuda, 2019).

Rezultatai. IS karto po testo (praéjus ~5 s) matuojamas Sir-
dies susitraukimy daznis (SSD) per 15 s, kuris ver¢iamas j SSD per
vieng minute; apskaic¢iuotas maksimalus aerobinis pajégumas (Fu-
kuda, 2019).

Inventorius. 41,3 cm aukscio tvirtas suoliukas, laiptelis ar
dézé; laikmatis; metronomas; jei yra galimybeé, SSD registratorius
(Fukuda, 2019).

Prie$ pradedant. I$bandykite SSD matavimo pasirinkta bada.
Nustatykite metronomo ritmg (Fukuda, 2019):

e moterims — 88 k./min., t. y. 22 uZlipimo ir nulipimo ciklai per
minute, ir

e vyrams — 96 k./min., t. y. 22 uZlipimo ir nulipimo ciklai per
minute.

Protokolas

1. Proceduras pradékite pasakydami sportininkui: ,Po 3 min.
trukmeés ,step” testo, mes iSmatuosime jusy Sirdies susitraukimy
daznj. Ar jus pasiruoSe pradéti? Jei taip, praSome atsistokite prie-
Sais suoliuka.” (Fukuda, 2019).

2. Po to paaiskinkite: ,Kai as$ pasakysiu ,Start”, Zenkite vie-
na koja ant suoliuko, po to kita, tada pirmaja — Zenkite Zemyn, po
to antra. Pradéti galite bet kuria koja, kuria bity patogiausia. Jei
atsirasty nuovargis, kojg galite pakeisti kita. Stenkités kiekvieng
Zingsnj atlikti laiku pagal metronomo garsinj signalg. AS pasakysiu
jums, kada praeis 3 min. ir testas bus baigtas. Po testo likite stovéti
abiem kojomis ant grindy, kol as skaiciuosiu jums Sirdies susitrauki-
my daznj uzdéjes pirstus ant kaklo ar rieso.” (Fukuda, 2019).
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3. Duokite komandg ,,3, 2, 1, Start” ir stebékite, kad jlsy
sportininkas saugiai ir tinkamai isSlaikyty metronomo tempa
(3.42 pav.). Jei sportininkas ir skatinamas nepajégia islaikyti nu-
statyto ritmo, sustabdykite testg ir pagalvokite apie alternatyvy
vertinima. SSD turi bati pradétas registruoti praéjus mazdaug 5 s
po testo ir matuojamas per 15 s, po to jis perskai¢iuojamas vienai
minutei (Fukuda, 2019).

3.42 pav. Submaksimalaus 3.43 pav. Pagal YMCA ,step” testo
,Step” testo vykdymo versijg $SD matuojamas sédint ir praéjus
momentas (Fukuda, 2019) vienai minutei po testo (Fukuda, 2019)

Alternatyvos ir modifikacijos. YMCA ,step” testo metu taiko-
mas tas pats protokolas, kuris aprasytas auksciau, ta¢iau naudoja-
mas mazesnis 33 cm aukicio suoliukas ir SSD matuojamas sporti-
ninkui sédint (3.43 pav.) bei praéjus 1 min. po testo per 15 s, po to
perskaiciuojant po vienos minutés (YMCA, 2000).

Forestry ,step” testas naudoja skirtingus suoliuky aukscius
vyrams (40 cm) ir moterims (33 cm). Zingsniavimo tempas yra
22,5 ciklai per minute (metronomo ritmas 90 k./min.). Kravis trun-
ka 5 min., o SSD pradedamas registruoti praéjus 15 s po krivio
(Adams, & Beam, 2014).
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Vyresnio amZiaus suaugusiesiems alternatyvi testo versija
trunka 2 min. ir nereikalauja uzlipimo ant laiptelio. Tai Zingsniavi-
mas vietoje (panasiai kaip Zygiuojant), kai koja pakeliama iki tasko,
kuris yra mazdaug per vidurj tarp kelio sgnario ir klubo kaulo vir-
Saus (Rikli, and Jones, 2013).

Pabaigus testg. Galutinis rezultatas yra po testo per 15 s su-
skai¢iuotas pulsas. Apskai¢iuokite SSD per minute i§matuota reiks-
me padaugine i$ 4. Turimas SSD gali biti panaudotas apskaiciuoti
maksimaly aerobinj pajéguma (VO,max, ml/kg/min) (Zr. formules
Zemiau).

MOTERIMS:V O max = 65,81 - (0,1847 x 55D)

VYRAMS: VO,max = 111,33 - (0,42 x $5D)

Pavyzdys. Moteris, kurios pulsas iSkart po testo per 15 s buvo
30 daziy per vieng minute bty 120 k./min. (30 x 4).

VO,max = 65,81 - (0,1847 x 120) = 43,6 ml/kg/min

Moksliniy tyrimy pastabos. Nors ,,step” testus daugeliu atve-
jy galima lengvai atlikti ir yra jrodytos jy sgsajos matuojant ben-
dros sveiky suaugusiyjy populiacijos Sirdies ir kvépavimo sistemy
pajéguma (Bennett et al., 2016), ne visiems jie gali bati tinkami.
Viename tyrime teigiama, kad 73 proc. i$ 189 asmeny YMCA , step”
testg galéjo atlikti tik 2 min. ar maziau dél amziaus (>50 m.), lyties
(moterys), Ggio (maZo Ugio asmenys) ir sveikatos (nustatyta rizikos
faktoriy) (Bohannon et al., 2015).

3.5.6. 45 s pritlipimy testas

Sis testas Zinomas kaip ,,Rufje-Diksono testas” (angl. Ruffier-
Dickson test).

Tikslas. Nustatyti Sirdies ir kraujagysliy sistemy pajéguma
naudojant atsigavimo SSD matavima po 45 s fiksuoto ritmo priti-
pimy protokolu (Fukuda, 2019).
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Rezultatai. Atsigavimo $SD; Rufje-Diksono indeksas; apskai-
¢iuotas maksimalus aerobinis pajégumas (Fukuda, 2019).

Inventorius. Tvirta kuSeté atsigulti; chronometras; metrono-
mas; SSD registratorius (jei yra galimybé) (Fukuda, 2019).

PrieS pradedant. ISmatuojamas sportininko Ugis. ISbando-
mas bidas, kuriuo bus matuojamas SSD. Nustatomas 80 k./min.
metronomo ritmas (Fukuda, 2019).

Protokolas

1. Procediros pradedamos sportininkg informuojant: ,,Mes
i¥matuosime jasy SSD pried ir po 30 pritlpimy. Js pritpsite ir at-
sistosite sinchroniskai su metronomo signalais. Pagal metronomo
ritma jus atliksite 30 pritlpimy per 45 s. Ar jus pasiruoses pradeéti?
Jei taip, atsigulkite ant kuSetés (ant nugaros) 5 min. tam, kad galé-
tume i¥matuoti jasy ramybés SSD“ (Fukuda, 2019).

2. Poilsio pabaigoje uZzfiksuokite ramybés SSD (§SDramybés)
reikSme registratoriaus ekrane arba per 15 s pamatuokite palpaci-
jos bidu apciuopdami pulsg kaklo ar rieso srityse (Fukuda, 2019).

3. Kitas nurodymas sportininkui: ,,PraSome atsistoti ir rankas
sukryZiuoti ant kratinés arba istiesti pirmyn pries kriatine, pédos ly-
giagrecios ir peciy plotyje. Po komandos ,Start”, tlpkite iki stataus
sgnariy kampo (ne mazdaug 90°). Viso judesio metu nugara tiesi,
zvilgsnis pirmyn. Pritipimo greitis turi bati toks, kad pasiektuméte
Zemiausig pritlpimo taskg su metronomo signalu. Tuomet stoki-
tés ir grjzkite j pradine padétj kartu su kitu metronomo signalu.”
(3.44 pav.) (Fukuda, 2019).

4. PraSymas: ,Atkreipkite démesj j kvépavimg ir sekite me-
tronomo signalus visas 45 s. Kai atliksite 30 pritapimy, as paprasy-
siu jasy atsigulti ant ku3etés, kad galégiau pamatuoti SSD.“ (Fuku-
da, 2019).

5. Pasirinkite tokig stovéjimo vietg, kad aiskiai galétuméte
matyti viso pritipimo judesio vaizdg. Duokite komandg sportinin-
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kui 3, 2, 1, Start” ir sekite, ar pritipimai atliekami reikiamu tempu
(Fukuda, 2019).

6. Po 45 s krivio paprasykite sportininko greitai atsigulti ant
kusetés ir, kiek galédami greiciau, pradékite matuoti pulsg per 15 s
(§SD155). Dar kartg pulsg per 15 s pamatuokite praéjus vienai minu-
tei po kravio, t. y. iki 75 s (SSD, ) (Fukuda, 2019).

3.44 pav. Pritapimo atlikimas: (a) pradiné padétis;
(b) padétis pritiipus (Fukuda, 2019)

Alternatyvos ir modifikacijos. Originali 45 s pritGpimy testo
versija reikalauja, kad sportininkas atlikty visg pritipimo judesj, kai
sédmenys yra arti kulny, ta¢iau asmenims, kurie turi apatinés kiino
dalies judesiy amplitudés apribojimuy, testas gali bati modifikuotas
prittpiant iki 90° kampo per kelius (Fukuda, 2019).

Pabaigus testa. SSD, ..., SSD,,, ir SSD, perskaiciuojami j mi-
nutines reikSmes (t. y. pamatuotos 15 s reikSmés padauginamos i$
4) ir pagal Zemiau pateiktg formule apskaiciuojamas taip vadina-
mas Rufje-Diksono indeksas (RDI) (Fukuda, 2019):

RDI= (55015 s 70) + 2 x (SSD75 s SSDramvbéS)

- 10
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Pavyzdys. Sportininko SSD_

ir $SD._ = 55 k./min.:

(120 - 70) + 2 x (55 - 47)
10 -

=47 k./min., SSD = 121 k./min.

amybés

RDI=

6,6

Pagal RDI gali biti vertinamas bendrasis Sirdies ir kvépavi-
mo sistemy pajégumas arba kartu su sportininko amziaus ir tgio
duomenimis apskaiiuojamas absoliutus maksimalus aerobinis pa-
jégumas (L/min.) (Fukuda, 2019):

VYRAMS: VO,max = (-0,0309 x amZius m.) +
(4,533 x dgis cm / 100) - (0,0864 x RDI) - 3,228

MOTERIMS: VO,max = (-0,0309 x amZius m.) +
(4,533 x agis cm / 100) - (0,0864 x RDI) — 3,788

Pavyzdys. 28 mety vyras, kurio RDI - 6,6, ugis — 180 cm:

VO,max = (-0,0309 x 28) + (4,533 x 180 / 100) -
(0,0864 x 6,6) — 3,228 = 3,44 L/min.

Zinant vyro svorj (pvz., 78 kg), galima apskaic¢iuoti santykinj maksi-
maly aerobinj pajéguma (ml/kg/min):

VO,max L/min

VO,max = x 1000 = 44,1 ml /kg/min

svoris kg

Moksliniy tyrimy pastabos. Tiesioginiai O, suvartojimo ma-
tavimai atliekant 45 s pritlpimy testg parodé, kad energijos is-
naudojimas tokio krivio metu yra mazdaug 6 kartus didesnis nei
ramybéje. Tai atitinka maZesnio parengtumo asmeny didelio inten-
syvumo kravj ir asmeny, turinciy didesnj fizinj pajéguma, vidutinio
intensyvumo kravj (Sartor et al., 2016). Sveiky asmeny RDI reiks-
més koreliuoja su jy maksimaliu aerobiniu pajégumu (Sartor et al.,
2016) ir su regbio Zaidéjy kraujo apytaka atsigavimo metu po 45 s
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pritipimo testo (Piquet et al., 2000). Kai sportininky RDI reikSmés
yra mazos (pvz., vyry regbio Zaidéjy — 2,5), Sirdies ir kvépavimo
sistemy pajégumo vertinimas naudojant RDI yra netinkamas dél
mazo fizinio pajégumo asmeny pervertinimo ir per mazo asmeny,
kuriy parengtumas itin geras, jvertinimo (Almansba et al., 2010;
Piquet et al., 2000; Sartor et al., 2016).

Viename i$ tyrimy analizuojant dviejy savaiciy trijy skirtingy
fizinio aktyvumo intervencijy poveikj nustatytas RDI reikSmiy su-
mazéjimas, rodantis pagereéjusj Sirdies ir kvépavimo sistemy pajé-
guma (Rospo et al., 2016).

Normatyvai. Mazesné RDI reikSmé rodo geresnj Sirdies ir
kvépavimo sistemy pajéguma, o didesné — prieSingai. Rekomenda-
cijose raSoma, jei RDI reikSmeés lygios arba mazesnés nei 5, Sirdies
ir kvépavimo sistemy pajégumas yra geras. ReikSmeés tarp 6 ir 10
yra patenkinamos, o lygios arba didesnés nei 11 — prastos. Norint
vertinti apskaiciuotgjj maksimaly aerobinj pajéguma vyrams ir mo-
terims, Zidrékite diagramas, pateiktas Zemiau (3.45 ir 3.46 pav.)
(Fukuda, 2019).

Mazas Tipinis ISskirtinis
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Maksimalus aerobinis pajégumas (ml/kg/min)

3.45 pav. Vyry maksimalaus aerobinio pajégumo klasifikacija:
iSskirtinis — 75 procentilés, tipinis — 50 procentiliy,
maZas — 25 procentilés (American College of Sports Medicine, 2014)
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Mazas Tipinis I$skirtinis
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3.46 pav. Motery maksimalaus aerobinio pajéegumo klasifikacija:
iSskirtinis — 75 procentiles, tipinis — 50 procentiliy, maZas — 25 procentilés
(American College of Sports Medicine, 2014)

Ziniy patikra

1. Koks rodiklis dazniausiai naudojamas jvertinti maksimaly aero-
binj pajéegumg?

2. | kokias grupes skirstomi testai pagal naudojamo fizinio krivio
intensyvumgq?

3. Koks atstumas yra tarp starto ir apsisukimo linijos daugiapako-
pio saudyklinio bégimo teste?

4. Kiek laiko atsigavimui yra skirta tarp bégimo raty Yo-Yo IR tes-
tuose?

5. Kuris testas yra intensyvesnis: Yo-Yo IR1 ar Yo-Yo IR2?

6. Ar tiesa, kad aerobinio pajéegumo testy rezultatai (pvz., 1,5 my-
lios bégimo testo) visiskai nesusije su moksleiviy akademiniais pa-
siekimais?

7. Kuriame is submaksimaliy ,,step” testy SSD matuojamas sédint:
,Queens College” ar YMCA?

8. Kokie pakeitimai submaksimaliuose , step” testuose galimi nau-
dojant juos vyresnio amZiaus Zmonéems?
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9. Kaip dar kitaip vadinamas 45 s pritipimy testas?

10. Koks RDI santrumpos visas pavadinimas ir kq reiskia, kai jos
reiksmé yra maZesné nei 57
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3.6. Treneriy ir mokslininky bendradarbiavimas: testavimo
rezultaty interpretavimas

3.6.1. Duomeny pateikimas

Tomas, universiteto studentas, neseniai atliko fizinio pajégu-
mo testus. Vienas i$ testy buvo atliekamas bégtakiu iki nuovargio,
kuris nebeleido i3laikyti uZduoto intensyvumo. Sio testo bégimo
laikas buvo 24 min 15 s. Pagal §j rezultatg buvo apskaiciuotas jo
santykinis maksimalus deguonies suvartojimas (VO,max), kurio
reikSmeé yra 50 ml/kg/min. Kaip Tomas gali suprasti §j rezultatg: ar
jis aukstas, vidutinis, ar Zemas? Kaip jj palyginti su kitais to paties
amziaus ir lyties asmenimis?

Tyréjai ir treneriai daZnai dirba su dideliais duomeny kiekiais.
Vieni pateikiami abécéline tvarka (pvz., vardas, lytis), kiti iSreis-
kiami skaiciais. Dirbantis su duomenimis turi iSmokti dalyky, ku-
rie reikalingi atliekant duomeny matavimus ir jy vertinima. Siam
tikslui naudojama statistiné analizé. Dirbdami su duomenimis, jus
atliekate jvairius matematinius veiksmus. Be to, naudojant jvairias
kompiuterines programas (pvz., SPSS), didele dalj darbo progra-
ma padaro uz jus. TaCiau jus privalote suprasti statistinés analizés
sgvokas, kada jas vartoti ir kaip interpretuoti rezultatus. Apiben-
drinandioji statistika (angl. descriptive statistics) jums leidZia gauti
sportinés veiklos matematinj apibendrinima (pvz., geriausig rezul-
tatg), sportinés veiklos charakteristikas (pvz., centrine tendencija,
kintamumg), duomeny pasiskirstymo / iSsibarstymo charakteristi-
kas: simetriSkumg ar amplitude (Morrow et al., 2016).

Po atlikto testo matavimy, pateiktas atskirai vienas rezulta-
tas neturi prasmeés. Jums reikalinga papildoma informacija. Norisi
suZinoti, kaip sekési teste dalyvavusiam sportininkui (-ams), ko-
kio lygio jy rezultatai. DaZznai ne tik treneriai, bet ir sportininkai
patys nori palyginti save su kitais arba palyginti pagal nustatytas
normas, standartus, modelius ar kriterijus. Vienas i$ bldy suZino-
ti, kokie yra vieno ar kito auklétinio rezultatai lyginant su kitais, i$
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testo rezultaty suformuoti taip vadinama daZniy skirstinj (angl. fre-
quency distribution). PavyzdZiui, 3.22 lenteléje pateikti 65 studenty
VO,max testavimo rezultatai (Morrow et al., 2016).

3.22 lentelé. Studenty VO ,max reikSmés (n=65)

50 46 49 45 48 50 49 50 47 47
51 49 48 51 45 53 44 52 44 46
48 48 41 43 48 54 49 51 47 49
53 48 45 43 51 50 46 49 51 47
45 49 46 48 48 54 48 52 46 48
51 45 47 50 52 50 47 49 43 47

48 53 50 55 44

Sakykime, jusy VO,max rezultatas yra 46 ml/kg/min. Zvilgte-
léjus j 3.22 lenteléje pateiktus duomenis, pakankamai sudétinga
juos jvertinti ir nuspresti, ar geras jusy rezultatas. Taciau dazniy
skirstinys Siame duomeny chaose gali jvesti tam tikrg tvarkg ir leisti
palyginti jusy rezultatus su kitais. 3.23 lenteléje tie patys 65 mak-
simalaus deguonies suvartojimo rezultatai pirmajame stulpelyje
pagal savo unikalias reikSmes isrikiuoti didéjimo tvarka. Antrasis
stulpelis rodo, koks yra Siy reikSmiy pasikartojimy daznis. Paanali-
zave lentelés duomenis, aiskiai matyti, kad jusy VO,max rezultatas
(46 ml/kg/min) priklauso tai skirstinio daliai, kurioje yra mazesnés
Sio rodiklio reikSmeés. 3.23 lentelés 4 stulpelyje susumuotas pro-
centas yra dazniy skirstinio procentilis (angl. percentile). Procenti-
lis rodo matavimy procentine dalj, kuri apima duotajj ir uz jj mazes-
nius rezultatus. Tai yra taip vadinamas norminis palyginimas (angl.
norm-referenced comparison). Jei jus pasiekéte 90 procentilj (P, ),
tai reiskia, kad jasy VO,max yra didesnis uz 90 % Zmoniy, kuriems
buvo atliktas Sis tyrimas (Morrow et al., 2016).
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3.23 lentelé. 65 studenty VO ,max rezultaty daZniy skirstinys
(Morrow et al., 2016)

VO,max . . Susumuotas procentas
A Daznis Procentas o
reikSmés (procentiliai)

1 2 3 4

41 1 1,5 1,5

43 3 4,6 6,2

44 3 4,6 10,8

45 5 7,7 18,5

46 5 7,7 26,2

47 7 10,8 36,9

48 11 16,9 53,8

49 8 12,3 66,2

50 7 10,8 76,9

51 6 9,2 86,2

52 3 4,6 90,8

53 3 4,6 95,4

54 2 3,1 98,5

55 1 1,5 100,0
IS viso: 65 100,0

Priesingai, jei jusy rezultatas atitinka 10 procentilj (P, ), vadi-
nasi, 90 % testuoty asmeny turi didesnj VO, max nei jus. Prisiminki-
me, kad jusy VO,max yra 46 ml/kg/min ir siekia 26,2 procentilj, t. y.
26,2 % Zzmoniy pasieke tokig pat arba mazesne, o 73,8 % didesne
VO,max reikSme. Kita vertus, jums yra 26 metai ir jus domina, ar
jusy VO, max yra pakankamo dydZio, kad galétuméte priskirti save
prie asmeny, kurie turi sumazintg rizika Sirdies ir kraujagysliy siste-
mos ligoms (Morrow et al., 2016). Tyrimai rodo, kad jlisy amziaus
(20-29 m.) vyry, kuriy VO,max yra 346 ml/kg/min, aerobinis pajé-
gumas vertinamas gerai (3.24 lentelé). Jisy 46 ml/kg/min rezulta-
tas atitinka apatine vertinimo kategorijos ,gerai“ ribg (Heyward, &
Gibson, 2014). Tai buvo kriterinio palyginimo (angl. criterion-refe-
renced comparison) pavyzdys.

412



3.6. TRENERIY IR MOKSLININKY BENDRADARBIAVIMAS:
TESTAVIMO REZULTATY INTERPRETAVIMAS

3.24 lentelé. Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumo klasifikacija:
VO,max (ml/kg/min) (modifikuota pagal Heyward, Gibson, 2014)

AmZius (metai) Silpnai Patenkinamai Gerai Labai gerai Puikiai
MOTERYS
20-29 <35 3638 40-43 44-48 49+
30-39 <33 34-36 37-41 42-46 47+
40-49 <32 33-35 36-38 39-44 45+
50-59 <28 29-31 32-35 36-40 41+
60-69 <26 27-28 29-32 33-36 37+
70-79 <25 26-27 28-29 30-36 37+
VYRAI
20-29 <41 42-45 46-49 51-55 56+
30-39 <40 41-43 44-47 48-53 54+
40-49 <37 38-41 42-45 46-52 53+
50-59 <34 35-38 39-42 43-48 49+
60-69 <31 32-34 35-38 39-44 45+
70-79 <28 29-31 32-35 36-42 43+

3.6.2. Centriné tendencija

Pagal dazniy skirstinj Zinote, kad jlsy aerobinis pajégumas
yra apie 30 % iS visy testuoty asmeny. Kitas budas interpretuo-
ti duomenis yra palyginti jusy rezultatg su taip vadinamu tipisku
(vidutiniu) asmeniu, kuris dalyvavo testavime. Tenka nustatyti re-
zultaty centrine tendencija. Trys centrinés tendencijos nustatymo
bldai: 1. vidurkis, 2. mediana ir 3. moda (Morrow et al., 2016).

Vidurkis (M arba ) (angl. mean; average). Tai aritmetinis vi-
durkis, kuris apskai¢iuojamas rezultaty suma (2X) padalinus is re-
zultaty kiekio (n):

5X
M=—
n

Kiekvienas iSmatuotas rezultatas yra naudojamas nustatyti
vidurkj, todél tai yra stabiliausias centrinés tendencijos skaiciavi-
mo bidas (Morrow et al., 2016).
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Mediana (angl. median). Vidurinysis rezultatas; 50 procenti-
lis (P,,). Nustatant mediang, visi rezultatai iSrikiuojami nuo maZiau-
sio iki didZiausio ir surandamas Sios eilés vidurinysis rezultatas, nuo
kurio j vieng ir j kitg puse yra toks pat rezultaty kiekis. Pvz., rezulta-
ty eiléje: 3,4, 4,4,5, 5, 6, 8, 9; mediana yra rezultatas 5, o lyginiy
rezultaty eiléje, pvz., 3,4, 5,6, 8,9, medianayratarp5ir6,t.y.5,5.
3.22 ir 3.23 lentelése pateikty duomeny eiléje mediana bty 48,
nes tai vidurinysis rezultatas, Siam rezultatui priskiriamas bty ir
50 procentilis (P,,). Mediana yra labiausiai tipiSkas rezultatas skirs-
tant turimus duomenis. Pusé Zmoniy yra auks¢iau medianos, o kita
pusé Zemiau (Morrow et al., 2016).

Moda (angl. mode). ISmatuoty duomeny eiléje daZniausiai
pasikartojantis rezultatas, pvz., duomeny eilé 3,4, 4,5, 7, 8 ir 10,
moda yra 4. DaZniy skirstinio duomenis 3.23 lenteléje pavaizduo-
kime grafiskai (3.47 pav.). IS 3.23 lentelés ir 3.47 pav. duomeny
matyti, kad daugiausiai vienuolika karty pasikartoja VO,max reiks-
mé — 48 ml/kg/min. Tai ir yra Sios duomeny aibés moda. Tai nesta-
biliausias centrinés tendencijos matavimo rodiklis, tadiau lengviau-
siai nustatomas (Morrow et al., 2016).

12 1

11 Vidurkis: 48,3
] Medina: 48
10 + Moda: 48
n= 65
8 A.k.= -0,03
8 1 v I~ 17 Eks.= -0.24
2 | 6
8 ° 5 5
47 3 3 3 3
2
2 1 1
[]o
0

41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55
VO,max (ml/kg/min)

3.47 pav. VO,max dazZniy skirstinys. n — atvejy kiekis (imties taris); A. k. —
asimetrijos koeficientas (simetriskumas); Eks. — eksceso rodiklis (Iékstumas)
(modifikuota pagal Morrow et al., 2016)
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Jei naudojatés elektroninémis skaic¢iavimo lentelémis, pvz.,
MS Excel, jose yra Siy centrinés tendencijos rodikliy funkcijos. Pa-
vyzdZiui, MS Excel lenteléje duomeny seka surasyta nuo langelio
B6 iki B56, tuomet Zemiau esanciuose lentelés langeliuose centri-
nés tendencijos rodikliy apskai¢iavimo funkcijos baty uzraSomos
taip:

e vidurkio = AVERAGE(B6:B56)
e medianos = MEDIAN(B6:B56)
e modos = MODE.SNGL(B6:B56)

3.6.3. Duomeny skirstiniy formos

Vien duomeny aibés centrinés tendencijos nustatymas neat-
skleidZia visos informacijos apie turimus duomenis. Skirstiniai turi
jvairias formas. Duomeny skirstinio formg apibudina simetriSku-
mas ir |lékStumas (Morrow et al., 2016).

Statistinis terminas, apibldinantis skirstinio simetriSkuma,
yra asimetrijos koeficientas (angl. skewness). Sio koeficiento reiks-
meés blna nuo +1 iki -1. Teigiamos asimetrijos skirstinio ,uodega”
yra deSinéje (3.48a pav.), o neigiamos — kairéje (3.48c pav.). 3.48b
pav. pavaizduotas simetrisko (normalaus) skirstinio Sablonas. Jei
duomeny skirstinys yra simetriskas (3.48b pav.), jo centrinés ten-
dencijos rodikliy (vidurkio, medianos ir modos) reikSmés sutampa
arba yra arti viena kitos (Morrow et al., 2016).

Prisiminkime VO,max duomenis (3.23 ir 3.24 lentelés bei
3.47 pav.). Sios imties centrinés tendencijos beveik identikos
(Zr. 3.44 pav.), o asimetrijos koeficientas itin arti nulinés reikSmés
(-0,03), — visa tai rodo normaly simetriSkumg. Asimetrijos koefici-
ento apskaiciavimo MS Excel elektroninéje lenteléje funkcija uzra-
Soma taip: =SKEW(B6:B56).

Kita skirstiniy formos savybé yra IékStumas, susijes su duo-
meny iSsibarstymu (sklaida). Skirstinio lékstuma kiekybiskai is-
reiSkia eksceso (angl. kurtosis) rodiklis. Apskaiiuoti §j rodiklj MS
Excel elektroninéje lenteléje naudojama funkcija: =KURT(B6:B56).
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Zemiau (3.49 pav.) pavaizduoti trys simetriski skirstiniai (visy cen-
trinés tendencijos rodikliai sutampa), taciau turintys skirtingg Iéks-
tumo savybe: normalus (3.49a pav.; eksceso rodiklis apie 0), léks-
tas (3.49b pav.; eksceso rodiklis neigiamas) ir smailus (3.49c pav,;
eksceso rodiklis teigiamas). Misy duomeny (3.47 pav.) eksceso
rodiklis yra -0,24, rodantis nedidelio |ékstumo tendencija.

Mediana Mediana Mediana

Vidurkis Vidurkis
Moda Moda
g bﬂ\

Teigiama asimetrija Normali Neigiama asimetrija

3.48 pav. Duomeny skirstiniy simetriskumo ir
centrinés tendencijos rodikliy issidestymo pavyzdZiai

AWawl

Normalus Lékstas Smailus
3.49 pav. Simetriski duomeny skirstiniai su nevienodu plokstumu

Skirstinio lékStumas siejamas su kitais svarbiais duomenis
aprasanciais rodikliais. LékStam skirstiniui (3.49b pav.) budingas
didelis duomeny heterogeniskumas (nepanasumas, skirtingumas,
platus iSsibarstymas). Smailus skirstinys (3.49c pav.) pasizymi di-
desniu duomeny homogeniSkumu (panasumu, mazu iSsibarstymu)
(Morrow et al., 2016).

3.6.4. Duomeny sklaida

Ankstesniame skyrelyje minéjome, kad skirstiniy formos
lékStumo savybé yra susijusi su duomeny sklaida (iSsibarstymu,
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kintamumu). Pabandysime aprasyti tris duomeny sklaidos rodik-
lius: imties plotj arba variacijos uzmojj, dispersijg ir standartinj
nuokrypj (Morrow et al., 2016).

Imties plotis (angl. range). Jj nustatant apskaic¢iuojamas skir-
tumas tarp didZiausios ir maZiausios pozymio reikSmés. Tai ma-
Ziausig stabilumg turintis sklaidos rodiklis, kadangi priklauso tik
nuo dviejy rezultaty ir neatspindi, koks yra kity duomeny issibars-
tymas. Elektroniné lentelé MS Excel neturi atskiros funkcijos Siam
rodikliui, taciau labai paprasta jj apskaiciuoti pasinaudojus funkci-
jomis, kurios nustato didZiausig =MAX() ir maziausig =MIN() duo-
meny masyvo reikSmes: =MAX(B6:B56)-MIN(B6:B56). Imties plotis
(3.25 lentelé) pateiktiems VO,max duomenims yra 14 ml/kg/min
(Zr. skyriaus pradzig) (Morrow et al., 2016).

Dispersija (s?) (angl. variance). Sio rodiklio apskai¢iavimo pa-
grindg sudaro kiekvieno rezultato skirtumo nuo vidurkio pakélimas
kvadratu. Dispersija naudojama gerokai dazniau nei imties plotis
norint parodyti rezultaty heterogeniskuma. Dispersija stabiliausias
duomeny sklaidos rodiklis. Dvi grupés duomeny, turincios skirtin-
gq iSsibarstyma, taip pat turés didelj dispersijy skirtumg (Morrow
et al., 2016). Dispersijos funkcijos uzraSymo pavyzdys MS Excel
elektroninéje lenteléje: =VAR.S(B6:B56). 3.25 lentelés VO, max dis-
persijos rodiklio reikSmé yra 8,94.

Standartinis nuokrypis (angl. standard deviation) — tai
bene daZniausiai naudojamas apibendrinancios statistikos (angl.
descriptive statistics) rodiklis duomeny sklaidai iliustruoti, kuris
apskaiciuojamas kaip kvadratiné Saknis iS dispersijos (Morrow
et al., 2016). Jis Zymimas raidémis: s arba SD (anglisko termino
santrumpa). Sio rodiklio funkcija elektroninéje lenteléje MS Excel
yra =STDEV.S(B6:B56). Remiantis 3.21 lenteléje pateikty VO,max
duomeny pavyzdZiu, jy standartinis nuokrypis yra 2,99 ml/kg/min.
DazZniausiai im¢iy pozymiai mokslinése publikacijose pateikiami
laikantis tokio Sablono: poZymio vidurkis + standartinis nuokrypis
(M +s).
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Kodél standartinis nuokrypis yra toks svarbus ir kg tiksliai jis
reiSkia? PavyzdZiui, esant normaliam skirstiniui (simetriskos varpo
formos) (3.48b, 3.49a pav.), jei pridésime prie vidurkio ir i$ jo atim-
sime () vieng standartinio nuokrypio reikSme (1s), gausime diapa-
zong apimantj mazdaug 68,26 % matavimuy. Jei tokius pat veiksmus
atliksite su dviem standartiniais nuokrypiais (2s) — apimsite apie
95,44 % duomeny, trimis (3s) —apie 99,74 % atvejy. Apibendrinant
(Morrow et al., 2016):

M £ 1s - 68,26 % matavimy

M £ 2s - 95,44 % matavimy

M £ 3s = 99,74 % matavimy

Tokj apibendrinimg galima pavaizduoti grafiskai (3.50 pav.).
Normalaus skirstinio diagramos centre pavaizduotas vidurkis. Pa-
veiksle aiSkiai matyti, kad centrinéje varto dalyje turime didZiausig
matavimy kiekj (+1s =34,13 % + 34,13 % = 68,26 %), o tolstant j abi
puses nuo duomeny skirstinio centrinés dalies (vidurkio) prisideda
vis mazesné matavimy procentiné dalis (skaiciai vir$ bazinés linijos:
34,13 %, 13,59 %, 2,15 % ir 0,13 %). Normalaus duomeny pasiskirs-
tymo atveju £3 standartiniai nuokrypiai nuo vidurkio apima beveik
visus matavimy atvejus (99,74 %) (3.50 pav.). Atitinkamai, vidurkiui
prilyginus 50 procentilj (P,,) ir panaudojus vir$ bazinés linijos uz-
rasytas procentines duomeny kiekio reikSmes, turime matavimy
vertinimo skale procintiliais, kurig buvome aptare anksciau.

Naudodami atlikty matavimy vidurkj ir standartinj nuokry-
pj, galime nustatyti procentilj bet kuriam matavimui ar sukurti kitg
vertinimo skale. PavyzdZiui, atlikty didelio kiekio VO,max mata-
vimy, kuriy skirstinys yra normalus, vidurkis yra 60 ml/kg/min, o
standartinis nuokrypis — 5 ml/kg/min. IS vidurkio atémus 1, 2 ir 3
standartinius nuokrypius (3.51 pav. kairé pusé nuo vidurkio) bei
atitinkamai pridéjus (3.51 pav. desiné pusé nuo vidurkio), suZino-
sime VO,max reikdmiy ribas ir atitinkamus procentiliy dydZius, ku-
riuos galime panaudoti duomeny vertinimui.
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Vidurkis

% 13,59% 34,13% ] 34,13% 13,59% MX. 0,13%

68,26%
95,44%
99,74%
3 2 - 0 1 2 3
Procentiliai 0,1 23 16 50 84 97,7 99,9

0,13%__or

3.50 pav. Duomeny normalusis skirstinys su jy kiekio
priklausomybe nuo standartinio nuokrypio (s) ir procentiliy skale
(modifikuota pagal Morrow et al., 2016)

)
e
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>
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3.51 pav. Normalusis VO,max skirstinys su normine (procentiliai) ir kriterine
(VO,max) vertinimo skalémis (modifikuota pagal Morrow et al., 2016)

Duomenims vertinti daznai naudojamos septyniy kategori-
jy skalés. 3.25 lenteléje pateiktos Sios kategorijos, jy riby iSraiSka
naudojant vidurkj (M) ir standartinj nuokrypj (s) bei VO,max verti-
nimo skalés riby pavyzdys, kai vidurkis 60 ml/kg/min, o standarti-
nis nuokrypis 5 ml/kg/min.

Bet kokio pozymio (musy atveju VO,max) duomenys, kurie
lygls aritmetiniam vidurkiui (M = 60 ml/kg/min) arba arti jo, t. v.
per 0,5 standartinio nuokrypio (s = 0,5 x 5 ml/kg/min) j vieng ir j
kitg puse nuo vidurkio: M + 0,55 = 60 + 0,5x5, yra vertinami kaip
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vidutiniai (3.25 lentelé). Vadinasi, vidutiniy rezultaty apatiné riba
baty 60 - 0,5 x5 =60 - 2,5 =57,5 ml/kg/min. Atitinkamai viduti-
nio vertinimo virsutiné riba: 60 + 0,5 x 5 = 60 + 2,5 = 62,5 ml/kg/
min. Tam, kad aukStesnés vertinimo kategorijos (auksciau viduti-
nio) apatiné riba nesutapty su vidutinio vertinimo virSutine riba,
i$ pastarosios atimkime 0,1. Taigi, VO,max rezultatai, kurie atitiks
ka tik nustatytg kriterijy (57,5-62,4 ml/kg/min) bus vertinami kaip
vidutiniai (Zr. 3.49 pav. ir 3.25 lentele). Toliau turétume nustatyti
kity vertinimo kategorijy (Zemiau vidutinio, auks$ciau vidutinio ir
t. t.) ribas, kurios nurodytos 3.51 pav. ir 3.25 lenteléje.

3.25 lentelé. Septyniy kategorijy poZymio rezultaty vertinimo skalé

Vertinimo kategorijy Vertinimo kategorijy
Vertinimo kategorijos ribos pagal vidurkj (M) ir ribos, kai VO,max =
standartinj nuokrypj (s) 6015 ml/kg/min
1. Labai Zemas <—M-2,55-0,1 <—-47,4
2. Zemas M-2,5-5 — M-1,5-5-0, 1 47,5-52,4
3. Zemiau vidutinio M-1,5+s — M-0,55-0, 1 52,5-57,4
4. Vidutinis M-0,5:s — M+0,5-5-0,1 57,5-62,4
5. Auksciau vidutinio M+0,5-s — M+1,5-5-0,1 62,5-67,4
6. Aukstas M+1,5-s — M+2,55-0,1 67,5-72,4
7. Labai aukstas M+2,5-5 — < 72,5->
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Ziniy patikra

1. Kq reiskia, jei jasy rezultatas atitinka 70 procentilj?

2. Koks skirtumas yra tarp medianos ir modos?

3. Kuris is centrinés tendencijos rodikliy yra stabiliausias?

4. Kuriqg is skirstinio formos savybiy (simetriSkumq ar lékstumq)
apibidina eksceso rodiklis?

5. Kaip apskaic¢iuojamas imties plotis?

6. Kokie matematiniai veiksmai sudaro dispersijos apskai¢iavimo
pagrindq?

7. Kuris is duomeny sklaidos rodikliy yra dazZniausiai naudojamas

mokslinéje literatiiroje ir interpretuojant duomenis: imties plotis,
dispersija, standartinis nuokrypis?

8. Kokiq maZdaug procentine dalj is visy turimy duomeny apima
vidurkis +1 standartinio nuokrypio?

9. Koks procentilis priskiriamas vidurkiui?

10. Kokios yra daZnai naudojamos septynios vertinimo kategorijos?

Literatiira

Heyward, V. H., & Gibson, A. L. (2014). Advanced fitness assessment
and exercise prescription. 7th ed. Champaign, IL: Human Kinetics.
Morrow, J. R. (Jr). Mood, D. P., Disch, J. G., & Kang, M. (2016).
Measurement and evaluation in human performance, 5th ed.
Champaign, IL: Human Kineti.
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4.1. NEGALIOS SAMPRATOS POKYCIAI ISTORINIAME KONTEKSTE

4.1. Negalios sampratos pokyciai istoriniame kontekste.
JTO nejgaliyjy teisiy konvencija

Ausriné Packevicidte

4.1.1. Negalios samprata

Visuomenéje kartu su kitomis jvairiomis socialinémis grupé-
mis egzistuoja ir dar viena grupé — Zmonés su negalia. Si grupé ski-
riasi savo statusu ir jai budingomis problemomis, kurios pasireiskia
visose visuomeninio gyvenimo srityse: darbo, Svietimo, gyvenimo
sglygy, bendravimo, bei visuomeniniame gyvenime.

Negalia, kaip ir lytis bei rasé, néra asmeninio pasirinkimo
objektas, taciau jis gali pasireiksti jau nuo gimimo ar biti tam ti-
kros ligos ar traumos pasekmé. Negalios jtaka Zmogaus gyvenimui
priklauso tiek nuo negalios tipo, tiek nuo to, kaip visuomené priima
nejgaluma. Visame pasaulyje ir visuose visuomenés sluoksniuose
yra nejgaliy Zmoniy ir Sis skaicius didéja. Remiantis Jungtiniy Tauty
Organizacijos (toliau — JTO) ir Pasaulio sveikatos organizacijos (to-
liau — PSO) duomenimis, 2019 m. pasaulyje nejgalieji sudaré apie
15 proc. visy gyventojy. Sis skaiius yra gerokai didesnis, nei anks-
¢iau manyta (1970 m. — 10 proc.). Zmoniy su negalia skaicius pa-
saulyje auga dél keliy priezasciy: visuomenés senéjimo, itin spar-
taus chronisky ligy plitimo bei Zymiy pasiekimy medicinos srityje.
Lietuvoje nurodomas nejgaliyjy skaicius — apie 9 proc. (Lietuvos
nejgaliyjy reikaly departamentas (NRD, 2017).

Lietuvos Respublikos nejgaliyjy socialinés integracijos jsta-
tyme (Zin., 2004, Nr. 83-2983) teigiama, kad nejgalumas —tai dél
asmens kino sandaros ir funkcijy sutrikimo bei nepalankiy aplin-
kos veiksniy sgveikos atsirades ilgalaikis sveikatos buklés pablogé-
jimas, dalyvavimo visuomenés gyvenime ir veiklos galimybiy su-
mazéjimas. Nejgalusis — asmuo, kuriam Lietuvos Respublikos nej-
galiyjy socialinés integracijos jstatymo nustatyta tvarka pripazintas
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nejgalumo lygis, mazesnis negu 55 procenty darbingumo lygis ir
(ar) nustatyta specialiyjy poreikiy tenkinimo reikmé.

Negalias galima suskirstyti j kelis tipus. Skirtingi tipai parodo,

kurios i$ funkciniy sriciy turi sutrikimy:

Regéjimo negalia apima jvairius regéjimo sutrikimus — nuo
dalinio nematymo iki visisko aklumo.

Klausos negalia apima jvairius klausos sutrikimus — nuo dali-
nio iki visisko kurtumo.

Motoriniy funkcijy sutrikimas apima sutrikimus nuo lengvo
Slubciojimo iki judéjimo elektriniu nejgaliyjy veziméliu.
Intelekto raidos sutrikimai — nuo nedideliy mokymosi sunku-
my iki nesugebéjimo tinkamai reaguoti j skirtingas gyvenimo
situacijas.

Psichinés ir socialinés ligos, tokios kaip Sizofrenija, depresija
ir kt.

Nematomos negalios apima tokias ligas ar funkcinius apribo-
jimus kaip astma, Sirdies ir kraujagysliy ligos bei kiti vidaus
organy pazeidimai.

Negalios sunkumo lygiai:

lengva (minimaliai sutrikdo kasdiene veiklg);

vidutiné (kasdiené veikla bei funkcijos sutrikdomos tam tikru
mastu);

sunki (Zmogus yra neveiksmingas, negalios paprastai blna
kompleksinés).

Atgavus nepriklausomybe Lietuvoje, o pasaulyje — dar kelias-

desimt mety anksciau, atsirado jvairiy iniciatyvy Zmoniy su negalia
integracijai. Iki tol asmenuy, turinéiy vienokiy ar kitokiy sveikatos
sutrikimy bei negaliy, integracija buvo isskirtinai medicininés re-
abilitacijos sritis, suvokiama gana siaurai ir konkreciai — pazeisty
funkcijy atgavimas iki visiSkos normos. Tam, kad buaty galima su-
vokti tokio poziurio atsiradimg, butina iSanalizuoti istorinj konteks-
tg ir negalios suvokimo kitima.
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4.1.2. Negalios samprata istoriniame kontekste

Remiantis Lietuvos mokslininkais (Karvelis, 1994; Ruskus,
1997; Gudonis, 2000 ir kt.), kurie savo darbuose tyrinéjo poziurj
j negalig skirtingose kultlrose, epochose ir visuomenése, randa-
me, kad pirmasis negalios paminéjimas antikinéje Graikijoje aptin-
kamas gydytojy darbuose, kur domimasi negalios priezastimis. Ty
laiky graiky visuomené vaikus, kurie gimdavo su aiskiai iSreikstais
negalios ar raidos sutrikimy bruozais, Seimos tévo ar bendruome-
nés tarybos sprendimu palikdavo numirti Zmoniy nelankomose
vietose, miskuose ar kitur. Pagal graiky jstatymus vaikas iki 7 d.
po gimimo nebuvo laikomas Zmogumi, todél atsikratyti nejgaliu
kadikiu buvo galima ramia sgZine. Aténuose pirmieji juridiniai ko-
deksai jteisino Sig praktikg. Raidos sutrikimy turintiems vaikams
buvo atsisakoma suteikti pilietiSkuma. Taigi, pasak Ruskaus (1997),
Graikija sukaré ir jgyvendino vieng efektyviausiy, kokia tik Zinoma
istorijoje, nejgaliy jauny Zmoniy iSstimimo i visuomenés sistema.

Analizuojant senovés Romos laikotarpj, taip pat galima kons-
tatuoti, kad romény visuomenéje Zmoniy su negalia socialiné pa-
détis ne itin pageréjo (Gudonis, 2000). Visuomené toleravo ir prak-
tikavo silpny vaiky palikimg laukinése vietovése ar atsikratymg
numetant nuo skardzio. Taciau vienas skirtumas nuo graikiskos pa-
tirties buvo: pilieciy teisés numaté Zmoniy su intelekto sutrikimais
ir asmeny, turinciy negalig, apsaugg. Véliau jstatymuose atsirado
kadikiy ir vaisiaus, esancio moters jsCiose, apsauga. Lotyny medi-
kai, taip pat kaip ir graikai, doméjosi nejgaliais Zmonémis ir prie-
Zastimis, lemianciomis klno ir proto sutrikimus. Lukrecijus mang,
kad gyvybés atsiradimas yra veikiamas akly likimo kaprizy, dél ko
atsiranda keistos butybeés.

Vienas pirmyjy ir didZiausiy pokyciy suvokiant negalig jvy-
ko jsigalint krikS¢ionybei. Pasak Naujojo testamento mokymo, visi
Zmoneés, nepaisant jy lyties, socialinio statuso, sveikatos ir kity da-
lyky, turi vienodg verte Dievo akyse. Turint omenyje, kad to laiko-
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tarpio visuomenéje verte turéjo tik vyrai, o vergai, moterys, vaikai,
nejgalieji ir kiti buvo vertingi tik kaip nuosavybé, Sios naujos idéjos
buvo labai radikalios ir apskritai kei¢iancios Zmoniy suvokimg apie
visuomene ir Zmogaus vietg joje.

RysSkiausias negalios suvokimo pokytis matyti viduramZiais,
kur, pasak Ruskaus (1997), Zmoniy su negalia padétis keiciasi. IX—
XIl a. araby mediky ir filosofy Zinios apie protines ligas papildé vi-
duramZiais vyravusj gana siaurg supratimg apie Sig bukle. Araby
mokslininky darbuose ryskéjo dvi pagrindinés kryptys. Pirmoji i$
jy apsiribojo tik protiniy sutrikimy aprasymais, klinikiniy pozymiy
nustatymu. Vienas didZiausiy araby gydytojy Ar-Razi (X a.) labiau-
siai prisidéjo plétojant Sig kryptj — jis aprasé ligas, taciau nebandé
jy skirstyti j klases ar grupuoti pagal poZzymius. Antroji kryptis sieké
sukurti ligy skirstymo sistemg, paremtg anatominiy pazZeidimy ir
funkciniy sutrikimy atitikimu.

Taciau viduramziais iSrySkéja ir dualistinis negalios suvoki-
mas — viena vertus Zinoma, kad Biblija moko myléti visus Zmones
taip, kaip save, kita vertus atsiranda nejgaliyjy atstimimas ir mar-
ginalizavimas remiantis ta pacia Biblija. Manoma, kad negalia ar
liga — tai velnio veikimo pasekmé, kuri galéjo atsirasti tik todél, kad
Zmogus nusidéjo ir Dievas jj baudzia. Todél net musy laikus pasie-
kia gan pladiai paplites manymas, kad negalia — tai bausmé, todél
Zmogus pats kaltas dél savo buklés.

Taip pat viduramziais atsirado prieglaudy, daZniausiai prie
religiniy bendruomeniy, kurios ripinosi nejgaliaisiais, varguoliais
ar kitais visuomenés atstumtaisiais.

Ruskus (2002), nagrinédamas nejgaliyjy socialinj statuso ki-
timo raidg, pabréZia, jog poZilris j nejgaliuosius kito priklausomai
nuo negalios kategorijos, tuo laiku visuomenéje vyravusios filosofi-
nés ir religinés koncepcijos bei kultlriniy salygy.

Nagrinédamas negalios situacijg senovés Lietuvoje V. Karvelis
(cit. Ruskus, 2002) atskleidé, kad tuo metu buvo gausu prietary, ti-
kima daugybe dievy, sudvasintu, gyvuliy ir objekty, dvasiy, laumiy,
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ragany, pasauliu. Kiekvieng gamtos reiskinj, bei reiSkinius, susiju-
sius su vaiky ligomis, jy vystymosi sutrikimais, lietuviai aiskindavo
antgamtiniy jégy, valdanciy Zmogy, buvimu. Taip pat lietuviai tiké-
jo ir raganomis, ,Ceriauninkais” (blogy akiy Zmonémis), burtinin-
kais, kuriuos kaltindavo dél jvairiy nelaimiy, negandy, vaiky susirgi-
my. Todél jy Salindavosi net artimi giminés, nejsileisdavo j namus,
vengdavo su jais kalbéti, Zitréti jiems j akis. Manoma, kad tarp Siy
atstumtuyjy pasitaikydavo ir sutrikusio intelekto arba asmeny, tu-
rin€iy kity vystymosi sutrikimy. Kaip pazymi Karvelis, tokie Zmonés
buvo laikomi velnio apséstais ir buvo stengiamasi jvairiomis maldo-
mis bei uzkeikimais, net fizinémis bausmémis iSvaryti is jy piktaja
dvasig. Manoma, kad inkvizicijos laikais, kai raganas ir raganius de-
gindavo lauZuose, tarp jy galéjo buti ir nemaza dalis negalig turin-
¢iy Zmoniy, kuriy elgesys ar kiti ypatumai kitiems bendruomenés
nariams atrodé pernelyg keisti ir nebudingi Zmonéms. Anot Karve-
lio, minéti dalykai formavo neigiamg visuomenés poZilrj j Zzmones,
iSsiskiriancius savo psichinio ar fizinio vystymosi ypatumais.

Renesanso laikotarpis lémé didelius pokycius visuomenéje
dél suklestéjusio mokslo ir jo pasiekimy, taip pat ir medicinos sri-
tyje. Tuo periodu mistiné negalios uzdanga pasitrauké ir pradéjo
vyrauti gamtinis negalios suvokimas. Buvo manoma, kad Zmogaus
klino ar proto sutrikimg lemia ne tamsiosios jégos, o organizmo
sutrikimai, todél stipriai iSaugo gydytojy jtaka ir imtos taikyti pir-
mosios gydymo metodikos, Zmonés su jvairiomis negaliomis apgy-
vendinti ligoninése. Tai buty galima pavadinti medicininio negalios
modelio atsiradimo pradzia.

XIX a. pradzioje Vakary pasaulyje pradéjo vyrauti industrializ-
mas, dél ko Zmonés su negalia susidiré su vis didesne segregacija —
dél negalios negaléjo dirbti. Jie buvo laikomi nevertingais visuo-
meneés nariais, todél turéjo tenkintis finansinémis iSmokomis, tapo
priklausomi nuo gydymo, pasalpy ir visuomenés geranoriskumo.

XIX a. pabaigoje atsirado vis daugiau mokslininky, kurie, rem-
damiesi C. Darvino evoliucijos teorija, pradéjo diskutuoti apie mo-
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niy rasés evoliucijg ir jos gerinimo galimybes. F. Galtonas pristaté
eugenikos teorijg, kuri teigé, kad siekiant gerinti Zmoniy rase buti-
na skatinti santuokas tarp auksciausio lygio Zmoniy, o defektyvis
asmenys turi buti eliminuoti. Didelé dalis mokslo pasaulio atstovy
ir visuomenés palaiké ir jgyvendino Sias idéjas (Eugenics, 2020).

Placiausiu mastu eugenikos idéjas pritaiké nacistiné Vokietija
Antrojo pasaulinio karo metu. 1939 m. jie pradéjo T4 Eutanazijos
programa, kurios metu buvo nuzudyta apie 140 000 negalig turin-
¢iy suaugusiyjy ir apie 100 000 nejgaliy vaiky (US Holocaust Me-
morial Museum, 2020).

Po Antrojo pasaulinio karo Siaurés Amerikoje ir Vakary Euro-
poje susiripinta kiekvieno Zmogaus teisémis. Siuos pokycius kélé
faktas, kad po karo liko daug nejgaliy Zmoniy — kareiviy ir civiliy, ir
jiems reikéjo pagalbos. Karo veteranai JAV pradéjo burtis j draugi-
jas ir reikalauti pagalbos jvairiose srityse — jsidarbinant, gaunant
medicinos pagalba ir kt. Siy draugijy keliami klausimai lémé poky-
¢ius ne tik JAV, bet pasieké ir Europos Salis. 1960 m. JAV susikures
Civiliniy teisiy judéjimas reikalavo lygiy galimybiy nejgaliesiems vi-
sose srityse ir tai véliau [émé jstatymy pakeitimus.

4.1.3. Negaliy modeliai

Analizuojant XX—XXI a. negalios suvokimg, teigiama (Bagdo-
nas ir kt., 2007), jog Siuo metu vyrauja kelios negalios koncepcijos,
taciau pagrindinés isskiriamos dvi — medicininé ir socialiné. Kai ku-
rie autoriai Sias koncepcijas vadina ir kiek kitaip, pvz., medicininj
modelj vadina individualiu arba klinikiniu-korekciniu, o socialinj —
interakciniu arba socialiniu-interakciniu.

Hevey (1993)ir Oliver (1996) teigimu (cit. Adomaitiené, 2003),
yra du esminiai bruozai, kuriuos reikéty pazyméti, kalbant apie indi-
vidualy medicininj negaliy modelj. Pirma — negalia yra laikoma pa-
ties individo problema. Antra — nejgalumo problemy priezastys yra
tiktai organizmo fiziologiniy funkcijy netekimas ar jy sumazéjimas.
Zmogus turi déti visas pastangas, kad vél tapty funkci$kai ,,norma-
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lus“ o jei tai nejmanoma, susitaikyti su ,nenormalaus” ar silpno
Zmogaus padétimi visuomenéje. Adomaitienés (2007) teigimu, ne-
galia Siame modelyje suprantama, kaip asmens negebéjimas atlikti
,hormalios Zmogui“ veiklos (pvz., negebéjimas vaikscioti, valgyti su
Sakute, apsirengti, kalbéti ZodzZiais, rasyti raSymo priemone ir pan.)
dél turimo funkcijos pakenkimo ar netekimo (pvz., kojy ar ranky
raumeny paralyZius, kurtumas, aklumas). Si negalios samprata,
susieta su asmens veiklos normalumo ar nenormalumo katego-
rijomis, yra iki Siol tradiciSkai pripazjstama ir priimtina daugumai
Zmoniy bei formuoja atitinkama jy pozilrj j nejgaliuosius, taip pat
nejgaliyjy pozilrj j save. PavyzdZiui, Zmogus paralyZuotomis kojo-
mis, negalintis ,normaliai“ vaikscioti, arba kurcias ir negalintis ,nor-
maliai“ kalbéti, kity Zmoniy yra laikomas nenormaliu.

Jvairis priesiski, draugiski ar neutralls posakiai, pabréziantys
nejgalaus asmens kitoniskuma, bei gailestingi aplinkiniy Zvilgsniai,
jkyriai siiloma pagalba ar globa veréia Zmogy su negalia jaustis
,he visiskai normaliu” ir visomis priemonémis siekti atgauti savo
funkcijas iki ,normalaus” lygio. Zitrint i$ negalig turin¢io mogaus
pozicijos, medicininis modelis daro labiau neigiamg, negu teigiama
jtaka jo gyvenimui ir ateiciai, nes:

¢ nejgalieji ugdomi atskirose institucijose, todél tai lemia rysiy
su Seima nutrikima ir atskyrimg nuo visuomenés,

e gyvendamas ir mokydamasis specialiose institucijose, pati-
ria pernelyg didele globg, nejgyja arba praranda socialinius ir
bendravimo jgudzius,

e tampa nesavarankiskas, priklausomas nuo mediky, globéjy,
auklétojy bei kity asmeny,

e nenori arba nepajégia planuoti tolimesnio savo gyvenimo.
Tokio Zmogaus integracija j visuomene gali buti beveik nej-

manoma, net ir jdéjus itin daug pastangy (Adomaitiené, 2007).

Medikai sociologai Turner, Harison (cit. Adomaitiené, 2003)
teigia, kad tarp létinés ligos arba organizmo funkcijy sutrikimo ir
jvairiy klitGi¢iy nejgalaus Zmogaus gyvenime yra tiesioginis priezas-
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tinis rysys. Tai reiskia, kad funkcijos sutrikimas yra tolygu negaliai.
Todél, kai medikai susiduria su pastovig negalig turinéiu Zmogumi,
jie bando pritaikyti savo Zinias ir imasi gydyti negalig, o ne 3alina
ligq ar priezastj, kuri ir sukélé nejgaluma. Taciau neretai jie paklia-
na j tam tikras pinkles, nes iSspresti (iSgydyti) pastovios negalios
nejmanoma, taciau medikai ir toliau tiki, kad jie yra ne tik medici-
niniy, bet ir socialiniy problemy ekspertai ir kad visuomené jiems
$j vaidmenj yra paskyrusi. Todél biadami ekspertais, jie negali sau
ir juo labiau visuomenei prisipazinti, kad nepajégia iSspresti ne-
jgaliy Zmoniy socialiniy problemy ir todél atsiranda sgmoningas
(ar nesagmoningas) visuomenés ir saves klaidinimas — medicinos
atstovai stengiasi visus jtikinti savo naudingumu ir pritaikyti savo
jgudzius nejgaliyjy ,,gydymui“. Kadangi visuomenéje mediky au-
toritetas yra didelis, gydytojai daugelyje 3aliy, kuriose nejgalieji ar
jy organizacijos neturi stipriy pozicijy, kontroliuoja esmines jy gy-
venimo sritis ir sprendzia, kur jie turi gyventi ar gali dirbti, ar gali
vairuoti, j kokig mokyklg turi eiti, kokios risies paslaugas turi gauti
irt. t.

Socialiniam negaliy modeliui atsirasti prielaidas sudaré fak-
tas, kad uZsienio Salyse nejgalieji sieké aukstojo mokslo, tapo so-
ciologais ir maté situacijg visiSkai kitaip. Batent negalios turéjimas
padéjo identifikuoti tuo metu vienasaliSkai egzistavusio medicini-
nio modelio trikumus ir pamatyti socialine negalios prigimtj (Ado-
maitiené, 2003). Socialinio negaliy modelio pagrindiné idéja yra
ta, kad nejgaliyjy sunkumai kyla dél pacios visuomenés sudaromy
barjery. Negalios priezastis yra ne kokiy nors individo funkcijy su-
trikimas (tai tik pirminé prielaida), taciau visuomenés negebéjimas
(galblt ir nenoras) suteikti reikalingas paslaugas ir visavertiskai
patenkinti nejgaliyjy gyvenimo visuomenéje poreikius. Pasak Bag-
dono ir bendraautoriy (2007), dél tokios visuomenés santvarkos
kencia ne atsitiktiniai ar pavieniai Zmonés su negalia, bet visa ne-
jgaliyjy socialiné grupé, kuri sistemiskai patiria jvairaus pobudzio
diskriminacijg visuomenéje:
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veiklos ribojima jvairiose srityse;

pritaikyty pastaty ir viesos infrastruktiros trikuma;
prieinamo vieSojo transporto trikumag;

segreguotg ugdymag;

nepalankig profesinio ugdymo sistemg ir t. t.

Oliver teigimu (cit. Adomaitiené, 2003a), negalia yra socia-
linés priespaudos padarinys ir negydytina, nes mediciniskai neis-
gydoma ilgalaiké buklé. Negalig galima tik sumazinti visuomenés
pastangomis. Jei laikomasi prieSingo poZilrio, nejgaliam Zmogui
visg gyvenima tenka susitaikyti su ligonio / paciento role ir patirti
daugybe medicininiy intervencijy, terapijy ir reabilitacijy, kurios
geriausiu atveju tiesiog neveikia, o blogiausiu — slegia ir yra nepa-
keliamos.

Socialinis negalios modelis teigia, kad negalia yra visuomenés
problema, kuri kyla dél to, kad pati visuomené apriboja Zmogaus su
negalia veikla. Ir tik tinkamos socialinés priemonés bei visuomenés
veiksmai gali panaikinti kliGtis nejgaliajam veikti kaip visaver¢iam
visuomenés nariui. Tos priemonés negali bati primetamos medici-
nos, Svietimo ar socialinés srities specialisty, taciau nejgalusis turi
turéti galimybe pats pasirinkti pagalbos formg ir budus, priklauso-
mai nuo asmeniniy nory, galimybiy ir turimos patirties. Tik bendra
ir valstybés mastu koordinuota vyriausybés politika, o ne pavienés
programos gali panaikinti diskriminacijg, garantuoti asmeny su ne-
galia teises, kurios nejgaliesiems padéty ne prisitaikyti (kaip numa-
toma individualiame modelyje), bet jsitvirtinti visuomenéje kaip
teisétiems nariams, visiskai atsakantiems uz savo veiklg ir maksi-
maliai savarankiskai gyvenantiems kartu su kitais bendruomenés
nariais (Adomaitiene, 2003).

4.1.4. Jungtiniy Tauty Nejgaliyjy teisiy konvencija

Vienas pirmyjy dokumenty pasaulyje, kuris apémé ir asme-
nis su negalia, buvo Visuotiné Zmogaus teisiy deklaracija, priimta
1948 m. Sioje deklaracijoje asmenys su negalia nebuvo kaip nors
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iSskiriami, taciau jiems taip pat, kaip ir visiems kitiems pilieciams,
buvo uztikrintos Zmogaus teisés.

Véliau atsirado ir kity teisiniy dokumenty, kurie labiau kon-
centravosi j Zmoniy su jvairiomis negaliomis teises:

e Jungtiniy Tauty Sutrikusio intelekto asmeny teisiy deklaraci-
ja (1971 m.);

e Jungtiniy Tauty Nejgaliy asmeny teisiy deklaracija (1975 m.);

e 1981-ieji metai paskelbti tarptautiniais nejgaliyjy metais;

e 1983-1992 metai jvardyti kaip Jungtiniy Tauty nejgaliyjy as-
meny dekada;

e 1993 m. Jungtiniy Tauty rezoliucija patvirtinti Psichikos sutri-
kimy turin¢iy asmeny apsaugos ir psichikos sveikatos prieZii-
ros tobulinimo principai.

Atrodyty, kad buvo priimta pakankamai jstatymy ir kity do-
kumenty, kurie gina asmeny su negalia teises ir Sioje srityje dau-
giau néra kg veikti. TaCiau analizuojant dokumentus ir Zitrint j juos
iS kintancio laikmecio prizmés, matyti, kad priimtos deklaracijos
ir konvencijos nebeatitinka naujy negalios paradigmy ir netenki-
na didéjanciy nejgaliyjy poreikiy. Mokslininky teigimu, nepaisant
jvairiausiy pazangiy dokumenty, asmenys su negalia liko ,,nema-
toma visuomenés dalimi“, todél tai lémé sunkumus pasinaudoti
teisinémis gynybos priemonémis, arba tos priemonés budavo tai-
komos atmestinai asmeny su negalia atzvilgiu.

Deklaracijose ir konvencijose vyravo tradicinis (uzuotautos ir
pagalbos) arba medicininis negalios modeliai, kurie koncentravosi
tik j tai, kad Zmogus su negalia turi problema —fizine, psichine, sen-
sorine, intelektine ar kt. Pagalba jam turi buti teikiama vadovau-
jantis prielaida, kad asmuo su negalia yra objektas, kuriam reikalin-
ga parama, labdara ar medicininis gydymas bei socialiné apsauga,
nepaisant paties asmens nory. Nejgaliyjy integracijos politika kon-
centravosi j socialinés apsaugos ir ripybos klausimus, o ne j lygias
galimybes dalyvauti visuomenés gyvenime.
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Praéjusio Simtmecio antroje puséje Vakary Salyse itin inten-
syviai krési nejgaliyjy nevyriausybinés organizacijos (NVO), kurios
atstovavo Zmones su negalia jvairiose srityse ir spaudé savo saliy
politikus priimti naujus jstatymus, kurie uztikrinty Zmonéms su
negalia nediskriminacijg ir lygias teises bei galimybes visose gyve-
nimo srityse. Buvo siekiama, kad jstatymai ir pojstatyminiai aktai
nebdty priimami be NVO dalyvavimo juos kuriant (,,nieko apie mus
be misy paciy“). Buvo stipriai akcentuojama, kad Zmogus su nega-
lia — tai subjektas, kuriam bldingos Zmogaus teisés, kad Zmonés su
negalia yra pajégus iSreiksti tas teises ir priimti su jy gyvenimais su-
sijusius sprendimus, remiantis jy laisvu (savanorisku) ir informuotu
sutikimu.

Dirbant Sia linkme buvo suvokta, kad reikalingas naujas, is-
samus ir visapusiSkas dokumentas, kuris aiskiai ir konkreciai regla-
mentuoty asmeny su negalia teises.

2001 m. JTO buvo jkurta darbo grupé, j kurig jéjo tarptau-
tiniy vyriausybiniy, nevyriausybiniy bei visuomeniniy organizacijy
atstovai. Tai buvo beprecedentis jvykis, nes buvo konsultuojamasi
su visuomeneés atstovais. Per sekancius penkerius metus buvo pa-
rengtas dokumentas, apimantis visas asmeny su negalia gyvenimo
sritis ir situacijas. Vienas pagrindiniy Sio dokumento privalumy
(kartu su efektyvaus stebésenos / monitoringo institutu) yra tai,
jog Salys, ratifikavusios konvencijg, privalo Jungtinéms Tautoms
teikti ataskaitas apie asmeny su negalia padétj savo Salyje.

2006 m. gruodzio 13 d. Niujorke buvo priimta Jungtiniy Tauty
Nejgaliyjy teisiy konvencija ir jos Fakultatyvus protokolas. 2019 m.
lapkri¢io mén. konvencijg buvo ratifikavusios 163 Salys. Konvenci-
jos stebéseng iki Siol vykdo JTO Nejgaliyjy teisiy komitetas, kuria-
me dirba ir Lietuvos atstovas — prof. J. Ruskus.

2010 m. geguzés 27 d. Lietuvos Respublikos Seimas priémé
jstatyma Nr. XI-854 ,,Dél Nejgaliyjy teisiy konvencijos ir jos Fakulta-
tyvaus protokolo ratifikavimo®.
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Ratifikavus Konvencijg ir siekiant tinkamai jgyvendinti Kon-
vencijos nuostatas, kad nejgalieji jaustysi pilnaverciais ir lygiatei-
siais visuomenés nariais, buvo papildytas Lietuvos Respublikos Na-
cionalinés nejgaliyjy socialinés integracijos 2010-2012 mety pro-
gramos jgyvendinimo priemoniy planas naujomis priemonémis,
kurias pasiulé suinteresuotos institucijos kartu su nevyriausybiné-
mis organizacijomis pagal kompetencijg ir atitinkamus Konvencijos
straipsnius. Siekiant uZtikrinti Nacionalinés nejgaliyjy socialinés
integracijos 2010-2012 mety programos testinuma, buvo pareng-
ta nauja Nacionaliné nejgaliyjy socialinés integracijos programa
2013-2019 metams ir Sios programos jgyvendinimo planas, ku-
riame numatytos konkrecios priemonés, finansavimas ir atsakingi
vykdytojai, padedantys jgyvendinti Konvencijos nuostatas nejgaliy
Zmoniy teisiy uztikrinimo srityse.

2012 m. Lietuva teiké pirmajg Konvencijos jgyvendinimo
ataskaita, kurig rengé atsakingos valstybinés institucijos ir minis-
terijos bei nejgaliyjy NVO, kurios parengé Seséline (alternatyviaja)
ataskaita. Alternatyviojoje ataskaitoje pateikiamos eksperty jzval-
gos apie iki Siol egzistuojancias klititis Zmoniy su negalia socialinei
integracijai, aptariamos socialiniy paslaugy licencijavimo sistemos
spragos bei ekonominis paslaugy bendruomenéje plétros klitc¢iy
vertinimas. Alternatyvioji (Seséliné) ataskaita papildyta pavyz-
dZiais, gautais tiek tiksliniy grupiy mokymy metu, tiek apklausus
visuose Lietuvos regionuose gyvenancius nejgaliuosius bei nejga-
liyjy interesams atstovaujanciy organizacijy atstovus, siekiant re-
aliai issiaiskinti konkreciy Konvencijos nuostaty jgyvendinima. IS
viso apklausti 2433 respondentai, kuriy amzius nuo 18 iki 87 metuy.
Lietuvos Nejgaliyjy forumo (LNF) apklausa organizuota 2014 m.
lapkri¢io — 2015 m. kovo mén.

Dabar yra rengiama jau antroji Lietuvos ataskaita, kuri vél
bus svarstoma JTO Nejgaliyjy teisiy komitete.
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Ziniy patikra

1. Apibudinkite pagrindinius negalios sampratos ir nejgaliyjy prie-
mimo visuomenéje pokycius nuo Antikos iki Siy laiky.

2. Pasamprotaukite, kas lemé Zmoniy su negalia priemimq / atme-
timq jvairiose visuomenése ir skirtingais laikotarpiais.

3. Pateikite eugenikos teorijos pagrindinius postulatus.

4. Pateikite dabartinj negalios sampratos apibrézimg.

5. Apibudinkite esminius individualaus medicininio negaliy mode-
lio bruozus. Nusakykite Sio modelio atsiradimo prieZastis.

6. Nusakykite, kokios yra individualaus medicininio negaliy mode-
lio pasekmés nejgaliam asmeniui.

7. Apibddinkite esminius socialiniy negaliy modelio bruoZus. Nusa-
kykite Sio modelio atsiradimo prielaidas.

8. Nusakykite, kokios yra socialinio negaliy modelio pasekmés ne-
jgaliam asmeniui bei visuomenei.

9. Pasamprotaukite, kokiam negaliy modeliui priskirtuméte savo
mokyklg / universitetq / darboviete. Kodeél?

10. Apibidinkite, kas ir kodel lemé JTO Nejgaliyjy teisiy konvencijos
atsiradimag.

11. Kokie yra esminiai skirtumai tarp anksciau buvusiy tarptauti-
niy teisiniy dokumenty, reglamentuojanciy nejgaliyjy teises ir JTO
Nejgaliyjy teisiy konvencijos?
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4.2. SKIRTINGOS NEGALIOS ASMENY GEBEJIMAI IR
PAGALBINIS INVENTORIUS FIZINIO AKTYVUMO (FA) IR TRENIRUOCIY METU

4.2. Skirtingos negalios asmeny gebéjimai ir pagalbinis
inventorius fizinio aktyvumo (FA) ir treniruociy metu

Ausriné Packeviciateé
4.2.1. Asmeny su judéjimo negalia gebéjimai ir pagalbinis
inventorius FA veikloje

Judéjimo negaliy klasifikacija:

e Bendrosios motorikos sutrikimai.

e Smulkiosios motorikos sutrikimai.

e Judesiy koordinacijos sutrikimai.

e Lokomocijos (judéjimo) sutrikimai.

e Apraksijos ir dispraksijos (negaléjimas atlikti tiksliy judesiy,
kai néra paralyZiaus).

e Skolioze.

e Kuno daliy deformacijos.

o Kiti.

Judéjimo negaliy (JN) prieZastys gali bati jgimtos (ligos néstu-
mo metu, gimdymo trauma ir kt.) ir jgytos (traumos, ligy pasekmés
ir pan.).

JN skirstoma j grupes:

1. Neurologiniai sutrikimai (vaiky cerebrinis paralyzius (CP),
stuburo smegeny iSvarzos, epilepsija, galvos smegeny suzalojimai,
nugaros smegeny traumos (NSP) ir kt.).

2. Ortopediniai sutrikimai (jgimti — dél kiino daliy deforma-
cijy, kauly patologijos, skoliozés; jgyti — dél raumeny distrofijos ir
atrofijos, artrito ir kt.).

3. Sutrikdyta fiziné ir judesiy raida dél kity sveikatos sutriki-
my (jgimty Sirdies trakumy, reumato, diabeto ir kt.).

Nugaros smegeny pazeidimai. Kasmet pasaulyje nugaros
smegeny pazeidimus patiria nuo 250 000 iki 500 000 Zmoniy. Vie-
nam milijonui gyventojy tenka apie 40-80 NSP (Pasauliné sveika-
tos organizacija, PSO, 2013). Lietuvoje kasmet nukencia apie 20-40
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asmeny. NSP gali buti trauminiai arba jgimti. Dauguma trauminiy
NSP jvyksta dél priezasciy, kuriy jmanoma iSvengti, pavyzdZiui, ava-
rijos keliuose, kritimai ar kriminaliniai jvykiai. Dauguma trauminiy
atvejy patiria jauni Zmonés (PSO, 2013).

NSP atveju galimos pasekmés: visisSkas arba dalinis paZei-
dimas. Visiskas paZeidimas reiskia, kad asmuo visiSkai nevaldo ir
nejaucia kiino Zemiau pazeidimo vietos, dalinio pazeidimo atveju
kai kurios judéjimo funkcijos ir jutimai atsistato (McKinley et al.,
2002).

Skiriami Sie paZeidimo tipai pagal pazeidimo vieta:

e Tetraplegija — paZeidimas kaklinéje stuburo dalyje, paken-
kiant ranky, kojy, liemens funkcijoms.

e Paraplegija — paZeidimas Zemiau kaklinés stuburo dalies (kra-
tinés ar juosmens dalyje), pakenkiant kojy ir liemens funkci-
Kadangi tetraplegijos atveju pazeidZiami visi rankos raume-

nys, asmeniui sunku atlikti jvairius judesius, is to kyla pasekmé —
sunku stumti nejgaliojo veZimélj ar dalyvauti FA, kur reikalingas
metimas. Stuburo kaklinés dalies C5 ir Zemesnio pazeidimo lygio
atveju tricepso funkcija islieka (Budrys, 2003), todél esant visiSkam
pazeidimui auksciau Sio lygmens, asmuo gali atlikti tik veZzimélio
rato traukimo judesj, bet negali atlikti sttmimo. Taip pat kadangi
kvépuojant funkcionuojantys raumenys yra paZzeisti ir dél to suma-
Zéja plauciy ventiliacija, véliau kyla sunkumy atliekant jvairia fizine
veiklg, kalbant, kosint ir pan.

Paraplegiky liemens kontrolé yra tiesiogiai susijusi su NSP ly-
giu: kuo pazeidimas aukstesnis, tuo maziau liemens raumeny yra
nepazeista ir gali padéti atlikti judesius ar iSlaikyti pusiausvyrg FA,
vezimélio stimimo ar éjimo metu (Adomaitiené, 2003).

Cerebrinis paralyZzius (CP) —tai judesio ar padéties sutrikimas,
iSsivystes dél nesubrendusiy galvos smegeny defekto ar pazeidi-
mo. Jis gali pasireiksti tik vienu arba jvairiy simptomy deriniais.
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CP — neisgydomas. Esant CP daZniausiai sulétéja sensomotorinis
vystymasis, ypac regimoji motoriné koordinacija, l1&é¢iau formuoja-
si tikslinga manipuliaciné veikla su daiktais, iSrySkéja kiti antriniai
sutrikimai: kalbos ir kalbéjimo, suvokimo, emocijy ir kt. (Pakula ir
kt., 2009).

CP sukelia raumeny jégos ir tonuso, judéjimo funkcijos, ko-
ordinacijos, statinés ir dinaminés pusiausvyros sutrikimus. Vaikai,
patyre CP, priklausomai nuo paZeidimo lygio turi skirtingg fiziniy
galimybiy lygj. Sios galimybés varijuoja nuo galéjimo vaiks¢ioti su
minimalia pagalba ar pagalbinémis priemonémis, pavyzdziui, laz-
domis, iki judéjimo tik elektriniu veziméliu.

Kiti neurologiniai sutrikimai (jskiles stuburas, galvos smege-
ny pazeidimai ir pan.) gali turéti panasiy pasekmiy kaip ir NSP ar
CP atveju — judéjimo, jutimy, koordinacijos ir kitus funkcijy pazei-
dimus.

Visais auksCiau paminétais atvejais, esant judéjimo negaliai,
asmuo gali naudoti kompensacines judéjimo priemones:

e Ortezus (jtvarus) ar protezus: ortezai fiksuoja gallnés sgna-
rius ir padeda atlikti judesj (pvz., eiti), o protezai visiSkai pa-
kei¢ia amputuotg galune.

Vaikstynes (perkeliamas, stumiamas).

Ramentus, lazdas.

Rankomis varomus nejgaliyjy vezimélius.

Elektrinius nejgaliyjy vezimélius.

Nejgaliyjy veZiméliai skiriasi savo parametrais — vieni skirti
kasdienai, kiti — konkreciai sporto Sakai (pvz., maratonui, vezimé-
liy krepSiniui ir pan.), skiriasi veziméliy svoris — aktyvaus tipo gali
sverti ne daugiau 8 kg, skiriasi galimybémis individualiai pritaikyti
konkrediam Zmogui, kaina ir kt.
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Aktyvaus tipo kasdienis vezimélis (4.1 pav.):
e Lengvas, manevringas.
e Raty iSvirtimo laipsnis — nedidelis.
e Ratai — nuimami, nugarélé — uzlenkiama.

4.1 pav. Aktyvaus tipo kasdienis 4.2 pav. Krepsinio / lauko teniso
veZimélis veZimélis

Krepsinio / lauko teniso veZimeéliai (4.2 pav.):

Su papildoma apsauga kojoms.

Yra atraminis ratukas.

Su fiksavimo dirzais.

Didesnis raty isvirtimo laipsnis.

Lengvosios atletikos veZziméliai (4.3 pav.):

Rémas —ilgas, priekyje — vienas ratas, gale — du.
Jame daZniausiai ne sédima, o klipima ant keliy.
Rato stimimo lankas — maZesnio diametro.

Itin maZas svoris.

4.3 pav. Lengvosios 4.4 pav. ,Handbike” tipo
atletikos veZimélis laisvalaikio veZiméliai
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»,Handbike“ tipo laisvalaikio veziméliai (4.4 pav.):

Gali buti sédima arba pusiau gulima pozicija.

Gali bati vientisas rémas arba papildomai tvirtinamas prie
aktyvaus tipo vezimélio.

Varomi sukant pedalus rankomis arba akumuliatoriumi.
Bégimo dviraciai (triraciai, angl. Running Bike, Race Running)

(4.5 pav.):

Palyginti nauja sporto Saka Lietuvoje.

Skirti CP ar panasia negalig turintiesiems.

Sportininkas sédi ant sédynés, taip pat yra atrama krutinei.
Judama bégant ar kojy judesiais stumiant trirat;.

4.5 pav. Bégimo dviraciai 4.6 pav. Elektriniai veZiméliai

Elektriniai veZiméliai (4.6 pav.):

Varomi akumuliatoriais.

Sunkdis, neisardomi.

Kai kurie gali turéti jvairias kiino keitimo pozicijas (sédimg,
gulimg, stovimg ir pan.).

Slidinéjimo inventorius — lygumy slidés (angl. Sitski/Nordic

skiing) ir kalny slidés (angl. monoski) (4.7 pav.):

Lygumy slidés — viena plati slidé, ¢iuoZiama sédint, atraminés
lazdos tik padeda islaikyti pusiausvyra.

Kalny slidés — dvi slidés, ¢iuoziama sédint arba klpint, lazdo-
mis stumiamasi j priek;.
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4.7 pav. Slidinéjimo inventorius

Metimy (rutulio, ieties, disko) inventorius (4. 8 pav.):

e Specialus rémas, kuris tvirtinamas prie Zemés fiksatoriais.

e Sportininkas gali pilnai sédéti ir bati fiksuotas dirzais arba tik
iS dalies atsiremti.

e Rémo priekyje gali buti papildomas skersinis jsitverti.

4.8 pav. Metimy inventorius 4.9 pav. Tetraplegiky veZiméliy lankai

Kadangi tetraplegijos atveju plastakos funkcija sugriebti ir
suspausti pazeista (Budrys, 2003), dél to veziméliy lankai turi bati
stori, padengti minkSta guma ar kitokia kibia danga, kuri gerinty
ranky sukibima su lanku.

Dél galimy ranky suzeidimy vaziuodami veziméliu tetraple-
gikai privalo naudoti pirstines, paraplegijos atveju — pirStinés tik
rekomenduojamos.
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4.10 pav. Tetraplegiky 4.11 pav. Specialiosios pirstinés
pirstinés naudojamos pratyby metu

Esant sugriebimo funkcijos sutrikimy, FA pratyby metu reko-
menduojama naudoti specialias pirStines arba jtvarus, kuriais gali-
ma iSlaikyti svarmenj, Stangg ar kitg inventoriy.

4.2.2. Asmeny su regos negalia gebéjimai ir pagalbinis
inventorius FA veikloje

Regos sutrikimai — tai tokie regimyjy pojuciy ir suvokimy
sutrikimai, kurie trukdo normaliai vystytis, orientuotis erdvéje, sa-
varankisSkai gyventi. Jie nustatomi remiantis regéjimo astrumo ir
akiplocio (regéjimo lauko) matavimais.

Sutartinis normalus regéjimo astrumas yra prilyginamas 1,0
(Zzmogus penkiy metry atstumu gerai skiria deSimtosios eilutés
Zenklus). Tiriamasis, skiriantis Siuo atstumu penktosios eilutés Zzen-
klus, turés regos astruma lygy 0,5, o tik pirmaja eilute — 0,1. Jei
regos astrumas mazesnis negu 0,1, naudojamas Sviesiy pirsty tam-
siame fone ar kiti tyrimo metodai. Zmogaus, suskaiciavusio pirstus
5 metry atstumu, regos astrumas bus lygus 0,1. Pirsty skaiciavimas
2 metry atstumu reikS regos astrumag apytikriai 0,04; pusés me-
tro atstumu — 0,01, o 50 centimetry atstumu — 0,005. Jei Zmogus
30 cm atstumu neskiria pirSty, o mato tik Sviesg, jo regos astrumas
yra lygus Sviesos suvokimui. Jei Zmogus negali atskirti Sviesos nuo
tamsos, jo regos astrumas yra lygus nuliui (Roy et al., 2016).

Matant abiem akimis, normalus regéjimo laukas baltai spal-
vai horizontaliai yra mazdaug 180°, vertikaliai — 110°. Raudonai,
meélynai ir Zaliai spalvoms regéjimo laukas siauréja.
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Zyms regéjimo lauko pasikeitimai ir nepakitus regos astru-
mui gali sukelti silpnaregyste ar praktiSkg akluma. Asmenys, kuriy
regéjimo laukas susiauréjes iki 10° (,,tunelinis matymas”), laikomi
aklais (Roy et al., 2016). Toks regos lauko susiauréjimas apsunkina
orientacijg erdvéje, atima galimybe naudotis ploksc¢iuoju Sriftu.

Regos sutrikimy priezastys:

e Jgimti paZeidimai. Refrakcijos ydos, voky, ragenos, leSiuko,
regos nervo, tinklainés pazeidimai.

e Genetiniai sindromai, paZeidZiantys regg. Dauno sindromo
atveju budingos voky ligos, trumparegysté, katarakta ir kt.

¢ Naujagimiy retinopatija. Atsiranda neiSneSiotiems vaikams
galimai dél maZo svorio, ilgos dirbtinés plauciy ventiliacijos,
kraujo iSsiliejimo j smegenis, deguonies ir antibiotiky varto-
jimo ir kt.

e Neigiamas kai kuriy medikamenty poveikis regai ir kt.

Regos sutrikimy jtaka raidai:

e Mobilumo raida gali stipriai véluoti, gali buti prastesné koor-
dinacija, sudétinga atlikti kompleksinius judesius, prasti bégi-

mo ir metimo jgtdZiai (Navarro et al., 2005).

e Daina kifozé, ydinga laikysena.
e Bidingi pasikartojantys judesiai (angl. blindism) — mindzika-
siai, akiy trynimas ir pan.

FA aplinka turi buti patogi ir prieinama regos negalig turin-
tiems asmenims. Rekomenduojama, kad salé bity gerai apsSviesta,
jei pratybos vyksta lauke — kad saulé nespiginty, taciau apsviesty
uzsiémimy vietg (Lieberman, 2006).

Rengiant rasytine medziagg uzsiémimui, bitina naudoti di-
desnj Sriftg, kontrastingy spalvy popieriy (pvz., geltong), naudo-
jant paveikslélius ar schemas — jsitikinti, kad néra pernelyg daug
smulkiy, prastai matomy detaliy. Akliems asmenims galima pa-
rengti taktilines schemas ar paveikslélius (angl. touch board) (Ado-
maitiené ir kt., 2003).
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Inventorius, naudojamas FA metu, turi bati kontrastingy
spalvy, skleisti garsus, pvz., kamuoliai gali bati su skambuciu viduje
arba pritvirtintg iSoréje; bégimo takelio gale gali buti pastatomas
pastovy garsg skleidzZiantis prietaisas ir pan. Aplinkoje neturi bati
nereikalingy ar pavojingy objekty, kurie galéty sutrukdyti judé;ji-
mui ar veiklai (Lieberman, 2006).

Pries pradedant FA uZsiémima bltina nupasakoti salés iSma-
tavimus, inventoriaus pobdj, terminologija, tasky skaiciavimo sis-
tema, varzymosi lygius. Tg gali padaryti ir artimieji namuose, arba
treneris, padéjéjas ar kiti asmenys pries uzsiémima.

Mokant regos negalig turintj asmenj judesiy ar zaidimo taisy-
kliy, reikia nebijoti jo liesti ir leisti liesti trenerj. Taktiliniu (lietimo)
badu aklasis susidaro geresnj judesio vaizdinj ir gali jj atkartoti (Lie-
berman, 2006).

Mokant dirbti su kamuoliu, pradzioje rekomenduojama nau-
doti didesnj kamuolj, pvz., gimnastikos ar pan., kurj lengviau atpa-
Zinti, yra patogesnis ir su kuriuo pasiekiama geresniy rezultaty.

4.2.3. Asmeny su intelekto sutrikimais (IS) gebéjimai ir
pagalbinis inventorius FA veikloje

IS Zinomas ir kaip intelekto bei raidos negalia, anksciau va-
dinta — protinis atsilikimas. IS nusakomas kaip jvairiy gebéjimy
pazeidimas ankstyvuoju raidos laikotarpiu, kuris paveikia bendrus
intelektinius gebéjimus — pazinima, kalbg, motorikg ir socialinius
jgudzius (PSO, 2020). Paplitimas — apie 1 proc. visos populiacijos.
DaZniausia genetiné priezastis — Dauno sindromas (1/1000 gimi-
my) (Special Olympics, 2020).

Pasak Lahtinen (2007), asmenys su IS lyginant su tokio paties
amziaus ir lyties bendraamdiais, turi didesne rizika:
nutukimui;
mazesniam fiziniam aktyvumu;
mazesniam maksimaliam deguonies suvartojimui;
mazesnei raumeny jégai.
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Organizuojant FA asmenims su intelekto sutrikimais reko-
menduojama naudoti paprastesne kalbg, vengti ilgy apibudinimy,
pvz., mokant Zaisti tenisg: pradedantieji Zaidéjai ir jy Zaidimo part-
neriai laiko rakete , kaip keptuve” ir kiekvienas atsargiai musiné-
ja kamuoliukg — pirmiausia raketé ,ziuri j dangy”, véliau — , zZidri
Zeme”.

Vienas sudétingesniy momenty, dirbant su IS turindiais as-
menimis, gali bati jy motyvacijos sportuoti trikumas. Tokiu atve-
ju labai svarbu yra trenerio asmenybé ir palaikymas, bei iSoriniy
veiksniy (tévy, artimyjy, draugy) palaikymas ir skatinimas. Taip pat
teigiamg jtaka motyvacijai daro jsitraukimas j specialiosios olim-
piados (angl. Special Olympics) veiklg. SO dalyvauja virs 170 Saliy,
daugiau nei 4 milijonai dalyviy, yra organizuojamos ,,Sveiko atleto”
ir ,,Jungtinio sporto” bei kitos programos (Special Olympics, 2020).
Treneriai ir palaikymo sistemos daugiausia remiasi savanoryste.

Vis daZniau pastebima teigiama bendraamZiy jtaka mokantis
ir atliekant naujas motorines uzduotis tarp jgaliy vaiky. Kitose mo-
kymosi veiklose (pvz., mokantis kalby) bendraamZiy jtaka taip pat
yra Zymi. Vaikai su IS taip pat sékmingai gali mokyti bendraamzius
kasdienio gyvenimo jgudziy.

Intelekto sutrikimy turintys asmenys fizinés veiklos metu
daZniausiai naudoja standartinj inventoriy, taciau siekiant dides-
nés motyvacijos ar esant sunkesnei buklei, gali buti rekomenduo-
jama naudoti didesnj, spalvingesnj ar kitaip modifikuotg inventoriy
bei drasiai keisti Zaidimo taisykles, Zaidimo trukme, aikstelés dydj,
pertrauky kiekj ir trukme, nebijoti improvizuoti.
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Ziniy patikra

1. Apibudinkite, kas yra judéjimo negalia.

2. Pasakykite skirtumus tarp tetraplegijos ir paraplegijos.

3. Pasakykite, kokius Zinote nejgaliyjy veZiméliy tipus, kaip jie skirs-
tomi.

4. Nusakykite, kas yra regos negalia ir kaip ji jvertinama.

5. Papasakokite, kaip regos negalia lemia vaiko raidg.

6. Kokios yra pagrindinés rekomendacijos organizuojant regos ne-
galiq turinciy asmeny fizinio aktyvumo veiklg?

7. Pateikite intelekto sutrikimo apibrézimg.

8. Kokie yra sunkumai organizuojat fizinio aktyvumo veiklq intelek-
to sutrikimy turintiems asmenims?
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4.3. PAGRINDINES TARPTAUTINES NEJGALIYJY SPORTO ORGANIZACIJOS,
SPORTININKY KLASIFIKACIJA PRIKLAUSOMAI NUO NEGALIOS

4.3. Pagrindinés tarptautinés nejgaliyjy sporto organizacijos,
sportininky klasifikacija priklausomai nuo negalios

Kestutis Skucas

I$ pradZiy nejgaliyjy sportas (apimantis fizinius pratimus ir
sporto elementus) buvo taikomas vien tik nejgaliy asmeny medi-
cininés ir fizinés reabilitacijos tikslais. Taciau plintant pasauliniam
sportui ir sgjadZiui uz nejgaliy Zmoniy teises visuomenéje, nejga-
liyjy sportas i$ terapijos priemonés tapo fizine veikla, pritaikyta
visy negaliy tipy Zmonéms ugdyti, varZytis sportinéje kovoje, leis-
ti laisvalaikj ir maloniai ilsétis (rekreacijai). Nejgaliyjy sportas Siuo
metu jau néra tik reabilitacijos produktas, bet kiekvieno nejgalaus
piliecio teisé, siekiant jgyvendinti normalizacijos ir integracijos prin-
cipus, kurie laiduoja lygias teises ir galimybes fizinés veiklos srityje
visiems, tarp jy ir nejgaliems, Zmonéms (Skucas ir Pokvytyte, 2018).

Pagrindinés tarptautinés nejgaliyjy sporto organizacijos, vyk-
dancios skirtingas negalias turinciy asmeny sporto renginius: Tarp-
tautiné Stoke Mandevilio Zaidyniy federacija (International Stoke
Mandevile Games Federation — ISMGF), Cerebrinis paralyZius —
Tarptautiné sporto ir rekreacijos asociacija (Cerebral Palsy — Inter-
national Sports and Recreation Association — CP-ISRA), Tarptautiné
nejgaliyjy sporto organizacija (International Sports Organization
for the Disabled — ISOD), Tarptautiné veZiméliuose judanciy ir pa-
tyrusiy amputacijas Zmoniy sporto Zaidyniy federacija (IWAS Ga-
mes Federation), Specialioji olimpiada (Special Olympics), Kurciyjy
Zaidynés (Deaflympics), Tarptautinis paralimpinis komitetas (Inter-
national Paralympic Comitte — IPC) (Adomaitiené ir kt., 2003).

Pirmosios tarptautinés nejgaliyjy sporto varzybos, jvykusios
1952 m. Stoke Mandevilyje, Zmonéms, patyrusiems nugaros sme-
geny traumas, atvéré tolesnés varzybinio nejgaliyjy sporto plétros
kelius. Batinai reikéjo parengti jvairiy sporto Saky taisykles, jas pri-
taikyti asmenims, kuriy judéjimo funkcijos paZeidimai labai jvairs,
t. y. sukurti klasifikacine nejgaliyjy sporto sistema.
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Klasifikaciné jgaliyjy sporto sistema sudaryta remiantis ly-
ties, amZiaus, svorio ir tam tikros sporto veiklos kriterijais. Nejga-
liyjy sporto klasifikacinei sistemai jprasty sporto kriterijy nepakan-
ka, nes nejgalieji tarpusavyje skiriasi judéjimo funkcijos pazeidimo
sindromu, funkcijos pazeidimo laipsniu ir galimybémis atlikti vieng
ar kitg fizinj pratimg atitinkamomis sglygomis (Skucas, Buliuolis,
Kragniené, 2018).

Pagrindiniai nejgaliyjy funkcinés klasifikacijos sporte butinu-
mo tikslai:

e Sudaryti lygiavertes pradines varzyby salygas kiekvienos kla-
sés nejgaliam sportininkui, kur laiméjimas ar pralaiméjimas
varzybose priklausyty nuo pastangy per treniruotes, talento,
motyvacijos ir jgldZziy, bet ne nuo pazeistos funkcijos sunku-
mo laipsnio ar apimties.

e Skatinti kuo platesnj nejgaliyjy dalyvavimg aktyviame ir var-
Zybiniame sporte, kiek jmanoma suvienodinti jy varZzymosi
sglygas atitinkamose klasése.

e Neleisti, kad i$ nejgaliyjy sporto ir varzyby baty iSstumti labai
sunkiai sutrikusios judéjimo funkcijos asmenys, t. y. sudaryti
jiems kuo palankesnes sglygas varzytis tarpusavyje (Adomai-
tiené ir kt., 2003).

4.3.1. Nejgaliyjy plaukimo klasifikaciné sistema

Funkciné plaukimo klasifikaciné sistema pagal plaukimo
bldus aprépia 10 plaukimo laisvuoju stiliumi, nugara ir petelis-
ke klasiy, Zymimy S raide, 9 plaukimo kritine klases, Zymimas SB
raidémis, ir 10 plaukimo kompleksiniu budu klasiy, Zymimy SM
raidémis. S ir SB plaukimy klasés nustatomos atliekant ,suolelio”
ir ,vandens” testus. ,Suolelio” testo metu skai¢iuojami raumeny
testo taskai, koordinacijos taskai, matuojama amputuota gallné
(bigé), skaic¢iuojamas sgnario paslankumas, matuojamas liemuo.
,Vandens” testo metu jvertinamas nejgaliojo plaukiko startas, po-
sukis ir plaukimas jvairiais budais. Startas vertinamas konkreciais
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balais, atsizvelgiant j tai, kokiu bldu plaukikas gali jnerti j vanden;,
o posikis — kaip plaukikas gali atsispirti nuo sienelés posukio metu.
Startuojant S ir SB klasémes, j vandenj jneriama vienodai.

Atlikus visus reikiamus matavimus ir tyrimus, atskirai sumuo-
jami visi ,,suolelio” ir ,vandens” testy balai, gauti duomenys lygina-
mi ir apskai¢iuojamas bendras baly skaicius, kuris ir lemia galutine
S ir SB plaukimo klase. SM klasé apskai¢iuojama pagal visy plauki-
mo klasiy vidurkj.

Sios klasifikacijos sistemos pagrinda sudaro skaitmeniné lo-
komocinio gebéjimo apskaita, i$ kurios matyti jvairiy plaukiky su
skirtingais lokomociniais gebéjimais varomosios jégos veiksmingu-
mas (Oh et al., 2013; Swimming Classification Rules and Regulati-
ons, 2015).

Judéjimo (fizinés) negalig turinciy asmeny bendri judéjimo
gebéjimai tikrinami:

e skaiciuojant raumeny testo taskus ir (arba)
skaiciuojant disfunkcijos (koordinacijos) testo taskus ir (arba)
skaiciuojant sgnario paslankumo taskus ir (arba)
matuojant amputuotg gallne ir (arba)
matuojant liemen].
Jgaliajam (neturin¢iam negalios) plaukikui skiriama 300 tasky.
Sir SB klasiy nuorodos testavimo pradzioje reiskia, kad taskai
bus skaiciuojami S klasés — plaukiant krdtine, nugara ir peteliske,
arba SB klasés — plaukiant kratine (Swimming Classification Rules
and Regulations, 2015).

Turint maziausig pazeidimg — 15 tasky trdkumga — dalyvauti
varzybose leidZiama. Testavimas vandenyje, kaip svarbiausia klasi-
fikacijos procedira, atliekamas suskaiciavus taskus.

Jei dél medicininiy priezasciy sportininko funkciné baklé pa-
sikeité, jis gali kreiptis j SAEC-SW pirmininka dél klasifikacijos per-
Zidréjimo pries atvykstant j varzybas. Funkcinés biklés pakitimas
visuomet turi bliti paremtas dokumentais (Swimming Classifica-
tion Rules and Regulations, 2015).
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Kiekvieng klasifikacijos komandg sudaro maziausiai du jgalio-
ti klasifikuotojai — gydytojas ir technikas testuotojas.

Testavimo korteléje suraSomi asmens duomenys. Tarptau-
tinése testavimo kortelése visa informacija pateikiama angly kal-
ba. Testuojama ant horizontalaus medicininio testavimo suolelio.
Atliekamas ,suolelio” testas:

e skai¢iuojami raumens testo taskai ir (arba)

e skaic¢iuojami disfunkcijos taskai ir (arba)

e centimetrais iSmatuojamos bigés ir (arba)

e skaitiuojamas sgnario paslankumas (Swimming Classification
Rules and Regulations, 2015).

Plaukiky, turinciy pareze ir peties atitraukimo kontraktirg,
viena funkcija jvertinama taskais tik pagal vieng testg. Turintiems
keletg negaliy, testuojama funkciSkai sunkiausia negalia. Bendra
,suolelio” testo tasky suma S ir SB skiltyse suraSoma pirmiau nei
testavimo vandenyje taskai (Oh et al., 2013).

Vandenyje atliekamas S ir SB klasiy plaukiant jvairiais plauki-
mo badais grybsniy testas.

Plaukikai testuojami pagal Sias metodines rekomendacijas:

e Jei gali, plaukikai startuoja jnerdami j vanden,;.

e Plaukikai kiekvieng grybsnj atlieka maziausiai 25 metrus.
Plaukikams, turintiems cerebrinj paralyziy, bitina kiekvieng
gryb3nj atlikti maZiausiai 50 m santykinai greitu tempu.

e Plaukikai paneria veidu j vandenj — taip nustatoma plaukiko
kGino padétis vandenyje ir ji Zymima atitinkamoje testavimo
kortelés diagramoje (Swimming Classification Rules and Re-
gulations, 2015).

e Plaukikai paneria veidu j vandenj ir plaukdami krauliu arba
kratine atlieka atitinkamus smugius ar atsistimimus kojo-
mis — taip nustatomas varomasis ir stabilizuojamasis smugio
veikimas kojomis.

e Plaukikai atlieka posukj santykinai greitu tempu.
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Raumeny jégai testuoti naudojama Medicininiy tyrimy ta-
rybos (MTT) skalé (Swimming Classification Rules and Regulations,
2015):

0 — néra susitraukimo,

1 —virpéjimas arba vos Zymus susitraukimas,

2 — aktyvus judesys, nesant svorio jégos (su pagalba),

3 — aktyvus judesys nugalint svorio jégg (be pagalbos),

4 — aktyvus judesys pasiprieSinant svorio jégai,

5 —normali jéga.

Raumeny funkcija nustatoma stebint sportininka, atliekantj
grybsnjvandenyje (Oh et al., 2013). Svarbu testuoti bendrg gallinés
funkcija, kai klubo ar peties sgnario raumeny tasky suma nedidelé.

Disfunkcijos testai atliekami greitai, eilés tvarka kartojant ju-
desiy ciklus:

0 — néra jokiy funkciniy judesiy;

1 — labai grieZtai ribota judesio amplitudé dél sunkaus hiper-
toninio raumeny nelankstumo ir (arba) mazai koordinuoti judesiai;

2 — grieztai ribota judesio amplitudé su stipriu spastiSkumu
dél hipertoninio raumeny nelankstumo ir (arba) sunkis koordina-
cijos sutrikimai;

3 — vidutiné judesio amplitudé su vidutiniu spastiSkumu dél
tonuso ir (arba) vidutiniai koordinacijos sutrikimai;

4 — beveik normali judesio amplitudé, labai lengvas spastis-
kumas, nedidelis raumeny tonuso padidéjimas ir (arba) nedideli
koordinacijos sutrikimai;

5 — norma (Swimming Classification Rules and Regulations,
2015).

Sportininkai, turintys cerebrinj paralyzZiy su spastiSkumu ir
ataksija arba atetoze (kai kurie nugaros smegeny traumy su spas-
tiSkumu atvejai), testuojami pagal aktyvaus judesio trukme (Oh et
al., 2013).

Testo metu atkreipiamas démesys j koordinacijg ir (arba) lais-
va paslankumg esant spastiSkumui ir (arba) atetozei. Ranky ir kojy
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judesiy ciklai turi buti testuojami vienu metu ir pakaitomis. Svarbu
atkreipti démesj j vienalaikius ranky ir kojy judesius. AtidZiai stebi-
mas ir reakcijy derinimas.

Plaukikai turi bati testuojami gulintys knitbsti bei aukstiel-
ninki — dél kiino padéties spastiSkumas gali sumazéti ir padidéti.
Testavimas turéty bati kartojamas pasukant j Song kaklg, t. y. sie-
kiant jvertinti kiino padéties refleksus (asimetrinj toninj kaklo re-
fleksg) ir jy poveikj grybsnio stiprumui (Oh et al., 2013; Swimming
Classification Rules and Regulations, 2015).

,Suolelio” testas

Atliekant ,suolelio” testg, turéty buti pakankamai erdvés
ranky judesiams.
Gulima ant nugaros
Visi ranky judesiai — vienalaikiai ir pakaitiniai.
Kojos:
e lenkimas per klubo sgnarius,
e visi ¢iurnos judesiai.
Stebimas gebéjimo atsisésti veiksmas, bet taskai neskaiciuo-

Gulima ant pilvo
e Liemens itiesimas ir sukimas. Sie veiksmai stebimi kaip pu-
siausvyros iSlaikymas, todél taskai neskaic¢iuojami.
e Kelio lenkimas ir tiesimas.
e Kojos tiesimas per klubo sgnar;j.
e Atliekamas plaukimo kratine atsistimimas — jsidémimos klu-
bo, kelio ir ¢iurnos funkcijos.
e Suskaiciuojami klubo sgnario sukimosi taskai.
Jei naudojamas tinkamas suolelis, rankos funkcijos gali buti
testuojamos kniubscioje padétyje, pvz., rodomi plaukimo kratine,
krauliu, peteliske budai.

456



4.3. PAGRINDINES TARPTAUTINES NEJGALIYJY SPORTO ORGANIZACIJOS,
SPORTININKY KLASIFIKACIJA PRIKLAUSOMAI NUO NEGALIOS

Liemens jvertinimas

Liemens koordinacija netestuojama taip, kaip gallinés, taciau
liemens koordinacijg blty galima jvertinti taskais, i$ abiejy ranky ir
kojy koordinacijos tasky sumos apskaiciuojant vidurkj. PavyzdZiui,
jei plaukiko ranky ir kojy judesiy jvertinimas yra po 3 taskus, tai
liemuo jvertinamas 3 taskais.

Jei plaukiko ranky judesiai jvertinami gerai, pvz., 4 taskais, o
kojos blogiau, pvz., 2 taskais, tai liemens vidurkis bus 3 taskai.

Hemiplegijos atveju jvertinimas turi atspindéti liemens pusiy
skirtuma. Naudojamas tas pats tasky vidurkio principas.

Pagal disfunkcijos testg vandenyje Zitrima, kiek rankos ir ko-
jos dalyvauja atliekant postumj ir kiek liemuo is tiesy gali padéti
mobilizuoti ir stabilizuoti Siuos judesius.

Jei galliné néra visiskai funkcionali ir dél spastiSkumo arba
silpny raumeny vandenyje negali buti tinkamoje padétyje, aktyvi
funkcija jvertinama 0 (Swimming Classification Rules and Regula-
tions, 2015).

Sgnario matavimai turi bati atliekami judesio amplitudés
apibrézimo neutralaus nulio metodu. Sie matavimai leidZia suzi-
noti, kokioje padétyje sgnarys turi kontraktdra. Vertinimas nustato
aktyvig, o ne pasyvig judesio amplitude. Sgnario nepaslankumui
nustatyti Zymima kontraktdros ir netaisyklinga galtiniy bei stuburo
padétis.

Sgnario paslankumo skalé:

0 — jokio sgnario paslankumo;

1 — neZzymus judesys visiSkai nefunkcinis;

2 — 25 proc. judesio amplitudés;

3 - 50 proc. judesio amplitudés;

4 — 75 proc. judesio amplitudés;

5 — normali judesio amplitudé (Swimming Classification Rules
and Regulations, 2015).

Kino kontury lenteléje centimetrais Zymimi matmenys nuo
tolimiausio bigés tasko iki kito auks$ciau pazyméto matavimo tasko.

457



4. NEGALIA TURINCIY ASMENUY FIZINIS AKTYVUMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

Matuojama nuo tolimiausio amputuotos gallinés tasko iki auksc¢iau
esancio kito anatominio tasko.

Siekiant nustatyti nejgaliyjy plaukimo integracinés sistemos
(kai j vieng sistemg jtraukiami skirtingo negalios sunkumo laipsnio
plaukikai) panaudojimo galimybes vietinio lygio ir Salies cempiona-
to varzybose, buvo panaudota koeficienty skai¢iavimo metodika.
Si sistema leidZia bendrai jvertinti kiekvienos klasés nejgaly plauki-
ka. Pagal kiekvienos klasés pasaulio rekordg iSvedamas tos klasés
konkredios rungties koeficientas, kuris dauginamas i$ pasiekto re-
zultato, ir gaunamas galutinis rezultatas.

4.3.2. Veziméliy krepsinio zaidéjy klasifikavimas pagal
negalios lygj

Organizuojant nejgaliyjy sporto varzybas, vienas i$ svarbiau-
siy klausimy yra, kaip suvienodinti nejgaliy sportininky dalyvavimo
varzybose galimybes, sudaryti lygias sglygas siekti rezultaty ir kon-
kuruoti su panasia ir skirtingg negalig turinciais sportininkais. Tam
buvo sukurtos nejgaliyjy sporto saky klasifikacinés sistemos.

Tarptautinés vezimeéliy krepsSinio federacijos zaidéjy klasi-
fikaciné sistema buvo sukurta Vokietijoje, Cologne universitete.
Jos autorius — Horst Stohkendl. Formaliai Si sistema buvo jteisinta
1982 m. Saliy vietiniuose ¢empionatuose. Pirmg kartg didziuliame
tarptautiniame turnyre ji buvo panaudota 1984 m. paralimpinése
Zaidynése Anglijoje.

Tarptautinés veziméliy krepsinio federacijos Zaidéjy klasifika-
ciné sistema iki Siol mazai pasikeité. Jos stiprybé yra ta, kad sistema
yra visiems suprantama, lengvai prieinama Zaidéjams, treneriams,
teiséjams ir uztikrina atvirg bendravima su klasifikuotojais (Vanlan-
dewijck et al., 2011).

Vezimeéliy krepSinio klasifikacinés sistemos tikslas — sudaryti
sglygas, kad asmenys su jvairiais fiziniais pakenkimais galéty Zaisti
Zaidima, kuris jiems yra jdomus ir kurj Zaisti jie yra pajégus. Visi
Zaidéjai yra pageidautini, nepaisant jy fiziniy pakenkimy prigim-
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ties. Si klasifikaciné sistema leidZia laikytis komandos pusiausvyros
principo, kuris suvienodina visy komandy fizines galimybes, nepai-
sant to, kad kiekvieng komandg sudaro skirtingo fizinio pajégumo
ir skirtingo pakenkimo laipsnio Zaidéjai. Komandy treneriai skati-
nami rinktis Zaidéjus su skirtingomis negaliomis ir pakenkimo sun-
kumo laipsniu (Molik et al., 2010).

Vezimeéliy krepsinio klasifikaciné sistema pirmiausia yra pa-
grjsta fiziniy Zaidéjy gebéjimy galimybémis — kaip Zaidéjas vezimé-
lyje gali atlikti pagrindinius krepSinio technikos veiksmus: vaziuoti,
apsisukti, perduoti, gaudyti, varyti, mesti j krepsj kamuolj. Atsizvel-
Zeistu stuburu skirstomi j 4 pagrindines klases (Molik et al., 2010).

Klasifikuojant Zaidéjus, kuriy funkciniai pakenkimai ne visiski ir
neatitinka visy stuburo pazeidimy funkcinio neurologinio lygio, jve-
damos tarpinés klasés — 1,5; 2,5; 3,5; 4,5. Sioms klaséms priskiriami
ir Zaidéjai, naudojantys pagalbines kompensacines priemones lie-
mens, kojy stabilumui ir sédéjimo padéciai pagerinti (Vanlandewick
etal., 2011).

Veziméliy krepSinio klasifikaciné sistema suteikia galimybe
veziméliy krepsinio pratybose ir varZybose dalyvauti jvairig fizine
negalig turintiems Zmonéms, sudaro vienodas galimybes skirtin-
go pakenkimo ir fizinio pajégumo Zmonéms (Vanlandewick et al.,
2011). Vezimeéliy krepSinio Zaidéjams yra svarbu suvokti savo fizi-
nes galias, gebéjima Zaisti, Siy galiy ir gebéjimy kaitg (Cavedon et
al., 2014; Vanlandewick et al., 2011). Literatlroje pateikta vezimé-
liy krepsinio klasifikacinés sistemos testy, leidzianciy nustatyti, ko-
kio negalios sunkumo laipsnio yra Zaidéjas, aprasyti tyrimai apie fi-
ziniy ypatybiy ir Zaidimo jgudziy kaitg, atsizvelgiant j klasifikacinés
sistemos pozymius (Molik et al., 2010; Tweedy, & Vanlandewijck,
2011; Vanlandewick et al., 2011)

Klasifikacijos procedura

llga laika klasifikuotojai, nustatydami veziméliy krepsinio Zai-
déjy klase, juos stebédavo ir testuodavo. Buvo atliekami Strohken-
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dl Basketball Function testai. Sie testai leidZia tiesiogiai jvertinti
nejgaliyjy judéjimo galimybes sédint vezimélyje (Howarth et al.,
2010) Polgar JM, Dickerson CR, Callaghan JP.

Dabartiné klasifikavimo tvarka keiciasi. Dabar daug démesio
skiriama Zaidéjy stebéjimui ir vertinimui, kaip jie atlieka veZziméliy
krepsinio technikos veiksmus Zaisdami aikStéje pratyby ir varzyby
metu, mazZiau démesio skiriama funkciniam testavimui ir bendro nej-
galumo sunkumo laipsnio nustatymui (Official Wheelchair Basketball
Rules, 2012; Tweedy, & Vanlandewijck, 2011)

Zaisdami §j Zaidima — mesdami, perduodami, pagaudami at-
Sokusj kamuolj ir jj varydami — pagal skirtingg negalios pobudj Zai-
déjai atlieka jvairius ranky ir liemens judesius (Official Wheelchair
Basketball Rules, 2012).

Klasifikuotojas stebi Zaidéjus ir suteikia jiems klasifikacijg.
Stebint nejgaliojo liemens judesius ir stabilumg Zaidimo metu,
gaunama daugiau vertingos informacijos, nei tiriant jj kabineto
sglygomis (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012). Klasifika-
cijos sistema pradéta naudoti ketvirtojo deSimtmecio pabaigoje,
kai pradétas zZaisti veziméliy krepSinis. Taip buvo uztikrinta ne tik
galimybé nejgaliems sportininkams dalyvauti varzybose, bet ir at-
skleisti jy negalios pobudj bei komandos meistriskuma. Tai svar-
bus, varzyby sékme lemiantis veiksnys (Tweedy, & Vanlandewijck,
2011)

Pastaruoju metu veziméliy krepsSinio Zaidéjai klasifikuojami
tokia tvarka (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012):

a) Zaidéjas registruojamas ir identifikuojamas pusvalandj
pries treniruote;

b) klasifikuotojas treniruotés metu preliminariai tikrina nau-
jy Zaidéjy klasifikacija;

c) su kiekvienu Zaidéju aptariamas jo klasifikacijos balas ir:

e galutinis sprendimas priimamas bendru zaidéjo ir klasifikuo-
tojo sutarimu;
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d) gydytojas, jei reikia, pasitelkes vertéja, atlieka papildoma
apzilrg;

e) papildomai Zaidéjai stebimi treniruociy ir / arba variyby
metu;

f) priimami galutiniai sprendimai (Vanlandewijck et al., 2011).

Tarptautinés veziméliy krepSinio federacijos Klasifikacijos ko-
misija diskutuoja su Zaidéju apie jo funkcines galimybes, nejgalumo
laipsnj, iSklauso Zaidéjo nuomonés apie savo galimybes ZaidZiant
veziméliy krepsinj. Zaidéjui leidZiama naudoti visas galimas prie-
mones mobilumui pagerinti (specialius dirZus, protezus, laikiklius,
vezimélio Sonelius), kurios nurodomos Zaidéjo korteléje.

Véliau Zaidéjai yra stebimi treniruo¢iy metu, pries praside-
dant oficialiam turnyrui. Remiantis Siais stebéjimais, pokalbiais su
Zaidéju ir treneriais, nustatomas pirminis Zaidéjo klasifikacijos ba-
las ir jis gali dalyvauti turnyre. Turnyro metu Zaidéjas stebimas vi-
sose varzybose ir tada Klasifikacijos komisija sprendzia, ar Zaidéjui
patvirtinti nustatytg bala, ar suteikti kitg. Zaidéjams, kuriems yra
nustatytas Tarptautinés veZzimeéliy krepsinio federacijos Zaidéjy kla-
sifikacijos balas, nereikia pries kiekvienas varzybas persiklasifikuoti
iS naujo (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012).

Pozymiai, lemiantys klasifikacijg

Svarbiausi veiksniai, lemiantys Zaidéjo klasifikacijos balg,
yra Sie:

1. Liemens funkcija.

2. Kojy funkcija.

3. Ranky funkcija.

Liemens judesiy amplitudé, jéga ir koordinacija vertinama
tiek atliekant jvairius judesius bendrai, tiek specialius veziméliy
krepSinio judesius Zaidimo metu. Kiekviena klasé klasifikacinéje
sistemoje turi tik jai badingus bruozus, poZymius. PavyzdZiui, lie-
mens judesiai ir sédéjimo veZimélyje stabilumas yra svarbis skir-
tingy pazeidimy Zaidéjy bruoZai atskiriant zaidéjus klasése. Zaide-
jy liemens judesiy amplitudé, priklausomai nuo pazZeidimo tipo ir
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sunkumo laipsnio, gali lemti judesiy jvairove. Svarbus klasifikacijos
momentas yra kiekvieno Zaidéjo judesiy amplitudés nustatymas ir
jvertinimas (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012).

Zaidéjo judesiy amplitudé — tai Zaidéjo judesiy jvairiomis
kryptimis riba, iki kurios jis gali judéti valingomis pastangomis ir
kuri uztikrina valingg grjZzima j prie$ tai buvusig padétj neprisilai-
kant veZimélio ar nenaudojant kompensacinés technikos priemo-
niy, padedandiy atlikti §j judesj. Judesiy amplitudé suprantama
kaip judesio uzmojis, apimtis. Jei vertinama judesiy su kamuoliu
amplitudé, tuomet kamuolys turi buti laikomas abiem rankomis.

Zaidziant veZimeliy krepsinj judesiai gali biti atliekami kelio-
se plokstumose:

a) vertikaliojoje: liemens sukimas j kaire arba j desine;

b) frontaliojoje: liemens judesiai pirmyn ir atgal, pasilenkia-
ma kiek galima j priekj link pédy ir grjztama j pradine padét;;

c) sagitaliojoje: liemens judesiai j vieng arba kitg puse ir grjzi-
mas j pradine padétj, nejudant j priekj arba atgal.

Kiekvienos klasés Zaidéjy judesiy amplitudé ir judesiy ribos
visose trijose plokstumose yra skirtingos, ir tai lemia jy klasifikaci-
jos balg. Veziméliy krepsSinio klasifikacijos balai apibldinami taip:

1 balo Zaidéjas:

e silpni arba nevaldomi liemens judesiai visose plokstumose;

e sutrikusi pusiausvyra. Judéjimas j priekj, j Sonus ir atgal j pra-
dine padétj smarkiai apribotas, norédami atgauti prarasta
pusiausvyry, Zaidéjai turi pasitelkti rankas;

e labai apsunkinta liemens rotacija.
2 baly Zaidéjas:

e iS dalies valdomi liemens judesiai j priekj;

e nevaldomi judesiai j Sonus;

e pasizymi gera virSutinés liemens dalies rotacija, taciau ap-
sunkinta jy apatinés liemens dalies rotacija.
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3 baly Zaidéjas:

e geriliemens judesiai lenkiantis j priekj ir atsikeliant atgal, pa-
siekiant rankomis grindis, nepasitelkus ranky;

e pasizymi gera liemens rotacija;

e judesiai j Sonus apsunkinti.
4 baly Zaidéjas:

e liemens judesiai geri;

e daZniausiai dél vienos kojos amputacijos gali bati apsunkinti
liemens judesiai j Song paZeistoje puséje.

4,5 balo Zaidéjas:

e gerai valdomas liemuo visose plokStumose;
e gali judéti nuo vieno Sono prie kito be jokiy apribojimy.

Sie balai yra pagrindiniai veZiméliy krepsinio zaidéjy klasifi-
kacijoje, taciau pasitaiko, kai Zaidéjas skirtingose Zaidimo situaci-
jose elgiasi skirtingai, kaip dviejy arba daugiau klasiy (baly) atsto-
vas ir neatitinka tik vienos i klasiy reikalavimy. Siuo atveju klasifi-
kuotojas turi Zaidéjui pridéti arba nuimti 0,5 balo — taip atsiranda
1,5; 2,5; 3,5 balo 7aidéjai. Sios tarpinés klasés gali biti nustatomos
veziméliy krepsinio Zaidéjo karjeros pradzioje. Pusé balo gali bati
pridedama bet kokio tarptautinio turnyro metu, o pridedama arba
nuimama — perklasifikuojant Zaidéjg (Official Wheelchair Basketball
Rules, 2012).
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Ziniy patikra
1. Isvardinkite pagrindines tarptautines organizacijas, vykdancias
sporto renginius skirtingy negaliy asmenims.

2. Apibuadinkite nejgaliyjy plaukimo klasifikacinés sistemos proce-
dirg, naudojamas metodikas, testus, sportininky jvertinimo krite-
rijus.

3. Apibadinkite veziméliy krepsinio Zaidéjy klasifikacijos ypatumus
pagal negalios lygj.

4. Papasakokite, kaip klasifikuojami veZiméliy krepsSinio Zaidéjai.
5. Apibudinkite, pagal kokius poZymius klasifikuojami Zaidéjai.
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4.4. Asmeny su fizine negalia lengvosios atletikos, veZiméliy
krepsinio, plaukimo pratyby organizavimo ypatumai

Kestutis Skucas

4.4.1 Asmeny su fizine negalia lengvosios atletikos pratyby
organizavimo ypatumai

Lengvoji atletika apima takelio (angl. track) ir aikstelés (angl.
field) rungtis. Nejgalieji, turintys stuburo pazeidimy lengvojoje
atletikoje, takelio rungtyse, skirstomi j 4 grupes, T51-T54 arba T1-
T4. Pirmosios klasés T51 jungia fizine negalig turincius nejgaliuo-
sius, kuriy stuburas pazeistas kaklo srityje. T52 priskiriami nejgalie-
ji, kuriy stuburas pazeistas virSutinéje krutininéje dalyje, T53 klasé
jungia tuos, kuriy stuburas pazeistas apatinéje kratininéje srityje, o
T54 klasé — kuriy stuburas paZeistas juosmeninéje stuburo dalyje.
T54 klaséje gali dalyvauti ir asmenys amputuotomis galinémis ir
kiti nejgalieji, turintys nedideliy pazeidimy, jeigu surenka ne ma-
Ziau kaip 70 tasky dél kojy nepajégumo. Takelio rungtyse nejgalieji
dalyvauja specialiais sportiniais (lenktyniniais) veziméliais (angl.
sport racing wheelchair), kuriy pagrindiniai (uzZpakaliniai) ratai yra
dideli, sportinio dviraio dydZio ir vienas mazesnis priekyje. Spor-
tiniai (lenktyniniai) veziméliai turi specialy vairavimo mechanizmg,
kuris leidzia sukti lankus nesustojant abiem rankomis ir negriebti
uz vairo netgi atliekant ilgg posukj. Lenktyniniai veziméliai turi ma-
Zesnio skersmens stimimo lankus. T1 klasés nejgalieji sportininkai
naudoja storus ir labai mazo skersmens stimimo lankus. Stumdami
vezimélio lankus rankomis Sios klasés sportininkai jy nepaleidzia,
bldinga Zema sedésena ir aukstai iSkelti keliai. T2 klasés sportinin-
kai renkasi didesnio skersmens ir plonesnius stimimo lankus. Jy
ranky judesiy technikai stumiant veZimélio lankus budingos visos
ranky judesiy fazés: salycio su lanku, traukimo ir atpalaidavimo. T3
ir T4 sportininky lankai 340-430 mm skersmens, priklausomai nuo
nejgaliojo fizinio parengtumo lygio ir antropometriniy duomenuy.
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Daugelis Sios klasés sportininky renkasi labai plonus stimimo lan-
kus (Skucas, Buliuolis ir Kragniené 2008).

Mokant vaziavimo sportiniu veZiméliu judesiy technikos
svarbu parinkti sportininkui veiksmingg judesiy sekg priklausomai
nuo negalios sunkumo laipsnio. Raty lanky stumimo technika yra
skirtinga tiems, kurie turi tetraplegija su stipriai paZeista ranky
funkcija. Sie sportininkai naudoja mazus ir storus lankus, jie létai
jsibégéja, taciau sugeba islaikyti pastovy greitj trasoje. Liesdami
lankg daugiausiai iSorine rieSo, delno dalimi tetraplegikai suka lan-
ka nepaleisdami jo. Tetraplegikai judinantys rankas, neturintys tik
geros rieso ir pirsty raumeny funkcijos, gali vaZziuoti smugiuodami j
lanka ir jj atleisdami. Paraplegiky judesius vaZiavimo sportiniu lenk-
tyniniu veZiméliu metu galima padalinti j Sias pagrindines fazes:

e sglycio su lanku ir sttmimo Zemyn;
e greito patraukimo atgal;
e atpalaidavimo.

Svarbiausia fazé greiciui yra patraukimo atgal, kuo didesnis
patraukimas, tuo veiksmingiau galima didinti greitj. Pasiekus greitj
sgly€io su lanku fazé sutrumpéja, esant labai dideliam greiciui ne-
spéjama gaudyti lanko virSutinéje dalyje, smigiuojama traukimo
judesiu metant rankas atgal (Adomaitiené ir kt., 2003).

Paraplegiky vaZiavimo sportiniu lenktyniniu veziméliu tech-
nika taip pat skiriasi priklausomai nuo pazeidimo. Tie paraplegi-
kai, kurie neturi liemens apribojimy, gali labiau iSnaudoti liemen;j
ir nugaros raumenis patraukdami rankas atgal baigiamojoje lanko
patraukimo fazéje. Paraplegiky, turinciy liemens apribojimy, visas
pasistimimas yra trumpesnis, trumpesné salycio su lanku fazé ir
patraukimas atgal baigiamojoje fazéje yra taip pat maZesnis. To-
dél paraplegiky su liemens apribojimais arba fiziSkai nejgaliy, ku-
rie nepasiekia lanko apacios, smugiuoja per virsutine lanko dalj,
sglytis su lanku trumpas. Svarbiausia fazé greiciui yra patraukimo
atgal, kuo didesnis patraukimas, tuo veiksmingiau galima didinti
greitj. Pasiekus greitj salyCio su lanku fazé sutrumpéja, esant labai
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dideliam greiciui nespéjama gaudyti lanko virSutinéje dalyje, sma-
giuojama traukimo judesiu metant rankas atgal (Skucas, Buliuolis
ir Kragniené 2008).

Metimy rungtyse, metant diska, ietj, kuokele, stumiant rutu-
lj, nejgalieji gali dalyvauti veziméliy ir ,stovinciyjy” klasése. Vezi-
méliy klasés yra astuonios, nuo F1 iki F7, kurios pagal neurologinj
pazeidimo lygj visiskai atitinka medicinine funkcine klasifikacijg.
F6 klasei dar priskiriami asmenys, kuriems kojos amputuotos virs
kelio. F7 klasei priskiriami ir asmenys, kuriems koja amputuota Ze-
miau kelio, ir kiti, kuriy kojy nepajégumo testas jvertinamas ne ma-
Ziau kaip 70 tasky. Visi veziméliy klasés sportininkai jrankius meta
sédédami is specialiy stovy, pagaminty pagal individualius nejga-
liojo poreikius. Pagrindinis reikalavimas, kad stovai matuojant nuo
Zemés iki sédynés priekinés dalies, nebuty aukstesni kaip 75 cm
jskaic¢iuojant pagalvéle. Rutulio stiimimas kaip ir visi metimai i$ sé-
dimos padéties veZziméliy klasiy sportininkams atliekami fiksuojant
metimo stovus specialiais dirzais (Adomaitiené ir kt., 2003).

Rutulio stimimo judesiy ciklg sédint sudaro Sie judesiai: pra-
diné padétis, atsiloSimas atgal, lenkimasis j priekj, baigiamieji jude-
siai, pusiausvyros iSlaikymas. Pries stumiant rutulj, jis padedamas
ant delno ir prilaikomas pirsty. Taip paimtas rutulys priglaudZziamas
prie kaklo ties raktikaulio duobute, alkliné Siek tiek pakelta j priekj
ir nukreipta j Song. Stumdami rutulj i$ sédimos padéties dazniausiai
metikai, turintys liemens funkcijy apribojimy, sédi tiesiai j metimy
kryptj, turintys gerg liemenj, Sonu arba nugara j metimo sektoriy.
Metikai, stumdami rutulj, atsiloSia atgal, lenkiasi j priekj, padary-
dami keletg spyruokliuojandiy judesiy pirmyn, atgal ir stumia rutu-
lj atlikdami baigiamuosius ranky judesius. Pusiausvyrg po metimo
sportininkai dazniausiai iSlaiko specialios rankenos, pritvirtintos
prie stovo. Disko metimas viena i$ sunkiausiy metimo rungciy as-
menims, turintiems liemens ir ranky funkcijy apribojimy. Metant
diskg svarbu, kaip jis lekia. Jeigu diskas neteisingai paleidZiamas, jis
skrenda netoli. Todél metant diska i$ sédimos padéties svarbu ne
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tik ranky, bet ir liemens rotacijos judesiai. Diskas sédint daZniausiai
metamas pasisukus j sektoriy Sonu. Diskas laikomas atpalaiduotoje
rankoje, keturiy kiek praskésty pirsty pirmieji sgnariai apima dis-
ko krastg ir jj laiko. Nykstys Siek tiek pasuktas, pirStai nejtempti.
Metant diskg i§ sédimos padéties metimo sékmé priklauso nuo
liemens pasukimo ir atsilo§imo ir nuo uzsimojimo ranka atgal. Pir-
miausia mokoma, kaip paimti ir paleisti diskg, véliau — kaip pasukti
liemenj metimo metu. Taip pat svarbu iSmokti nejgaliajam metant
derinti judesius. Mokant ieties metimo technikos, pirmiausiai rei-
kia supaZindinti fiziSkai nejgaliuosius, kaip reikia laikyti ietj. Po to
mokoma metimo technikos judesiy. letis gali buti laikoma dviem
bldais. Pirmuoju budu ietis laikoma taip, kad ieties apvijos krastas
baty uzkabinamas didZiuoju pirStu, o rodomasis pirstas laisvai lies-
ty ieties metaline dalj. letis guli delne jstrizai. Antruoju badu ietis
paimama taip, kad rodomuoju pirStu bty uzkabintas ieties apvi-
jos krastas. leties metikai, turintys gerg ranky funkcijg, dazniausiai
naudoja pirmajj ieties laikymo buda. Metikai, turintys ranky funk-
cijy apribojimy, ietj laiko padéje ant delno arba tarp pirsty (Skucas,
Buliuolis ir Kragniené 2008).

4.4.2. Asmeny su fizine negalia veZziméliy krepsinio pratyby
organizavimo ypatumai

Specialieji fiziniai gebéjimai ir fizinés ypatybés veziméliy
krepsSinio metu gali biti ugdomi skirtingai: priklausomai nuo nejga-
liyjy, Zaidzianciy veZziméliy krepsinj, amziaus, lyties, fizinio aktyvu-
mo bei pajégumo pazeidimo lygmens.

Specialieji fiziniai gebéjimai — tai fiziniai gebéjimai, reikalin-
gi vezimeéliy krepSiniui Zaisti. Specialiyjy fiziniy gebéjimy vezime-
liy krepSinyje pavyzdziais galéty biti metimas j krepsj, kamuolio
varymas, judéjimas veZiméliu. ZaidZiant veZziméliy krepsinj svarbu
iSugdyti Sias pagrindines fizines ypatybes:

e aerobine ir anaerobine iStverme;
e greitumag;
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greitumo istverme;

vikruma;

jéga;

lakstumg;

judesiy koordinacija.

Veziméliy krepsinis labai reikalinga ir naudinga sporto Saka
fiziskai nejgaliems asmenims. ZaidZiant veziméliy krep$inj ugdomi
ne tik specialls veziméliy krepsinio gebéjimai, bet ir fizinés ypaty-
bés, kurios reikalingos kasdieniame gyvenime. Veziméliy krepSinio
pratyby metu ugdomi ypac svarbis asmenims, judantiems veZimé-
liu, veZimélio valdymo jgldziai.

Fizinis ugdymas ir fiziniy ypatybiy ugdymas yra labai svarbus
veiksniai, lemiantys veiksmingg fiziSkai nejgaliyjy fizinés reabilitaci-
josir socializacijos vyksma. Fiziskai nejgalieji kasdieniame gyvenime
susiduria su jvairiomis klidtimis, nepatogumais, dél to jy fizinis pa-
jégumas, fiziniy ypatybiy ir gebéjimy iSsiugdymo lygis gerina jy pri-
sitaikymo galimybes, skatina savarankiSskuma. Gali kilti klausimas, o
kokias fizines ypatybes nejgaliesiems reikéty ugdyti labiausiai, ku-
rios bty pacios svarbiausios ne tik ZaidZiant veziméliy krepsinj, bet
ir kasdieniame gyvenime? FiziSkai nejgaliajam sunkiau judéti aplin-
koje, kad tai jis galéty daryti ilgg laikg, jam reikia iStvermés. Esant
paZeistoms vienoms raumeny grupéms ar vienoms galinémes, ki-
toms tenka didesnis kravis, todél didesnémis pastangomis reikia
jveikti jvairias kliatis (pvz., kopti j kalng, lipti laiptais) dél to fiziSkai
nejgaliajam reikia iSugdyti fizines jégos ypatybes. DaZnai gyvenime
bilna tokiy situacijy, kada reikia greitai atlikti judesius, todél fizis-
kai nejgaliajam reikia ir fizinés greitumo ypatybés. Be to, fiziSkai
nejgaliajam batina nuolatos atlikti lankstumo pratimus, kad sgna-
riai baty paslankis ir kad nesusidaryty kontraktlros paZeistuose
sgnariuose. Atliekant kasdienius judesius, labai svarbls yra koor-
dinaciniai gebéjimai. Taigi, fiziSkai nejgaliajam labai svarbios visos
pagrindinés fizinés ypatybeés ir jy ugdymui turi biti skirtas tinkamas
démesys (Adomaitiené ir kt., 2003; Adomaitiené ir kt., 2007).
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Veziméliy krepSinio klasifikacinés sistemos tikslas, kad as-
menys, turintys jvairiy fiziniy paZeidimy, galéty Zaisti Zaidimg,
kuris jiems yra jdomus ir kurj Zaisti jie yra pajégus. Visi Zaidéjai
yra pageidautini, nepaisant jy fiziniy pazeidimy kilmés. Si klasifi-
kaciné sistema nurodo komandos pusiausvyros principa, kuris su-
vienodina kiekvienos komandos fizines galimybes, nors kiekvieng
komanda sudaro skirtingo fizinio pajégumo ir skirtingo pazeidimo
laipsnio Zaidéjai. Komandy treneriai skatinami rinktis skirtingos
negalios ir pazeidimo sunkumo laipsnio Zaidéjus (Hedrick, Byrnes,
& Shaver, 1994).

Veziméliy krepsinio klasifikaciné sistema pirmiausia yra pa-
grjsta sportininko fiziniy gebéjimy suvokimu, kaip Zaidéjas vezimé-
lyje fiziskai gali atlikti pagrindinius krepSinio veiksmus: apsisukti,
varyti kamuolj, perduoti, gaudyti, kontroliuoti, mesti j krepsj ka-
muolj (IWBF player classification manual, 2013).

Atsizvelgiant j tai, kaip Siuos veiksmus gali atlikti Zaidéjai, ku-
riy visiSkai paZeistas stuburas, nustatoma, kokius veiksmus jie gali
atlikti, ir pagal tai Zaidéjai skirstomi j 4 klases. Tai baziné skalé, ap-
raSoma funkcionaliai ir mediciniSkai pagal veiksmy kiekj, atsizvel-
giant j specifinius veiksmus, reikalingus veziméliy krepSiniui Zaisti.
Si skalé gali bati koreguojama, atsizvelgiant j zaidéjo patirtj veZi-
meéliy krepsinio zaidime. Sia skale remiamasi klasifikuojant jvairiy
fiziniy pazeidimy Zaidéjus: sergantys poliomelitu, asmenys, kuriy
gallinés amputuotos, asmenys, kuriy stuburas paZeistas visiskai ir
ne visiskai t. t. (IWBF player classification manual, 2013).

Klasifikuojant Zaidéjus, kuriy funkciniai pazeidimai neatitinka
visisky stuburo pazeidimy funkcinio neurologinio lygio, jvedamos
tarpinés klasés — tai 1,5; 2,5; 3,5; 4,5 klasés (IWBF player classifi-
cation manual, 2013).

Vykstant rungtynéms, aikStéje negali bati daugiau kaip penki
vienos komandos Zaidéjai. Pagal veZziméliy krepsinio klasifikacinés
sistemos normas aikstéje esanciy Zaidéjy baly suma, kuri atitinka
Zaidéjy klasifikacijos klases, tarptautinése varzybose neturi virsyti
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14 baly. Vykdant vietinés reikSmés ir nacionalinius turnyrus baly
skaicius gali buti ir didesnis, bet turi bati vienodas visoms koman-
doms (De Witte et al., 2015).

Pries bet kurias varzybas teiséjai privalo patikrinti, ar veZi-
mélis atitinka taisyklése numatytus matmeny standartus, kuriuos
leidZia veziméliy krepSinio taisyklés; ar pagalvélé yra leistino auks-
¢io priklausomai nuo Zaidéjo klasifikacijos klasés, ar klasifikacinéje
korteléje pazymétos Zaidéjo naudojamos pagalbinés kompensaci-
nés priemonés. Jei veZzimélis neatitinka taisykliy reikalavimy arba
gali sukelti pavojy kitiems Zaidéjams, teiséjas Siuo veZziméliu Zaisti
neleidZia (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012).

Kiekvieno kélinuko pradZioje pirmas kamuolys kovojamas
kaip ir jgaliyjy krepSinio Zaidime — iSmetant kamuolj j virSy aikstés
viduryje tarp dviejy skirtingy komandos Zaidéjy, kiti Zaidéjai tuo
metu yra uz apskritimo linijos. Toliau visi kiti ginéytini kamuoliai
yra atiduodami pagal kaitos procedirg: po pirmo ginco kamuolys
atitenka besiginanciai komandai, kitas gin€ytinas kamuolys bus ati-
duotas kitai komandai. Kieno bus dar kitas ginéytinas kamuolys,
parodo ant sekretoriato stalelio esanti rodyklé. Ji turi bati sukons-
truota taip, kad jg matyty ir teiséjai, ir Zaidéjai. Po kiekvieno ginco
rodyklé pasukama taip, kad rodyty komandos, kurios eilé bus gauti
kamuolj jmesti j aikSte. Metant baudas prie baudy metimo linijos
ir metant nuo tritaskio metimo linijos jas galima kirsti priekiniais
ratukais, taciau uzpakaliniai ratai negali kirsti Siy linijy. Valdant ka-
muolj, draudZiama liesti grindis bet kuria ktino dalimi, iSskyrus ran-
kas, lenktis veZiméliu pirmyn ir atgal taip, kad jo dalis liesty grindis.
Jei Zaidéjas arba kokia nors jo vezimeélio dalis liecia ribos linijg ar
yra uz jos, fiksuojamas uzribis. Kamuolys i$ uZribio turi bati iSmeta-
mas toje vietoje, kurioje paliko aikstele. ISmetantysis Zaidéjas turi
stoveéti visu veZziméliu uzribyje, neliesdamas krastinés linijos, jam
taip pat draudziama judéti salia Soninés linijos (Official Wheelchair
Basketball Rules, 2012).
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Veziméliy krepsinyje leidziami du kamuolio varymo badai:
a) vezant kamuolj laikant jj ant keliy ir sumusant j grindis vieng
ar daugiau karty ir b) nuolat musant kamuolj j grindis ir stumiant
vezimélj. Varant kamuolj pirmuoju bidu galima pastumti vezimélio
lankus ne daugiau kaip du kartus, paskui kamuolj reikia sumusti j
grindis ir vél toliau galima atlikti ne daugiau kaip du vezimélio val-
dymo veiksmus (stumti, stabdyti, suktis). Kamuolys ant keliy turi
guléti laisvai, jo negalima suspausti nei kojomis, nei kratine ar kita
kiino dalimi (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012).

Asmeniné prazanga skiriama visais atvejais, numatytais jga-
liyjy krepsSinio taisyklése, ir dar papildomai uz neleistinus lietimus
ar susidrimus veziméliu. Tokiu atveju asmeniné prazanga skiria-
ma jvykdZiusiam neleisting salytj su varZovo veZiméliu. Prazanga
neskiriama, jeigu Zaidéjas vezimeéliu smailiu kampu ir Svelniu kon-
taktu blokuoja varzovy Zaidéjo vezimélj, per visg didjjj ratg aplenk-
damas jo veZzimélj. Techninés prazangos skiriamos, jei Zaidéjas:
atsikalbinéja ir nevykdo teiséjo nurodymuy; pasikelia vezimélyje,
kad jgyty pranasumo; nukelia pédas nuo atramos, siekdamas jgyti
pranasumo; apatinémis galinémis vairuoja ar valdo vezimélj, kad
jgyty neleistino pranasumo; vezimélis neatitinka taisykliy reikala-
vimy; bando jgyti neteiséto pranaSumo vaziuodamas aikstés riby
linijomis ar uzZ jy. Pirma kartg iSvaZiavus skiriamas kamuolio prara-
dimas ir jspéjimas kapitono akivaizdoje. PaZeidus $ig taisykle antrg
kartg bet kuriam tos pacios komandos Zaidéjui, skiriama techniné
prazanga (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012).

Priklausomai nuo pazeidimo sunkumo laipsnio galimi keli va-
Ziavimo veziméliu bldai. Jei pazeidimai sunkds, Zaidéjams, kuriy
negalia vertinama 1 ir 1,5 balo, bidinga veZimélio stimimo tech-
nika prisispaudus prie veZimélio sédynés atloSo. Jei pazeidimai
mazesni (3—4 balai), Zaidéjams bldingi liemens judesiai pirmyn ir
atgal vezimélio lanky stimimo metu. Judéjimo veZiméliu veiksmin-
gumas priklauso nuo daugelio dalyky — veZimélio, jo prisitaikymo,
ranky judesiy technikos stumiant lankus, sédéjimo budo. Priklau-
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somai nuo pazeidimo sunkumo laipsnio ir kokioje pozicijoje zZaidzia
sportininkas, jam parenkama sédéjimo padétis ir pritaikomas vezi-
mélis. KrepSinio veziméliai daromi kuo lengvesni, sukonstruoti kuo
didesniam manevringumui ir vaziavimo efektyvumui. Pagrindinés
savybés, nuo kuriy priklauso, kaip vezimélis vaZiuos, yra horizonta-
lus ir vertikalus pritaikymas. Horizontalus pritaikymas turi poveikio
pusiausvyrai, t. y. stabilumui (De Witte et al., 2015).

Aukstai sédeéti reikia aukstiems Zmonéms tam, kad kuo labiau
padidinty jy Ggio pranasuma. Tai labai svarbu ZaidZiant veziméliy
krepsSinj, taciau sédéjimas aukstoje padétyje mazina pasistimimy
veiksminguma.

Gynéjai judresni ir greitesni negu vidurio puoléjai. Tai pri-
klauso nuo vezimélio pritaikymo ir sédéjimo jame. Gynéjai didina
savo judruma ir greituma sédédami visiskai Zemai, kiek jmanoma
pastiméja priekinius ratus. Tai daZniausiai 1-3 klasés Zaidéjai. Ve-
Zimeéliy pritaikymas manevringumui parodytas paveiksle. Gyné-
jai turéty Zinoti Siuos punktus: liemens ir klubo kampas turi bati
smailus. Tai pasiekiama pakeliant kelius virs klubo sgnario; keliai
pakyla vir$ klubo, jei pakeliama raty asis. Sédyné nuleidZiama Ze-
myn ir pazeméja kiino masés centras; kai kiino masés centras pa-
Zeméja, geriau sugriebti raty lankus; tokioje padétyje sportininkas
sédi daug stabiliau; sédint pakeltais vir$ kluby keliais, bet kokios
likusios klubo sgnario funkcijos pagerina stabilumg (Molik et al.,
2010).

4.4.3. Asmeny su fizine negalia plaukimo pratyby
organizavimo ypatumai

Plaukimo pratybos nejgaliesiems gali bati organizuojamos
skirtingame kontekste ir turéti skirtingus tikslus. Vandens terapijos
ir plaukimo pratybos vykdomos Siais tikslais:

e reabilitacijos;
e rekreacijos;
e sporto.
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Vandens terapija ir plaukimas kaip nejgaliyjy reabilitacijos
priemoné padeda iSspresti daugelj asmeny, turinéiy negalias, fi-
zinés, psichologinés, socialinés reabilitacijos klausimy. Plaukimo
pratybos skatina fiziSkai nejgaliyjy savarankiskumo ugdymg, kas-
dienés veiklos, savitvarkos jgudzZiy formavimg. Patyre nugaros
smegeny pazeidima, nejgalieji, judantys veziméliu, dalyvaudami
plaukimo pratybose turi patys apsirengti, nusirengti, iSsimaudy-
ti duse, patekti j baseing — ugdomi biosocialiniai jgudzZiai. Atéje j
plaukimo baseing, fiziSkai nejgalls gali pabendrauti su nejgaliai-
siais ir jgaliaisiais, maZinama jy socialiné atskirtis, sprendziamos
socialinés nejgaliyjy problemos.

Neseniai patyre jvairias fizines traumas nejgalieji daznai is-
gyvena psichoemocinj $okga, iSgyvena dél savo negalios, blogai ver-
tina save, nepasitiki jégomis, jauciasi silpni ir bejégiai. Plaukimo ir
vandens terapijos pratybos padeda nejgaliesiems geriau suvokti
savo kiling ir jo galimybes, gerina nuotaika, savijautg (Skucas ir Voz-
butas, 2008).

Vandens terapija arba pratimai vandenyje padeda susvelninti
kai kuriy ligy simptomus. Kuriamos jvairios vandens terapijos pro-
gramos konkreciy ligy simptomams palengvinti, sustiprinti svei-
katg ir nejgaliyjy socialinei integracijai gerinti. Tokios programos
pavyzdZiu galéty bati Leuveno (Belgijos) universitete sukurta ir jgy-
vendinta astma ir kvépavimo taky ligomis serganciy vaiky vandens
terapijos ir plaukimo programa socialinei integracijai j bendrasias
mokyklas gerinti.

Programa susideda i$ penkiy etapy: kvépavimo pratimai sau-
sumoje, specialls kvépavimo pratimai vandenyje, judesiai vande-
nyje derinami su kvépavimu, Zaidimai ir pratimai sausumoje derina-
mi su kvépavimo pratimais, fizinio pajégumo ir iStvermés ugdymas.

Vanduo ramina ir padeda atsipalaiduoti, todél gali susvelninti
kai kuriy ligy ar pazeidimy simptomus. Pratimai, atliekami Siltame
vandenyje létu tempu, maZina spastiSkumg turintiems cerebrinj
paralyZiy asmenims (Skucas ir Vozbutas, 2008).
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Plaukimas ir pratimai vandenyje yra veiksminga turinciy skir-
tingg fizine negalig asmeny fizinés reabilitacijos ir fizinio ugdymo
priemoné. Vandenyje lengviau judéti, tad ir turintys labai sunkias
negalias asmenys vandenyje gali judéti. Tai sglygoja vandens savy-
bés. Zmogus vandenyje yra hidrostatinio nesvarumo bisenoje, dél
to jame lengviau atlikti judesius. Net ir esant labai silpniems rau-
menims ir minimaliems judesiams, vandenyije jie atliekami Zymiai
lengviau. Be to, atliekant judesius vandenyje taip pat jauciamas
pasipriesSinimas, kurj jveikti reikalinga raumeny jéga. Didesne van-
dens pasiprieSinimo jégg galima sukurti naudojant jvairius pelekus,
plaukmenis, kitas priemones. Sios vandens savybés isnaudojamos
nejgaliyjy reabilitacijoje. Reguliariai atliekant pratimus silpnoms
raumeny grupéms didinama raumeny jéga, geréja pareziniy rau-
meny inervacija (Gémez et al., 2014; Skucas ir Vozbutas, 2008).

Fiziskai nejgalls plaukikai patiria specifines plidrumo ir sta-
bilumo vandenyje sglygas. Kino plidrumu vadinamas gebéjimas
pliduriuoti, o stabilumu — gebéjimas grjzti j pradine padétj, kurioje
kGinas buvo iki jj paveikiant iSorinei jégai. Gulint vandenyje Zmo-
gaus kino sunkio jégg atsveria keliamoji jéga (Archimedo désnis).
Plaukikas yra hidrostatinio nesvarumo busenoje. Nejgalls Zmonés
stabiliausiai laikosi ant vandens, pasirinke tam tikrg padétj. Uzten-
ka menkiausio judesio ir kiinas destabilizuojasi. Pluduriuojant is-
keltomis virS vandens rankomis, plidrumas tampa mazZesnis, nes
padidéja svorio jéga. Kai iskelta viena ranka, svoris pasiskirsto ne-
tolygiai, ir klinas pradeda suktis per isSkeltg virs vandens ranka. Jei
ranka kerta centrine kino linijg, sukamasi per panardintg ranka.
Stabilumg ir nuolatine kiino padétj padeda iSlaikyti ritmingi ir greiti
judesiai, atliekami ore (Lepore, Gayle, & Stevens, 2007).

Plaukikai, turintys nedideliy fiziniy pazeidimy, plaukimo jvai-
riais budais technikos iSmoksta gana greitai ir gerai. Mokant plaukti
tokiy pazeidimy nejgaliuosius taikomos jprastinés plaukimo jude-
siy mokomosios priemonés ir metodika, kaip ir mokant sveikus
plaukikus (Dummer, & Bare, 2001).
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Jei paZeidimai sunkesni, problemy, ypa€ judantiesiems ve-
Ziméliais, organizuojant plaukimo pratybas kyla daugiau. Taiko-
mosios fizinés veiklos specialistas turi Zinoti, kaip jkelti ir iskelti i$
baseino sunkiai paZeistus tetraplegikus. Tai galima atlikti keliais
bldais: prilaikant nejgalyjj uz pazasty iS abiejy pusiy jam sédint
ant baseino krasto, jkelti ir iSkelti laikant jj gulintj. Paprasciausia
transportuoti nejgalyjj jkeliant ir iSkeliant jj jvairiais mechaniniais
ir automatiniais liftais. Dauguma paraplegiky pajégus patys jlipti j
baseing ir islipti i jo. Jlipti galima jkrintant j vandenj nuo baseino
krasto arba laikantis uz baseino krasty nusileisti j vandenj ranko-
mis. ISlipti iS baseino paraplegikai gali laikydamiesi rankomis uz ba-
seino krasto (Skucas ir Vozbutas, 2008).

Tetraplegikus, kuriy rankos funkcionuoja prastai, pradzZioje
geriausiai mokyti plaukti nugara atliekant simetrinius, vienalaikius
ranky judesius. Tetraplegikai, kuriy rankos funkcionuoja geriau,
gali plaukti nugara ir pakaitiniais ranky judesiais, ta¢iau pradZioje
geriausiai mokyti plaukti simetriniais judesiais. Plaukiant nugara
asmenims, kuriy stuburo paZeidimas sunkus, sudétinga islaiky-
ti stabilig kiino padétj vandenyje. Atlikus grybsnj, kiinas pradeda
grimzti. Siekiant pakelti kling ir islaikyti stabilig padétj, reikia ran-
ky judesj baigiamojoje grybsnio fazéje pratesti spaudimu Zemyn.
Sis judesys apatine liemens dalj ir kojas $iek tiek pakyléja aukstyn.
Plaukiant nugara pakaitiniu grybsniu, kiekvieno grybsnio metu lie-
muo gali krypti j $alj. Norint iSvengti métymosi j $alj, darant grybsnj
reikia stengtis, kad ranka judéty arciau kiino. Nestabili kiino padé-
tis, kai liemuo pazeistas, galima ir keliant rankas uz galvos. Siekiant,
kad kino padétis blty stabilesné ir kad kad buty efektyviau slys-
tama vandeniu, kelti rankas oru butina kuo greiéiau, o kai liemens
ir ranky funkcijos sutrikusios, labai tinka ir smugis teskiant vanden;j
(Maglischo, 2003).

Nejgaliesiems, kuriy stuburas sunkiai paZeistas, sunku plauk-
ti krdtine, nes dél prastos liemens raumeny kontrolés sunku iskelti
galva i$ vandens, jkvépti oro. Dél Sio judesio pablogéja kiino padé-
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tis vandenyje, grimzta plaukiko kojos, liemuo ir plaukikas sustoja.
Toks plaukimo bidas neveiksmingas ir reikalauja daug pastangy.
Todél plaukiant kratine nejgalieji, kuriy stuburas sunkiai paZeistas,
jkvépti oro turi kas antrg arba kas trecig grybsnj (Sherrill, & Du-
mmer, 2003).

Starto ir posukio mokymo budai gali buti jvairds priklauso-
mai nuo to, kg nejgalusis gali atlikti vandenyje. Galimi Sie pagrin-
diniai starto arba jnérimo j vandenj budai: startas nuo bokstelio ir
startas iS vandens. Nejgalieji, kuriy negalia nesunki, startuoja jner-
dami j vandenj Suoliu nuo bokstelio. Paraplegikai gali tai atlikti nuo
bokstelio sédédami, o galintys Siek tiek pastovéti su pagalba — kristi
ir i$ stovimos padéties nuo bokstelio, tik jiems reikia padéti. Parap-
legikai i$ sédimos padéties gali jSokti j vandenj atsistime nuo boks-
telio rankomis. Startuoti vandenyje galima atsispyrus nuo baseino
sienelés viena ranka laikantis uz turéklo plaukiant laisvuoju stiliumi
ir krutine. Nejgalieji, kurie negali ranka sugriebti, gali startuoti pa-
dedant pagalbininkui, kuris uz kojy laiko nejgalyjj plaukika, gulintj
ant nugaros (Fulton et al., 2010).

Mokant nejgaliuosius plaukti, galima naudoti pagalbines
priemones geresnei kiino padéciai vandenyje pasiekti — tai jvairls
plidurai, dedami ant liemens, kojy, pripu¢iami CiuZiniai, guminiai
plaukimo kostiuméliai, plaukmenys ir pelekai, dedami ant ranky
ir kojy, pririSami prie bigiy asmenims, kuriy galinés amputuotos
(Sherrill, & Dummer, 2003).
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Ziniy patikra

1. Apibddinkite lengvosios atletikos veZiméliy lenktynése dalyvau-
janciy sportininky veZimélio stimimo technikq priklausomai nuo
paZeidimo.

2. Apibidinkite specialiuosius fizinius gebéjimus, lavinamus veZi-
méliy krepsinio treniruotése.

3. Palyginkite veziméliy krepsinio ir jgaliyjy krepsinio taisykles, is-
skirkite pagrindinius veziméliy krepSinio taisykliy skirtumus.

4. Atskleiskite jvairiapuse plaukimo naudq nejgaliems asmenims.

5. Apibddinkite plaukimo technikos mokymo ir tobulinimo ypatu-
mus skirtingg negalig turintiems sportininkams.

6. ISvardinkite galimus startavimo biddus nejgaliyjy plaukime.
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4.5. Asmeny, turinciy raidos sutrikimy,
plaukimo treniravimo ypatumai

Valentina Skyriené

Autizmas (angl. autism spectrum disorder — ASD) — vienas su-
deétingiausiy raidos sutrikimy, kurio patogenezé dar néra visiskai
Zinoma. Nukrypimai apima daugelj psichikos veikimo sriciy ir yra
visg gyvenimg trunkantys socialinio bendravimo, komunikacijos ir
elgesio sutrikimai.

Turintys autizmo bruoZy vaikai ,kitaip” suvokia aplinkg, su-
telkia démesj j detales, sunkiai mato bendrg situacijos kontekstg,
kartais blna agresyvis, nereaguoja j uzduotis, nesaugiai elgiasi,
nesupranta perkeltinés Zodziy reikSmeés, neskiria emociniy niuan-
sy, nesuvokia, kada su juo bandoma uzmegzti kontaktg

Sutrikimg turintys vaikai atsilieka nuo bendraamZiy pagal
fizinio bei funkcinio pajégumo rodiklius. Ribotas fizinio aktyvumo
lygis, neugdomi motoriniai jgldziai ir fizinis pasirengimas daznai
sukelia antsvorj, nutukima ar su tuo susijusias sveikatos komplika-
cijas (Curtin, Jojic, & Bandini, 2014).

4.5.1 Plaukimas

Fiziné veikla asmenims, turintiems autistiniy sutrikimy bu-
tina lygiai taip pat, kaip ir komunikavimo, bendravimo ugdymas,
elgesio modifikavimas ir kt. (Menear, & Smith, 2008). Fizinis ugdy-
mas padeda gerinti jy fizine bukle, daro jtakg psichofiziologiniam
vystymuisi ir socialinei integracijai. Viena i$ tinkamiausiy tokiems
vaikams sporto Saky yra plaukimas (fonunkosa, 2013).

Plaukimas skatina protiniy gebéjimy plétojima, leidziant su-
sikoncentruoti tik j batinas uzduodiai atlikti funkcijas, lavina ben-
dravimo jgldZzius ir gerina socialine blkle suteikiant galimybe ben-
drauti su bendraamiiais, atlikti daugybe veiksmy (atkartojant kito
Zmogaus judesius) grupiniy uzsiémimy (treniruociy) metu.
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Autizmo sutrikimy turinciy vaiky mokéjimas plaukti yra svar-
bus ne tik jy ugdymui ar fiziniam aktyvumui, bet ir saugumui. Tokie
vaikai skesta tris kartus dazniau nei tie, kurie neturi sutrikimy: ypa-
tingo elgesio vaikai neturi jokios mirties negrjztamumo sampratos
ir nebijo to, kas kelia pavojy gyvybei. Patekes j sudétingg situacija
vandenyje ASD vaikas stresinéje situacijoje pasimeta ir nesugeba
atlikti veiksmy, jprasty ir automatiskai daromy nesutrikusio elge-
sio bendraamziy. Amerikos nacionalinés autizmo asociacijos duo-
menimis, 71 % netycCiniy mirties atvejy (skendimy) buvo uzfiksuota
vaikams su autizmu. Jtakos tam turi jutiminis elgesys ir paZinimo
sutrikimai, démesio stoka, sutrikdyta motoriné koordinacija ir rau-
meny jéga ar nepakankama iStvermé (Peden, & Willcox-Pidgeon,
2020). Dél to norint apsaugoti autizmu sergantj vaika, jam yra bati-
na jgyti jgludZiy teisingai elgtis vandenyje ir prie vandens.

Plaukimas asmenims, turintiems ASD, skirstomas j: mokymg
plaukti; sveikatinimg ir fizinés buklés gerinimag; rekreacinj plaukio-
jimg ir sportinj.

e Mokymas plaukti skirtas visoms amziaus, socialinio statuso ir
sveikatos buklés Zmoniy grupéms ir numato gyvybiskai svar-
biy mokeéjimy ir jgudziy formavima.

e Sveikatinimas ir fizinés buklés gerinimas plaukiant numato
visapusiska fizinj ugdyma, harmoningg visy raumeny ir funk-
ciniy sistemy vystyma. Tai plaukimo veikla, kurios pagrindiné
uzduotis yra pasiekti ir palaikyti norimg sveikatos bukle, pa-
gerinti gyvenimo kokybe ir uzkirsti kelig ligoms, susijusioms
su amziumi bei aplinka.

e Rekreacinj plaukiojimg apima sporto Sakos ar jos elementy
taikymas psichoemocinei ir fizinei blklei gerinti (atsigavimui,
poilsiui, atsipalaidavimui).

e Sportinis plaukimas — tai sportininky, siekianc¢iy dalyvauti
jvairaus rango varzybose, rengimas.

Pagrindinis fiziniy veikly vandenyje ASD turintiems asmenims
tikslas — sudaryti sglygas patogiai adaptuotis iSoriniame pasaulyje.
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Raidos nukrypimai yra plataus spektro ir kiekvienam individui pa-
sireiskia skirtingo sunkumo simptomais. Atsizvelgiant j sutrikimo
sunkumus ir individualias asmens galimybes, jam parenkama tin-
kamiausia veikla.

Pradinis plaukimo mokymas tarp veikly vandenyje uzima
ypatingg vieta. Tinkamiausias mokymo plaukti amzius — 7-8 m.,
nes tokio amziaus vaikai daug greiéiau jsisavina naujus judesius.
Vykdant pradinj plaukimo mokymga, bitina iSmokyti kuo geresnés
sportiniy bidy technikos, nes motoriniai jgidziai ir jprociai, susi-
formave vaikystéje, yra labai stiprus ir véliau sunku juos koreguoti
ar Salinti. Mokyti ypatingus vaikus turi plaukimo treneris, turintis
patirties dirbant su specialiyjy poreikiy asmenimis (geriausiai su
turinciais autizmo spektro sutrikimy). UZsiémimuose reikia nuolat
stebeéti, kaip vaikas iSgyvena ir elgiasi skirtingose situacijose, ar jau-
Ciasi saugus, ar kiti jauciasi saugls $alia jo. Mokymo plaukti metu
saugumui uztikrinti treneris ar jo padéjéjas kartu su ugdytiniu (-ais)
privalo buti vandenyje.

ASD turintys vaikai — nenuspéjami, kiekvienas yra individua-
lus, su kiekvienu teks dirbti skirtingai. Autizmui budingi sensoriniy
sistemy sutrikimai (nepakankamas arba padidéjes vieno ar keliy
analizatoriy jautrumas), gali kitaip pasireiksti nejprastoje vandens
aplinkoje. Iki uzsiemimy vandenyje pradzios privaloma pasiruos-
ti ir iSsiaiskinti visus kiekvieno vaiko elgesio ir sensoriniy sistemy
ypatumus, kad baty iSvengta jo neigiamos reakcijos j bldsimus dir-
giklius.

1. Rega. Silpnas regéjimas kelia problemy erdvei suvokti, pa-
Zeidzia centrinj ar periferinj matyma. Padidéjes jautrumas iskraipo
vaizdg, sukelia polinkj sutelkti démesj j vieng objekto dalj, o ne j
visg. Galima skausminga reakcija j natlralig Sviesg, nusisukimas
nuo jos, Zvairavimas, démesio koncentracija j vieng objekto dale-
le. Esant tokiai problemai patartina naudoti vaiko neggsdinancius,
jam pazjstamus garso Saltinius.
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2. Klausa. Jautrumo stoka apsunkina atskiry garsy atpazini-
ma, galimas dalinis ar visiSkas vienos ausies klausos praradimas.
Padidéjes klausos jautrumas pasireiskia garsy iskraipymu, ,visko”
girdéjimu, vienodo visy garsy (jskaitant foninius) intensyvumo
suvokimu, sukelianciu diskomfortg ir trukdanciu susikaupti, ypa-
tingos reakcijos j garsinius dirgiklius sukélimu. Siuo atveju batina
pasalinti perteklinj triukSmg (nenaudoti Svilpuko, nebendrauti pa-
keltu tonu), pratybas vandenyje vykdyti dalyvaujant tik ribotam
mokiniy skaiciui, esant galimybei — individualiai.

3. Taktiliné sistema. Taktilinés sistemos disfunkcija pasireis-
kia hiperjautrumu ar hipojautrumu. Hiperjautrus vaikas nenori buti
lieCiamas, vilkéti kokios nors faktliros drabuZj, nemégsta praustis
ar Sukuotis. Nemalonius pojtcius jiems gali sukelti higienos pro-
cedlros, maudomas vonioje klaikiu spiegimu reaguoja j vanden],
blna irzlus, iSsiblaskes, vengia bet kokio taktilinio kontakto su ki-
tais Zmonémis. Turintys Zema jautrumo lygj daznai pasizymi aukstu
skausmo slenksciu (dél to gali pakenkti sau), mégsta stipriai apsika-
binti, patiria malonuma nuo smarkaus odos spaudimo. Siuos vaiko
ypatumus butina issiaiskinti iki uzsiémimy pradzios, nes mokymo

dedant atlikti pratimus.

Temperatura, j kurig ypatingo elgesio vaikai reaguoja skir-
tingai, kartais jos nejaucia sukeldami pavojy savo sveikatai. Prie$
kiekvieng uzsiémimg butina jsitikinti, kad vandens temperatira
baseine atitinka higienos reikalavimus, o vanduo duse taip pat yra
tinkamos temperatdros.

4. Pusiausvyros jutimas. Problemos su vestibiuliariniu apara-
tu trukdo tinkamai kontroliuoti kiino padétj, iSlaikyti pusiausvyra,
apsunkina mankstinimosi galimybes. Bunant vandenyje atsidu-
riama lyg nesvarumo blsenoje, nereikia stengtis , stovéti tiesiai”,
pratimus atlikti bana lengviau nei sausumoje. Plaukiant raumenys
ritmiSkai jtempiami ir atsipalaiduoja, pakartotiniai vestibuliarinio
aparato sudirginimai pasukant galvg jkvépti ir posukiy atlikimas di-
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dina vestibulinio aparato funkcinj stabilumg, statokinetinj stabilu-
ma ir gerina pusiausvyros pojutj.

4.5.2. Plaukimo pamoka

Vaiky, turinciy ASD, fizinis ugdymas reikalauja grieztos struk-
tdros, tikslumo ir vertinimo. Mokyti plaukti juos patartina uzda-
rame baseine, nes atvira erdvé ir papildomi dirgikliai gali sukelti
netikétg reakcijg. Pagrindiné plaukimo mokymo organizavimo ir
vykdymo forma yra pamoka, kurios vykdomos nesikeiciant eigai:

e sausumoje: mokinio (-iy) sutikimas; anksciau iSmokto (-y)
pratimo (-y) kartojimas; supazindinimas su nauju pratimu;

e vandenyje: pramanksta; anksc¢iau iSmokto (-y) pratimo (-y)
kartojimas; supazindinimas (jei yra jmanoma) su nauju prati-
mu (technikos elementu) ir jo mokymas; atvésinimas;

e sausumoje: pamokos baigimas, ,,aptarimas”; mokinio (-iy)
lydéjimas j persirengimo kambarj.

Pamokos organizuojamos ir vykdomos atsizvelgiant j tikslus
ir uzdavinius, vaiky individualuma, jy ligos ypatumus, mokymo
vykdymo sglygas (baseino gylis, Soniniy sieneliy aukstis, pagalbi-
ninky dalyvavimas ir t. t.). Pagal tai parenkamas pratimy eiliSku-
mas, dozuojamas kravis.

Visa pamokos eiga planuojama i$ anksto: peréjimo nuo vie-
nos rusies mankstos prie kitos tvarka, korekciniy pratimy jvedi-
mas, emociniai ir Zaidybiniai momentai, dominantys vaikus, ir t. t.
Kiekviena pamoka turéty prasidéti ir pasibaigti specialiais ritualais
(batina vaikus paruosti darbui) ir pacioje pamokoje turéty bati pa-
sikartojanciy veiksmy. Ateityje tai padés mokiniams geriau supras-
ti kaip per duota laikg atlikti uzduotj. Sios taisyklés laikymasis lei-
dZia sumazinti vaiky nerimg, suteikiant galimybe vaikams numatyti
savo busimus veiksmus.

Taikoma mokymo metodika numato grieztg atitikima didak-
tiniams principams: seka, laipsniskumas, sistemingumas, aiSkumas
ir individualizavimas. Kiekvienas treniruociy elementas turi kelti
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konkrety tikslg, pratimai turéty logiskai atliekami vienas po kito,
pasirenkami lengvai atliekami, o ne sudétingos koordinacijos pra-
timai. Nerekomenduotina mokiniams sitlyti pratimy, su kuriais
jie negaléty susidoroti arba kurie néra tinkami Siame mokymo ly-
gmenyje. Pavyzdziui, neduoti pratimy ranky judesiams, jei moki-
niai dar net nezino, kaip sulaikyti kvépavimg po vandeniu. Tas pats
pratimas taikomas gana ilgg laikg, palaipsniui didinant jo atlikimo
greitj ir trukme, mokoma zingsnis po Zingsnio (maZzais etapais), jg0-
dZiams susidaryti ta pati veikla nuolat kartojama.

Tinkamai organizuota pamokos aplinka leidZia iSvengti nei-
giamy jspudziy ir skatina tam tikrus vaiko veiksmus. Pratimai, rei-
kalaujantys trumpalaikiy pastangy, atitinkan¢iy mokinio sugebéji-
mus, jtraukiami palaipsniui, nuolat stebima, kad vaikas nepavarg-
ty, klaidos taisomos ne akcentuojant.

Demonstravimas. Turintiems ASD rodoma TIK teisinga plau-
kimo technika, nes teisingo ir neteisingo judesio demonstravimas
gali juos klaidinti. Labai naudingas yra judesiy ar veiksmy demons-
travimas keliais rakursais, pvz., stovint priesais, po to —is Sono, veé-
liau — plaukiant toliau nuo vaiko.

Jei vaikas turi vizualy mastymg, jam ypac patogu stebéti i$
Sono, kad susidaryty teisingg judesiy vaizdg ir suprasty, kaip juos
atlikti. Demonstruojant judesius, retkarciais reikia juos atlikti kartu
su mokiniais, bet neverta tai daryti nuolat.

Nustatyta (LLlepbuHuHa, 2006), kad mokant ASD vaikus nau-
jy motoriniy veiksmy reikia:

e judesius, atliekamus frontalinéje plokStumoje, demonstruoti
stovint priesais mokinius;

e judesius, atliekamus sagitalinéje plokStumoje, demonstruo-
ti, stovint pasisukus j mokinius Sonu;

e pratimus, atliekamus tiek frontalinéje, tiek sagitalinéje ploks-
tumoje, batina rodyti du kartus: stovint veidu ir Sonu (arba
pusiau pasisukus) j mokinius;
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e pratimus su asimetriniais judesiais frontalinéje plokstumoje
ar su posukiais reikia demonstruoti ,veidrodiniu budu®
Nurodymai ir instrukcijos. Kalbéti reikia létai, aiskiai, tinka-

mu (tyliu) balso tonu. Didelis garsas ar pernelyg emocingas tonas
vaikg gali iSblaskyti, sukelti skausma ar sumaistj ir sutrikdyti. Ais-
kindami nevartokite perkeltinés prasmés Zodziy, vaizdingy posakiy
ar ironijos, nejuokaukite, nes autizmu sergantis vaikas nesuvoks jy
prasmés (PoZeriené, 2014). Paprasty ir tiesioginiy instrukcijy laiky-
masis padés vaikams suprasti pazodziui kg daryti. Jeigu jmanoma,
palaipsniui reikia pratinti mokinius prie judesiy aprasymo ir Zodinio
paaiskinimo. Zodiné instrukcija turi bati trumpa — 2—3 7od7iai.

Siekiant suformuoti tam tikrus jgudZius vaikams, turintiems
kalbos ir komunikacijos sutrikimy ir priklausantiems ,vizualiai be-
simokanciy“ kategorijai, informacija pateikiama vaizdiniu bidu
(piesiniais, kortelémis, schemomis ir t. t.). Naudojama simboliy ar
paveiksléliy seka, suskirstant veiksmo atlikimg j maZus Zingsnelius.
Visi veiksmai, kuriuos vaikui reikés atlikti, jvardijami konkrecioje si-
tuacijoje.

Démesys. Turintys ASD sutrikimg vaikai yra lengvai iSblasko-
mi, dirbti su jais patartina tokioje aplinkoje, kur jiems buaty len-
gviau susikaupti. Kad vaikas geriau sukoncentruoty démesj, reikia
pasalinti visus nereikalingus dirgiklius. Siuloma stengtis j mokymo-
si procesg jtraukti individualias vaiko nuostatas ir pomégius, jei jis
meégsta Zaisti su vandeniu, verta tai naudoti pamokose. Pomégiai,
neturintys nieko bendra su vandeniu, jtraukti j pamokas, leis pa-
traukti jo démesj ir ,,grazinti” j veikla.

Jei tenka dirbti su mokiniais, kencianciais nuo dalinio ar visis-
ko klausos praradimo, butina naudoti vaizdinius signalus: SvieCian-
Cius Zibintus, ryskias daugiaspalves véliavas, rutulius su jspéjamai-
siais Zenklais ar daiktus, kurie jmetami j vandenj kurciyjy akivaiz-
doje, kad pritraukty jy démesj. Treneris turi Zinoti ir naudoti pa-

‘

grindines komandas nurodandius gestus: ,plaukite, , pakartokite®,

i’

»gerai”, taip / ne”, ,bukite atsarglis”, , pazidrékite j mane” ir kt.
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Mokymo procese patartina naudoti jvairias skatinimo prie-
mones, taip jvertinamos vaiko pastangos ir jis nuteikiamas tolesnei
veiklai. Priklausomai nuo vaiko pomégiy, paskatinimu gali bati pa-
gyrimas, jvairs daiktai, mégstamas maistas, Zaislas ar veiklos ra-
Sis (éjimas pasivaikscioti, televizoriaus ZiGréjimas, muzikos klausy-
mas). Zodinis paskatinimas turi bati trumpas ir aiskus, apdovanoti
patartina tada, kai uzduotis bina atlikta iki galo. Skatinimo (atly-
gio) uz sékmingg kiekvienos uzduoties atlikimg sistema leis vaikui
Sig veiklg suprasti kaip teigiamg ir malonia.

Mokymo ypatumai. Daugeliui vaiky plaukimas bus nauja
veikla. Pagrindine uzduociy dalj jie gali atlikti tik imituodami. Jei
normaliai besivystantiems vaikams trenerio buvimas vandenyje
néra batinybé, tai vaikams, turintiems raidos sutrikimus, tai yra
viena i$ svarbiausiy taisykliy. Tik blddamas vandenyje, treneris gali
visiSkai kontroliuoti situacijg ir greitai reaguoti, jei kam nors reikia
pagalbos ar nedelsiant jsitraukti j procesg. Juk nezinoma iki galo,
kaip ypatingas vaikas reaguos j vieng ar kitg naujg stimula.

Treneriui patartina biti vandenyje su vaikais tol, kol jie nu-
stoja bijoti ir iSmoksta savarankiskai atlikti plaukimo judesius. Dir-
bant su ypatingais vaikais galima pasitelkti padéjéjus, turincius ati-
tinkama darbo patirtj. Jie turi mokéti plaukti, iSmanyti Sios grupés
dalyviy medicinines savybes, bati draugiski ir psichologiskai pasi-
renge. UZsiemimy metu, ypa¢ mokymo pradzioje, leidZiama mo-
kiniy tévams (artimiems Zmonéms, globéjams) stebéti pamoka.
Esant kritinei situacijai, tai padés vaikams susitvarkyti su stresu ir
nusiraminti.

Priklausomai nuo vaiky sutrikimy ypatumy ir jy pasirengimo
lygio, uzsiémimai gali bati vykdomi maZose grupése, kuriose pri-
valo dalyvauti asistentai. Padéjéjy skaicius priklauso nuo grupés
sudéties ir mokiniy pasirengimo: bent vienas asistentas dviem mo-
kiniams pirmoje pamokoje, ypatingais atvejais — vienas asistentas
vienam mokiniui.
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Pamokos metu bitina atidZiai stebéti vaika. Jeigu jis labai
nervinasi — paraginti iSlipti iS vandens, kad nusiraminty, todél tam
baseine reikia numatyti ramig vietg vaikui pailséti. Batina jsitikinti,
kad jis supranta, kur yra saugi vieta ir kaip nukakti iki jos, kritiniu
atveju — su padéjéjy pagalba. Nereikia trukdyti vaiko savaiminiams
raminimosi judesiams. Galima leisti jam atsinesti j plaukimo pamo-
kas daiktus, kurie jj ramina. Kai kuriais atvejais patartina tévams
biti baseine su vaiku, ypac jei jis komunikuoja neverbaliskai ar lin-
kes j agresijos protrukius.

Pirmoje pamokoje vaikai gali netinkamai elgtis dél vandens
baimés. Ryskiausios vandens baimés apraiskos — mazochizmo reis-
kiniai, riesy jkandimai, sugriebimas uz plauky ar smugiai treneriui.
Agresyvius vaiko veiksmus reikia vertinti skirtingai. Jeigu vykdomos
grupinés pratybos, jas butina organizuoti taip, kad visi likusieji vai-
kai bty uzimti, nes laukimas grupéje gali kelti neramumus.

4.5.3. PasiruoSimas plaukimo pamokoms

Vaiko atvykimg j baseing lydi stresiné situacija, susijusi su
naujomis sglygomis, dél to atéjimas j baseing gali nulemti vaiko
pozilrj j jo busima veiklg ir pedagoga. Preliminarus susipaZinimas
su plaukimo pamokos vykdymo vieta ar susitikimas su jo blsimu
treneriu padés sumazinti neigiamus jausmus, i$ anksto paruosti
blsimiems naujiems, rySkiems jspudZiams. Pirmasis apsilanky-
mas baseine visada sukuria stresine situacijg. Sj procesa sitiloma
suskirstyti j tris etapus: 1) kelig j baseing; 2) jéjimg j baseing ir su-
sipazinimg su erdvémis; 3) pirma susitikimg su treneriu. Etapy jvei-
kimas priklauso nuo vaiko sutrikimo laipsnio.

1. Kelias j baseing. Jj kontroliuoja tévai, tadiau treneris turi
gauti informacijg apie tai, kad galéty suplanuoti bendravimo su vai-
ku trukme. Jei atvykimas sukélé vaikui stiprius emocinius jausmus,
tolimesnis adaptacijos procesas dozuojamas remiantis tuo, kad
emociné sfera jau yra iSsekusi nuo neigiamy jspudziy.
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2. SusipaZinimas su baseino erdvémis. Pirmajam susitikimui
patartina pasirinkti baseino fojé, kur vaiko laukiama, i$ anksto susi-
tarus su tévais. Kai vaikas patenka j baseino vestibiulj, reikia paban-
dyti nuvilkti virSutinius drabuZius ir pakabinti tam skirtoje vietoje.
Jei buvimas vestibiulyje sukelia vaikui nerimg, verta jj nuraminti
arba paspartinti Sio etapo jveikima greitai pereinant j mazesne er-
dve (pvz., ant laipty ar balkono). Treneris turi padéti susipaZinti su
baseino erdvémis ir busima veikla, jvertinti vaiko elgesj Salia van-
dens. ASD turincdiy vaiky reakcija j vandenj yra labai nevienoda: kai
kurie gali bandyti Sokti tiesiai j vandenj su visais rtbais (net ir j gily
baseing); kitiems buvimas arti vandens sukelia panika; treti mie-
lai susipaZjsta su supancia erdve, taciau j vandenj Zidri atsargiai.
Bet kuriuo atveju treneris turi pasirtpinti vaiko saugumu ir visada
blti pasirenges bet kokiai elgesio reakcijai. PaZintinio vizito metu
reikia paaiskinti, kas vyksta plaukimo pamokose, papasakoti apie
elgesio baseine taisykles, taikomas komandas, jlipimo ir iSlipimo i$
vandens tvarka (Chernyak, 2019).

3. SusipaZinimas. Prie§ pamokas biatina uZzmegzti rysj su
vaiku, iSsiaiSkinti jo interesus, jprastinius bendravimo bidus
(LLlepbuHKMHa, 2006). Patartina perimti i$ tévy iniciatyva susipazinti
su vaiku j savo rankas, stengtis sukelti vaiko emocinio bendravimo
poreikj ir skatinti jj toliau bendrauti. Pries pradédamas bendrauti,
jsitikinkite, kad vaikas Zilri j jus. Jei jo rankose yra koks nors nej-
prastas daiktas, nereikalaukite jo padéti j Salj. Susitikimas turéty
bati susijes su dzZiugiais vaiko jspudZiais ir bati ugdomojo pobudzio.
Geriausiai tam tinka Zaidimo forma, stenkités biti kantrus. Pateike
informacija, padarykite pertrauka ir palaukite atsakymo. Susilaiky-
kite nuo pakartojimo, kol vaikas nepapraso (PoZeriené, 2014).

4.5.4. Sportinis plaukimas

Asmenys, turintys autistiniy raidos sutrikimy, pagal savo ga-
limybes gali dalyvauti specialiosios olimpiados (SO) reglamentuo-
jamuose arba sveiky asmeny plaukimo varzybose.
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Specialiosios olimpinés Zaidynés. Specialiose olimpinése
Zaidynése turi teise dalyvauti ne jaunesni kaip astuoneriy mety ir
turintys patvirtintg pazinimo sutrikimo diagnoze (autizmas, Dau-
no sindromas ir kt.) sportininkai. Visos SO plaukimo varzybos ren-
giamos pagal Siy Zaidyniy oficialias vasaros sporto Saky (https://
www.specialolympics.org/) arba Nacionaliniy federacijy, taisykles,
kurios remiasi Tarptautinés plaukimo federacijos (angl. Federation
International de Natacion Amateur — FINA) taisyklémis. FINA ir Na-
cionaliniy plaukimo federacijy (NPF) taisyklés galioja visais atve-
jais, iSskyrus tuos, kai yra priestaravimas SO oficialiyjy sporto Saky
taisykliy nuostatoms. Kilus konfliktui, pirmenybé teikiama specia-
liyjy olimpiniy Zaidyniy oficialioms sporto Saky taisyklém:s.

Pagrindinis SO varzyby tikslas — palyginti, o ne iSrinkti sti-
priausig, tos pacios lyties, panasaus amZiaus ir pasiruosimo lygio
sportininkus, kurie varzyby metu yra skirstomi j lygius (divizionus).
Varzybos organizuojamos taip, kad konkuruoty panasaus sugebéji-
mo varzovai. Sportininkai ir komandos pagal pasiruoSimo lygj, am-
Ziy bei lytj skirstomi j lygius (divizionus).

Skirstymas vyksta dviem etapais. Pirmiausia vykdomos kva-
lifikacinés varzybos, kur sportininky skirstymas j divizionus vyksta
pagal treneriy pateiktus rezultatus (i anksciau vykusiy varzybuy).
Siame etape pasiekti rezultatai (laikai) tampa pagrindu skirstant
j divizionus pagrindinése varZybose. Jeigu variybose nevykdomi
kvalifikaciniai plaukimai, trenerio pateikti rezultatai yra vienintelis
rodiklis, nustatantis atleto pajéguma.

Rezultaty skirtumas tarp auksciausios kvalifikacijos atleto ar
komandos ir Zemiausios kvalifikacijos atleto ar komandos divizio-
ne neturi virdyti 15 %. Sis skirtumas néra taisyklé, taciau turéty
bati taikomas kaip gairé, nustatant teisingg padalijimg (kai yra ati-
tinkamas sportininky skaicius). Kiekviename divizione turéty bati
ne matziau trijy ir ne daugiau astuoniy sportininky ar komandy
(4.12 pav.).
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. | etapas

Sportininky ir komandy rezultaty pateikimas

Il etapas

Sportininky ir komandy skirstymas | divizionus

Lytis
Minimumas Maksimumas

3 8

Amiius

Rezultatas

Skirtumas tarp aukiciausio ir Zemiausio sportininky (ar komandos) rezultaty
kiekviename divizione neturéty bati didesnis nei 15%.

4.12 pav. Skirstymas j divizionus (specialolympics.org/divisioning)

Pagal savo galimybes sportininkai gali varzytis bazinése rung-
tyse (15 m éjimas; 15 m plaukimas su plade; 15 m plaukimas su
lenta; 25 m plaukimas su plade; 15 m plaukimas su atrama; 15 m
plaukimas be atramos; 25 m plaukimas su atrama), individualiose
rungtyse (laisvuoju stiliumi: 25 m, 50 m, 100 m, 200 m, 400 m,
800 m, 1500 m; nugara: 25 m, 50 m, 100 m, 200 m; kratine: 25 m,
50 m, 100 m, 200 m; peteliske: 25 m, 50 m, 100 m, 200 m; kom-
pleksinis plaukimas: 100 m, 200 m, 400 m) ir estafetése (laisvuoju
stiliumi: 4 x 25 m, 4 x50 m, 4 x 100 m, 4 x 200 m; kombinuotos:
4 x25m, 4 x50 m, 4 x100 m; pagal ,United Sports” programa:
laisvuoju stiliumi: 4 x 25 m, 4 x 50 m, 4 x 100 m, 4 x 200 m; kombi-
nuotos: 4 x25m, 4 x50 m, 4 x 100 m).

Sveiky asmeny plaukimo varzybos. Asmenys, turintys ASD
sutrikimy, gali dalyvauti bet kokio rango (nuo vietiniy iki tarptauti-
niy) sveiky asmeny plaukimo varzybose, jeigu jy pasiruosimo lygis
ir rezultatai atitinka keliamus reikalavimus (normatyvus).

Atskiry varzyby programos gali skirtis, taciau jy vykdymas
vyksta pagal Tarptautinés plaukimo federacijos ir (ar) Nacionaliniy
plaukimo federacijy taisykles.
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RysSkiausias atletas, kuriam vaikystéje buvo diagnozuotas
démesio ir hiperaktyvumo sutrikimas (ADHD), bet pasiekes visy
jmanomy aukstumy sportiniame plaukime, yra Michael Phelps:
23 kartus olimpinis ¢empionas (13 karty individualiose rungtyse,
10 karty estafetéje); 26 kartus pasaulio ¢empionas, daugkartinis
pasaulio rekordininkas. Absoliutus aukso (23) ir visy (28) apdova-
nojimy per visg olimpiniy Zaidyniy istorijg rekordininkas. Taip pat
turintis didZiausig skaiciy aukso (26) ir visy (33) apdovanojimy
pasaulio vandens sporto Saky ¢empionaty istorijoje. M. Phelps j
baseing atéjo budamas septyneriy mety, Si sporto Saka jam buvo
bandymas iSmokti susikaupti ir palengvinti stresa.

Taisykliy svarba. Pedagoginiame darbe patartina laikytis tam
tikry taisykliy, tai gali bati visos grupés ir konkreciy mokiniy taisy-
kles. Sis taisykliy rinkinys turéty apimti ir saugos, ir etiketo taisyk-
les, kad mokymo procesas buty sékmingas. Taisyklés turéty bati
kartojamos pries kiekvieng treniruote, kad mokiniai bty su jomis
gerai susipaZine. Jei vaikas paZeidzia taisykle ir sukelia pavojy jo ir
kity sveikatai arba Siurksciai paZzeidzia elgesio taisykles, tada gali
blti skiriamos bausmés. Veiksmingas budas yra vaiko iSlaipinimas
iS baseino tam tikram laiko tarpui. Taciau norint palikti vaikg sausu-
moje, reikalingas palydovas saugumui uztikrinti.

Dienorasciy raSymas. Dirbant su ypatingais vaikais patartina
pildyti dienorastj. Dienorasciai yra batini norint jvertinti treniruociy
procesg. Dienorastyje pazymimas taisykliy vykdymas ar nevykdy-
mas. Treneris gali pagirti vaikg uz jo pastangas arba pazymeti, kad
uzduotis buvo sékmingai atlikta. Lengviausias ir prieinamiausias
bldas — lipdukai, kuriy reitingy skalé yra ,,puiku”, ,gerai“, ,stenkis®,
»,Saunuolis”. Nerekomenduojama rasyti blogo pazymio, tai gali vi-
sam laikui atgrasyti vaikg nuo noro lankyti uzsiémimus, taciau tre-
neris turéty bati objektyvus. Jei vaikas jvykdé tik 1 taisykle i$ 10,
tada bltent uz jos jgyvendinimg verta pagirti mokinj ir motyvuoti
ji laikytis visy taisykliy.
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Bendras tikslas. Visa jusy komanda, kurig sudaro vaikai, té-
vai, lydintys asmenys ir treneris, turi laikytis vieno tikslo. Tai supa-
prastins galutinj pasiekty rezultaty jvertinimg ir naujo tikslo iskéli-
ma. Vieniems pagrindinis tikslas bus praskaidrinti vaiky laisvalaikj,
kitiems — ugdyti socialinius jgldzius, tretiems — pamatyti jy vaiko
sportine sékme. Nors treneris savo darbg kuria remdamasis tiks-
lais, kuriuos jam iskélé tévai, pagrindinis grupés tikslas turéty buti
virSesnis uz kitus.

Siy taisykliy laikymasis padés treneriui greitai uzmegzti rysj
su vaikais ir jy tévais. Kiekvienas pedagogas pats sukuria tam tikras
darbo taisykles, visiems jos bus individualios ir parinktos konkre-
tiems vaikams.

Ziniy patikra

1. Apibudinkite bendravimo ypatumus su vaikais, turinciais autis-
tiniy sutrikimy.

2. Pagrjskite ASD turinciy vaiky plaukimo mokymo butinumg.

3. Isvardinkite pagrindinius sensoriniy sistemy sutrikimus, daznai
pasitaikancius autistams.

4. Apibudinkite detaliau vienq is jy ir pateikite pavyzdZiy, kaip baty
galima iSspresti problemq plaukimo pamokoje.

5. Atlikite praktine uZduotj porose. Imituokite autistinio vaiko sutri-
kimq paZintinio vizito metu.

6. Isvardinkite ir iSanalizuokite pagrindinius plaukimo pamokos
vykdymo ypatumus, priklausomai nuo vaiko turimy sutrikimy.

7. Paaiskinkite, kokiose plaukimo varZybose gali dalyvauti asme-
nys, turintys autistiniy sutrikimy.
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4.6. Dalyvavimo sporte ir rekreacijoje jgalinimas
negalios aspektu

Vaida Pokvytyteé

Norint suprasti nejgalumg, reikia suprasti, kaip jis atitinka
Siuolaikinés visuomenés aktualijas, svarbu ir reikalinga suvokti,
koks yra susiklostes socialinis nejgalumo vaizdinys, nes, kalbant
apie nejgalius Zmones, visuomenés poZzilris yra labai svarbus. Kaip
teigia Marius Daugéla (2006): ,,Negalé yra visuomenés problema,
nes jos vaizdinys formuojasi visuomenés nariy individualioje ir
masinéje samoneéje”, o Rasa Jasaityté magistro darbe teigia, kad
»nejgaliojo vaiko likimas daug kuo priklauso bltent nuo Seimos, o
Seimos gyvenimas ir poZzidris j savo vaikg — nuo visuomenés ir me-
dicinos bei psichologinés paramos dydzio.” (Al¢iauskaité ir Sinka-
riova, 2018; Neverauskiené, 2012; Viluckiené, 2013). Galima teigti,
kad visuomenés pozilris j nejgaliuosius parodo, ar visuomené yra
sveika ar dél kokiy nors priezasc¢iy serganti. Sékmingam jstatymy
jgyvendinimui, nejgaliyjy ir jgaliyjy tarpasmeninei sgveikai, ne-
jgaliyjy integravimui(si) j visuomene jtakos turi jvairiausi psicho-
socialiniai veiksniai, i$ kuriy vienas — socialinis vaizdinys — atlieka
ypac svarby vaidmenj. M. Daugéla (2006) tyrime remiasi Serge
Moscovici socialinio vaizdinio apibréZzimu — tai ,vertybiy, idéjy ir
elgesio sistemos, turincios dvigubg funkcijg: pirma — sukurti tvar-
ka, kuri jgalina individus orientuotis pasaulyje ir tvarkyti jj, ir ant-
ra, palengvinti komunikacijg tarp bendruomenés nariy, suteikiant
jiems jvairiy jy pasaulio aspekty ir individualios bei grupinés isto-
rijos klasifikavimo ir jvardijimo koda.” Reikia pabrézti, jog vaizdinys
apima ne tik nuostatas, nuomones, bet ir vertybines sistemas, so-
cialines normas, kulturinius modelius. Kiekvienas psichosocialinis
portretas ir jo savybés yra susijusios su apraSomu reiskiniu, am-
Ziaus grupe ar nagrinéjama problema. Placigja prasme, psichoso-
cialinis portretas — tai psichologiniy ir socialiniy savybiy rinkinys,
reprezentuojantis asmenj ar tam tikrg reiskinj. Asmenybé susideda
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iS dviejy daliy: ,as“ — tai yra tas, kuris yra Zinantis, vidinis, subjek-
tyvus, kdrybingas, nusprendziantis, nesuvokiamas, ir ,mane”, kuris
yra iSorinis, suprantamas ir Zinomas aplinkiniams.

Galima teigti, kad nejgaliy asmeny pozicija visuomenéje,
socialiniai santykiai, jy galimybiy ribos formuoja nejgaliy asmeny
savimone bei identitetg, kartu kurdami nejgaliyjy psichosocialinj
portretg, t. y. psichologinés ir socialinés savybés, kurios apibudina
negalig turintj asmenj (Dorelaitiené ir Zalkauskaité, 2012).

Bendraujant su nejgaliaisiais gali kilti sunkumy dél netinka-
my stigmy ar pozidrio. V. Niaura (2007) savo magistro darbe apra-
$é pagrindines socialines nuostatas nejgaliyjy atzvilgiu:

1. Vidinis jsitempimas susitikus su negalig turin¢iu Zmogumi.
Bendraujant su nejgaliuoju, atsiranda tam tikra vidiné jtampa, ne-
Zinomybé, netikrumas, neZinojimas, kaip elgtis.

2. Artimumo atmetimas. Atsisakymas asmeniniy, Seimyniniy
santykiy su nejgaliuoju.

3. Bendras atmetimas. Bendra neigiama orientacija ir argu-
mentacija uz nejgaliyjy segregacijg bei socialinj apribojima.

4. Autoritarinis paslaugumas. Po iSoriSkai teigiama nuostata
slypintis noras nejgaliesiems taikyti specifines korekcines priemo-
nes.

5. Emociniy savybiy priskyrimas. Neigiami nejgaliyjy polin-
kiai suvokiami kaip negalés pasekmé.

6. Kancios identifikacija. Nejgalieji suzadina sveikyjy gilias as-
menines neigiamas reakcijas j negalia.

7. Priskirti funkciniai ribotumai. Nejgaliyjy gebéjimo prisitai-
kyti savo aplinkoje nuvertinimas.

Istorijoje keitési poZzilris j negalias ir jy priezastis, taciau vis
dar jauciamas dvejopas santykis. Kartais nejgalieji atstumiami kaip
kitokie, jy prisibijoma, vengiama, nors drauge jais rupinamasi,
siekiama pagerinti jy gyvenimo sglygas ar sumazinti negalig. Rei-
kia pastebéti, kad visais laikais visuomenés nuomoné nejgaliajam
turéjo didele reikSme. Nejgaliesiems prisitaikyti didziausiy kliG¢iy
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kelia ne buitiniai, fiziniy negalios padariniy sukelti sunkumai, bet
visuomenés nepagarba, jo asmenybés menkinimas bei netinkamas
poZzidris j jj. Pasak J. Ruskaus, vertindami i$ istoriniy ir kultGriniy
pozicijy, pastebétume, jog nejgaliyjy socialiné izoliacija, taip pat
ir socialiné distancija Siandien keiciasi ir visuomené palankiau ver-
tina nejgaliuosius. Socialiniy negalios vaizdiniy pazZinimas leidZia
atskleisti socialinés grupés, kurioje yra nejgalusis, esmines visy pri-
imtas psichosocialines gaires, kurios strukturuoja Sios grupés veik-
I3 (Ruskus et al., 2014).

Bandant suprasti, kaip susiformuoja visuomenés poZilris j
nejgaly Zmogy, reikia pastebéti, jog jj lemia daug faktoriy. Pirmiau-
sia, jis priklauso nuo visuomenés gamybiniy jégy, iSsivystymo lygio,
ekonomikos, gamybiniy santykiy charakterio, politiniy, doroviniy,
religiniy, filosofiniy visuomenés veiksniy. Didele jtakg nuomonei
apie nejgaliuosius turi Svietimo, sveikatos apsaugos, mokslo ir kul-
tdros issivystymo lygis (Ruskus, 2002). Pagal konkrecioje visuome-
néje vyraujantj poZilrj j negalig ir pagal tai, kaip patys nejgalieji
save mato visuomenéje, yra sukuriama negalios reikSmé.

Nuomonés, pozitrio formavimuisi labai stipry poveikj turi
Ziniasklaidg, socialiniai tinklai, todél be abejonés tai paliecia ir
nejgaliuosius. Zurnalistai, darydami reik§minga jtaka visuomenés
nuomoneés formavimuisi, gali silpninti arba stiprinti ydingas nuos-
tatas ir stereotipus apie nejgaliuosius. Todél Ziniasklaidos nuostaty
analizé gali bati naudinga, padéti paZinti egzistuojancius stereoti-
pus, susijusius su negalia, suteikti galimybe pamatyti, kokia yra ne-
jgaliyjy padétis bei kiek démesio jy klausimams skiriama. Kuriamy
stereotipy apie nejgaliuosius vieSojoje erdvéje pavyzdziai:

1. Nejgalusis kaip teisiy turétojas. VieSojoje erdvéje pasitai-
ko teksty, kuriuose Zmogus su negalia vaizduojamas, kaip turintis
teises, taciau ne visada turintis galimybiy tas teises jgyvendinti. Tai
atskleidZia labai aiSkig nuostatg, jog nejgalieji yra teisiy turétojai ir
tos teisés turéty buti jgyvendinamos. Taciau nejgaliyjy grupé ma-
toma kaip lengvaty ir inovatyviy paslaugy gavéjai.
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2. Nejgalieji kaip aukos. DaZnai Zmonés su negalia Ziniasklai-
doje yra vaizduojami kaip situacijos aukos. Pastebéta, jog nejgalie-
ji tampa diskriminacijos, ydingos socialinés ir sveikatos sistemos,
Zmogaus teisiy pazeidimy, patyciy, stereotipy, nusikaltéliy aukomis.

3. Nejgalieji kaip aktyvus ir vertingi visuomenés nariai. Vie-
Sojoje erdvéje yra pastangy parodyti, kg nejgalieji gali ar kg galéty
padaryti, jei gauty reikiamg pagalba. Taip pat galvojama, kad nau-
dinga ir vertinga, jog nejgalus Zmonés aktyviau dalyvauty visuome-
nés gyvenime. Tyrimas atskleidé, kad yra nejvertinamas nejgaliyjy
potencialas, nes gyvenimas, nepaisant negalios, gali bati aktyvus ir
sékmingas, o nejgalieji — svarby indélj visuomenei teikianti, kartais
net ypatingy gebéjimy turinti socialiné grupé, jdomi dél savo kito-
niskumo.

4. Nejgalieji kaip finansiSkai pazeidZiama grupé. Dar vienas
vieSojoje erdvéje kuriamo nejgaliyjy vaizdinio aspektas yra jy fi-
nansinis paZzeidZiamumas. Tai atsiskleidzZia juos vaizduojant, kaip
negalincius savimi finansiskai pasirtpinti, esancius ties skurdo riba,
dél to jiems reikalinga labdara. Tai juos leidZia suvokti kaip valsty-
bés islaikytinius ar nastg visuomenei.

5. Nejgalumas kaip kriminalinis pavojus. VieSojoje erdvéje
nejgalieji patenka ir j kriminalinj kontekstg. Jie dazniausiai tampa
nusikaltimy, sukciavimy priedanga arba nelaimingy atsitikimy da-
lyviai (gaisry, dingimy), o kartais net agresoriai, nusikaltimy orga-
nizatoriai, dalyviai ar neprognozuojamai besielgiantys Zmonés.

6. Gebéjimas jveikti sunkumus. Negalios paliestieji minimi
kaip stipruas ir ryztingi, kovojantys uz savo teises, besidZiaugiantys
kiekviena smulkmena, kuriantys ir palaikantys socialinius rysius
Zmonés (Drukteinyté, 2018).

7. Seimos bei aplinkiniy svarba. Vie$ojoje erdvéje atskleidZia-
ma Seimyniniy santykiy, artimyjy, draugy pagalbos ir palaikymo
reikSmingumas nejgaliesiems.

8. Negalios priémimas. VieSojoje erdvéje nejgalumas paro-
domas ir kaip antras Sansas, prisikélimas ar pokyciy priezastis, o
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nejgalieji kaip vilties, Silumos ir gerumo mokytojai. Kitaip tariant,

9. Negalia kaip jprasta gyvenimo dalis. VieSojoje erdvéje pa-
sitaiko ir tokiy nejgaliyjy, kurie tampa jZymiais ir taip keicia pozilrj
j negalig, parodo, kad jie tokie pat kaip visi, o negalia — ne klittis
kokybiSkam, laimingam gyvenimui.

10. Nejgalumas kaip praradimas. D. Savareikaité (2011), at-
likdama tyrima, pastebéjo, kad nejgalumas vieSajame diskurse
atskleidZiamas kaip jvairiausiy praradimy priezastis. Tai yra sava-
rankiSkumo praradimas, daugybiniy ligy, traumuy ir sutrikimy, nuo-
bodaus gyvenimo priezastis.

11. Negalia kaip perspektyvy Zlugimas. Nejgalumas kaip
svajoniy ir vilciy Zlugimas, o nejgalieji — kaip nasta artimiesiems ir
valstybei, norintys mirti ir bandantys nusizudyti, o negalia — kaip
gédingas dalykas, veZzimélis — kaip suvarZzymo priemoné.

12. Segregacinio poZzilrio gajumas. Tyréja pastebéjo, kad eg-
zistuoja pozilris j nejgaly Zmogy kaip j invalidg. Pabréziamas jy ki-
toniskumas, keistumas. Manoma, kad jie turéty bati izoliuoti speci-
alizuotose jstaigose, o nejgalus klinas tampa baimés ir atstimimo
priezastimi.

13. Nejgaliyjy socialinio ir Seimyninio gyvenimo sunkumai.
Nejgalieji vieSojoje erdvéje vaizduojami, kaip jvairiy problemy, ku-
rias patiria jy artimieji, priezastys. Jie matomi, kaip siauro sociali-
nio tinklo turétojai. Jy vienatvé — nejgalumo pasekmé.

14. Nejgalumas — menkesniy poreikiy ir galimybiy priezastis.
Pasitaiko, kad vieSojoje erdvéje ryskus ,,nejgaliyjy” ir ,sveikyjy“ su-
priesinimas, iSryskinantis nejgaliyjy trikumus.

Nepaisant jvairiausiy pozilriy ir vaizdiniy paplitimo negalios
aspektu, pirmiausia mes visi esame Zmonés, visuomenés dalis. Kie-
kvienas savaip ypatingas ir reikalingas. Norint geriau pazinti nega-
lig, svarbu Zinoti Sios visuomenés dalies ypatybes, nes Sios Zinios
gali palengvinti bendravimg ir aktyvy nejgaliyjy jsitraukimg j visa-
vertj socialinj gyvenima.
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4.6.1. Patarimai, padésiantys bendrauti su
regéjimo negalig turinciais Zmonémis

Siame skyriuje pateiksime patarimy, padésianciy bendrauti,
kurti darbo, sporto ar rekreacine aplinkg Zmonéms, turintiems re-
géjimo negalig.

1. Pirma kartg susitikus su akluoju ar silpnaregiu norédami
atkreipti jo démesj pradékite kalbéti pirmas, jei reikia Svelniai pa-
lieskite jj ranka.

2. Prie$ pradédami pokalbj su neregiu, prisistatykite! Jei su-
sitikote pirma kartg, pasakykite savo vardg ir profesijg, jei tai nau-
dinga tam tikroje situacijoje. Pavyzdziui, jei esate treneris, klienty
aptarnavimo vadybininkas ir pan. Pristatykite ir kitus prie pokalbio
prisijungusius Zmones.

3. Visuomet bendraukite tiesiogiai su Zmogumi, kuriam nori-
te perduoti informacijg, bet ne su jj lydinciu asmeniu.

4. Jeigu bendraujate grupéje, aiskiai pasakykite, kam yra skir-
ta jusy informacija ar su kuriuo Zmogumi realiu laiku kalbatés.

5. Naudokite Zodinius atsakymus, venkite linkteléti galva ar
mosty rankomis.

6. Jgarsinkite Zodziais savo veiksmus, pavyzdziui, ,,Siuo metu
iSeinu i$ kabineto”.

7. Jei jums reikia aklgjj palikti vieng patalpoje, praneskite
apie savo i$éjima. Pries iSeidami pasakykite, kur yra iSéjimas. Pali-
kite Zmogy netoli objekto (pvz., stalo), pagal kurj galéty orientuo-
tis patalpoje. Jei paliksite aklajj patalpos centre, jsivaizduokite, kad
palikote jj niekur.

8. Paklauskite aklojo ar silpnaregio, ar reikia jj palydéti ar rei-
kalinga jam pagalba.

9. Aklajam reikia naudoti rankas, kad iSlaikyty pusiausvyrg,
todél, jei norite jiems padéti, pasitlykite savo rankg, o ne griebkite
uz jo (4.13 pav.).
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™ ‘,
4.13 pav. Aklojo palydéjimas (Stigler, J. W., & Hiebert, J., 2009)

10. Norédami parodyti, kur yra kédé, uzdékite aklojo ranka
ant kédés atloSo, o norédami parodyti laiptus, uzdékite jo ranka
ant turéklo. Lydédami aklgjj ar silpnaregj laiptais, turétuméte jam
leisti eiti laikantis turéklo.

11. Vesdami aklajj Zmogy, jspékite, kur ir kokios klittys yra,
pvz., laiptai, dideli asfalto jtrukimai ir pan. Taip pat batina perspéti
apie Zemai pakabintus daiktus.

12. Jei aklam Zmogui norite nurodyti kelig, nenaudokite vizu-
aliniy uzuominy (pvz., eikite iki raudony dury), geriau nurodykite
judéjimo kryptj (pvz., eikite iki koridoriaus galo ir pasukite j deSine).

13. Pasiulykite savo pagalbg perskaitant tekstg, pvz., meniu
ar kokias nors taisykles. Paaiskinkite reikSmingus skirtumus, ku-
riuos galima suvokti tik vizualiai.

14. Jei valgote maistg kartu su neregiu, pasakykite, kurioje
léksStés puséje koks maistas. ISimkite i$ [ékStés nevalgomus daly-
kus. Galbut jam reikés pagalbos susmulkinant maistg, taciau pries
tai paklauskite, ar tai yra batina.

15. Pateikite informacijg alternatyviu / prieinamu badu —
garsu, dideliu Sriftu ar Brailio rastu.
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4.6.2. Patarimai, padésiantys bendrauti su
klausos negalia turinciais Zzmonémis

DazZniausiai klausos sutrikimg turintys Zmonés yra skirstomi j
kurciuosius ir neprigirdinciuosius. Svarbu yra tai, kaip klausos sutri-
kimas gali paveikti gebéjima kalbéti, visg kalbos raidg. Taigi, kurcias
Zmogus negali net ir naudodamasis klausos aparatu apdoroti lin-
gvistinés informacijos, gaunamos klausant. Neprigirdintis yra tas,
kurio klausos likutis, dazniausiai padedant klausos aparatu, leidzia
apdoroti lingvistine informacijg, gaunama klausant. Svarbis ter-
minai, kuriuos vartoja specialistai, dirbantys su sutrikusios klausos
vaikais: jgimtas kurtumas, jgytas kurtumas, ikikalbinis kurtumas ir
pokalbinis kurtumas. Jgimtas kurtumas — tai vos gimusio kadikio
kurtumas. Jj gali sukelti genetiniai veiksniai, vaisiaus vystymosi su-
trikimai, pazeidimai gimimo metu. Jgytas kurtumas — tai klausos
sutrikimas kuriuo nors gyvenimo laikotarpiu, iki tol klausa nuo gi-
mimo yra normali. Toks kurtumas gali atsirasti dél ligos, dél nelai-
mingo atsitikimo. Ikikalbinis kurtumas — kurtumas, atsirades pries
vaikui jvaldant sakytine kalbg. Pokalbinis kurtumas — kurtumas, at-
sirades ismokus kalbéti bei jvaldZius kalba. Sitie reidkiniai turi svar-
bg reikSme: kuo anksciau sutriko klausa, tuo sunkiau yra jvaldyti
kalbg (Hallahan, & Kaufmann, 2003). Ikikalbiniu laikotarpiu apkur-
tusiems vaikams sunkiau iSmokti kalbéti negu tiems, kurie apkurto
véliau. Mokslininkai teigia, kad tai yra dél to, kad ikikalbinio laiko-
tarpio kurtieji negauna girdimojo grjZztamojo rysSio savo tariamiems
garsams, o grjztamojo rysSio nebuvimas — pagrindiné priezastis, dél
kurios kurtieji vaikai netaisyklingai taria kalbos garsus.

Daugelis kurciyjy nelaiko savo kurtumo kaip negalios ar kaip
problemos, kurig reikéty iSspresti. Daugeliui jy tai natdrali kultGri-
nés patirties dalis, kuria jie dalijasi su draugais — tiek kurciaisiais,
tiek girdinciaisiais.

1. Kurtieji gali bendrauti jvairiais bldais — per Zenkly vertéja,
skaitydami i$ lGpy, rasydami tekstg ant popieriaus. Jei jis norite
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pasikalbéti su kurciuoju, pirmiausia reikty suzinoti, kokio tipo ben-
dravimas jam priimtinas.

2. Jei perduodama informacija labai sunki, pvz., darbo inter-
viu, apsilankymas pas gydytojg ar nusikaltimo pranesSimas, efekty-
viausias badas yra kvalifikuoto Zenkly vertéjo naudojimas. Papras-
tam pokalbiui, pvz., priimant uzsakyma restorane ar registruojantis
vieSbutyje, galima naudoti susirasinéjima.

3. Jei jums sunku suprasti kurcigjj, pasakykite jam apie tai ir
ieskokite kity bendravimo bady.

4. Naudodami Zenkly vertéjo pagalbg, kreipdamiesi j kurcig-
ji palaikykite akiy kontaktg. Uzduokite klausimus kuréiajam, o ne
apie jj, pvz., paklauskite: , Ko jus norite?”, o ne klauskite vertéjo:
,Paklauskite, ko jis nori“.

5. Reikia ziGréti j asmens, su kuriuo kalbate, veidg. Geriausia
bendrauti tylioje, gerai apsviestoje patalpoje. Reikia stovéti taip,
kad Sviesa nekristy jums i$ uz nugaros, nes kurciajam bus sunku
pamatyti veida.

6. Kurciuosius reikia jtraukti j pokalbj apie jiems svarbius
sprendimus, o ne priimti sprendimus vietoj jy.

7. Prie$ pradédami pokalbj su kurciuoju jsitikinkite, kad jis at-
kreipé démesj j jus. Priklausomai nuo situacijos, galite iStiesti ran-
ka, pamojuoti, paliesti petj ar kitu bldy atkreipti démes;. Ir tik tada
galima pradéti pokalbj.

8. Jei kurciasis ar neprigirdintysis nesuprato, kg jus pasakéte,
nereikia kartoti nesuprasty sakiniy, o perfrazuoti savo mintis.

9. Kalbékite aiskiai. Dauguma Zmoniy su klausos sutrikimais
jus supras, visy pirma, zitrédami j lipas. Pokalbio metu nederéty
rakyti, kramtyti, uzsidengti burnos.

10. Nereikia Saukti ant kurciojo ar neprigirdincio. Kurciasis
negirdés, kg jUs pasakéte, o neprigirdinciojo klausos aparate garsas
bus neaiskus.
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Ziniy patikra

1. Pateikite nejgaliy vaizdavimo viesSojoje erdvéje pavyzdziy.

2. Kokios priemonés gali sumaZinti nejgaliy socialine atskirtj?

3. Pateikite bendravimo su regos negalig turinCiais Zmonémis ypa-
tumy.

4. Pateikite bendravimo su klausos negalig turin¢iais Zmonémis
ypatumy.
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4.7. Aklyjy riedulio (golbolo) Zaidimo ypatumai,
pagrindinés taisyklés, treniravimo metodika

Vaida Pokvytyteé

4.7.1. Golbolo varzyby organizavimo ypatumai

Golbolg 1946 m. suklré austras Hanz Lorenzen bei vokietis
Sepp Reindle, siekdami padéti reabilituotis akliems karo vetera-
nams. Zaidimas buvo pristatytas 1976 m. paralimpinése Zaidynése
Toronte (Kanada), ir nuo to laiko ZaidZiamas kiekvienose paralimpi-
nése 7aidynése. Sis sportas yra skirtas tik akliems arba regéjimo ne-
galig turintiems sportininkams. Golbolo Zaidimas susideda i$ dviejy
po 12 minuciy kéliniy, kuriy metu Zaidéjai dévi akiy apdangalus.
Zaidima ZaidZia dvi komandos po tris zaidéjus. Kiekviena koman-
da gali turéti ne daugiau kaip po tris atsarginius zaidéjus. ZaidZia-
ma sporto salés staCiakampio formos aiksteléje, centrinés linijos
padalintoje j dvi lygias dalis. Abiejuose aikstés galuose yra vartai.
Zaidimas ZaidZiamas su skamban¢iu kamuoliu. Zaidimo tikslas yra
jridenti kamuolj j 9 metry plocio vartus, o tuo metu besiginancios
komandos tikslas savo kunu apginti vartus. Guminis kamuolys yra
su skylémis ir varpeliais kamuolio viduje, kad Zaidéjai galéty orien-
tuotis, kuria kryptimi rieda kamuolys. Dél tos priezasties Zaidimas
turi vykti tyloje (Marszalek et al., 2015). Zaidéjai pagal regéjima
yra skirstomi j tris klases: B1 (regos astrumas maZesnis nei 2,60
LogMAR (Logarithm of the minimum angle of resolution (Pauzuo-
lyté et al., 2016)), B2 (regos astrumas tarp 1,50-2,60 LogMAR ir /
ar akiplotis mazesnis nei 10 laipsniy), B3 (regéjimo astrumas tarp
1,40-1 LogMAR ir / arba akiplotis maZesnis nei 40 laipsniy) (Molik,
Educati et al., 2015).

Pasaulio golbolo ¢empionatai, kuriy pirmasis jvyko 1978 m.
Austrijoje, rengiami kas ketverius metus. Nuo to laiko golbolo po-
puliarumas smarkiai iSaugo, ir jis ZaidZiamas visuose IBSA regio-
nuose.
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4.7.2. IBSA sankcionuoti renginiai ir paralimpinés Zaidynés

Paralimpiniy zaidyniy kvalifikaciniai turnyrai: IBSA pasaulio
golbolo ¢empionatai; IPC/IBSA regioniniai ¢empionatai (paprastai
vykdomi likus metams iki paralimpiniy Zaidyniy ir nurodyti kaip
paralimpiniy Zaidyniy kvalifikaciniai turnyrai); IBSA paralimpiniai
kvalifikaciniai golbolo turnyrai (paprastai vykdomi IBSA pasaulio
Zaidyniy metu) (IBSA Goalball Rules and Regulations, 2018).

IBSA pasaulio golbolo ¢empionato kvalifikacinés varzybos:
IBSA regioniniai cempionatai (paprastai vykdomi likus metams iki
pasaulio golbolo ¢empionato ir nurodyti kaip IBSA pasaulio golbolo
¢empionato kvalifikacinés varzybos); bet kurios kitos IBSA golbolo
pakomitecio nurodytos varzybos (IBSA Goalball Rules and Regula-
tions, 2018).

Kad tarptautinis golbolo turnyras, kuriame dalyvauja 4 ar
daugiau uzsienio Saliy, bty patvirtintas kaip IBSA sankcionuotas,
reikés uzpildyti ir pateikti IBSA sankcijos paraiskos formg bei gauti
patvirtinima. IBSA sankcijos paraiskos formg galima rasti IBSA in-
terneto svetainéje skiltyje , IBSA dokumentai, prasymai“. Varzybos,
kuriose dalyvauja maziau nei 4 Salys, gali bati sankcionuotos tam
tikrais atvejais (IBSA Goalball Rules and Regulations, 2018).

Prasant sankcijos turi bati jtraukta Si informacija:

e organizacijos, rengiancios varzybas, pavadinimas, jskaitant ir
organizacinio komiteto prezidento / vadovo vardg ir pavarde;
renginio aprasymas;
siilomos datos;
kvieciamos Salys ir komandy skaicius;
detalus sporto baziy ir jrangos aprasymas;
apgyvendinimo vietos, kuri bus naudojama varzyby daly-
viams ir teiséjams apgyvendinti, aprasymas;
transportas;

e prieinamumas;
e prognozuojamas biudzetas.
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Sporto salés akustika turi tikti Zaisti golbolg. Jei turnyro
metu naudojama Sildymo jranga ar oro kondicionierius, jie turi
veikti tyliai, kad nedaryty poveikio Zaidimui. Atviry Zaidimo aikste-
liy, kuriose buty girdimas iSorinis triukSmas, reikéty vengti. Salés,
kurioje rengiamos golbolo varzybos, minimalis grindy matmenys
turi bati 20 x 30 metry, minimalus salés aukstis — 5 metrai. Zai-
dimo aikstés grindys turi bati lygiu pavirSiumi ir patvirtintos IBSA
techninio delegato. Paralimpinéms Zaidynéms, pasaulio ir regio-
ninéms varzyboms turi biti naudojamos sintetinés, medinés arba
plastikinés grindys. Zitrovai turi bati zonoje, kuri nutolusi nuo bet
kurios zaidimo aikstés dalies ne maZiau kaip per 4 metrus. Si zona
turi bati aiSkiai pazyméta arba atskirta sienele taip, kad ZiGrovai
nepatekty j Zaidimo aikste ar arti jos. Visa jranga turi atitikti Zai-
dimo taisyklése nustatytus reikalavimus ir patvirtinta IBSA techni-
nio delegato. Zilirovy ir treneriy patogumui turi biti naudojama
vaizdiné rezultaty pateikimo sistema. Svieslenté visg laika turi bt
matoma iS komandos suolelio zonos. Varzyby metu naudojami
3 laikrodZiai. Pirmasis laikrodis (Svieslenté) yra oficialus laiko /
rungtyniy laikrodis. Jis visg laikg turi bati matomas i$ komandos
suolelio zonos. Antras laikrodis yra atsarginis. Jis néra pagrindinis
rungtyniy laikrodis, nebent to reikalauja teiséjas, kuris gali jj nu-
rodyti pagrindiniu rungtyniy laikrodziu. Paralimpinése Zaidynése
ir pasaulio ¢empionatuose pagrindinis laikrodis turi bati krepsSinio
laikrodzZio tipo ir turéti sekundziy deSimtyjy daliy skai¢iavimo at-
buline tvarka funkcijg paskutinés varzyby minutés metu. Trecias
laikrodis reikalingas burty traukimo zonoje. Tai bus oficialus lai-
krodis, naudojamas burty traukimui (IBSA Goalball Rules and Re-
gulations, 2018).

Paralimpinéms Zaidynéms ir pasaulio ¢empionatams turi
bati naudojami nauji, ankséiau nenaudoti kamuoliai. Kamuoliai
turi bati pakei¢iami po 3-jy suzaisty rungtyniy. Apsilimui ir varzy-
boms naudojami kamuoliai turi biti to paties gamintojo.
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Paralimpinése Zaidynése, pasaulio ir regioniniuose ¢empio-
natuose pries jy pradzig visos komandos privalo turéti galimybe
pasitreniruoti varzyby aikstéje maziausiai vieng (1) valanda.

Paralimpinése Zaidynése, pasaulio ir regioniniuose ¢empio-
natuose akiniai turi nepraleisti jokios Sviesos, bei buti tokio dydzio
ir formos, kad juos uzsidéjus bty nejmanoma matyti. Akinius gali
parupinti organizacinis komitetas, taciau varzybose gali buti nau-
dojama tik techninio delegato patvirtinta jranga.

Visa jranga ir varzyby infrastruktira, naudojama bet kurioms
IBSA sankcionuotoms tarptautinéms varzyboms, turi bati sertifi-
kuota IBSA golbolo pakomitecio ar Sio pakomitecio paskirto atstovo.

Paralimpinése Zaidynése, pasaulio cempionatuose ar bet ku-
riame IBSA sankcionuotame tarptautiniame turnyre komandy gy-
venimo sglygos turi buti tokio standarto, kad nedaryty neigiamos
jtakos Zaidéjams ir jy pasirodymui varzyby metu. Jei jmanoma,
Zaidéjai turéty buti apgyvendinti dvivieCiuose kambariuose (IBSA
Goalball Rules and Regulations, 2014).

Golbolo varzyboms yra reikalingi ne maziau kaip Sesi (6)
teiséjai vienoje saléje. Paralimpinése Zaidynése reikia maZziausiai
SeSiolikos (16) teiséjy, nebent su techniniu delegatu susitariama
kitaip. Reikalavimai regioninéms varzyboms ir pasaulio cempiona-
tams nustatomi techninio delegato, konsultuojantis su organizaci-
niu komitetu.

Paralimpinéms Zaidynéms, pasaulio ir regioniniams ¢empio-
natams atrinktus teiséjus turi patvirtinti IBSA golbolo pakomitetis.
Visy kity sankcionuoty varzyby organizatoriai gali susisiekti su IBSA
golbolo pakomitecio teiséjy koordinatoriumi ir gauti atestuoty tei-
séjy sgrasa. Organizacinis komitetas kartu su techniniu delegatu /
vyr. teiséju gali pasirinkti ir pakviesti teiséjus i$ sgraso.

Ne daugiau kaip du teiséjai iS vienos 3alies gali bati atrink-
ti teiséjauti paralimpinése Zaidynése ar pasaulio ¢empionate. Ne
daugiau kaip trys teiséjai i$ vienos Salies bus paskirti teiséjauti re-
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gioniniuose ¢empionatuose. Nei vienas teiséjas neteiséjaus rung-
tynése, kuriose dalyvauja jo Salies komanda.

IBSA sankcionuotuose tarptautiniuose renginiuose visi tei-
séjai privalo tureti atitinkamg IBSA atestacijg. Paralimpinése Zai-
dynése ir pasaulio ¢empionatuose visi teiséjai privalo turéti tre-
¢io lygio atestacijg. Regioniniuose ¢empionatuose ir tarptautinése
varzybose, kuriose dalyvauja keturiy ar daugiau Saliy rinktinés, visi
teiséjai privalo turéti antro lygio atestacijg. Sankcionuotuose tarp-
tautiniuose renginiuose, kuriuose dalyvauja komandos i$ dviejy ar
daugiau Saliy, maziausiai penkiasdeSimt procenty teiséjy privalo
turéti antro lygio atestacijg, o like teiséjai privalo turéti pirmo lygio
atestacijg. Visuose kituose sankcionuotuose renginiuose visi teisé-
jai privalo turéti pirmo lygio atestacijg.

Sie kriterijai tinka paralimpinéms Zaidynéms ir pasaulio gol-
bolo éempionatams. Keturi varzyby regionai yra: Afrika, Siaurés ir
Piety Amerika, Azija ir Ramiojo vandenyno Salys, Europa. Regioni-
niai cempionatai vykdomi kas antrus metus tarp paralimpiniy Zai-
dyniy ir pasaulio golbolo ¢empionato. Visi regioniniai cempionatai
privalo biti sankcionuoti IBSA golbolo pakomitecio ir privalo bati
atviri visoms Salims naréms regione.

4.7.3. Pagrindinés golbolo taisyklés

Aikstelé ir jos matmenys. Golbolas ZaidZiamas staciakampéje
18,0+ 0,05 metryilgioir 9 £ 0,05 metro plocio aiksteléje (4.14 pav.).
Matmenys apima iSorinius linijy krastus.

Matmenys: aiksté yra staciakampio formos 18 m ilgio ir 9 m
plocio (£ 0.05 m). Matmenys apima iSorinius linijy krastus. Jokiy
kity Zenklinimy, iSskyrus aikstés Zenklinimus, negali bati (4.14 pav.).
Aiksté iSilgai padalinta kas 3 metrus j 6 lygias dalis.

Komandos zonos (angl. team areas) yra abiejose aikstés pu-
sése pries vartus. Jos yra 6 milgio (£ 0,05 m) ir 9 m plocio (+ 0,05 m).
Komandos zonos yra padalintos j dvi lygias dalis: orientavimosi
zong (angl. orientation area) ir puolimo zong (angl. landing area).
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Jos yra 3 milgio (£ 0,05 m) ir 9 m plocio (£ 0,05 m). Orientavimosi
zona yra arciausiai varty, o puolimo zona yra toliau nuo varty. Ko-
mandos zonoje yra Zaidéjy orientavimosi linijos. Jos ir jy matmenys
yra parodyti aikStés diagramoje (4.14 pav.).

Neutrali zona (angl. neutral area) yra aikstés viduryje 9 m
(£ 0,05 m) plocio ir 6 m (x 0,05 m) ilgio. Jg j dvi lygias dalis dalina
vidurio linija (4.14 pav.).
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4.14 pav. Golbolo aiksteles matmenys

Visos linijos turi bdti 0,05 m (£ 0,01 m) plocio ir pazymétos
lipnia juosta (taktiline linija), po kuria yra 0,003 m (+ 0,0005 m) sto-
rio virvuté, padedanti Zaidéjui orientuotis. Lipnios juostos spalvg
reikéty rinktis tokig, kuri sudaryty kontrastg su grindy ir kamuolio
spalvomis, kad teiséjai ir Ziurovai geriau matyty kamuolj ir aikStés
Zyméjimus.

Aplink visg aikste yra lipnios juostos linija (be virvutés), kuri
nuo Soniniy bei varty linijy yra nutolusi 1,5 m (£ 0,05 m) ir vadina-
ma , line out” linija.

Aikstés grindys turi bati lygaus pavirsiaus ir patvirtintos IBSA
techninio delegato (IBSA sankcionuotoms varzyboms). Paralimpiné-
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se Zaidynése, pasaulio, ir visuose kituose ¢empionatuose turi bati
naudojamos medinés, plastikinés ar elastingos sintetinés grindys.

Kamuolys. Zaidime naudojamas kamuolys sveria 1,250 g, jo
pavirSiuje yra 8 skylutés, o viduje — varpeliai. Kamuolio perime-
tras yra mazdaug 76 centimetrai. Kamuolys pagamintas iS gumos,
kurios kietuma nustato IBSA sporto techninis komitetas. Pagrin-
dinése variybose (paralimpinése Zaidynése, pasaulio ¢empiona-
tuose ir paralimpiniy Zaidyniy kvalifikaciniuose turnyruose) bus
naudojamas IBSA patvirtintas organizacinio komiteto pasirinktas
kamuolys.

Apranga. Visi varzyby dalyviai privalo vilkéti oficialig rungty-
niy apranga. Ant aprangos priekio ir nugaros turi biti numeriai.
Numeriai gali bati nuo 1 iki 9. Jy aukstis — maZiausiai 20 centimet-
ry. Apranga, jranga ir kamsalai (jsiuvamos j vidy apsaugos) negali
blti storesni nei 10 centimetry.

Paralimpinése Zaidynése ir pasaulio cempionatuose visy ko-
mandos nariy marskinéliai, kelnés bei kojinés turi buti vienodi ir
atitikti visus Tarptautinio paralimpinio komiteto reklamos standar-
tus. Dél reklamos reikalavimy sutartinio pobldzio jy neatitinkan-
Cios aprangos dalys bus draudZiamos aiksteléje.

Golbolo akiniai. Zaidéjai negali dévéti regéjima koreguojan-
¢iy akiniy arba kontaktiniy lesiy. Visi Zaidéjai privalo dévéti golbo-
lo akinius nuo jy patikrinimo kélinio pradzioje iki kélinio pabaigos.
Akinius privaloma dévéti ir per pratesima. Visi Zaidéjai turi déveéti
akinius papildomy metimy metu, nesvarbu, ar jie tuo metu aikste-
léje ar ne. Visuose svarbiausiuose ¢empionatuose, prizitrint IBSA
golbolo techniniam delegatui arba kiekvienai komandai paskirtam
asmeniui, visiems dalyvaujantiems Zaidéjams akys uzklijuojamos
tvarsciais i$ marlés arba atitinkamos medZiagos. Varzyby organiza-
toriaus parupinti akiniai turi bati patvirtinti IBSA techninio delega-
to (IBSA Goalball Rules and Regulations, 2018).

Komandy sudétis. Turnyro pradzZioje komanda turi bati su-
daryta i$ trijy Zaidéjy ir ne daugiau kaip trijy atsarginiy Zaidéjy.
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Kiekvienos komandos suolelio zonoje gali buti ne daugiau kaip
trys lydintieji. Bendras asmeny, esanciy komandos suolelio zono-
je, skaicius negali virSyti devyniy. Registravimo metu batina rastu
pranesti, jei komandos suolelio zonoje rungtyniy metu bus nezai-
dZiantis Zaidéjas. Sis Zaidéjas privalo vilketi identifikacine vir§utine
aprangos dalj, kuria apripina organizacinis komitetas.

Visuose ¢empionatuose komandos privalo organizuotai jzy-
giuoti j Zaidimo aikstele. Jei jZzygiavimo metu kuris nors Zaidéjas
(-a) yra be komandinés aprangos, jam (-ai) nebus leidZziama jZengti
j Zaidimo aikstele apSilti kartu su savo komanda. Jei Zaidéjas yra
vis dar be aprangos paskelbus 30 sekundziy iki rungtyniy pradzios,
tuomet tas Zaidéjas paSalinamas i$ ty rungtyniy ir laikomas neda-
lyvaujanciu bei privalo vilkéti identifikacine virSutine aprangos dalj.
Zaidéjams leidZiama daryti apsilima savo aikstés puséje. Koman-
doms neleidziama mesti kamuolio j kitos komandos aikstés puse.
Jeigu apSilimo metu komanda meta kamuolj j kitos komandos aiks-
tés puse, ji bus jspéta teiséjo.

Bendras Zaidimo laikas 24 minutés, padalintas j 2 kélinius po
12 minuciy. Tarp rungtyniy pabaigos ir kity rungtyniy pradzios turi
blti ne maziau kaip 5 minuciy pertrauka. Paralimpinése Zaidynése
bei pasaulio ¢empionatuose turi bati ne maziau kaip 15 min. tarp
rungtyniy pabaigos ir kity rungtyniy pradzios. Garsinis signalas in-
formuoja likus 5 min. iki Zaidimo pradzios. Startinio trejeto Zaide-
jai turi bati pasiruose akiy klijavimui bei akiniy tikrinimui likus 90
sek. iki kélinio pradzios. Likus 30 sek. iki kélinio pradZios nuskamba
garsinis signalas. Tarp kéliniy yra 3 min. pertrauka. Visi Zaidéjai ir
jy komandos turi buti pasiruose pradéti Zaisti, kai nuo teiséjy stalo
paskelbiama ,laikas”. Bet kuris kélinys yra baigtas pasibaigus laikui.

Teiséjai pradeda Zaidimg praSydami ZitGrovy iSjungti mobi-
liuosius telefonus ir laikytis tylos bei primindami, kad turi bati tylu
visg laika, kol vyksta Zaidimas. Tuomet teiséjas papraso tylos , quiet
please” prie$ sakydamas ,center” ir paduoda kamuolj metancio-
sios komandos Zaidéjui, esanCiam arciausiai centro pozicijos. Tada
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teiséjas susvilpia tris kartus ir duoda komandg ,,play“. Pagrindinis
laikrodis paleidZziamas su treciuoju Svilpuku. Pagrindinis laikas yra
stabdomas su kiekvienu teiséjo Svilpimu ir vél paleidZiamas su kitu
Svilpimu, iSskyrus baudinio situacijg. Jokios papildomos Zaidéjy pe-
rorientavimo pagalbos aikstéje negali bati. Po baudinio situacijos
Zaidéjams susiorientuoti gali padéti teiséjas ar varty teiséjas, atves-
damas iki varty virpsto (IBSA Goalball Rules and Regulations, 2018).

Kiekvieng kartg, kai vykstant Zaidimui kamuolys visiskai kerta
varty linijg, yra jskaitomas jvartis. Teiséjas susvilpia du kartus ir pa-
skelbia jvartj. Komanda, pelniusi daugiau jvarciy pasibaigus rungty-
niy Zaidimo laikui, yra pripazjstama laimétoja. Kai viena komanda
pirmauja 10 jvarciy skirtumu, Zaidimas yra baigiamas.

Kiekviena komanda rungtyniy metu gali paimti 4 min. per-
traukéles po 45 sekundes. Bent viena i$ Siy minuciy pertraukeéliy
turi bti paimta pirmo kélinio metu (kitu atveju komanda jg praran-
da). Vienai komandai paémus pertraukéle, Sia galimybe tuo paciu
metu gali pasinaudoti ir varZovy komanda. Kiekviena komanda gali
paimti po 1 pertraukéle viso pratesimo metu. Pasibaigus minutés
pertraukélei turi jvykti nors vienas metimas, kad ta pati komanda
galéty prasyti kitos minutés pertraukélés arba keitimo. Teiséjas gali
paskelbti teiséjy pertraukéle bet kuriuo metu.

Maksimali medicininés pertraukélés trukmé — 45 sekundés.
Zaidéjui susizeidus ar sunegalavus, teiséjas gali paskelbti medicini-
ne pertraukéle. Teiséjas pasikonsultuos ir nuspres, ar sportininkas
gali testi Zaidima 45 sekundéms pasibaigus.

Jeigu Zaidéjas susiZeidZia ir teiséjas pamato kraujg, skel-
biama medicininé pertraukélé. Zaidéjas pasalinamas i$ aikstés ir
negali grjzti, kol kraujavimas nesustabomas, Zaizda sutvarstyta ir,
jei batina, pakeista apranga. Jei kraujavimas nesustabdytas, Zaiz-
da nesutvarstyta ir apranga nepakeista medicininés pertraukélés
metu, batinas medicininis keitimas.

Kiekviena komanda rungtyniy metu gali atlikti po 4 keitimus.
Bent vienas i$ galimy keitimy turi bati atliktas pirmo kélinio metu
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(kitu atveju komanda $§j keitimg praranda). Pratesimo metu kie-
kvienai komandai leidZziama po 1 keitimga. Tas pats Zaidéjas gali biti
keiciamas ne vieng kartg. Komandai padarius keitimg, turi jvykti
nors vienas metimas, kad ta pati komanda galéty prasyti kito keiti-
mo arba minutés pertraukélés. Kai tik teiséjas paskelbia komandos
pavadinimg ir kei¢iamo Zaidéjo numerj, Zaidéjui leidZziama nusiimti
akinius, akiy tvarscius ir eiti j komandos suolelio zona.

Golbole prazangos yra asmeninés ir komandinés. UZ prazan-
gas skiriami baudiniai.

Asmeninio baudinio atveju teiséjas susvilpia, pasako prazan-
gos, uz kurig skiriamas baudinys, pavadinimg, Zaidéjo numerj bei
komandos pavadinima. PrasiZzenges Zaidéjas lieka ginti varty.

Zaidimo taisyklés taikomos visiems baudiniy metimams to-
kiu principu: jei baudinys skiriamas kamuolj metanc¢iam Zzaidéjui,
jvartis nejskaitomas; jei prasizengia besiginantis Zaidéjas, metimas
bus kartojamas arba jskaitomas jvartis, jei jis pelnomas; jei kamuolj
metantis Zaidéjas pelno jvartj j savo vartus, jvartis nebus jskaito-
mas, taciau kamuolys — prarastas.

Jeigu komanda atsisako mesti baudinj, turi pranesti tai paro-
dydama signalg rankomis arba iStardama ,atsisakome baudinio”
(angl. penalty declined). Komandai, atsisakiusiai mesti baudinj, ati-
tenka kamuolys. Rungtyniy laikas baudiniy metu sustabdomas.

Asmeniniai baudiniai:

e Trumpas kamuolys (angl. short ball). Kiekvieng kartg kamuo-
liui sustojus aiksteléje nepasiekus besiginancios komandos
zonos, kamuolj metusiam Zaidéjui skiriamas baudinys.

e Aukstas kamuolys (angl. high ball). Kai mestas kamuolys pa-
lieka Zaidéjo rankas, jis bent vieng kartg turi paliesti aikste iki
arba ant ,high ball“ (6 m) linijos puolanciosios komandos zo-
noje. PrieSingu atveju kamuolj metusiam Zaidéjui skiriamas
»high ball“ baudinys.

e llgas kamuolys (angl. long ball). Jeigu nepazeista auksto ka-
muolio taisyklé, metimo metu kamuolys taip pat turi bent
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vieng kartg paliesti grindis neutralioje zonoje, arba Zaidéjui
bus skiriamas ,long ball“ baudinys.

Akiniai (angl. eyeshades). Zaidimo metu bet kuriam Zaidéjui
palietus akinius be teiséjo leidimo, skiriamas baudinys — aki-
niai.

Neteiséta gynyba (angl. illegal defence). Gynybos metu pir-
masis Zaidéjo kontaktas su kamuoliu turi jvykti kai bet kuri
jo kiino dalis lie¢ia komandos zonos grindis (orientavimosi ir
puolimo zonas).

Asmeninis laiko delsimas (angl. personal delay of game). Zai-
déjai turi buti pasiruoSe pradéti rungtynes bet kurio kélinio
pradZioje teiséjui davus komanda.

Asmeninis nesportiSkas elgesys (angl. personal un-sports-
manlike conduct). Jei teiséjas nustato, kad Zaidéjas pasielge
nesportisSkai, jam skiriamas baudinys uz nesportiska elges;.
Tolesnis nesportiSkas elgesys gali lemti Zaidéjo pasalinima
i$ rungtyniy arba i$ patalpy. Jei Zaidéjas pasalinamas, teiseé-
jas turi apie tai pranesti varzyby techniniam delegatui. Jeigu
techninis delegatas mano, kad tai yra bitina, Zaidéjas gali
bati pasalintas ir i$ tolesniy turnyro varzyby. Techninis dele-
gatas §j veiksma turi dokumentuoti ir rastu pateikti ataskaitg
IBSA golbolo pakomiteciui po turnyro pabaigos.

TriukSmas (angl. noise). UZ bet kurj Zaidéjo sukeltg perdéta
triukSma metimo metu arba iSmetus kamuolj, kuris trukdo
besiginanciai komandai sekti riedantj kamuolj, skiriamas
baudinys (IBSA Goalball Rules and Regulations, 2014).
Komandiniai baudiniai:

Desimt sekundziy (angl. ten seconds). Zaidéjas (komanda)
privalo iSmesti kamuolj per deSimt sekundZiy nuo pirmojo
besiginancios komandos kontakto su kamuoliu. Jei koman-
dai pries iSmetant kamuolj jvyksta keitimas, pertraukélé ar
kaip nors kitaip sustabdomas Zaidimas, tada komanda priva-
lo iSmesti kamuolj per laika, likusj nuo pirmojo kontakto su
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kamuoliu. Kitaip komandai skiriama prazanga. DeSimt sekun-
dziy turi bti pradéta skaiciuoti i$ naujo bet kuriuo metu, kai
teiséjas skelbia teiséjy pertraukéle.
Komandinis laiko delsimas (angl. team delay of game). Ko-
manda baudZiama prazanga uz laiko delsimag, jei ji:

e néra pasiruosusi Zaisti teiséjui davus komandg pradéti

Zaidimg;
o atlieka veiksmus, trukdancius testi Zaidimg;
e pasibaigus bet kuriam kéliniui jvykdo keitima, nepra-
neSdama apie tai teiséjui;

e praso ketvirtos komandinés pertraukélés.

e praso ketvirto keitimo.
Komandinis nesportiSkas elgesys (angl. team unsportsmanli-
ke conduct). Jei teiséjas nusprendzia, kad bet kuris komandos
narys, esantis komandos suolelio zonoje, ar bet kuris koman-
dos delegacijos narys, tuo metu dalyvaujantis rungtynése,
elgiasi nesportiskai, tada komanda baudZiama komandine
prazanga. Be to, nesportiSkas elgesys gali buti pasalinimo
i$ Zaidimo ar i$ patalpy ir / ar tolimesniy turnyro rungtyniy
priezastimi, jei teiséjas nusprendzia, kad tai bltina.
Neteisétas komandos instruktavimas (angl. illegal coaching).
Jokiam asmeniui, esan¢iam komandos suolelio zonoje, nelei-
dziama instruktuoti komandos Zaidéjy, iSskyrus pertraukéliy,
keitimy ar oficialiy Zaidimo pertrauky metu ir tik tol, kol tei-
séjas nepasako ,prasom tylos”. Jei teiséjas nusprendZzia, kad
kas nors esantis komandos suolelio zonoje neteisétai instruk-
tuoja Zaidéjus, tuomet ta komanda baudZiama komandine
prazanga. Jei ty paciy rungtyniy metu jvyksta pakartotinis in-
cidentas dél neteiséto instruktavimo, tai instruktaves asmuo
turi bati pasalintas i$ sporto salés, o komanda baudZiama
komandine prazanga.
TriukSmas (angl. noise). Uz bet kokj pernelyg didelj bet kurio
puolancios komandos Zaidéjo triukSmg, sukelta tuo metu,
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4.7.4.

kai kitas komandos narys meta kamuolj, arba jau iSmetus ka-
muolj, puolanti komanda baudZiama prazanga uz triukSmg
(IBSA Goalball Rules and Regulations, 2014).

Treniravimo metodika

Ruosiant akluosius sportininkus golbolo Zaidimui batina:
Supazindinti su golbolo Zaidimu. Papasakoti apie golbolo Zai-
dimo atsiradimo istorijg, reikSme akliesiems. Paaiskinti Zai-
dimo principa. Supazindinti su pagrindinémis Zaidimo taisy-
klémis.

Supazindinti su pagrindiniu inventoriumi, naudojamu golbo-
lo varzybose: apranga, golbolo akiniais, kamuoliu ir t. t.
Mokyti orientuotis aikSteléje. Supazindinti su varty konstruk-
cija, atskiromis zonomis ir jy dydzZiais. Ap¢iuopimo budu pa-
déti surasti atskiras aikstelés ir ypac gynybos zonos vietas.
Mokyti puolimo veiksmy. Mokyti taisyklingai paimti kamuolj
ir jj ridenti. Mokyti kamuolio iSmetimo bldy. Orientuojantis
aikstéje pataikyti j nustatytas prieSininko varty vietas.
Mokyti gynybos veiksmy. Mokyti uzimti tinkamiausig gyny-
bos pozg, apsaugancig nuo suzeidimo atriedanciu kamuoliu.
Mokyti sustabdyti létai ir greitai riedantj kamuolj. Suderinti
gynybos veiksmus su komandos draugais.

Tobulinti gynybos ir puolimo veiksmus. Derinti puolimo ir
gynybos veiksmus imituojant jvairias varzybines situacijas.
Rengti treniruotes imituojant varzybines situacijas. Dalyvauti
turnyruose.

Yra atlikta keletas tyrimy, analizuojanciy paralimpinius spor-

tus, tokius kaip vezimeéliy krepsinis (Gomez et al., 2014; Molik et al.,

2015;

Vanlandewijck et al., 2003, 2004; Vanlandewijck et al.,1999),

veziméliy regbis (Barfield, & Malone, 2012; Hunt et al., 2015; Molik

et al.,

2008; Morgulec-Adamowicz et al., 2010). Siuose tyrimuose

analizuojama Zaidéjy klasifikacija ir jy rezultatyvumas, pozicija zai-
dimo metu, komandy profesionalumas. Tyrimuose analizuota gol-
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bolo Zaidéjy pastangy lygis ir jvertinti bendri fiziniai rodikliai (Kara-
kaya et al., 2009), analizuotas aerobinis pajégumas (Gulick, & Ma-
lone, 2011) kiino padéties stabilumas, antropometriniai duomenys
(Caliskan et al., 2011) ir kamuolio metimo technikos (Bowerman et
al., 2011). Gualdi-Russo Zaccagni (2001) teigimu, antropometriniai
sportininko duomenys yra reikSmingi sékmingai sportinei veiklai.
Taciau istyrus golbolo Zaidéjy antropometrinius rodiklius nenusta-
tytas reikSmingas rysys su Zaidimo veikla (Caliskan et al., 2011). Vis
délto Zinant pagrindinius aptropometrinius elitiniy golbolo Zaidéjy
duomenis, galima tinkamai paskirstyti Zaidéjy vaidmenis koman-
doje. Golbole Zaidéjy Ggis gali biti svarbus gynybos pozicijoje, taip
pat Zaidéjy ugis ir ranky ilgis gali bati susijes su kamuolio metimo
technikomis zaidimo metu.

Golbolo Zaidime vis dar islieka diskusinis klausimas, kaip Zai-
déjy efektyvuma varzyby metu lemia regéjimo negalia, nepaisant
to, jog visi Zaidéjai varzyby metu dévi akiy dangalus. Ar skiriasi Zai-
déjy meistriSkumas priklausomai nuo klasés? | §j klausimg bandé
atsakyti B. Molik ir bendraautoriai (2015), iSanalizave 39 varzyby
rezultatus. Jie nustaté reikSmingus skirtumus tarp B1 klasés ir B2,
B3 klasiy sportininky. B2, B3 klasiy sportininkai daugiau karty ata-
kavo priesininky vartus nei B1 klasés sportininkai. Sis Zaidéjy nau-
dingumas gali bati pranaSumas ZaidZiant pries B1 klasés Zaidéjus,
dél tos priezasties treneriai dazniau gali leisti Zaisti B2, B3 klasiy
Zaidéjams siekiant geresnio rezultato varzyby metu (Molik et al.,
2015).

Metimus gali lengvai atlikti bet kuris komandos Zaidéjas. Ta-
¢iau yra keletas kamuolio metimo budy ir kiekvienas sportininkas
gali mesti kamuolj, kaip jam patogiausia. Paprasciausia kamuolj
mesti i$ apacios, kad toliau jis ridentysi Zeme.

Kamuolio ridenimo Zeme technika nereikalauja i$ sportinin-
ko labai didelés jegos — §j veiksma gali lengvai atlikti bet kuris spor-
tininkas, tiek turintis labai gerg fizinj pasiruosima, tiek ir prastesn].
Sis veiksmas reikalauja didesnés koncentracijos ir tikslumo. Ka-
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muolj ridenti Zeme galima labai tyliai, todél besiginanciai koman-
dai bus sunkiau apsiginti.

Kai kurie sportininkai meta kamuolj stovédami, taip pasiekia-
mas didesnis kamuolio riedéjimo greitis ir didesné riedéjimo jéga.
Taciau labai svarbu neiSmesti taip vadinamo ,auksto kamuolio”
(angl. High ball). Todél svarbu Siuos metimus atlikti labai tiksliai.

Kuo didesnis kamuolio riedéjimo greitis, tuo sunkiau priesi-
ninky komandai sureaguoti, is kur atrieda kamuolys, o kuo stip-
resné jéga, tuo sunkiau atmusti §j kamuolj. Didele jéga riedantis
kamuolys gali atsimusti j besiginancios komandos Zaidéjg ir jj per-
Sokdamas patekti j vartus. Sportininkai kamuolj mesti gali tiek desi-
ne, tiek ir kaire ranka. Galima mesti kamuolj tiek uzsimojant, tiek ir
Svelniai paridenant jj Zeme (Molik et al., 2015; Morato et al., 2016).

Blokavimas ir kamuolio kontroliavimas — labai svarbi Zaidimo
dalis, kadangi gindamasi komanda privalo sustabdyti riedantj ka-
muolj, kol jis nejriedéjo j vartus. Tyrimais nustatyta, kad Zaidéjai
su regéjimo sutrikimu (B2, B3) linke padaryti daugiau asmeniniy
baudiniy nei B1 klasés Zaidéjai. Dél tos priezasties prieSininky ko-
manda gauna galimybe pelnyti lengvus taskus. Daugiausia baudi-
niy gaunama dél auksto kamuolio ,, High ball”“, ilgo kamuolio , Long
ball” ir 10 sekundziy. Taip gali bati dél to, jog Sios klasés Zaidéjai
labiau linke rizikuoti varzyby metu. Ta¢iau buvo nustatyta, kad B1
klasés Zaidéjai daugiau padaro gynybos klaidy, regéjimo sutrikimg
turintys golbolo Zaidéjai (B2, B3) atliko daugiau efektyvios gynybos
veiksmy (Molik et al., 2015).
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4.15 pav. Besiginancios komandos iSsidéstymas
Besiginantys Zaidéjai turi iSgirsti riedantj kamuolj ir jj bandyti
sustabdyti rankomis, taciau ne visada tai pavyksta padaryti. Todél
besiginanti komanda sustabdyti kamuolj gali ne tik jj sugaudama,
bet ir atmusdama savo kanu (4.15 pav.). Taip pat svarbi sglyga, kad
besiginancios komandos Zaidéjas, kuris pirmasis palie¢ia kamuolj,
bet kuria vieta privalo liestis su savo komandos gynybos zona.

Ziniy patikra

1. Kokig negaliq turintys sportininkai gali Zaisti golbolq? Kokios yra
klasés?

2. Kokia visos golbolo komandos sudeétis?

3. Kokie golbolo aikstelés ir inventoriaus ypatumai?

4. Kokios yra kamuolio metimo technikos ZaidZiant golbolg?

5. Kokios yra golbolo gynybos technikos?
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