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PRATARMĖ

Šiuolaikinis treneris susiduria su vis daugiau iššūkių savo dar-
be. Jis turi išmanyti sportuojančiųjų asmenų psichologiją, taip pat 
taikyti šiuolaikiškus treniravimo metodus bei mokėti interpretuo-
ti testavimo rezultatus. Labai svarbūs yra sporto etikos klausimai, 
dopingo vartojimas, patyčios, diskriminacija. Trenerio ir fizinio ak-
tyvumo specialistų vaidmuo šiuolaikinėje visuomenėje yra labai 
svarbus. Šie specialistai privalo užtikrinti tinkamą įvairaus amžiaus 
ir skirtingos fizinės bei sveikatos būklės asmenų fizinį ugdymą ir 
sportinį rengimą.

Šia metodine medžiaga galės naudotis fizinio aktyvumo, 
sporto ir sveikatinimo specialistai, treniravimo sistemų studijų stu-
dentai, kiti suinteresuoti asmenys, dirbantys fizinio aktyvumo ir 
sporto srityje.

Metodinė priemonė parengta Lietuvos sporto universiteto 
dėstytojų, kurie rėmėsi naujausiais moksliniais fizinio aktyvumo ir 
sporto srities tyrimais bei ilgamete savo praktine patirtimi, įgyven-
dinant projektą „Šiuolaikinio trenerio kvalifikacijos tobulinimas“ 
(SRF-KT-2019-1-0014), finansuojamą valstybės Sporto rėmimo 
fondo lėšomis, administruojamą Švietimo, mokslo ir sporto minis-
terijos ir Švietimo mainų paramos fondo.

Medžiaga skirta tobulinti fizinio aktyvumo specialistų ir spor-
to trenerių kvalifikacijai. Knygoje pateikta programa apima 20 ECTS 
kreditų; ją sudaro 4 moduliai:

1. Sporto etika.
2. Vaikų ir jaunimo fizinio aktyvumo skatinimas ir treniravi-
mo ypatumai
3. Fizinio aktyvumo ir fizinio pajėgumo testavimas bei verti-
nimas.
4. Neįgalių asmenų fizinis aktyvumas ir treniravimo ypatu-
mai.
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Modulio koordinatorė  
doc. dr. Ilona Tilindienė
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1.1. Tarptautinės taisyklės ir etiketas šiuolaikiniame sporte

Saulius Kavaliauskas

Jau senovės Graikijoje nuo pat olimpinių žaidynių pradžios 
buvo žinomi helanodikai  – teisėjai, renkami iš Graikijos piliečių 
likus metams iki žaidynių. Sporto terminų žodyne nurodyta, kad 
„iš helanodikų buvo sudaromos trys teisėjų kolegijos: pentatlono, 
vadeliojimo ir kitų sporto šakų varžybų. Helanodikų teisės ir pa-
reigos: tikrinti atletų privalomą 10 mėnesių rengimąsi žaidynėms 
gimtajame mieste; vadovauti atletų rengimuisi ir jį stebėti 30 dienų 
prieš žaidynių varžybas Elidės gimnazijoje; nustatyti atleto asme-
nybės tinkamumą žaidynėms (atletas turėjo būti laisvas Graikijos 
pilietis, gimęs santuokoje, nepadaręs nedorų darbų); prižiūrėti 
atletų buities režimą (pvz., kad jie miegotų ant kailiais užtiestos že-
mės); atrinkti tinkamiausius atletus žaidynėms; priimti atletų prie-
saiką; mesti burtus atletų besivaržančioms poroms sudaryti; nu-
statyti nugalėtojus (helanodikų sprendimai buvo galutiniai); bausti 
pažeidusius taisykles varžybų dalyvius ir apdovanoti nugalėtojus; 
pasibaigus žaidynėms surašyti nugalėtojus į oficialius žaidynių nu-
galėtojų sąrašus“.

Matome, kad jau Antikoje buvo labai panašiai apibrėžiamos 
varžybų teisėjų funkcijos kaip ir šiandieniniame sporte.

Moderniame sporte taisyklės yra neatsiejama sportuojančio 
ir treniruojančio asmenų gyvenimo dalis. Daugelyje sporto šakų 
sporto taisyklės turi ilgametę istoriją. Štai moderniame bokse Jack 
Broughton sukurtų taisyklių sąvadas buvo paskelbtas 1743 metais. 
Tačiau dar daugiau nei po šimto metų boksininkai pasirinko dviko-
vos formą pagal John Sholto Douglas (Marquess of Queensberry) 
pasiūlytas bokso taisykles. Jos buvo sudarytos iš 12 esminių punk-
tų, iš kurių pirmasis draudė smūgius žemiau juostos. Ši bokso kal-
boje susiformavusi samprata paplito kaip negarbingo elgesio visais 
gyvenimo atvejais sinonimas.
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Kitas asmuo, labai prisidėjęs prie šiuolaikinių sporto taisyklių 
formavimosi, buvo Ebenezer Cobb Morley, 1863 m. gruodžio 5 d. 
paskelbęs tų dienų futbolo taisyklių pagrindinius teiginius, patvir-
tintus futbolo asociacijos. Įdomu tai, kad nemažai sportinių žaidi-
mų entuziastų, kurdami savo sporto šakų taisykles, daug ką perė-
mė iš XIX a. futbolo taisyklių.

Šiais laikais už taisyklių kūrimą ir atnaujinimą paprastai yra 
atsakingos tos sporto šakos pasaulinės (tarptautinės) federacijos, 
tačiau dėl sudėtingų sporto šakų istorijos vingių yra tokių situacijų, 
kai kuriant sporto taisykles tradiciškai dalyvauja paskirta organiza-
cija (pvz., golfo – St. Andrews koledžas (Škotija) arba kai kurie tai-
syklių punktai skiriasi atskiruose regionuose (pvz., NBA taisyklės ir 
Tarptautinė krepšinio federacija (FIBA) skirtingai nustato rungtynių 
trukmę).

Lietuvoje sporto šakų kūrimosi pradžioje taisykles iš užsienio 
kalbos vertė ir Lietuvai pritaikė sporto šakų pradininkai entuziastai. 
Prie tokių galima priskirti Steponą Darių, Karolį Dineiką, Kęstutį Bu-
lotą ir kt. 

„Daugelis sporto šakų turi nerašytų taisyklių, kurios sąlygoja 
sportininkų elgseną. Kai kurios iš šių taisyklių susijusios su sąžinin-
gu žaidimu ar sportininko statusu; kitos taisyklės priklauso etike-
tui, apibrėžia įprastinį požiūrį į žaidimo eigą. (...) Profesionaliame 
sporte numatytos baudos už etiketo pažeidimus, ypač susijusius su 
apranga“ (Chandler et al., 2007).

	 Kaip pavyzdį galima pateikti golfo etiketo reikalavimus: žai-
džiant šį žaidimą būtina gerbti golfo kaip žaidimo dvasią, užtikrinti 
aplinkinių saugumą, būti dėmesingu kitų žaidėjų atžvilgiu, palaikyti 
tinkamą žaidimo tempą bei rūpintis aikštynu.

K. Miškinio (1998) teigimu, etiketas yra papročiais virtusios 
žmogaus elgesio taisyklės; jį reikėtų skirti nuo mandagumo, t.  y. 
„besąlygiškos pagarbos kitam nuostatos“. Anot V. Žemaičio (1997), 
etiketas (pranc. etiquette – kortelė) – visuma elgesio taisyklių, ku-
rios apima bendravimo su žmonėmis išorinį pasireiškimą (elgesys 
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su aplinkiniais, kreipimosi ir sveikinimosi formos, elgesys viešose 
vietose, manieros, drabužiai ir t. t.).

Perfrazuojant V. Žemaitį (1997), kuris daugiausia kalbėjo apie 
pedagogo etiketą, galima išskirti tris pagrindinius trenerio etiketo 
aspektus: 

•	 trenerio kalbos kultūra;
•	 trenerio manieros;
•	 trenerio išorė.

Trenerio kalbos kultūra. Reikia atminti, kad kalba yra pagrin-
dinė sporto ugdytojo darbo priemonė. Jos funkcijos: 1) perduoti 
ugdytiniams žinias ir pasiekti adekvatų jų įsisąmoninimą, suprati-
mą; 2) užtikrinti konstruktyvią sąveiką su ugdytiniais; 3) daryti po-
veikį ugdytinių sąmonei, sprendimams ir poelgiams. Pagrindiniai 
reikalavimai trenerio kalbai – aiškumas ir santūrumas. Taip pat kal-
ba privalo būti sklandi, raiški, taisyklinga. Derėtų vengti populiarių 
žodžių-parazitų, pvz.: „reiškia(si)“, „vadinasi“, „žinai“, „supranti“ 
ir pan. Neleistina savo požiūrį ar emocijas reikšti žodeliais „aha“, 
„oho“, „hm“ ir pan. Pedagogui neleistina kalbėti pernelyg greitai ar 
tuščiažodžiauti. 

Kalbos tonas. Pedagogo didžiausias trūkumas – neišraiškin-
ga, monotoniška kalba. Ypač didelį dėmesį reikia skirti kreipiniams. 
Netinkamas kreipimasis į ugdytinį iškart užkerta kelią efektyviai 
komunikacijai. Pageidautina į sportuojantį asmenį kreiptis vardu. 
Kreipimasis pavarde gali būti pernelyg oficialus. Bendraujant su 
vaikais tinka kreipinys „tu“, tačiau dera atminti, kad bręstant mo-
kiniams kaip asmenybėms skleidžiasi ir jų orumo jausmas, tad į 
vyresniųjų klasių mokinius jau galima kreiptis „jūs“ (išskyrus tuos 
atvejus, kai treneris dirba su ta pačia ugdytinių grupe daug metų).

Trenerio manieros  – tai nežodinės (neverbalinės) komuni-
kacijos forma. Manieros apima įvairiausias kalbos savybes, toną, 
intonaciją, mimiką, gestus, frazeologiją ir t. t. Geros trenerio ma-
nieros yra paprastos, natūralios. Reikėtų vengti kraštutinumų: su-
sikaustymo, kalbėjimo komandomis, taip pat pedagogui netinka ir 
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pernelyg laisva laikysena (pvz., rankų laikymas kišenėse, sėdėjimas 
ant stalo, rąžymasis ugdytinių akivaizdoje ir pan.).

Trenerio išvaizda. Tai, kaip pedagogas elgiasi, rengiasi, nėra 
jo asmeninis reikalas. Mokytojas Jokūbas Skiauteris rašė: „Mes vi-
sada turime atsiminti, kad mokiniai mus stebi. Stebi, ir labai daug 
stebi. Pastebi net smulkmenas, į kurias mes nė dėmesio, rodos, 
nekreiptume. Bet vaikai iš smulkmenų daro išvadas. Ar jos teisin-
gos, ar neteisingos – kitas klausimas“ (cit. pagal V. Žemaitį, 1997, 
p. 10). Trenerio laikysena gali demonstruoti jo orumą, pasitikėjimą 
savimi. Jam netinka vaikytis naujausių madų, tačiau jo apranga turi 
demonstruoti gerą estetinį skonį.

Pasak K. Miškinio (1998), svarbi sėkmingo trenerio darbo 
prielaida – taktas, t. y. „pedagoginės moralės realizavimo trenerio 
veikloje forma, kai sutampa mintis ir veiksmas, tai dorovinis elge-
sys, saiko jutimas bendraujant su auklėtiniais, jų tėvais, kolegomis.“ 
Taktiškas treneris yra tas, kuris:

•	 gerbia kiekvieną savo auklėtinį;
•	 atsižvelgia į kiekvieno auklėtinio psichikos būseną;
•	 pasitiki savo auklėtiniais;
•	 yra nuosekliai ir pagrįstai reiklus;
•	 visada ramus, išlaiko pusiausvyrą;
•	 geba palaikyti tinkamus formalius ir neformalius santykius;
•	 bendraudamas su auklėtiniais jaučia saiką girdamas ir peik-

damas, prašydamas ir įsakydamas, įrodinėdamas ir įtikinėda-
mas, skatindamas ir bausdamas;

•	 nemoralizuoja, nekimba dėl kiekvienos smulkmenos, ne-
replikuoja, neakcentuoja auklėtinių trūkumų, neįžeidinėja, 
nėra šiurkštus, pernelyg griežtas, auklėtinių negąsdina, ne-
pravardžiuoja;

•	 geba suvokti, jog padarė kažką ne taip, ir tuoj pat taisyti pa-
dėtį.
Etiketas neatsiejamas nuo moralės ir etikos. Plačiausia pras-

me terminas „moralė“ šiandien nusako tam tikros bendruomenės 
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ar žmonių grupės pripažintą elgesio taisyklių visumą, socialinius 
elgesio standartus. Etikos terminas paprastai reiškia žmogaus pro-
fesinėje srityje priimtus elgesio standartus. Treneris, kaip žmogus, 
kaip racionali ir sociali būtybė, turi vadovautis moralės normomis. 
Treneris, kaip savo srities specialistas, turi vadovautis tam tikromis 
etikos normomis.

Pasak K. Miškinio (1998), pagrindiniai trenerio etikos uždavi-
niai yra šie:

•	 padėti auklėtiniams atskleisti bendrąsias žmogaus vertybes 
ir jomis grįsti savo gyvenimą. Treneris ugdo dorinėms verty-
bėms atvirą žmogų, gebantį sąmoningai, laisvai ir atsakingai 
kurtis savo gyvenimą;

•	 padėti ieškoti atsakymų į gyvenimo prasmės klausimus, re-
miantis savo asmenine patirtimi, tautos ir žmonijos išminties 
lobiais;

•	 skatinti kūrybinę sportuojančio jaunimo patirties, tradicinės 
išminties ir šiuolaikinių gyvenimo reikalavimų bei vertybių 
sąveiką, lemiančią nuolatinę auklėtinio savivokos raidą;

•	 tyrinėti realius sporto pedagogų veiklos procesus, teikti prak-
tines rekomendacijas, kaip etiškai ugdyti sportininkus;

•	 etiškai šviesti sporto pedagogus. Ugdyti jų etišką nusiteiki-
mą, t. y. pasiryžimą visada elgtis pagal dorovės normas;

•	 diegti sporto pedagogui ir sportuojančiam jaunimui keliamus 
etinius reikalavimus;

•	 skatinti asmenybės darnos siekį ir sąžinės ugdymosi poreikį;
•	 supažindinti auklėtinių tėvus ir visuomenę su pagrindiniais 

etiniais reikalavimais, keliamais sportininkui.

Sporto etikos kodeksas (cit. pagal K. Miškinį, 1998)

„Įvadas
1. Europos Tarybos Sporto etikos kodeksas „Sąžininga kova – kelias 
į pergalę“ yra pareiškimas, kuriame išdėstyti Europos ministrų, at-
sakingų už sportą, požiūris ir tikslai.
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2. Pagrindinis Kodekso principas – etiniai sumetimai, lemiantys są-
žiningą kovą, turi būti privalomi, o ne pasirinktini visoje sportinėje 
veikloje, sporto politikoje ir menedžmente, taikomi įvairiems suge-
bėjimų ir atlikimo lygiams, tiek rekreaciniame, tiek varžybiniame 
sporte.
3. Kodeksas pateikia tvirtą etinį pagrindą, padedantį kovoti su 
dabartinės visuomenės daromu spaudimu, kuris yra linkęs ardyti 
tradicinius sporto pagrindus, paremtus sąžininga kova ir sportiniu 
meistriškumu bei savanoriškumu.
Kodekso esmė
4. Kodekse didžiausias dėmesys ir rūpestis yra skiriamas vaikų ir 
jaunimo sąžiningai kovai, nes šiandienos vaikai ir jaunimas yra ryt-
dienos suaugusieji ir sporto žvaigždės. Kodeksas yra skirtas toms 
įstaigoms ir suaugusiems asmenims, kurie turi tiesiogią ar netiesio-
gią įtaką jaunų žmonių dalyvavimui ir įtraukimui į sportinę veiklą.
5. Kodekse vartojamos tokios sąvokos, kaip vaikų ir jaunimo teisė 
dalyvauti sportinėje veikloje ir patirti joje malonumą, bei instituci-
jų ir suaugusiųjų pareiga skatinti sąžiningą žaidimą ir užtikrinti, kad 
šios teisės būtų gerbiamos.
Sąžiningos kovos apibrėžimas
6. Sąvoka sąžininga kova reiškia daugiau nei žaidimą pagal taisyk-
les. Tai reiškia ir draugiškumą, pagarbą kitiems ir teisingą nuosta-
tą kovoje. Sąžininga kova apibrėžiama ne kaip elgesio taisyklės, o 
kaip mąstymo būdas. Jos problematika apima tokius reiškinius, 
kaip apgaudinėjimas, psichologinis spaudimas, dopingas, šiurkštus 
elgesys (tiek žodinis, tiek fizinis), išnaudojimas, nelygios sąlygos, 
besaikis komercinimas ir korupcija.
7. Sąžininga kova yra teigiama sąvoka. Kodekso požiūriu, sportas 
yra tokia socialinė ir kultūrinė veikla, kuri, jei sąžiningai vykdoma, 
turtina visuomenę ir palaiko draugystę tarp tautų. Taip pat sportas 
yra ir individuali veikla, kuri, jei atliekama sąžiningai, leidžia pažinti, 
išreikšti ir turtinti savo asmenybę. 
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Sporto ir joms giminingos organizacijos.
8. Sporto ir joms giminingų organizacijų pareigos yra šios:
Kuriant palankias sąlygas sąžiningai kovai
8.1. Paskelbti aiškius apibrėžimus, kas yra etiškas, neetiškas elge-
sys, ir laiduoti, kad visuose sportinės veiklos lygiuose būtų taikomi 
atitinkami pastovūs paskatinimai arba nuobaudos.
8.2. Užtikrinti, kad visi sprendimai sporto srityje atitiktų Etikos ko-
deksą.
8.3. Prizais, švietimo medžiaga ir įvairiomis lavinimo priemonėmis 
gilinti sąžiningos kovos supratimą. Taip pat reikėtų stebėti ir vertin-
ti tokios veiklos poveikį.
8.4. Kurti sistemas, kurios šalia varžybinės sėkmės vertintų ir sąži-
ningą kovą bei individualų pasiekimų lygį.
8.5. Teikti pagalbą ir paramą visuomenės informavimo priemo-
nėms, kad jos remtų sąžiningą kovą.
Dirbant su jaunimu
8.6. Garantuoti, kad varžybų struktūra atitiktų specifinius jauno 
žmogaus ir augančio vaiko poreikius bei skatintų įvairių lygių veik-
lą – nuo rekreacinio iki didžiojo sporto.
8.7. Paremti taisyklių pakeitimus, pagal specifinius labai jaunų ir 
nesubrendusių dalyvių poreikius bei sąžiningą kovą labiau pabrėžti 
negu varžybinius laimėjimus.
8.8. Užtikrinti priemones, saugančias nuo išnaudojimo vaikus, ypač 
tuos, kurie pasižymi ankstyvais gebėjimais.
8.9. Laiduoti, kad visi asmenys, esantys arba susiję su organizacijo-
mis, atsakingomis už jaunimą ir vaikus, turėtų atitinkamą vadova-
vimo, lavinimo, švietimo ir treniravimo kvalifikaciją, o ypač, kad jie 
suprastų bręstančio vaiko biologinius ir psichologinius pokyčius.
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Individai
9. Individualūs asmenys turi šias pareigas:
Asmeninis elgesys
9.1. Savo elgesiu turi būti teigiamas pavyzdys vaikams ir jaunimui, 
jokiu būdu nestiprinti, nedemonstruoti ir neskatinti nesąžiningos 
kovos ir imtis tinkamų kovos su blogu elgesiu priemonių.
9.2. Laiduoti savo pačių atitinkamą išsilavinimo ir kvalifikacijos lygį 
atitinkantį vaiko poreikius įvairiose sportinės veiklos srityse.
Dirbant su jaunimu
9.3. Pagrindiniu dalyku laikyti jauno sportininko, vaiko sveikatą, 
saugumą ir gerovę – tai yra svarbiau negu pergalės arba mokyklos, 
klubo, trenerio ar tėvų reputacija.
9.4. Suteikti vaikams tokį sportinį patyrimą, kuris skatintų ilgalai-
kius gyvenimiškus su sveikata susijusio fizinio aktyvumo įgūdžius.
9.5. Vengti elgesio, traktuojančio vaikus paprasčiausiai kaip mažus 
suaugusius, įsisąmoninti fizinius ir psichologinius vaikų pokyčius, 
atsirandančius brendimo laikotarpiu, bei jų poveikį sportinei veik-
lai.
9.6. Vengti nurodymų, neatitinkančių vaiko gebėjimų.
9.7. Akcentuoti dalyvio pasitenkinimą savo veikla ir niekada neda-
ryti jokio spaudimo, kuris pažeistų vaiko teisę pasirinkti, dalyvauti 
jam ar ne.
9.8. Kreipti vienodą dėmesį tiek į gabius, tiek į nelabai gabius vai-
kus ir šalia varžybinės sėkmės pabrėžti bei vertinti asmeninius pa-
siekimo lygius ir meistriškumą.
9.9. Skatinti vaikus kurti žaidimus su savitomis taisyklėmis, papildo-
mai prisiimti trenerio, aptarnautojo ir teisėjo pareigas, įvesti nau-
jas skatinamąsias ir baudžiamąsias priemones už sąžiningą arba 
nesąžiningą žaidimą, asmeniškai atsakyti už savo veiksmus.
9.10. Suteikti kuo daugiau informacijos vaikui, jaunuoliui ir jo šei-
mai apie galimą riziką ir pagundas siekiant labai gerų sportinių re-
zultatų.“
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Žinių patikra

1. Kokias teises ir pareigas turėjo senovės Graikijoje helanodikai?
2. Kokiose sporto šakose buvo nustatytos pirmosios taisyklės?
3. Kas yra pedagoginis taktas? Kuo jis yra aktualus trenerio darbe?
4. Kas yra etika? Ką reiškia moralės terminas?
5. Kokie sporto etikos kodekso principai yra aktualiausi šiandien?
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1.2. Sporto etikos pokyčiai nuo Antikos iki šių dienų

Saulius Kavaliauskas

Kodėl sporto pedagogai turėtų domėtis sporto istorija sporto 
etikos kontekste? Taip yra todėl, kad sportas – vienas iš kultūrinio 
paveldo aspektų, kuriuo galima didžiuotis. Kita vertus, sporto isto-
rijos pažinimas padeda geriau suvokti sporto veiklos „keistenybes“, 
nelogiškumus, be to, sporto istorijos (ypač savo sporto šakos) iš-
manymas padeda geriau bendrauti su sporto specialistais užsieny-
je, kur sporto istoriniam paveldui skiriama daugiau dėmesio.

Kūno kultūra, fizinis ugdymas, varžymasis – viena iš pačių ar-
chajiškiausių kultūros formų. Nors pačių seniausių civilizacijų ar-
cheologiniai radiniai, mitai liudija, kad fiziniai pratimai, žaidimai, 
varžybos užėmė labai svarbią vietą Šumerų, Hetitų, Egipto seno-
siose valstybėse, tačiau gilesnių ir apibendrintų žinių apie fizinių 
ypatybių ugdymo sistemas ir metodus neišliko. Galime daryti tik 
prielaidą, kad jaunimas tam tikrais metodais buvo rengiamas sun-
kiems fiziniams išbandymams, kurie jų laukė iniciacijų (įšventinimo 
į vyrus), kitų religinių ritualų metu, pasirengimui medžioklei, ko-
voms su vidaus ir išorės priešais.

Homero kūriniuose „Iliada“ ir „Odisėja“ randame labai daug 
aprašymų apie bėgimo, kovos vežimų, kumštynių ir imtynių varžy-
bas. Geriausias Antikos laikų poetas nepaprastai talentingai pavaiz-
duoja tokių varžybų įtampą, azartą, žiaurumą, kovos technikos ir 
taktikos elementus, judesių dinamiškumą ir grožį, išaukštindamas 
Aretės dvasią.

Kur kas išsamesnė informacija mus pasiekė apie senovės He-
ladės polių (miestų-valstybių) fizinį ugdymą ir varžymosi kultūrą. 
VIII–VII a. pr. Kr. šios sistemos buvo natūraliai integruotos į vieną 
visumą ir jų paskirtis buvo ugdyti visus laisvus piliečius aretē dva-
sia. Dar VIII a. pr Kr. šis terminas reiškė jėgą, drąsą, fizinį ir karinį 
parengtumą, kuris vėliau (VI–V a. pr Kr.) buvo daugiau supranta-
mas, kaip mandagumas, išsiauklėjimas, kilniaširdiškumas, net kaip 
polinkis į meninę kūrybą.
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VI a. pr. Kr. galutinai susiformavo Spartos ir Atėnų, dviejų 
pačių įtakingiausių Heladės polių, kūno kultūros ir visos švietimo 
sistemos modeliai. Spartoje iš esmės visa švietimo sistema atliko 
vieną uždavinį – užtikrino tais laikais pakankamai efektyvų jaunes-
niosios kartos karinį ugdymą. Karinio ugdymo šerdį sudarė nuola-
tinis visų jaunuolių fizinio ir kovinio pasirengimo tobulinimas bei 
pasiektų rezultatų tikrinimas ir demonstravimas tikrų kovų ar imi-
tacinių varžybų metu. 

Plutarchas aprašo Spartos jaunimo ugdymo sistemos etinius 
principus, kurios sukūrimą priskiria valstybės veikėjui Likurgui: 
„Rašto jie mokėsi tik tiek, kiek be jo negalima apsieiti, visas likęs 
mokymas buvo skirtas besąlyginio paklusnumo ugdymui, sunkumų 
ir kliūčių įveikimui ir pergalės prieš varžovą siekimui. Vaikams au-
gant, reikalavimai vis griežtėjo, plaukai buvo kerpami trumpai, jie 
bėgiojo basi, žaidė nuogi. Dvylikos metų jau vaikščiojo be chitono, 
vieną kartą per metus gaudami viršutinius rūbus, purvini ir apleisti: 
pirtys ir prausyklos jiems buvo nežinomos.

Vaikus nuo 7 metų atimdavo iš tėvų, suskirstydavo į grupes. 
Grupėms prižiūrėti paskirdavo prižiūrėtoją iš labiausiai gerbiamų 
bendruomenės narių, tačiau visa bendruomenė nuolat tikrindavo 
ugdymo procesą ir pasiektą lygį. Jau iki 14 metų vaikas įsisavindavo 
gimnastikos ir orchestrikos pagrindus. Pamokų metu vaikai buvo 
skatinami kovoti visomis priemonėmis, mokytojai provokuodavo 
nesantaiką ir muštynes. Kiekvienais metais vykdavo varžybos prie 
Spartos didvyrių ir Dievų garbinimo vietų.

Sparta buvo vienas iš nedaugelio Heladės polių, kuriuose iki 
20 metų vaikinai ir merginos buvo mokomi kartu.“ Filostratas pri-
skiria tam pačiam Likurgui tokį įsakymą: „Siekiant išugdyti Spar-
tai kovose užgrūdintus atletus, būtina treniruoti merginas ir liepti 
joms varžytis viešai bėgimo varžybose, kad jos gimdytų stiprius 
vaikus“ (Filostratas, Gimnastika). Beje, šį merginų fizinio ugdymo 
motyvą ypač akcentavo Hitleris jau tik XX amžiuje.
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Spartos švietimo sistema, paremta jaunimo fiziniu ugdymu 
VII–VI a. pr. Kr., darė didžiulę įtaką kitiems Heladės poliams, tačiau 
kitame poliuje – Atėnuose – susiklostė kitoks kūno kultūros mode-
lis, pagrįstas jau visai kitokiais etiniais principais. Antikinės gimnas-
tikos samprata susiformuoja VIII šimtmetyje pr. Kr. Pats žodis gim-
nastika kilęs iš graikų kalbos žodžio gymnos, reiškiantį nuogas, be 
drabužių, be ginklų. Antikinę gimnastiką sudarė 3 ugdymo formos: 

•	 žaidimų mokymas 1–7 metų vaikams;
•	 fizinis ugdymas Pelestroje (gr. imtynės, kova). Čia vyko bėgi-

mo, šuolių, ieties ir disko mėtymo, taip pat kumštynių, plau-
kimo, irklavimo treniruotės ir varžybos;

•	 orchestrika. Čia vyko ritualinių, karinių ir teatralizuotų šokių 
mokymasis ir demonstravimas.
Atėnuose vaikai nuo 7 m. buvo mokomi Palestroje, kur juos 

prižiūrėjo bendruomenės paskirti atstovai pedotribai ir paskirti 
vergai pedagogai. Orchestrikoje vaikai buvo mokomi judėti ir šokti 
pagal muzikinį ritmą. Toks mokymas buvo privatus tėvų reikalas. 
Gimnazijose vaikai mokėsi nuo 15 iki 18 metų. Čia jie buvo moko-
mi Pentalono, kumštynių ir plaukimo. Juos prižiūrėdavo bendruo-
menės paskirti atstovai gimnaziarchai. Išliko trijų gimnazijų pava-
dinimai Akademija, Likejus ir Kinosargas, iš kurių du Akademija ir 
Likejus tapo bendriniais mokymo ir mokslo įstaigų pavadinimais. 
18–20 metų jaunuoliai, tapę efebais, buvo mokomi valstybės val-
dymo, filosofijos, taip pat vadovavimo kariniams būriams meno.

Merginų mokymas pasibaigdavo dažniausiai Orchestrikoje, 
kur jos būdavo daugiausiai mokomos estetikos ir etikos.

Šie pagrindiniai Atėnų kūno kultūros ir švietimo sistemos ski-
riamieji bruožai visai Vakarų civilizacijai tapo idealiu šių institucijų 
vystymosi modeliu, kuriame vyrauja dvasios ir kūno harmonija, 
gražiai prižiūrėto ir išmankštinto kūno demonstravimas lygiavertė-
je ir garbingoje kovoje visos bendruomenės akivaizdoje.

Žaidimai, Palestra ir Orchestrika formavo antikinio grožio 
idealą – kalokagatiją, kuris, visų pirma, išreiškė nenugalimą vyrišką 
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jėgą. Visi išmokti sugebėjimai buvo parodomi agonų (dievams skir-
tų švenčių) metu.

Agonų paskirtis

Daugelis senovės Graikijos švietimo sistemos tyrinėtojų Plu-
tarchas, Herodotas, Schoeman, Bengston, Gardiner, Stiliz teigė, 
kad agonų paskirtis – bendruomenės akivaizdoje vykstančios jau-
nimo inicijacijų apeigos, lydimos genties dievų, derlingumo, miru-
siųjų pagerbimo ceremonijų. Laikui bėgant tokios varžybos įgijo 
viso krašto varžybų pobūdį. Tokios varžybos vyko specialiai tam 
skirtose vietose Olimpijos miške, Altijoje, Pitijoje, Nemėjoje, Istmi-
joje ir kitur.

Galima teigti, kad Atėnuose per suklestėjimo laikotarpį (6–4 
šimtmečiuose pr. Kr.) tokios žaidynės užbaigdavo ir vainikuodavo 
visą jaunosios kartos ugdymo procesą, parodydavo visiems bend-
ruomenės nariams pedotribų, pedagogų ir gimnaziarchų darbo re-
zultatus. Žymiausios iš tokių žaidynių buvo olimpinės žaidynės, ku-
rių pradžia laikomi 776 m. pr. Kr. Tai labiau tradicinė atskaitos data 
nei tikslus istorinis faktas, tačiau jau nuo 8 šimtmečio pr. Kr. vidurio 
buvo fiksuojami nugalėtojai nurodant tėvus ir gimimo vietą.

Atėnų švietimo sistema ir kūno kultūros posistemė suforma-
vo pagrindinius tokių institucijų veiklos principus, kuriais grindžia 
savo veiklą ir šiuolaikinės edukacinės institucijos: tai demokratiš-
kumas, pilietiškumas, ugdymo proceso nuoseklumas ir ugdymo 
turinio integracija ir harmonija su augančio žmogaus socialine ir 
biologine branda.

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

Agonistika – tai nesulaikomas veržimasis lenktyniauti, varžy-
tis, tobulėti ir pirmauti įvairiose gyvenimo srityse: darbe, mene, 
sporte. Įvairios varžybos  – agonai  – buvo viena populiariausių 
dievų garbinimo formų. Sportinė dvasia Senovės Graikijoje buvo 
ugdoma remiantis aukščiausiomis žmogaus vertybėmis: kūno ir 
dvasios jėga, tobulumas, grožis buvo labiausiai branginamos ir pri-
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pažįstamos sporto arenose. Žmogus buvo traktuojamas kaip regi-
mas dievybės paveikslas, nes graikų dievai turėjo žmogaus bruožų 
ir ypatybių. Tačiau laikai keitėsi ir jau kitos etinės vertybės užėmė 
svarbią vietą fiziškai ugdant jaunimą.

„Visoje Heladėje yra begalinis skaičius gnoikų, bet nėra di-
desnio blogio kaip atletų gamine“ (Euripidas).

„Tie, kurie šlovina jų greitas kojas ar eiklius arklius, aišku, ne-
gali pasiekti jokių viršūnių, todėl, kad išmintingam mokslas vertas 
daugiau nei čempionų ar arklių vardai“ (Ksenofontas).

Aukščiau pateiktos IV–III a. pr. Kr. mąstytojų mintys rodo, kad 
šiame laikotarpyje atletizmas, varžymasis, agonistika pradėti ver-
tinti nevienareikšmiškai. Be abejo, didžiausią reikšmę tam turėjo 
įvykę gilūs socialiniai ir kultūriniai pokyčiai Heladės krašte. Kūno 
kultūra pamažu neteko savo sakralinio ir karinio pobūdžio. 

Efebų kaip brandos amžiaus sulaukusių jaunuolių instituci-
ja nebeteko savo išskirtinio statuso, nes vis dažniau karių būrius 
sudarydavo samdiniai arba savanoriai iš žemesniųjų visuomenės 
sluoksnių. 

Gimnazijose vis didesnę reikšmę pradėjo įgyti filosofijos ir 
sofistikos mokymas. Sofistai mokė už tam tikrą mokestį retorikos, 
diskusijų meno, visai nekreipdami dėmesio į kūno kultūrą. 

Nuosekliai formavosi kosmoso ir savo dvasinių galimybių pa-
žinimo idealai. Garsiausieji to meto mąstytojai: Sokratas, Akade-
mijos filosofas Platonas, Likejaus filosofas Aristotelis nevengė kriti-
kuoti per didelio susižavėjimo atletizmu ir pasisakė už harmoningą 
asmenybės saviugdą.

Filosofai taip vertino pasikeitusius jaunimo fizinio ugdymo 
principus.

Sokratas teigė, kad būtina sistemingai rūpintis savo kūno tre-
niruotumu, tačiau pasisakė prieš atletų rengimąsi vien tik varžy-
boms. 

Platono nuomone, profesionalūs kariai turėjo būti rengiami 
atliekant fizinius pratimus ir treniruojantis, tačiau ugdant kiekvieną 
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jaunuolį būtina derinti estetinį (mūzinį) ir fizinį lavinimą, siekiant, 
kad mūzinis lavinimas padėtų atsikratyti įgimto grubumo, o fizinis 
lavinimas – kūno nusilpimo.

Aristotelis reikalavo, kad piliečių ugdymą reguliuotų įstaty-
mai ir kad piliečių ugdymas būtų visuotinas, kaip tai buvo Spartoje, 
tačiau griežtai kritikavo Spartos fizinio ugdymo vienpusiškumą ir 
perdėtą atletizmą. Jis teigė, kad toks ugdymas kenkia organizmo 
formavimuisi ir augimui. Palengvinti fiziniai pratimai, pasak Aristo-
telio, turėtų būti skiriami atsižvelgiant į jaunuolio amžių ir derinami 
su maitinimusi (Aristotelis, „Politika“).

Kūno kultūros teigiamas ir neigiamas puses pradėjo anali-
zuoti ir medikai. Sukaupęs didelę pedotribo patirtį gydytojas Hero-
dikas iš Selimnijos atskleidė profilaktinį ir gydomąjį fizinių pratimų 
pobūdį. Heladės medicinos pradininkas Hipokratas (460–370  m. 
pr. Kr.), remdamasis Herodiko tyrimais, toliau analizavo fizinių pra-
timų poveikį sveikatai. Jo nuomone, sveikatos pagrindą sudaro 
maitinimosi ir fizinių sąnaudų pusiausvyra. Hipokratas parengė ry-
tinių ir vakarinių pratimų programas, sveikos mitybos rekomenda-
cijas, bendrąją judėjimo aktyvumo etiką. V–IV a. pr. Kr. medicininiai 
tyrimai atskleidė saiko reikšmę fiziškai ugdant jauną žmogų, bei ju-
dėjimo aktyvumo derinimą su kitomis kūno kultūros formomis.

Socialiniai pokyčiai akivaizdžiai sąlygojo edukacinių procesų, 
fizinio pasirengimo, publikos pomėgių kaitą. Sparčiai turtėjantys 
žemesniųjų ir vidutinių sluoksnių atstovai, neįgiję aukštesnio išsi-
lavinimo, reikalavo iš atletų ne sakralizuotų estetinių renginių, bet 
nuožmios ir azartiškos kovos. Antra vertus, geras fizinis pasirengi-
mas nebegarantavo sėkmės mūšio lauke, nes per tą laiką stipriai 
pakito ginkluotė ir karinės kovos taktika. Atletizmas tapo profesija, 
leidžiančia pačių žemiausiųjų sluoksnių atstovams užsidirbti pragy-
venimui. 

Olimpinių žaidynių dvasią vis labiau paveikdavo atletų ir su-
interesuotų grupuočių pergalės siekimas nepaisant kainos. 98-ųjų 
žaidynių metu (388 m. pr. Kr.) minimas Tesajų boksininkas Eupolas 
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papirkinėjo savo varžovus siekdamas sau pergalės. Vėliau varžovų 
papirkinėjimas olimpinėse žaidynėse įgijo tokį mąstą, kad nuoro-
dos apie tai tapo vienu iš oratorinio meno apraiškų. Nuo IV a. pr. Kr. 
olimpinių žaidynių dalyviai visuotinai vadinami nebe asketais, o 
atletais, t. y. dalyvaujančiais varžybose už pinigus.

Kalokagatijos pagrindinius principus griaunantys reiškiniai 
negalėjo nesukelti aristokratijos ir intelektualų kritikos. Vis didesnę 
įtaką jaunimo fiziniam ugdymui įgijo pasyvios kūno kultūros for-
mos. Šalia likėjų ir gimnazijų statomos pirtys, masažo ir žaidimų 
kambariai. 

Tokia kūno kultūra dar kurį laiką vadinama gimnastika, tačiau 
III–II a. pr. Kr. įsigalėjo higienos terminas, kuris atspindėjo vis gilė-
jančią takoskyrą tarp atletų, siekiančių aukštų rezultatų ir pergalės 
už atlygį, bei aristokratų, pasitenkinančių pasyviomis higieninėmis 
kūno priežiūros formomis.

Ypatingi pokyčiai vyko valstybės provincijose: Pergame, Alek-
sandrijoje, Antiochijoje. Aristokrato sąvoka keitėsi iš principo. Aris-
tokratu vadinamas žmogus, siekiantis malonaus ir patogaus gyve-
nimo, nekonfliktuojantis ir susitaikantis su aplinkos reikalavimais.

Gimnazijos kolonijose tapo ne vien mokymosi, bet ir diskusi-
jų, bendravimo ir poilsio vietomis. Pergame, šalia palestros, pasta-
to skirto imtynėms, kumštynėms ir pankrationui, buvo pastatytas 
visas kompleksas, skirtas kūno higienos priežiūrai: baseinai, sėdi-
mos vonios, pirtys, masažo, poilsio ir diskusijų kambariai.

Gimnazijos virto savotiškais klubais, į kuriuos burdavosi su-
augusi kolonijinių polių bendruomenė. Čia vykdavo paskaitos, įvai-
rūs susirinkimai, šventės. Į gimnazijas provincijose buvo įleidžia-
mos moterys, o vėliau net ir vergai.

Skirtingai nuo Atėnų, kolonijose išliko efebų institucijos. Pe-
dotribai, prižiūrintys efebus, nuo II a. pr. Kr. buvo renkami visam 
gyvenimui.

Efebai iki pat mūsų eros pradžios graikų kolonijose privalė-
davo demonstruoti savo fizinius sugebėjimus per religines šventes. 
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Tokių varžybų nugalėtojai buvo apdovanojami jau nebe laurų, bet 
auksiniais vainikais.

Apibendrinant šį laikotarpį galima teigti, kad kūno kultūra tu-
rėjo nemažai įtakos Viduržemio jūros pakrančių ir Mažosios Azijos 
helenizavimo procese. Gimnazijos, pelestros, pirtys tapo pagrin-
diniais taškais, iš kurių sklido ir akultūravosi svarbiausios Heladės 
polių kultūrinės idėjos.

Nors nuo IV a. pr. Kr. iš esmės nebuvo sukurta nieko naujo 
kūno kultūros srityje, tačiau net ir tradicijomis palaikoma graikų 
kūno lavinimo sistema buvo tiek stipri ir dinamiška, kad dar ištisus 
amžius sugebėjo skverbtis ir užkariauti kitas kultūras ir civilizaci-
jas. 

Graikiškas kūno kultūros modelis padėjo tvirtus pagrindus 
tolimesnei fizinio ugdymo etinei plėtotei. Kūno kultūra tapo edu-
kacine disciplina ir savarankišku socialiniu fenomenu, kurio pa-
skirtis – jaunosios kartos biologinės ir socialinės brandos procesų 
harmonizavimas.

Graikų kūno kultūrai ir jaunosios kartos ugdymui didžiulę 
reikšmę turėjo glaudus valstybės ir pilietinių bendrijų, šeimos ben-
dradarbiavimas organizuojant šiuos procesus.

Romos imperija buvo daugelio Antikinės Graikijos kultūrinių 
tradicijų tęsėja, tačiau požiūris į kūno kultūrą šioje istorinėje epo-
choje iš esmės pasikeitė.

VII–IV a. pr. Kr., kai Apeninų pusiasalyje vyravo etruskų gen-
tys, jaunuolių iki 16–17 metų ugdymas vyko tik šeimose. Sekant 
graikų tradicija, IV a. pr. Kr. buvo įkurta mokykla „Ludus“ (Narita, 
1966), o nuo II a. pr. Kr. pradėtos kurti gimnazijos, kuriose vaikai 
buvo mokomi žaisti su kamuoliu, bėgioti, plaukioti (tokią mokyklą 
lankė ir žymus Romos imperijos veikėjas Ciceronas). Tačiau tokios 
mokyklos neįgijo populiarumo, nes elementarinėse, gramatinėse 
ir oratorinėse mokyklose didžiausias dėmesys buvo skiriamas dar 
Platono pasiūlytai trivium, o vėliau Boecijaus papildytai quadririum 
septynių disciplinų sistemai.
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Be abejo, vien tik mokomųjų disciplinų pavadinimai (trivium: 
gramatika, dialektika ir retorika, quadririum: aritmetika, geomet-
rija, muzika ir astronomija) šiandien nedaug ką gali pasakyti apie 
mokymo turinį. Jau vien faktas, kad medicinos pradmenys buvo 
suteikiami mokantis geometriją (Ukolova, 1987) daug ką pasako. 
Galima daryti prielaidą, kad žinios apie žmogaus kūno brendimo ir 
ugdymo dėsningumus buvo suteikiamos, tačiau jos nebuvo įtvirti-
namos sistemingų pratybų metu.

Fizinis ugdymas buvo išstumtas iš mokymo programų ir tai 
lėmė visuma kultūrinių ir socialinių pokyčių, įvykusių Romos respu-
blikos ir Romos imperijos epochose.

Nors romėnai perėmė daugelį Heladės polių etinių idėjų, 
tačiau nuogo, treniruoto, tuo labiau viešai demonstruojamo žmo-
gaus kūnas Romoje niekada netapo grožio etalonu. Veikiau prie-
šingai – Romos imperija tapo pirmąja Vakarų civilizacijos epocha, 
kurioje drabužiai nustojo savo tiesioginės, dengiamosios funkcijos 
ir tapo prabangos ir socialinės diferenciacijos ženklu. Kalokogatija 
kaip ugdymo principas iš viso nustojo egzistavęs, nes viena iš jos 
sudėtinių dalių – orchestrika – visai nebuvo praktikuojama Romos 
mokyklose.

Kitas svarbus faktorius, lėmęs kūno kultūros eliminavimą, 
buvo tai, kad pakito garbės ir kilmingumo samprata. Mokytis ko 
nors iš vergų arba būti jų prižiūrimiems mokymosi proceso metu 
tapo nepriimtina netgi pačių žemiausiųjų laisvų sluoksnių atsto-
vams.

Iš mokymo įstaigų Romos piliečių kūno higieninė ir gimnas-
tinė priežiūra persikėlė į termas. Termos perėmė iš gimnazijų tas 
visuomeninio ir politinio gyvenimo funkcijas, kurias pastarosios at-
liko Heladės poliuose ir provincijose.

Romos imperijoje kūno kultūra nebeteko jaunimo karinio ren-
gimo pobūdžio. Sakralizuotas šventes, kurių metu subrendęs jau-
nimas demonstruodavo pasirengimą ir gebėjimą ginti savo polių ir 
valstybę, keitė kovos su ginklais specializuotose karinėse stovyklose.
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Nors graikų žaidynes palaikė daugelis Romos valdovų, jose 
dalyvaudavo daugiausia graikų atletai profesionalai, o Romos im-
perijoje formavosi savitas atletinių ir cirko reginių ratas, kuriam 
pradžią davė analogiško pobūdžio reginiai praktikuojami etruskų 
gentyse. Priimta laikyti, kad vienas iš svarbiausių Romos visuome-
ninio gyvenimo akcentų – žaidimai ir reginiai. Lotynų kalbos žodis 
ludere labai tiksliai apibūdino žaidimo ir reginio diados aktualumą 
ir prasmingumą. Žaisti aktyviai besivaržant žiūrovų akivaizdoje  – 
taip mes šiandien galėtumėme apibūdinti šį terminą. 

Nors posakiu „panem et circensis“ daugiau pabrėžiamas jau 
nebe žaidybinis, bet vizualinis šio fenomeno aspektas. Gladiatorių 
kovose, vežimų lenktynėse pasiekiama socialinio susvetimėjimo 
bei žiūrovų ir reginio atlikėjų diferencijacijos viršūnė: publikos nuo-
monė šioje epochoje lėmė ne tik kovos azartą ir aštrumą, bet ir 
pralaimėjusiojo gyvenimo ar mirties klausimą. Žmonijos kultūros 
istorijoje daugiau nesutinkame tokių kruvinų reginių. Per daugiau 
kaip pusę tūkstantmečio gyvuojant Romos imperijai tūkstančiai 
gladiatorių ir lenktynininkų žuvo cirko arenose ir amfiteatruose 
džiūgaujančių žiūrovų akivaizdoje.

Galima tik spėlioti, kodėl iš etruskų perimtos kinkytų vežimų 
ir gladiatorių kovos (tiek tarpusavyje, tiek su laukiniais žvėrimis) 
tapo savotiška valstybės valdymo ir pilietinio aktyvumo forma. Kaip 
teigia H. Haris (1972) ir Kun (1982), tokius reiškinius, visų pirma, 
sukėlė dideli pokyčiai, įvykę Romos imperijos socialinėje struktūro-
je. Dėl nuolatinio imperijos plėtimosi ir turtėjimo čia susiformavo 
politiškai įtakingas, niekur nedirbančių, menkai išsilavinusių žmo-
nių sluoksnis, kurio poreikiai taikliai įvardijami dviem žodžiais  – 
duonos ir žaidimų. 

Proletariato masės tokių reginių metu ne vien tik patenkin-
davo savo kruvinų reginių poreikį, bet turėdavo retą galimybę pa-
reikšti savo pageidavimus valdytojams, konsulams ar net pačiam 
Romos Imperatoriui. Gladiatorių kautynės, kinkytų vežimų lenkty-
nės dažnai tapdavo politinių grupuočių santykių suvedimo ar net 
ginkluotų sukilimų pretekstu.
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Publikai reikalaujant geresnės kokybės reginių, jau Romos 
imperijos laikotarpio pradžioje buvo įkurtos gladiatorių, cirko ar-
tistų mokyklos. Žymiausia tokia mokykla buvo Kapujoje, kurioje 
73 m. pr. Kr. prasidėjo imperijos pagrindus sudrebinęs Spartako su-
kilimas. Be abejo, tokios mokyklos neturėjo nieko bendro su tuo-
metine viešojo švietimo sistema ir tetarnavo geresniam gladiato-
rių – reginio mėsos“ – parengimui.

Apibendrinant šį labai sudėtingą ir prieštaringą kūno kultūros 
posistemės plėtotės laikotarpį galima teigti, kad Romos respublikos 
ir imperijos epochų metu kūno kultūra neteko prioritetinės vietos 
edukacinėse sistemose, natūralių sąsajų su religija, menu, karyba ir 
valdžios fomavimusi. Tačiau pati skaudžiausia netektis – palankios 
visuomenės nuomonės praradimas. Nuogas, treniruotas, išmankš-
tintas ir garbingoje kovoje viešai demonstruojamas žmogaus kūnas 
nustojo būti jaunosios kartos ugdymo idealu.

Kita vertus, vien tik vizualinis kūno kultūros aspektas, taip 
audringai plėtojamas vakarinėje imperijos dalyje iki V a., o rytinėje 
dalyje net iki XV a., sulaukė labai griežtos krikščionybės reakcijos ir 
dar labiau sulėtino fizinio ugdymo bei harmoningo varžymosi rein-
tegraciją į švietimo sistemą.

Viduramžiai

(V–XIV a.) – dar viena epocha, kurioje kūno kultūros posis-
temėje susikerta labai prieštaringos socialinės ir kultūrinės jėgos.

Šiame laikotarpyje antikinė kultūrinė tradicija susiduria su 
galingais religiniais judėjimais, tokiais kaip krikščionybė ir islamas. 
Vyksta pagoniškų barbarų tautų (germanų, gotų, keltų, galų, bri-
tų, slavų ir kt.) migracija ir asimiliacija. Šioms jėgoms sąveikaujant 
formavosi europietiškos kultūros ir kūno kultūros, fizinio ugdymo 
pagrindai, bei jos perdavimo iš kartos į kartą edukaciniai modeliai.

Graikiškasis, Platono ir Aristotelio suformuotas edukacinis 
modelis buvo orientuotas į išmintį mylinčio (filosofo) ir valstybei 
atsidavusio piliečio ugdymą. Šis modelis susidūrė su naujos, bet 
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labai veržlios ir dinamiškos jėgos – krikščionybės – reikalavimu tiks-
liai ir įtaigiai perduoti jaunajai kartai bei pagonių tautoms Dievo 
žodį ir pagrindinius tikėjimo kanonus.

Per dešimtį amžių filosofija ir mokslas nuolat buvo bandomi 
pakeisti teologija, eliminuojant kai kurias trivium quadririum disci-
plinas arba jas panaudojant efektyviau perteikti Dievo žodį.

Kita tendencija, padariusi didžiulę įtaką švietimo sistemos 
plėtotei, – vienuolynų ir brolijų steigimas. Vienuolynai tapo tikro-
mis antikinės ir to meto informacijos saugyklomis. Kaip tik jose ir 
buvo steigiamos pirmos religinės mokyklos, kuriose mokoma rašto, 
kalbų ir aritmetikos. Vienuolynuose labiausiai atsiskleidė krikščio-
niškoji žmogaus kūno samprata. Asketizmas įgijo visai naują reikš-
mę. Asketais imta vadinti tuos žmones, kurie savo kūną, fizinius jo 
poreikius apribojo siekdami labiau priartėti prie Dievo, norėdami 
jam geriau tarnauti. Kaip teigia L. Karsavinas (1931), „asketizmas 
yra buvęs ne krikščionybės, bet visos epochos reiškinys“, tačiau 
tarp krikščionių šis reiškinys labai greitai plito. Krikščionys būrėsi į 
asketarijus, t. y. į asketų bendrijas jau I amžiuje.

Asketų gyvenimo esmė: ne vien tik tam tikro maisto atsisa-
kymas, pasninkavimas, lytinio gyvenimo apribojimas ar visiškas jo 
atsisakymas, bet taip pat ir nuolatinė kontempliacija, malda sie-
kiant Dievo malonės. Visa tai sudarė labai sunkių fizinių ir dvasi-
nių išbandymų sistema, neprieinama kiekvienam žmogui. Todėl 
nenuostabu, kad iš asketų tyčiotasi, juos buvo persekiojami iki pat 
Konstatino Didžiojo laikų, tačiau net ir įteisinus krikščionybę dar 
ilgai asketų vertinimas išliko negatyvus, kol šv. Benediktas (g. apie 
480–543  m.) susistemino reikalavimus asketams, parengdamas 
brolijos, vėliau pavadintos jo vardu, regulą. Šioje reguloje šv. Be-
nediktas išdėstė vienuolių gyvenimo pagrindines taisykles, kurios 
tapo pavyzdžiu kitiems ordinams. Asketiškas gyvenimo būdas virto 
ugdymo idealu, kuris darė didelę įtaką visiems edukaciniams pro-
cesams. Tačiau žymiausių to meto teologų veikaluose galima rasti 
aštrios asketų kritikos dėl perdėto savo kūno niekinimo. Eurapijus 
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(345–414  m.) vadino asketus purvinais šunimis, darančiais gėda 
krikščionių vardui.

Tačiau krikščioniškuose vienuolynuose, skirtingai nuo budis-
tų vienuolynų, fizinis vienuolių parengimas buvo apribojamas dar-
bu vienuolyno žemėse, o karinis parengimas netgi draudžiamas.

Kitas reiškinys, prieš kurį sukilo krikščioniška hierarchija,  – 
sakralinės, dažniausiai su jaunuolių iniciacija susijusios žaidynės. 
Milano ediktu 393  m. buvo uždraustas olimpinių metų skaičiavi-
mas ir tokio pobūdžio žaidynių organizavimas, kaip pagonybės 
propagavimo vieta, išskyrus tas šventes, kurios buvo skirtos Romos 
imperatoriaus gimimo ir karūnavimo dienoms paminėti.

520 m. Romos imperatorius Justinianas išdavė paskutinį lei-
dimą organizuoti žaidynes, kuriame buvo paminėtas olimpiados 
pavadinimas, o 563 m. tas pats imperatorius atnaujino Teodosijaus 
ediktą, kuriame pačiu griežčiausiu būdu pasisakoma prieš agonis-
tinio pobūdžio žaidynes. Taip atsitiko ne vien todėl, kad pasaulie-
tinei ir bažnytinei valdžiai nepatiko atletų kovos. Žaidynės pačios 
savaime nustojo būti visuomenę integruojančia jėga. Į jas, kaip ir 
anksčiau, rinkdavosi daugybė žmonių, tačiau Romos imperijos žlu-
gimo išvakarėse jos tapo nuolatinių politinių konfliktų, plėšikavimų 
ir sukilimų prieš valdžią vieta.

Jau viduramžių pradžioje krikščionių bažnyčia tapo galinga 
socialine institucija, Tačiau kaip tik tuo metu ji privalėjo lanksčiai 
derinti pagrindinius tikėjimo kanonus su pagoniškų kraštų papro-
čiais ir tikėjimais.

Viduramžiai (ypač ankstyvieji) nebuvo rami epocha. Didysis 
tautų kraustymasis, tikinčiųjų nesutarimai tarpusavyje, valdovų in-
trigos vertė gyventojus būti nuolat pasirengusius ginkluotai kovai. 
Nuo XI a. krikščionys rengė Kryžiaus žygius prieš pagonis ir eretikus. 

Galima teigti, kad jau analizuojamos epochos pradžioje eg-
zistavo bent minimali karinio pasirengimo sistema, garantuojanti 
spartų krikščionybės plitimą. Tačiau išsamesni dokumentai mus 
pasiekė tik apie vėlyvuosiuose viduramžiuose suklestėjusią riterių 
fizinio ugdymo ir varžybų sistemą.
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Riterių sluoksnis pradėjo formuotis dar ankstyvaisiais vidu-
ramžiais. Jį sudarė buvusių barbarų genčių karinė aristokratija. To 
meto karinė veikla reikalavo, kad kariai gerai kovotų šaltaisiais gin-
klais jodami ant žirgų. IX a. kovose su maurais ir normanais galu-
tinai išryškėjo šarvais prisidengusių raitų karių pranašumas. Todėl 
geras fizinis pasirengimas leido tikėtis pergalės tiek individualioje 
kovoje, tiek masinėse kautynėse. IX a. prancūzų riteris iš Provanso 
Godfroit de Pay pateikė 7 reikalavimus riterių ordino nariams. 

Riteriai turėjo mokėti joti, plaukti, medžioti, šaudyti iš lanko, 
kautis riterių dvikovoje, žaisti su kamuoliu, deklamuoti eilėraščius 
ir šokti. Šie reikalavimai tapo programiniais riterių ugdymo idea-
lais. Kiek vėliau, XIII a., šie reikalavimai buvo papildyti 7 siektinomis 
riterių gero elgesio taisyklėmis. Riteris privalėjo būti ištikimas Die-
vui ir siuzerenui, pasižymėti asmenine drąsa, besąlygiškai laikytis 
žaidimo taisyklių ir duoto žodžio, kilniai elgtis su silpnesniais, da-
momis ir pralaimėjusiu. J. Huizinga teigia, kad kaip tik riterių garbės 
kodeksas tapo garbingos kovos prototipu Fair Play sąvokai, kuria 
šiandien remiasi šiuolaikinis sportas ir tarptautinė teisė.

Riterių ugdymas labai skyrėsi nuo vaikų mokymo parapinėse 
ir vienuolynų mokyklose. Feodalai patikėdavo savo vaikus labiau-
siai pagarsėjusiems riteriams arba siųsdavo juos pas aukštesnio 
rango siuzereną. Čia nuo 7 iki 14 metų jaunuolių ugdymą prižiū-
rėdavo rūmų šeimininkė, o nuo 14 metų – šeimininkas. Toks pa-
siskirstymas duodavo puikių rezultatų – riteriai išmokdavo skaityti 
ir rašyti, šokti ir kurti eiles, išmanydavo astronomiją ir magiją ir, 
savaime suprantama, puikiai elgtis su šaltaisiais ginklais: kardu, ie-
timi, lanku ir kt.

Šie fiziniai sugebėjimai buvo nuolat įtvirtinami medžioklėse. 
Kaip tik šioje epochoje susiformavo medžioklės ritualai, kuriems 
didžiausią įtaką, be abejo, turėjo ikifeodalinių genčių medžioklės 
tradicijos. Tai, kad šie ritualai liko nepakitę iki šių dienų, rodo, kad 
bažnyčia turėjo palyginus nedidelę įtaką tiems socialiniams ir kul-
tūriniams reiškiniams, kurie rėmėsi barbarų genčių giliausiomis 
kultūrinėmis tradicijomis.
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Riterių vardas nebuvo paveldimas, todėl kiekvienas preten-
dentas į riterius turėjo dalyvauti įšventinimo ceremonijoje. Po ilga-
laikio pasninkavimo, išpažinties ir Komunijos priėmimo sekė vieši 
fizinio ir karinio pasirengimo išbandymai. Po jų du riterio įgaliotiniai 
patvirtindavo riterio nekaltybę, paliudydavo apie turimą nuosavy-
bę ir įgytas dorybes. Po riterio priesaikos ordino magistras arba 
siuzerenas simboliškai kirsdavo plokščiąja kalavijo puse kandidatui 
per petį sakydamas: „Iškęsk šį smūgį vardan Dievo ir Mergelės Ma-
rijos, bet daugiau neiškęsk (nesulauk) nei vieno“ (Kun, 95 p.) 

Riteriai savo kovinę parengtį turėjo nuolat įrodyti dalyvau-
dami turnyruose. Turnyras – tai tokios varžybos, kuriose varžovai 
turėjo išmušti savo priešininką iš balno ieties (dažniausiai bukos) 
smūgiu. Kita riterių varžybų forma  – grupinės kautynės. Riterių 
kautynėse dalyvaudavo patys kilmingiausi regiono asmenys: ku-
nigaikščiai, grafai ir net karaliai. Jie pirmieji pradėdavo kovas, pa-
skelbdavo ir apdovanodavo nugalėtojus.

Po pusės tūkstantmečio trukusios pasaulietinės ir religinės 
iniciacijos kūno kultūra, fizinis pasirengimas vėl atgavo išskirtinį, 
sakralinį vaidmenį.

Riterių ordinų ir turnyrų atžvilgiu bažnyčia užėmė atsargią ir 
lanksčią poziciją. Ji negalėjo neatsižvelgti į ginkluotą ir gerai organi-
zuotą jėgą, padedančią pagoniškuose ir kitatikių kraštuose plėtoti 
krikščioniškąsias idėjas. 

Tačiau, kita vertus, bažnyčios hierarchai ne sykį bandė už-
drausti riterių turnyrus arba bent jau pačius pagoniškiausius jų as-
pektus. XII a. Reimso ir Liuterio bažnyčios susirinkimai 3 kartus už-
draudė vykdyti riterių turnyrus. Tikėtina, kad tokie draudimai buvo 
neefektyvūs, nes beveik iki XV a. riterių turnyrai visoje dabartinės 
Vakarų ir Centrinės Europos teritorijoje liko pačiu ryškiausiu pasau-
lietinės aukštuomenės socialinio gyvenimo įvykiu.

Kūno kultūros posistemėje visą laiką didelę reikšmę turėjo 
kultūrinės difuzijos procesai. Kryžiaus žygių metu riteriai iš Mažosios 
Azijos į Europą atnešė raitelių žaidimą su kamuoliu Polo, šachma-
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tus, kitus rytietiškus stalo žaidimus. Tačiau šiame laikotarpyje kūno 
kultūros posistemę labiau veikė kultūrinės evoliucijos procesai. 

Viduramžių epochos pabaigoje vėl pradeda formuotis mies-
telėnų (biurgerių) sluoksnis, kurį sudarė prekybininkai, amatininkai 
ir kiti laisvieji piliečiai. Judrieji žaidimai, žaidimai su kamuoliu, lazda 
buvo neatskiriama profesinių ir miesto švenčių dalis. Viduramžių 
pabaigoje jau buvo žinomi šiuolaikinių sportinių žaidimų – futbolo, 
žolės riedulio, kriketo – prototipai.

Viduramžių gyventojų kūno kultūra neatsiejama nuo bendro 
kultūrinio ir socialinio gyvenimo konteksto. Jame pačiais fantastiš-
kiausiais ir neįtikinamiausiais būdais persipynė krikščioniškos tikė-
jimo dogmos su pagoniškomis šventėmis, alegorinė liaudies kūryba 
su riterių turnyrų ritualais, maro, raupsų epidemijos su nesiliaujan-
čiais vidaus ir išorės karais. Šiame laikotarpyje žaidimai, varžybos 
dar galėjo atstoti nuosavybės ginčą, bendruomenės teismą ar net 
karinio mūšio išeitį.

Šokiai palaipsniui virto neatsiejama aukštuomenės, amati-
ninkų ir kaimo gyventojų pasilinksminimų ir švenčių dalimi, kartais 
peraugdami į tikras šokių isterijas ar net orgijas. Epochos pabai-
gą ženklino viešų pastatų, skirtų įvairioms šventėms, žaidimams, 
taip pat ir pirčių statyba. Žaidimams, varžyboms buvo naudojamos 
natūralios gamtinės sąlygos (vanduo, ledas, laužas), auginami gy-
vuliai. Taip pradeda formuotis irklavimo, čiuožimo sporto šakos, 
korida.

Be abejo, edukacinės sąveikos čia itin natūralios: sukaupta 
patirtis buvo perduodama bendruomenėje iš kartos į kartą, be-
tarpiškos, bet labai sakralizuotos ir mitologizuotos socializacijos 
metu. Tik epochos pabaigoje pradėjo formuotis institucionalizuoti 
vaidmenų rinkiniai – fechtavimo, jojimo, šokių mokytojo profesijos 
(1042 metais Gentos mieste buvo pašventintas pirmos fechtuotojų 
draugijos herbas). Dažniausiai tuo užsiimdavo buvę kariai, riteriai, 
laisvieji studentai. Liaudyje labai populiarūs buvo jokulatoriai, mi-
mai, spilmanai. Tęsdami Romos imperijos jokulatorių tradicijas, jie 
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linksmindavo senjorus pasakėčiomis, dainomis ir juokais, linksmai 
apdainuodavo jų žygius, taip pat vaidindavo, atlikdavo akrobatinius 
triukus. 

Tačiau tiek pasaulietinėse, o ypač bažnytinėse mokymo įstai-
gose kūno kultūrai, jaunimo fiziniam ugdymui buvo skiriamas labai 
menkas dėmesys. Viduramžių kūno kultūra išgyveno savotišką vai-
kystės periodą, kuriame žaidimai, šokiai, jėgų išbandymas sudarė 
natūralią bendruomenės gyvenimo visumos dalį ir buvo tarsi prieš-
prieša labai formalizuotam, ritualizuotam ir nuo realaus gyvenimo 
nutolusiam scholastiniam mokymui to meto mokymo įstaigose.

Renesansas (lot.  – atgimimas) panešėjo daugiau į kultūrinį 
sąjūdį nei į griežtai apibrėžtą istorinę epochą, todėl nustatyti jo 
pradžią ir pabaigą ganėtinai sunku. Priimta laikyti, kad šis sąjūdis, 
kurio esmė grįžimas prie antikinių vertybių, prasidėjo XIV a. pa-
baigoje ir baigėsi XVII a. pradžioje. Šį laikotarpį ženklino ne vien 
tik žavėjimasis antikinėmis vertybėmis ir idealais, bet taip pat kai 
kurių viduramžių tradicijų tąsa bei kūrybinė abiejų epochų kultūros 
konceptų sintezė. 

Renesansas mums daugiausiai žinomas iš vaizduojamojo 
meno, architektūros, literatūros kūrinių, tačiau šiame laikotarpyje 
susiformavo tam tikra požiūrio į žmogų, jo ugdymo idėjų sistema, 
žymiai vėliau, XIX a., pavadinta humanizmo vardu. Visa tai atsispin-
dėjo edukaciniuose procesuose ir funkcionuojant kūno kultūros 
posistemei.

Proporcingo, taisyklingai sudėto žmogaus kūno vaizdavimas 
Rafaelio, Michelangelo, Leonardo da Vinci, Boticeli skulptūrose ir 
paveiksluose nebuvo vien tik paprastas antikinių formų mėgdžio-
jimas. Šie ir kiti menininkai išreiškė naujo žmogaus (homo univer-
sali) idėją, panaudodami alegorizuotus biblinius, antikinius ir visai 
gyvenimiškus motyvus ir siužetus.

Kūno kultūros, fizinio tobulumo idealą formavo ne vien an-
tikinės ir viduramžių tradicijos, bet taip pat ir socialiniai pokyčiai, 
vykstantys visoje Europoje, o ypač dabartinės Italijos teritorijoje. 
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Kariniame ugdyme kolektyvinį gynybos mokymą papildė individu-
alus kiekvieno laisvo piliečio mokėjimas elgtis su ginklais tiek pės-
čiomis, tiek jojant ant žirgo. 

Fechtavimo, jojimo, šaudymo iš lanko, o kiek vėliau iš arba-
leto ir šaunamųjų ginklų mokytojai tapo pirmaisiais atskirų kūno 
kultūros ir fizinio ugdymo formų (vėliau virtusių sporto šakomis) 
pedagogais profesionalais. Kaip jau buvo minėta, šie institucionali-
zuoti vaidmenų rinkiniai pradėjo formuotis viduramžių pabaigoje, 
kai karalius ar kitas didikas jau nebepradėdavo riterių turnyro ar 
tikros kovos, o šias funkcijas patikėdavo stipriausiam iš savo karių 
pulko. 

Kovotojo profesionalo (dar tiksliau apibūdinamu kaip kariu 
aktoriumi) vaidmuo buvo labai įvairus: jis savo valdovo vardu galė-
jo būti kviečiamas apginti valdovo ar jo mylimos moters garbę, pa-
demonstruoti savo sugebėjimus švenčių metu arba tiesiog keliauti 
ir rodyti savo sugebėjimus tokiu būdu užsidirbant pragyvenimui. 

Kaip tik Renesanso laikotarpyje prasidėjo cirko ir kūno kultū-
ros diferenciacija, vykstanti iki pat šių dienų. Žonglierius, akroba-
tas, mimas sutinkamas klajojančiuose teatruose, varžybose, karna-
valuose, kurie tarsi simbolizuoja visą atgimimo laikmetį.

Renesanso epocha pasižymėjo daug didesniu socialiniu mo-
bilumu nei viduramžiai, todėl tai garantavo dinamišką kultūrinių 
vertybių difuziją. Fechtavimo mokyklų idėjos sparčiai plito visoje 
Europoje, nes kasmet vykdavo varžybos tarp atskirų mokyklų at-
stovų. Tiesioginėse dvikovose išryškėdavo atskirų ginklų rūšių, ko-
vos taktikos ir fechtuotojų rengimo metodikų pranašumai. 

Susiformavo savarankiškos vokiečių, prancūzų, ispanų, čekų 
fechtavimo mokyklos, kurias patronavo atskirų ginklų gamintojų 
cechai ir tų kraštų didikai. 1540 m. Anglijos karalius Henrichas VIII 
įkūrė Garbingos gynybos mokslo meistrų draugiją. Ypatingu kara-
liaus įsakymu tik šios draugijos nariai turėjo teisę mokyti mokinius 
kovos meno.
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Kaip ir aukštosios kultūros idėjos, taip ir kūno kultūros mo-
kymo, fizinio ugdymo idėjos buvo skleidžiamos keliaujančių mo-
kytojų, gavusių bazinį išsilavinimą Italijos didikų dvaruose. XV a., o 
ypač XVI a. italų kilmės fechtavimo mokytojus buvo galima sutikti 
daugelyje Europos didikų dvarų, taip pat ir Lietuvos Didžiojoje Ku-
nigaikštystėje.

Vienas iš jų, Salvatore Falčio, danų karaliaus dvaro fechtavi-
mo mokytojas XVII a. pradžioje apibendrino įvairių Europos kraštų 
fechtavimo mokyklų patirtį tuo pačiu duodamas pradžią vieningai 
Europos fechtavimo mokyklai.

Miestelėnų varžybos

Šiame laikotarpyje ypatingą reikšmę miestelėnų gyveni-
me įgijo šaulių varžybos. Anglijoje dar XIV a. Karalius Eduardas III 
1348 m. kovo 12 d. išleido įsakymą dėl šaudymo varžybų atnaujini-
mo. Taip pat šis įsakymas uždraudė miestelėnams dalyvauti žaidi-
muose su kamuoliu, nes pastarieji dėl savo azartiškumo ir agresy-
vumo baigdavosi masinėmis peštynėmis ir neramumais.

Renesanso laikotarpyje greta vieno iš pačių seniausių žmo-
nijos ginklų – lanko – šaudymo varžybose buvo pradėtas naudoti 
arbaletas, o nuo XVI a. – šaunamieji ginklai. Šaulių varžybos tapo 
neatsiejama varžybų tarp atskirų miestų sudėtine dalimi. Tokias 
varžybas organizuodavo miesto savivaldybės paskirti žmonės arba 
keliaujantys kviesliai organizatoriai. 

Renesanso epochoje viduramžių kultūrinis paveldas buvo 
nuolat apipinamas, romantiškai interpretuojamas antikinės ir 
liaudiškosios kultūros elementais. Kūno kultūros posistemėje tai 
skleidėsi įvairių švenčių, žaidimų varžybų metu. Italijos miestuose 
nepaprastai daug dalyvių ir žiūrovų sutraukdavo Florencijos kalčio 
(futbolo), žirgų lenktynės, bulių ir netgi dirbtinai atgaivintos gladi-
atorių kautynės. 

Aukšto rango dvasiškiai taip pat buvo įsitraukę į žaidynių pa-
gal graikų ir romėnų papročius organizavimą. Popiežius Paulius II 
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XV a. viduryje liepė Romoje pastatyti aruodus ir sandėlius maistui 
laikyti, kurie buvo skirti tokių varžybų žiūrovams. (Olivova, 134).

Kai kurie žaidimai ir varžybos vėliau virto atskiromis sporto 
šakomis, kiti liko tik miestų bendruomenių karnavalų ir švenčių da-
limi, kaip Venecijoje gondolų lenktynės ir kovos ant nesuskaičiuo-
jamų šio miesto tiltų.

Nugalėtojų pagerbimas

Ši profesija, kuriai vokiečių kalboje buvo net specialus termi-
nas „Pritschenmeister“ (nuo žodžio pritsche – juokdario tarškutis) 
buvo ypatinga tuo, kad toks kvieslys turėjo mokėti ne tik organi-
zuoti varžybas, teisėjauti jose ir jas komentuoti, bet ir apdainuo-
ti nugalėtojų pergales, taip pat juos garsindamas už miesto ribų. 
Nugalėtojai gaudavo daug prizų, iš kurių vertingiausiais buvo lai-
komos vėliavos su miesto herbais. Šias vėliavas varžybų laimėtojai 
turėdavo įteikti miestų municipalinei valdžiai. Kiek vėliau, XVI a. 
viduryje, Vakarų ir Centrinėje Europoje šaudymo varžybų nuga-
lėtojams imta teikti taures, laikrodžius, diržus, net arklius ir kitus 
vertingus gyvulius.

Kaip teigia Olivova (1979), Edelman (1898), Lugs (1973), gali-
ma rasti daug paralelių tarp riterių turnyrų ir šaulių varžybų, tačiau 
jau vien tas faktas, kad turnyro organizatorių Haroldą keičia juok-
darys, o netaiklūs šauliai, apdovanojami vadinamaisiais „riterių 
prizais“, ženklina riterių turnyrų visišką socialinio statuso netekimą.

Kitas Renesanso šviesuolis Baldassare Castiglione, sekdamas 
viduramžių ir antikine tradicija, bandė pavaizduoti idealų to lai-
kmečio dvariškį. Savo knygoje „Dvariškis“ jis išvardija visas dvariš-
kiui tinkamas gerąsias savybes. Dvariškis, jo nuomone, turi būti iš-
silavinęs, mokėti svetimas kalbas ir literatūrą, taip pat privalo didelį 
dėmesį skirti fizinei saviugdai: mokėti plaukti, šokti, bėgti, nuolat 
treniruotis mėtant akmenis, jodinėjant, imtyniaujant.

Renesanso, kaip kultūrinio sąjūdžio, pabaigoje pasirodė dau-
gybė naujų kūrinių, vienaip ar kitaip susijusių su kūno kultūra. Vie-
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ni iš jų buvo naujo stiliaus literatūriniai kūriniai. Prie tokių galima 
priskirti Miguel de Cervantes Saavedra „Don Kichotą“ bei François 
Rabelais „Gargantua ir Pantagruelį“, kuriuose folkloriniai motyvai 
persipina su humanistinėmis laikotarpio idėjomis bei aštria aukš-
tuomenės kritika. Kiti savo fizinio ugdymo sampratą integravo 
į filosofines ir utopines esė (Michel de Montaigne ir Ser Thomas 
More), treti padėjo teorinius pagrindus šiuolaikinei kūno kultūros 
posistemės sampratai. 

Prie tokių galima priskirti R. Malcaster (1530–1611), ku-
ris būdamas prekybos mokyklos direktoriumi savo knygoje „Visų 
aplinkybių, būtinų vaikų ugdymui, ar eitų kalba apie sielos ar kūno 
ugdymą, tyrimas“ išanalizavo 45 situacijas, iš kurių daugiau nei 
dviejuose trečdaliuose buvo kalbama apie fizinį jaunimo ugdymą. 

Savo fizinio ugdymo metodiką R. Malcaster grindė Mercuria-
lio gimnastikos samprata ir teigė, kad fiziniai pratimai teigiamai vei-
kia apetitą, maisto virškinimą, stiprina raumenis, gerina nuotaiką. 
Jaunimui R. Malcaster rekomendavo ėjimą, bėgimą, šuolius, plau-
kimą, jojimą, fechtavimą, imtynes, žaidimus su kamuoliu, šokius ir 
dainavimą.

Tuo metu futbolo žaidimas Anglijoje keldavo daugybę pro-
blemų dėl žaidėjų agresyvumo bei nuolatinių kivirčų. R. Malcaster 
turėjo drąsos apginti futbolą, teigdamas, kad sutvarkius žaidimą 
pagal taisykles, futbolas galėtų tapti puikia jaunimo fizinio lavini-
mo priemone. Kaip mokyklos direktorius R. Malcaster pirmą kartą 
Anglijoje pabandė įvesti praktines kūno kultūros pratybas į mokyk-
los mokymo planus.

Šios idėjos labai greitai sulaukė aštrios puritoninio ugdymo 
šalininkų kritikos, o tas faktas, kad ši knyga pakartotinai nebuvo 
išleista savo tėvynėje, rodo, kokios gajos buvo viduramžių tradici-
jos net ir Anglijoje, kuri tik po ištiso šimtmečio tapo kūno kultūros 
progresyvių idėjų generavimo centru.

J. Mercurialis (1530–1606) parašė knygą „De arte gymnas-
tica“ („Apie gimnastikos meną“), kuri tapo unikaliu savo laikme-
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čio reiškiniu, nes per 100 metų buvo pakartotinai išleista 6 kartus. 
1573 m. pasirodžiusiame veikale rūmų gydytojas, Padujos, Boloni-
jos bei Pizos universitetų profesorius, pasiremdamas graikų gim-
nastikos samprata, pabrėžė dvasinio ir fizinio ugdymo harmonijos 
būtinybę. 

J. Mercurialis teigė, kad įvairūs fiziniai pratimai teigiamai 
veikia žmogaus kūną ir sielą, o kiekviena pratimų rūšis daro po-
veikį kokiai nors dvasinei ypatybei, pavyzdžiui, imtynės ugdo ryžtą, 
bėgimas – ištvermę ir pan. Knygos autorius suskirstė gimnastiką į 
karinę, atletinę ir medicininę, labiausiai vertindamas pastarąją už 
tai, kad ji gerina mokinių sveikatą, o karinė ir atletinė gimnastika, 
jo nuomone, neprisideda prie sveikatos stiprinimo.

Apibendrinant labai sudėtingą, prieštaringą ir daugiasluoks-
nį žmonijos istorijos etapą, vadinamą Renesansu, galima tik apgai-
lestauti, kad labai trūksta istorinių darbų, atskleidžiančių Didžiųjų 
geografinių atradimų, spausdinimo technikos ir kitų techninių išra-
dimų, taip pat Reformacijos sąjūdžio reikšmę žmogaus kūno ir jo 
fizinių galių ugdymo sampratoms. 

Šios epochos fizinio ugdymo etinių idėjų pagrindinis bruožas 
lieka jos santykinis nutolimas nuo pagrindinės edukacinės institu-
cijos  – mokyklos, o fizinio ugdymo edukacinės sąveikos ir toliau 
plėtojosi natūraliai perduodant patirtį iš kartos į kartą socialiniuo-
se sluoksniuose. Antra vertus, padidėjęs pedagogų socialinis mo-
bilumas spartino kūno kultūros posistemėje kultūrinės difuzijos ir 
akultūracijos momentus bei standartizavo kūno kultūros pedagogo 
kaip socialinio vaidmens institucionalizaciją.

Švietimo epocha

Ernst von Aster teigė, kad švietimą (pranc. Siecle des Lu-
mieres; angl. the Age of Enlightenment) galima suprasti platesne 
ir siauresne prasme. „Platesne prasme Švietimas apima laikotar-
pį nuo XVII a. pradžios, nuo René Descartes ir Francis Bacon, nuo 
tada, kai buvo patikėta metodiško darbo, metodiškai dirbančio 
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proto viską įveikiančia bei nugalinčia idėja. Siauresne prasme Švie-
timas apima maždaug XVIII amžių.“

Šios epochos kultūrinius konceptus kuria ir plėtoja gamtos 
mokslų (angl. sciences) atradimai ir galingi socialinių sluoksnių for-
mavimosi procesai. Švietimas (edukacine prasme) nukreipiamas 
ne kultūrinei patirčiai priminti ir pakartoti, kaip tai buvo Renesanso 
sąjūdžio metu, bet orientuojamas į kiekvieno individo ir gamtos 
naujų, kuriamųjų jėgų atskleidimą.

Šioje epochoje dar vyksta individualaus ir kolektyvinio moky-
mo šalininkų ginčai, taip pat nesutariama dėl pamokų bei ugdymo 
formos, struktūros ir turinio. Tačiau šiame laikotarpyje padedami 
šiuolaikinės švietimo ir sporto sistemų organizaciniai pagrindai. 
Švietimo epochoje pradeda formuotis viena iš pagrindinių žinias-
klaidos formų – spauda.

Kūno kultūra, fizinis ugdymas taip pat tampa svarstymų ir 
ginčų objektu. Teoretikų darbuose kūno kultūra įsitvirtina kaip ne-
atsiejama jaunimo ugdymo dalis, galbūt tiksliau kaip vienas iš besi-
mokančio jaunimo fizinės ir psichinės veiklos derinimo būdų.

Sunkumai apibendrinant šių pedagogų ir mokslininkų indėlį 
formuojant tuometinę kūno kultūros sampratą iškyla dėl to, kad 
mąstytojus skyrė nemaži laikotarpiai, pedagoginės veiklos patir-
tis, be to, labai skirtinga socialinė ir kultūrinė aplinka. Kaip vieną 
iš pačių iškiliausių šios epochos mąstytojų galima laikyti Jan Amos 
Komensky.

J. A. Komensky (1592–1670) – čekų, tiksliau visos Europos, 
mąstytojas ir mokytojas praktikas, padaręs ugdymo turinio ir edu-
kacinių procesų organizavimo sampratos perversmą. J. A. Komens-
ky įtvirtino šiuolaikinę pamokų organizavimo struktūrą, kurioje fizi-
niam ugdymui ir žaidimams skiriama išskirtinė reikšmė.

J. A. Komensky savo veikale „Didactica magna“ (1657) kūno 
kultūrai, kaip atskirai mokymo disciplinai, nenumatė vietos, tačiau 
reikalavo, kad mokytojai ir mokyklos vadovai sudarytų sąlygas mo-
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kiniams pailsėti po pamokų ar per pertraukas tarp pamokų, taip 
pagrįsdamas popamokinės veiklos naudingumą ir būtinumą. 

Pirmą kartą buvo pabandyta racionaliai išdėstyti mokinių 
dienos režimą, atsižvelgiant į mokinių amžių ir paros laiką. J. A. Ko-
mensky pirmasis tiksliai ir visiems suprantamai suformulavo pa-
grindinius edukacinius principus  – mokymo nuoseklumą, siste-
mingumą ir vaizdumą, kurie vėliau imti taikyti ir kūno kultūros pa-
mokose. Atsižvelgdamas į mokinių amžių J. A. Komensky pasiūlė 
švietimo sistemos struktūrą (motinos mokykla, gimtosios kalbos 
mokykla, gimnazija bei akademija), kuri iš esmės naudojama dau-
gelyje Europos šalių ir dabar.

J. A. Komensky teigė, kad žaidimai nėra vien tik fizinio ugdy-
mo priemonė: „žvalumas, smagumas, tvarkingumas, saikingumas, 
taisyklių paisymas ir laimėjimas šaunumu, o ne klastingumu“, anot 
čekų pedagogo, ir sudaro ugdomąją žaidimo vertę.

Kūno samprata pasižymi ir itin šiuolaikiškais dalykais, pavyz-
džiui, pateikiamas savotiškas, bet labai tikslus sveikatos apibrėži-
mas („kūną saugoti nuo ligų ir mirties“) ir išlaikoma senoji krikščio-
niška sielos ir kūno perskyra, kurioje kūnui paliekamas menkesnis 
vaidmuo nei sielai („kūnas protingajai sielai skirtas ne tik namais, 
bet ir įrankiu, be kurio ji negali nei girdėti, nei kalbėti, nei veikti ir 
netgi mąstyti“) (Didžioji didaktika, sk. XV, § 7).

J. A. Komensky pedagoginės idėjos turėjo didžiulį pasisekimą 
visoje Europoje, ypač protestantiškuose kraštuose, ir tiek Didžią-
ją, tiek Mažąją Lietuvą pasiekė kaip tik per protestantizmo išpaži-
nėjus, tačiau kaip ir daugelyje šalių realiai pradėtos įgyvendinti tik 
XVIII–XIX amžiuje.

Kai kurie kūno kultūros ir sporto istorikai mano, kad kaip tik 
vienas žymiausių Anglijos švietimo epochos mąstytojų John Locke 
pirmą kartą pavartojo terminą Physical Education (Ulmann, 1971), 
tačiau kiti (Vigarelo, 1971) mano, kad tai veikiau netikslus vertimas 
į prancūzų kalbą, atliktas XIX a. pabaigoje, kai ši sąvoka buvo įgijusi 
daugiau ar mažiau šiuolaikinę prasmę.
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Iš tikro analizuojant J. Locke pedagogines idėjas matyti, kad 
jo fizinio ugdymo samprata smarkiai skyrėsi nuo dabartinių inter-
pretacijų. Visų pirma, J. Locke nebuvo kolektyvinio mokymo šali-
ninkas. Pradėdamas savo pagrindinį pedagoginį kūrinį „Some Tho-
ugts Concerning Education“ (1693), Juvenalio posakiu „sveikame 
kūne – sveika siela“, J. Locke daugiausia remiasi antikos ir Rene-
sanso epochų mąstytojais, tačiau jo sveiko kūno idealas tarnauja 
naujo aristokratinio sluoksnio – džentelmenų (angl. gentleman) – 
ugdymui. 

J. Locke labiau priimtinas Renesanso epochoje įsitvirtinęs in-
dvidualus kilmingų jaunuolių ugdymo būdas, todėl jis reikalauja, 
kad auklėtojas, ugdydamas sveiką kūną, rengtų jaunuolį darbinei 
veiklai. „Džentelmenas turi vienodai sėkmingai įveikti sunkumus 
jūroje, kovoje, visuomeniniame ir asmeniniame gyvenime“, – rašė 
J. Locke. 

Pagrindinis ugdymo tikslas, pasak anglų mąstytojo, parengti 
mokinį gyvenimui, todėl patikimos ir tvirtos žinios turi būti pritai-
komos gyvenime. Vaikų fizinis ugdymas turi prasidėti nuo pat vai-
kystės, o didžiausias dėmesys turi būti skiriamas vaikų grūdinimui, 
saikingam maitinimui, pačių reikalingiausių judesių ir žaidimų mo-
kymui. Nauja buvo tai, kad J. Locke į fizinio rengimo sampratą įtrau-
kė fizinį darbą ir amatų mokymą. Kitą vertus, J. Locke labai kritiškai 
vertino riterių fizinio ugdymo modelį, teigdamas, kad „fechtavimas 
tapo mada ir kad ši mada absoliučiai svetima piliečių gyvenimui“ 
bei „fechtavimo varžybos tėra tik bevaisis aristokratų didžiavimasis 
savo niekur kitur nepritaikomais sugebėjimais“.

Tačiau toks darbinio rengimo sureikšminimas ir varžybų 
menkinimas, matyt, neatspindėjo realios padėties visuomenėje. 
Kaip tik džentelmenai tapo naujo socialinio ir kultūrinio reiškinio – 
sporto – iniciatoriai ir propaguotojai. 

Į Angliją patekęs senosios prancūzų kalbos žodis desporte 
XVII–XVII a., visų pirma, reiškė malonų poilsį, žaidimą juokaujant 
bei lažinantis dėl žaidimo baigties. Nustatyti tokių (sportinių) var-
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žybų pradžią labai sunku, nes visais laikais jie buvo pakankamai po-
puliarūs tarp žemesnių sluoksnių.

XVII a. suklestėjo arklių lenktynės ir boksas. Iš pradžių bok-
sas (ginkluotų ir beginklių žmonių dvikovos) buvo organizuojamos 
prieš ir po arklių lenktynių. Per labai trumpą laiką boksas tapo ne-
ginkluotų piliečių varžymosi ir tarpusavio santykių aiškinimosi for-
ma, visiškai išstūmusi ginkluotą dvikovątaip pat pakeisdamas ne tik 
aukštuomenės, bet ir prastuomenės požiūrį į garbingą kovą. 

Kovoti su ginklu prieš kitą žmogų tapo negarbinga. To dar il-
gai negalėdavo suprasti užsieniečiai, kurių kraštuose tik ginkluoto-
se dvikovose buvo demonstruojamos vyriškos savybės ir ginama 
asmeninė ar silpnesnio žmogaus garbė.

Lažybos tokiose varžybose taip pat buvo garbės reikalas, nes 
varžėsi daugiausiai samdomi aktoriai ir raiteliai, o jų pergalės sim-
bolizavo šeimininko turtą ir galią.

Kitas svarbus faktorius, paveikęs šiuolaikinę sporto sampra-
tą,  – medžiotojų varžybos. Jei XVI a. pabaigoje dar buvo organi-
zuojamos hunting matches, t. y. medžioklės varžybos, kuriose nu-
galėtoju tapdavo medžiotojas, greičiausiai suradęs žvėries pėdsa-
ką ir nudobęs žvėrį, tai XVII a. viduryje jau buvo organizuojamos 
varžybos vadinamos sportu, nes jose buvo paleidžiamas iš anksto 
pagautas laimikis (dažniausiai kiškis), o dar vėliau imta naudoti žvė-
ries ar paukščio imitaciją.

Toks terminų atsiskyrimas atspindėjo vieną labai svarbią 
sporto ypatybę, išlikusią iki mūsų dienų: sportu niekada nebuvo ir 
dabar nėra laikomos tos varžybos, kurios vyksta žmonių praktinių 
sugebėjimų srityje arba, kitaip tariant, sportas kaip viena iš žaidi-
mo formų neturi praktinio pritaikymo sferos.

Žirgų lenktynės Anglijoje tapo pirmosiomis varžybomis po 
Graikijos olimpinių žaidynių, kai buvo pradėtas matuoti laikas ir 
atstumas. Tam turėjo įtakos lažybos, nes reikėjo nustatyti ne vien 
pirmosios vietos laimėtoją, bet ir kitų vietų laimėtojus. Laikrodžių 
ir distancijos ilgio matuoklių visuotinis ir maždaug vienodas naudo-
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jimas, leido sugretinti skirtingų varžybų rezultatus, taip pat tiksliau 
nuspėjant būsimų varžybų rezultatus. 

1731 m. lenktynėse laikui matuoti jau naudojami 3 chrono-
metrai, o tokios varžybos pavadintos matches against time. Kaip 
teigia Olivova, „laikas ir nuotolis tampa realiais, nors ir nemato-
mais varžovais“.

Lenktyniaudavo ne tik arkliai, bet ir žmonės. Ėjimo, bėgimo, 
taip pat žmonių ir arklių lenktynės šioje epochoje ėmė konkuruoti 
su vadinamosiomis kruvinomis sporto (angl. blood sports) šako-
mis. Jaučių erzinimas, gaidžių peštynės, taip pat žmonių dvikovos 
(tiek boksas, tiek fechtavimas) iki pat XVIII a. vidurio buvo laikomos 
kruvinomis sporto šakomis, kurių varžybas iš pradžių organizuoda-
vo dvariškiai savo ir svečių pramogai, o vėliau kaip verslo ėmėsi 
sumanūs organizatoriai, iš to gaudami didelį pelną.

Tokiuose reginiuose buvo daug cirko, klounados elementų, 
nes dvikovose kovodavo juodaodžiai ir arabai, vyrai kaudavosi su 
moterimis, buvo naudojamos skirtingos ginklų rūšys. Sportininkus 
iš pradžių samdydavo, o nuo XIX a. jais mielai būdavo eiliniai džen-
telmenai, varžybose įgydavę garbę ir šlovę, o pergalės atveju ir ne-
blogą pragyvenimo šaltinį.

J. Figg, fechtavimo meistras, 1720 m. pastatė parodoms skir-
tą amfiteatrą, kuriame nuolat vykdavo fechtavimo ir bokso varžy-
bos, o J. Figg pasekėjas J. Browton 1749 m. įkūrė Bokso akademiją, 
kurioje mokė įvairių šalių kovos meno.

Buržuazijos (miestelėnų) įtakos stiprėjimas leido panaikinti 
apribojimus, taikomus daugeliui liaudies žaidimų, todėl XVII–XIX a. 
greta aukščiau paminėtų varžybų nuolatos buvo organizuojamos 
plaukimo, čiuožimo, žaidimų su kamuoliais ir lazdomis varžybos.

Dėl tokios varžybų gausos ir įvairovės bei lažybų reikėjo vie-
ningų taisyklių, kvalifikuotų teisėjų, kurių galėtų užtikrinti objekty-
vią varžybų baigtį. 

Nuo 1726 m. leidžiamas sportinių varžybų kalendorius.
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1732  m. išleistos pirmosios bokso taisyklės (vadinamosios 
Londono taisyklės), kurios reguliavo ne tik bokso kaip sporto šakos 
dvikovių tvarką, bet taip pat tapo savotišku gatvių peštynių garbės 
kodeksu.

Visi šie paminėti faktai leidžia teigti, kad sportas tapo reikš-
mingu socialiniu reiškiniu, darančiu įtaką daugeliui gyvenimo sfe-
rų, tačiau į švietimo sistemą sporto idėjos Anglijoje įsiskverbė tik 
XIX a. viduryje. 

Iki to laiko fizinis aukštuomenės jaunimo ugdymas ir toliau 
liko tėvų ir šeimos pedagogų prerogatyva, o mokyklose buvo su-
tapatinamas su darbiniu rengimu, geriausiu atveju panaudojant 
žaidimus kaip laisvalaikio ir rekreacijos priemonę.

Anglų šviečiamojo amžiaus idėjos formavosi po Anglų revo-
liucijos, išryškinusios tolimesnes socialinės ir kultūrinės plėtotės 
gaires, o Prancūzijoje tuo metu šviečiamojo amžiaus idėjos sklei-
dėsi iki Prancūzų Didžiosios revoliucijos. 

Galbūt todėl prancūziškojo švietimo idėjas reprezentuoja 
labai daug ir įvairių kultūros, mokslo ir visuomenės veikėjų, kurių 
požiūriai į jaunimo ugdymą, taip pat ir į fizinį buvo labai skirtingi 
ir prieštaringi. Tikėjimas mokslu, siekis mokslu ir žiniomis pertvar-
kyti pasaulį (enciklopedistai Denis Diderot, Jean-Baptiste le Rond 
d’Alembert, P. O. Baylls) konfrontavo su Voltaire sarkazmu ir pa-
nieka masėms bei Charles de Montesquieu moksliškumu, Étienne 
Bonnot de Condillac sensualizmu, o šios idėjos savo ruožtu buvo 
nepriimtinos materialistams Claude Adrien Helvétius, Baron d’Ho-
lbach ir, aišku, Julien Offray de La Mettrie, teigusiam, kad žmogus 
tėra sudėtinga mašina.

Priimta laikyti, kad Jean Jacques Rouseau romane „Emilis“ 
geriausiai atsispindėjo to laikotarpio pedagoginės idėjos. Tačiau 
ši Rouseau knyga, kaip ir daugelis jo kūrinių, konfrontuoja, neigia 
to laikotarpio mąstymo stereotipus. Konkursiniame darbe Dijono 
akademijai jis pateikė darbą, kuriame įrodinėjo, kad mokslas ir mo-
ralė turėjo neigiamą įtaką žmonijos vystymuisi. „Emilyje“ jis sufor-
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mulavo tokias rekomendacijas vaiko, paauglio ir jaunuolio ugdy-
mui, tarsi apversdamas visą pedagoginę tradiciją aukštyn kojomis. 
Vien ką reiškia jo kvietimas padėti jaunuolio ugdymo pagrindus iki 
12 metų atskyrus vaikus nuo visuomenės gadinančios įtakos ir ne-
išmokius jo skaityti ir rašyti. Fizinė, nesugadinta patirtis tampa pa-
grindu, ant kurio gali būti statomas dvasios rūmas. „Jei Hobbes’ui 
ir Locke’ui valstybės ir visuomenės kūrimas yra organizacinis užda-
vinys“ (Ernst von Aster), tai Rouseau šio uždavinio sprendimą per-
kelia į ugdymo sferą ir, reikia pasakyti, perkelia labai paradoksaliai, 
reikalaudamas jauną žmogų atskirti nuo valstybės ir visuomenės, 
kurią tie savo ruožtu turi pagerinti.

Be abejo, didelę įtaką J. J. Rouseau padarė J. Locke, nes Emi-
lis mokomas ne tik žaisti, savarankiškai pažinti gamtą, grūdintis, 
tačiau taip pat kasdienių darbų ir amatų, kaip to paties reikalavo 
J. Locke. Kaip, beje, J. J. Rouseau palaiko individualų jaunimo mo-
kymo būdą, suteikdami vienam auklėtojui arba tėvui, kuris tokiu 
būdu būtų kaip draugas, patarėjas, aiškintojas.

Tiek J. Locke, tiek J. J. Rouseau universalias ugdymo idėjas 
aiškina per paprasčiausius ir kasdieniškiausius ugdymo (labiau 
bendravimo) metodus  – pokalbį, parodymą, pagyrimą. Net žodį 
„ugdymas“ J. J. Rouseau kildina iš žodžio „maitinimas“, pasinau-
dodamas Varrone „educat nutrix pedagogus docet (magister)“, o 
nusakydamas ugdymo tikslus naudoja daug tuometinės epochos 
formuluočių ir palyginimų. „Reikia išmokyti taip, kad jis mokėtų 
išsaugoti save, kai taps suaugęs, atlaikyti likimo smūgius, niekinti 
perteklių ir skurdą, gyventi, jei reikės, Islandijos ledynuose ar ant 
įkaitusio Maltos smėlio“ ir „... o gyventi tai reiškia ne vien tik kvė-
puoti: tai reiškia veikti, tai reiškia mokėti naudotis mūsų organais, 
jausmais, sugebėjimais, visomis mūsų esaties dalimis, duodančio-
mis mūsų būties supratimą“ (Emilis, 32§).

Žmogaus gretinimas su augalu ir gyvūnu, o pedagogo veiks-
mus su sodininko, dailininko ir amatininko veiksmais rodo baroki-
nės ir renesansinės epochos sąsajas. 
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Matyt, tai duoklė barokinės epochos literatūrinei madai, nes 
tokių palyginimų 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 švietė-
jai visoje Europoje buvo pasišovę iš esmės peržiūrėti edukacines 
taisykles ir normas, net ir pačias elementariausias.

Matyt, neatsitiktinai, nes būtina pabrėžti dar vieną įdomų as-
pektą. Šios epochos mąstytojai savo darbuose skyrė didelį dėmesį 
darbiniam auklėjimui. Sodininko, buhalterio, amatininko, prekeivio 
ir kiti amatai įgijo naują, daug aukštesnį socialinį statusą ir natūra-
liai jų mokymas tapo viena iš ugdymo turinio dalių, o fizinis dar-
bas tapo fizinio ugdymo dalimi, tuo pačiu šiai sąvokai suteikdamas 
naują, platesnę prasmę.

Aristokratija dar ilgai į fizinį darbą, kaip, beje, ir į bet kokią 
daug fizinių pastangų reikalaujančią veiklą (ypač Prancūzijoje), žiū-
rėjo su panieka, todėl J. Locke ir J. J. Rouseau pedagoginės idėjos 
buvo priimtos itin prieštaringai. 

Apie jas buvo daug svarstoma, daug diskutuojama, jomis re-
miantis, eksperimentuojama, tačiau iš esmės švietimo sistemos 
plėtotės tendencijų jos nepalietė. 

Vis labiau aristokratijos jaunimo individualų ugdymą keitė 
visuotinis kolektyvinis ugdymas, kuris buvo perkeltas iš šeimos 
aplinkos į mokyklą, trivium quadririum keitė sciences pagrindų įsi-
savinimas, o universalų mokytoją keitė konkretaus dalyko žinovas.

Tačiau fizinis ugdymas ir toliau liko aukštuomenės sluoksnių 
veikla. Riterio įvaizdį aukštuomenėje pakeitė kavalieriaus (angl. 
chevalier) idealas. Kavalierius turėjo ne tik mokėti kautis (fechtuo-
tis), bet kautis gražiai, ne tik joti, bet joti (jodinėti) gražiai. 

Grožio ir mados vaikymasis baroko ir rokoko epochoje pa-
siekia viršūnę vyrų drabužių tendencijose. Pasipuošti naudojami 
perukai ir kosmetika, bendraujant pirmenybė teikiama etiketui ir 
ceremonijoms. Didžiąją dalį dvariškių laiko užima šokiai ir žaidimai. 
Fechtavimas ir jojimas pradeda panašėti į gracingo šokio figūras, 
neturinčias nieko bendra su pirmaprade taikomąja veikla.
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Kaip tik Prancūzijoje atsiranda voltige (liet. žinoma kaip ekvi-
libristika, voltižavimas). Pirminė voltige reikšmė  – mokymasis iš-
laikyti pusiausvyrą jojant ant arklio ar atliekant juos ant medinės 
arklio imitacijos. Atliekant voltige didžiausias dėmesys skiriamas 
judesių grakštumui, gracingumui ir, be abejo, pusiausvyrai išlaikyti. 
Laikui bėgant voltige neteko savo taikomojo pobūdžio ir tapo ats-
kira jaunimo varžybų rūšis, o vėliau – viena iš gimnastikos rungčių.

Sveikatinimas ir sportas

Būtina paminėti, kad kaip tik prancūzų gydytojų Andri ir 
Verdje darbai įtvirtino prancūzų, o vėliau ir visose Europos kalbose 
gydomosios gimnastikos sąvoką. Gydytojai pirmieji panaudojo fi-
zinius pratimus gydant įvairius judėjimo aparato susirgimus. Kūno 
kultūros posistemės diferenciaciją atspindi ir D. Diderot enciklope-
dija. Enciklopedistų nuomone, sveikatą stiprina higiena, grožį kos-
metika, o jėgą – fizinė veikla (angl. Education Physique).

Enciklopedistų ir gydytojų mintys padarė didelę įtaką J. J. Rou-
seau idėjoms, kaip, beje, ir vaikystės metu išmokti žaidimai, kuriuos 
jis siūlė panaudoti auklėjant vaikus savo pedagoginiame romane. 
Tačiau nežiūrint J. J. Rouseau pedagoginių idėjų populiarumo fizinė 
veikla (pratimai, žaidimai, darbas) Prancūzijoje ir visoje žemyninėje 
Europoje neįgijo tokio populiarumo, kokį turėjo Anglijoje. 

Kad čia nebuvo išvystyta varžymosi dvasia, rodo ir tai, kad 
žodis sportsman iki pat XIX a. vidurio turėjo negatyvų atspalvį ir 
simbolizavo neigiamą angliško gyvenimo būdo vertinimą.

Vokietijoje švietimo idėjos formavosi ir skleidėsi kiek kitokiu 
būdu nei Anglijoje ar Prancūzijoje. Visų pirma, Švietimas Vokieti-
joje vėlavo beveik pusšimčiu metų. Taip atsitiko dėl daugelio prie-
žasčių. Vokietija iki pat XIX a. vidurio liko suskaldytas kraštas, kurio 
politinį ir kultūrinį atsilikimą ženklino baudžiava, socialinis susiskal-
dymas, o kultūrinę ir socialinę energiją absorbavo didelės militaris-
tinės aspiracijos, nes Vokietija liko vienintelė didelė Europos šalis, 
nespėjusi prie kolonijinių kraštų dalybų stalo. 
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Iššūkį valstybingumui išlaikyti lydėjo kultūrinės statybos iššū-
kis, kurį Vokietija įveikė per trumpą laiką sukurdama vieną iš efek-
tyviausių prūsišką švietimo sistemą, kurioje kūno kultūrai, tiksliau 
militarizuotai kūno kultūrai, skiriama išskirtinė vieta ir dėmesys. 

Kita vertus, vokiškosios švietimo sistemos formavimasis vyko 
glaudžiai sąveikaujant su Vakarų ir Centrinėje Europoje vykstan-
čiais kultūriniais ir socialiniais procesais. Ją ypač veikė prancūzų 
švietimo bei demokratinės idėjos, kurios daugeliu atvejų atmestos 
kaip nepriimtinos, taip pat krašto kultūrinė patirtis, kurioje galima 
išskirti religinę bei riterišką tradiciją. 

Vokiečių švietimo idėjos daug labiau susijusios su religija, o 
jomis grindžiama socialinė tvarka ir pilietinis paklusnumas sulaukė 
labai palankaus naujai besiformuojančios imperinės valstybės va-
dovų įvertinimo ir palaikymo.

Dar vienas vokiškojo švietimo bruožas  – sistemingumas ir 
universalizmas, kurį labai gerai iliustruoja Gottfried Leibniz, Imma-
nuel Kant, Georg Wilhelm Friedrich Hegel filosofinės universalijos 
ir vokiškosios švietimo sistemos kūrėjų Johan Friedrich Herbart 
(1776–1841), Johann Bernhard Basedow, Friedrich Adolph Wil-
helm Diesterweg ir kt. pedagoginės mokyklos, veikusios daugelio 
šalių švietimo sistemų formavimąsi iki pat XX a. vidurio.

Galima teigti, kad vokiškasis švietimo modelis daugiau laimi, 
nei pralaimi dėl tokio sąlyginio vėlavimo, nes jo kūrėjai, pasižymėję 
neeiliniais sugebėjimais sistematizuoti ir apibendrinti kitų kraštų 
patirtį, taip pat įvairiuose universitetuose įgiję fundamentalų filo-
sofinį ir mokslinį išsilavinimą, patys pabandė įgyvendinti praktiškai 
savo propaguojamas idėjas, organizuodami tikrąja to žodžio pras-
me liaudies švietimą.

I. Kant, vienas žymiausių vokiečių filosofų, taip pat daug dė-
mesio skyrė teoriniam ugdymo idėjų apibendrinimui. Visus ugdy-
mo procesus Kant suskirstė į fizinį ir praktinį ugdymą. „Fizinis ugdy-
mas apima tai, kas bendra žmogui ir gyvūnui, – auginimą. Praktinis 
ugdymas arba dorovinis auklėjimas yra toks, kuriuo žmogus turi 
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būti išlavinamas, kad galėtų gyventi kaip laisvai veikianti būtybė 
(Apie pedagogiką, 23 p.). Kalbėdamas apie fizinį ugdymą Kant lai-
kosi švietėjų tradicijos, nurodydamas pačias esmingiausias vaikų 
auginimo klaidas, kurias daro motinos augindamos savo vaikus. 
Kant moko, kaip teisingai reikia vaikus prausti, rengti, maitinti, kad 
nebūtų nutolstama nuo vaikų prigimties. 

Šiuos edukacinius veiksmus Kant priskiria prie negatyvaus 
auklėjimo, t.  y. tokio auklėjimo, kuris tik šalina netinkamus įpro-
čius. Pozityvioji fizinio ugdymo dalis yra kultūrinimas, kurį Kant 
supranta kaip „dvasinių jėgų ugdymą“ O dvasinės jėgos ugdomos 
vaikštant orientuojantis, plaukiojant, šokinėjant, kilnojant, nešio-
jant, žaidžiant. Taip pat prisilaikydamas švietėjiškos tradicijos Kant 
priskiria prie fizinio ugdymo ir darbą. „Fizinį dvasios kultūrinimą 
skirstome į laisvąjį ir į mokyklinį. Laisvasis yra tartum žaidimas, o 
mokyklinis – rimtas dalykas“ (ten pat, 35 p.), „mokyklinis lavinimas 
vaikui turi būti darbas, laisvasis – žaidimas“ (ten pat, 36 p.). Toliau 
Kant dar sykį pabrėžia darbo ir žaidimo priešpriešą: „Nepaprastai 
žalinga, jeigu vaikas įpranta žiūrėti į viską kaip į žaidimą. Reikia tu-
rėti laiko poilsiui, bet reikia turėti laiko ir darbui“ (ten pat, 37 p.).

Šios Kant mintys labai tiksliai apibūdina Švietimo epochos 
kūno kultūros vietos švietimo procese sampratą: kūno kultūra, fizi-
nis ugdymas jau pripažįstami kaip būtini ugdant jaunąją kartą, ta-
čiau jie dar priešinami „rimtam darbui“ – mokymuisi. 

Fizinio ugdymo formos detalizuojamos labai schematiškai, 
nes daugiausiai pasitikima natūraliomis, iš kartos į kartą perduo-
damomis judesių mokymo ir žaidimo formomis, tik siekiama joms 
suteikti praktinį, pritaikomą pobūdį. Gal dėl to tiek daug dėmesio 
skiriama darbiniam auklėjimui ir amatų mokymui, kurie tokiu būdu 
gana natūraliai dera su kitais, visų pirma, doroviniais ir protiniais 
ugdymo tikslais.

Švietėjų mintys ir teoriniai teiginiai netruko pasklisti po visą 
Europą, tad XVIII a. pabaigoje pasirodė pirmieji mėginimai juos re-
alizuoti praktiškai. 
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Daugiausia tai buvo pavieniai eksperimentai, sulaukę entuzi-
astingo šviesuomenės pritarimo ir valdančiųjų sluoksnių nepritari-
mo ar net draudimų ypač toje pačioje Vokietijoje.

Eksperimentas, paženklinęs vokiečių švietimo epochą, – Fi-
lantropų (gr. phileo – myliu, anthropos – žmogus) judėjimas. J. Ba-
sedow laikomas šio judėjimo pradininku ir pagrindiniu organiza-
toriumi bei internatinės mokyklos – filantropino – Dessau mieste 
steigėju. 1774 m. įsteigta mokykla per 20 metų tapo pedagoginės 
minties centru. Šios mokyklos pagrindinis veiklos tikslas – harmo-
ningos ir visapusiškai išlavintos asmenybės ugdymas. Pirmą kartą 
parengtoje fizinio ugdymo programoje buvo trys skyriai. Pirmasis 
skyrius buvo skirtas liaudies ir vaikiškiems žaidimams, kurie, pa-
sak mokyklos vadovų, ugdė psichines vaikų savybes ir kolektyvinio 
bendrumo jausmą. 

Į antrą skyrių Basedow ir jo kolegos įtraukė įvairias fizinio ak-
tyvumo formas, pirmiausia pabrėždamas fizinio darbo pritaikomąją 
reikšmę. Pagal šio skyriaus programą vaikai buvo mokomi judesių, 
būtinų gyvybei išsaugoti iškilus įvairiems pavojams, pavyzdžiui: lai-
piojimo uolomis, lipimo virve, įvairių daiktų mėtymo, vaikščiojimo 
plonu ledu, plaukiojimo ir skęstančiųjų gelbėjimo bei įvairių savigy-
nos pratimų. Trečiajame skyriuje buvo numatyti karinio parengimo 
ir rikiuotės pratimai. Visą parengtą programą Basedow pavadino 
Leibesübungen – kūno pratimais.

Pirmą kartą mokymo proceso organizavimo istorijoje (mūsų 
eroje), filantropine fizinio ugdymo pratybos buvo įtrauktos į moky-
mo planą, joms skiriamos specialios patalpos, o pratybas prižiūrėjo 
ir kontroliavo pasirengę ir kvalifikuoti mokytojai. Vidutiniškai kūno 
pratimams ir fiziniam darbui buvo skiriamos 2 valandos per dieną. 
Kaip tik čia, matyt, jo mokinio Simone dėka terminas gimnastika 
įgijo prasmę, artimą šiuolaikinei, o penki pagrindiniai judrieji žaidi-
mai gavo Dessau pentatlono pavadinimą.

Antra vertus, galima būtų paieškoti sąsajų tarp filantropino 
veiklos ir specifinės vokiškos mokyklos – riterių akademijos. Nors 
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tokių mokyklos (riterių akademijos) nuo XVI a. jau buvo steigiamos 
Anglijoje ir Prancūzijoje, tačiau tik Vokietijoje jos išsilaikė iki pat 
XVIII a. pabaigos. Jose jauni žmonės buvo mokomi politinės, diplo-
matinės veiklos, karybos, taip pat studijavo genealogiją, užsienio 
kalbas ir, savaime suprantama, buvo lavinami fiziškai pagal prancū-
zišką, o kiek vėliau ir vokišką riterių rengimo sistemą.

Kaip tik iš riterių akademijų fechtavimo mokymas paplito 
universitetuose tarp studentų ir XVIII a. pabaigoje įtrauktas į mo-
kymo programas. Ši veikla dėl nuolatinių dvikovų sulaukė labai 
daug kritikos iš šviesuomenės pusės, nes daug dvikovų baigdavosi 
beprasmėmis traumomis, žaizdomis ar net mirtimi. Tačiau iki pat 
XX a. pradžios jauni žmonės Vokietijoje ir Rusijoje rinkdavosi dviko-
vą kaip vieną iš priimtinų ginčo sprendimo būdų. Kaip tik iš vokiškų 
riterių akademijų universitetuose paplito ekvilibristikos ir voltižavi-
mo mokymasis panaudojant arklio medinę imitaciją.

Olimpinių žaidynių idėjos atgaivinimas

Olivova teigia, remdamasi Fito (G. U. A. Vieth) enciklopedija, 
kad netoli Dessau XVIII a. antroje pusėje buvo organizuojamos liau-
dies šventės, į kurių programą buvo įtraukiamos įvairios varžybos. 
Jos buvo organizuojamos kiekvienais metais ir gavo simbolinį olim-
pinių žaidynių pavadinimą.

Kiek leidžia tikėti turimi istoriniai šaltiniai, tai buvo pirmas 
rimtas mėginimas organizuoti sportinio pobūdžio reginį Vokietijos 
žemėje. Tačiau XIX a. pradžioje ši tradicija užgeso, visiškai užleisda-
ma vieta gimnastikos judėjimui ir šventėms.

Apibendrinant šį laikotarpį, būtina pažymėti, kad kaip tik šiuo 
laikotarpiu vartojamos sąvokos, susijusios su kūno kultūra ir spor-
tu, įgijo šiuolaikinę prasmę.

Gamtos mokslų (angl. sciences) pažanga praplėtė žinių apie 
žmogų ir jo kūną sferą ir leido kai kurias iš jų taikyti pedagoginė-
je (fizinio ugdymo) sferoje, kuri čia išlaiko glaudų ryšį su darbiniu 
auklėjimu. Iš riterių rengimo sistemos beliko tik fechtavimas ir joji-
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mas, kurie labai stipriai supaprastinami arba virto imitacinių jude-
sių varžybomis.

Anglijoje pradėjo plisti sportinio varžymosi idėjos, kurios pa-
kankamai darniai įsiteko į džentelmenų ugdymo modelį, tačiau Eu-
ropoje jos Švietimo epochoje nesulaukė pritarimo.

Fizinio ugdymo srityje apsiriboja atskirų veiklos sričių moky-
tojų (meistrų) veikla. Jojimo, fechtavimo, Anglijoje – bokso, moky-
mas tampa visuomenėje priimta profesija, kurios įgūdžiai perduo-
dami iš kartos į kartą arba išmokstami mokymo įstaigoje. Šių ir kitų 
judesių mokymui vis labiau panaudojama ne tik sukaupta patirtis, 
bet ir bendrosios medicinos, psichologijos ir pedagogikos žinios, 
bei specialiai fiziniam ugdymui sukurtos mokymo priemonės.

Gimnastikos sistemos ir sąjūdžiai XIX a.

Kaip jau buvo minėta, Vokietijoje, kaip nė viename iš Euro-
pos kraštų, švietimo idėjos buvo pradėtos įgyvendinti praktiškai. 
Dessau filantropino, Johann Heinrich Pestalozzi mokyklos gretimo-
je Šveicarijoje tapo pavyzdžiu, kaip reikia organizuoti visų visuo-
menės sluoksnių švietimą. Herbart, Diesterweg, Harnish, Schwarz 
pedagoginės idėjos, nors ir konfrontavo tarpusavyje, bet kaip tik 
jų ir eksperimentinių mokyklų pagrindu susiformavo prūsiškasis 
švietimo modelis, kuris pasižymėjo nuoseklumu sistemingumu ir 
tarnavimu galingos tautinės valstybės idėjai. Jame jaunimo fizi-
niam ugdymui skiriamas jei ne prioritetinis – tai tikrai labai svarbus 
vaidmuo.

Dessau filantropine susiformavęs gimnastikos mokymo ir fi-
zinio (darbinio) lavinimo modelis labai greitai paplito visoje Vokie-
tijoje, o kiek vėliau ir kaimyninėse šalyse, visų pirma, Skandinavijos 
kraštuose ir Austrijos-Vengrijos imperijoje.

Parengiamojoje Vokietijos mokykloje (vok. Schnepfenthal) 
filantropino idėjų tęsėjo vadovaujamame Ch. Salzmann nuo 1785 
iki 1839 m. dirbo J. Ch. Fr. GutsMuths. Jo pagrindinis pedagoginis 
veikalas „Gymnastik für die Jugend, Enhadent eine praktische An-
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weisun zu Leibesünngen“ buvo išleistas 1793 metais. Jame Guts 
Muth atidžiai išanalizavo vokiečių ir kitų tautų patirtį, sukauptą 
nuo Antikos laikų. Pasak Guts Muth, kaip tik graikų gimnastika ir 
buvo ta pagrindinė grandis, davusi pradžią fizinio ugdymo sampra-
tai, „nepelnytai užmiršta“. 

Guts Muth savo gimnastiką grindė graikiška penkiakove: bė-
gimu, šuoliais, disko ir ieties metimu bei imtynėmis. Šiuolaikinės 
gimnastikos tėvas (taip galima pavadinti Guts Muth) ne tik aprašė 
šios gimnastikos formas, bet pateikė varžymosi taisykles, pasiren-
gimo ir treniruočių metodikas, bet ir sportinių įrengimų bei inven-
toriaus matmenis. Kaip tik Guts Muth į kūno kultūros įrenginių ter-
minologiją grąžino graikų kilmės žodį stadionas, kuriuo jis įvardijo 
visą gimnastikos aikštelių ir bėgimo takų kompleksą.

Nuo XVIII a. švietėjų Guts Muth skiria tai, kad jis nors ir pri-
skyrė fizinį darbą prie fizinio ugdymo, tačiau teigė, kad darbas nėra 
tinkama kūno lavinimo priemonė.

XIX amžius – revoliucijų ir karų amžius. Kaip tik su Guts Muth 
vardu siejamas kūno kultūros posistemės sukarinimas. Guts Muth 
manė, kad fizinio ugdymo pratybos būtų artimos savo forma ka-
rinio parengimo pratyboms. Gimnastikos mokytojai, kuriais daž-
niausiai buvo atsargos karininkai, ne tik palaikydavo drausmę ir 
tvarką, bet taip pat pasitelkdamas komandas mokydavo naujų ju-
desių, lavindavo fizines ir dvasines mokinių savybes, nustatydavo 
krūvį. 

Pasak Guts Muth, karinė drausmė palaikydavo mokinių disci-
pliną, mokė juos judesių ir tarpusavio veiksmų koordinacijos, be to, 
pratybose buvo naudojami imitacinės ar tikros kovos elementai. 
Nors Guts Muth labai vertino senąjį vokiečių riterių kovos meną, 
bet dėl didelio pavojaus mokinių sveikatai neįtraukė fechtavimo ir 
jojimo į savo fizinio ugdymo sistemą. Jis paliko tik riterių bendro fi-
zinio rengimo metodus, praplėsdamas juos voltižavimo pratimais. 
Taip pat Guts Muth sukūrė specialius gimnastikos prietaisus: buo-
mą, kartelę (šuoliams į aukštį), dar labiau suprastino arklio imitaci-
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ją, ant kurios jau buvo galima atlikti ne tik pusiausvyros pratimus, 
bet ir įvairius mostus, prisitraukimus ir atsispaudimus ant rankų.

Pagal Guts Muth judrieji žaidimai geriausiai tiko mokinių lais-
valaikiui. Vokiečių pedagogas stebina savo erudicija – jis aprašė ne 
tik vokiečių tautinius judriuosius žaidimus, bet taip pat italų džijuo-
ko (Gijuko), anglų beisbolo (base balle), kriketo ir golfo žaidimus, 
rusų žiemos žaidimus, iliustruodamas juos piešiniais, taisyklėmis, 
taip pat žaidimų aikštelių ir įrankių matmenimis. Iš viso buvo apra-
šyta 105 žaidimai, iš jų 63 su kamuoliu. Guts Muth visus žaidimus 
suskirstė į 6 grupes pagal pedagoginį poveikį mokiniams: ugdan-
čius suvokimą ir supratimą, dėmesį, atmintį, protinius sugebėjimus 
ir skonį.

Grįžtant prie tuometinės darbinio ugdymo sampratos, kaip 
fizinio ugdymo dalies, būtina pažymėti, kad darbinis ugdymas buvo 
suprantamas kaip rankų lavinimas staliaus, šaltkalvio, sodininko ir 
pynėjo darbuose. Šie amatininkai tais laikais turėjo gana aukštą so-
cialinį statusą. „Šis siekimas atspindėjo ne profesijos mokymą šian-
dienine prasme, bet ugdymo uždavinį auklėti darbu“ (Kun, 158). 

Daugelis kūno kultūros istorikų (Kun, Olivova, Ulmann) Guts 
Muth priskiria atgaivinti Elinų šventes, visų pirma, olimpines žaidy-
nes. Tačiau tik beveik po 100 metų šias idėjas įgyvendino prancū-
zas P. De Coubertin.

1813 m. Leipcigo kautynėse pats Fr. L. Jahn vadovavo dviem 
tūkstančiams gimnastų, parengtų pagal jo sistemą. Po laimėto karo 
Fr. Jahn nenutraukė savo veiklos ir 1816 m. kartu su E. Eiselen išlei-
do knygą „Vokiečių gimnastika“ („Die Deutsche Turnkunst“). Šioje 
knygoje aprašyta keletas svarbių gimnastikos mokymo pakeitimų. 
Fr. Jahn ir E. Eiselen jau nebeįtraukė fechtavimo, jojimo, šokių, čiuo-
žimo ir plaukimo į gimnastikos mokymą, visą dėmesį sukoncentruo-
dami į gimnastikos pratimų mokymą, papildydami juos rikiuotės 
pratimais bei šaudymu iš įvairių ginklų. Drausmei tokių gimnastikos 
mokymo metu buvo skiriamas išskirtinis dėmesys. Niekas negalėjo 
išeiti iš gimnastikos aikštelės nepasibaigus pratyboms, per pertrau-
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kas mokiniai valgė vienodą maistą (pvz., duoną, druską ir vandenį). 
Mokiniai buvo aprengti vienodais lininiais drabužiais ir privalėjo 
kreiptis vienas į kitą „Tu“ (Die Deutsche Turnkunst, 168 p.).

Jahn ir Eiselen gimnastika turėjo jau kitų tikslų nei Guts Muth 
ir Fito gimnastika. Tai buvo karinių pratimų kolektyvinė gimnastika, 
vienijanti įvairius visuomenės sluoksnius, ugdanti patriotinius jaus-
mus. Pirmą kartą kūno kultūros posistemė įgijo tokį vienakryptį mi-
litaristinį pobūdį, kuris buvo labai sėkmingai įgyvendinamas.

Jahn idėjas valstybės mastu įgyvendinti pradėjo 1817  m. 
įkurta Prūsijos kultūros ir švietimo ministerija, parengusi švietimo 
reformos projektą, kuriame viena iš kūno kultūros formų  – gim-
nastika – pirmą kartą buvo numatyta kaip savarankiška privaloma 
mokymo disciplina.

Tačiau gausių Jahn gimnastikos pasekėjų fanatizmas padarė 
tikrą meškos paslaugą visam gimnastiniam judėjimui. Konservaty-
vūs valdžios sluoksniai išsigando nuolat besiplečiančios gerai or-
ganizuotos ir apmokytos jėgos, kurią darėsi vis sunkiau suvaldyti. 
Aktyviausi gimnastų būriai (vok. Burschenschaft) kėlė tiek anar-
chistinius, tiek imperinius lozungus, todėl 1819 m. Prūsijos valdžia 
uždraudė ne tik suaugusiųjų gimnastikos mokymą lauke, bet ir 
gimnastikos mokymą mokyklose, o patį Jahn uždarė į kalėjimą, kur 
jis kalėjo iki 1825 metų.

Nors Prūsijos karalius Fridrichas Vilhelmas IV tik 1842  m. 
atšaukė draudimą dėl gimnastikos mokymo, tačiau per porą de-
šimtmečių gimnastika buvo itin stipriai plėtojama kaimyniniuose 
kraštuose. Jahn darbus tęsė ne tik kolega Eiselen, bet ir šveicaras 
Karl Adolf Spiess, kurie papildė filantropų mokymo modelį tuo, kad 
įvedė mankštą pamokos pradžioje, taip pat suformavo pakankamai 
racionalų mokymo modelį, kad kūno kultūros specialistai jį pavadi-
no fizinio lavinimo sistema dėl universalių ir gerai suderintų ugdy-
mo tikslų ir priemonių.

Skandinavijos šalyse neparastai greitai plito Švietimo epo-
chos idėjos. Guts Muth knyga „Gymnastik for Jugend“ 1799  m. 
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buvo išversta į danų kalbą, o nuo 1801 m. iš jos pradėta mokyti 
pirmoje Liaudies mokykloje. 1808 m. Danijai pradėjus kariauti Na-
paleono pusėje gimnastikos mokytojams patikėtas kariškių fizinis 
parengimas.

Švedas Pehr Henrik Ling (1776–1839) gimnastikos mokėsi 
pas žymų Jahn mokinį Nachtigal, o fechtavimo pas prancūzų fech-
tavimo mokytojus. 1813 m. jis pradėjo savo pedagoginę karjerą, 
kuri truko iki pat gyvenimo pabaigos. Iš pradžių jis dirbo dėstytoju 
Karlsbergo Karališkojoje karo akademijoje, o po kiek laiko pradėjo 
vadovauti centriniam gimnastikos institutui. Pagal Švietimo epo-
chos tradicijas Ling, sekdamas savo tėvynainiu Linėjumi bei vo-
kiečių gimnastikos įkūrėjais Guts Muth, Jahn ir šveicarų pedagogu 
Pestalozzi, bei remdamasis Lundo universitete įgytomis anatomijos 
ir fiziologijos žiniomis, parengė gimnastikos pratimų klasifikavimo 
sistemą. P. H. Ling manė, kad gimnastikos pratimus būtina taiky-
ti, siekiant užtikrinti normalų organizmo funkcionavimą, palaikant 
taisyklingą laikyseną, proporcingą kūno formavimą. Švedų gimnas-
tikos pradininkas suskirstė gimnastiką į 4 rūšis: pedagoginę, karinę, 
meninę ir gydomąją, tačiau aprašė tik 2 rūšių pratimus – pedago-
ginės ir karinės. Taip pat Ling susistemino specialius gimnastikos 
prietaisus (http://en.wikipedia.org/wiki/Pehr_Henrik_Ling).

Taip pat kai kurie kūno kultūros istorikai (R. Thomas, L. Kun) 
teigia, kad P. Ling vyresnysis buvo susipažinęs su viduramžių Kinijos 
kūno kultūros viena iš pačių racionaliausių formų – u-šu. Pačiame 
Stokholme XIX a. pabaigoje buvo atidarytas institutas, rengiantis 
gimnastikos specialistus visai Europai ir Amerikai.

Įvesdamas švedišką sienelę, buomą, švedišką tramplyną tėvo 
darbus tęsė Ling sūnus Hjalmar Ling, kuris, be to, fiziologiškai pa-
grindė ėjimą, bėgimą, šuolius kaip ugdymo ir mokymo priemones, 
Hjalmar Lingas pasiekė tai, kad tuometinėmis anatomijos ir fiziolo-
gijos žiniomis pagrįsta ir prie pedagoginių metodų pritaikyta gim-
nastika palaipsniui įtraukta į mokymo planus įvairių tipų mokyk-
lose Švedijoje. Hjalmar Ling taip pat pateikė gimnastikos pamokos 
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organizavimo 3 dalių plano schemą, kuri iš esmės liko nepakitusi 
iki pat XX a. antros pusės ir naudojama iki šiol. Gimnastikos pamo-
kos struktūrą sudarė „: a) parengiamieji pratimai, skirti apšilimui; 
b) pagrindiniai pratimai, skirti rankų, kojų, nugaros raumenų lavi-
nimui, kybojimai, taip pat pratimai pusiausvyros pojūčiui lavinti; 
c) kvėpavimo ir atstatomieji pratimai“ (Thomas, p. 16).

Švedų ir vokiečių gimnastikos mokyklų idėjos sparčiai pli-
to visoje Europoje. Kiekvienoje šalyje buvo renkamasi kokia nors 
viena gimnastikos sistema arba jos buvo papildomos toje šalyje 
susiformavusiais fizinio ugdymo metodais. Taip Šveicarijoje Jahn 
bendražygis Spiess, emigravęs iš Vokietijos dėl neigiamo valdžios 
požiūrio į gimnastikos mokymą, kūrybiškai sujungė vokiškos gim-
nastikos mokymą su Pestalozzi gimnastikos mokymu elementari-
nėse (pradinėse) mokyklose.

Į Amerikos žemyną emigrantų (daugiausia skandinavų ir vo-
kiečių) atvežtas gimnastikos mokymas per palyginus trumpą laiką 
kai kuriose valstijose buvo įvestas į mokymo programas bei tapo 
viena iš pagrindinių Amerikos Valstijų karių fizinio rengimo prie-
monių. 

Tačiau ypač paradoksaliai atrodo faktas, kad po gimnastikos 
draudimo atšaukimo, 1842 m., Prūsijos Imperatorius Vilhelmas IV 
paskubėjo vėl įvesti privalomą gimnastikos mokymą visose mokyk-
lose ir pasiuntė geriausius gimnastikos specialistus pasimokyti į 
Daniją ir Švediją skandinaviškos gimnastikos mokymo metodikos.

Berlyno karininkų fizinio rengimo instituto direktorius 
H.  Rotstein kritikavo savo nacionalinę gimnastikos sistemą ir net 
karininkams rengti siūlė taikyti švedišką gimnastikos sistemą. Jis 
pareikalavo iš visų gimnastikos salių pašalinti skersinius ir lygiagre-
tes, tuo sukeldamas vokiečių gimnastikos šalininkų protestus, kad 
„lygiagrečių klausimas“ (vok. Barrenstreit) buvo svarstomas net 
Prūsijos parlamente.

Be abejo, žiūrint iš šių dienų perspektyvos, keistai atrodo 
tokio pobūdžio konfliktai, tačiau nereikia pamiršti, kad gimnastų 
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sąjūdžiai buvo glaudžiai susiję su nacionaliniais ir nacionalistiniais 
judėjimais ir tokios organizacijos tapdavo galinga, gerai fiziškai pa-
siruošusia socialine jėga, pajėgia ginti savo interesus net su ginklu.

Džentelmenų sporto plėtotė XIX amžiuje

Vis gilėjantys visuomenės diferenciacijos ir integracijos proce-
sai pradėjo reikštis ir laisvalaikio ir pramogų srityse. Jau nuo XVIII a.  
pabaigos jauni anglų snobai pradėjo burtis į klubus. Tai nebuvo vi-
siškai naujas reiškinys socialinių organizacijų istorijoje, nes varžy-
bos visą laiką pasižymėjo integruojančia, taip pat diferencijuojan-
čia jėga, tačiau klubai buvo ypatinga organizacijų forma, kurios pa-
skirtis ne rezultatų siekimas (tai atsiskleidė žymiai vėliau, maždaug 
XX a. pradžioje), bet malonumo patyrimas dalyvaujant veikloje ir 
priklausant išskirtinei bendruomenei, lyginant su kitais visuome-
nės nariais.

Šis visuomenės susisluoksniavimas atspindėjo Anglijos švie-
timo sistemą, kurią tuo metu sudarė mokyklos, priklausiančios 
tiek savivaldybėms, tiek elito sluoksniams, tiek religinėms ben-
druomenėms. Todėl įvairios sporto šakos nevienodai sparčiai pli-
to skirtingų tipų mokyklose. Liaudies mokyklose populiariausias 
moksleivių laisvalaikio žaidimas buvo futbolas, kai būsimieji džen-
telmenai elitinėse mokyklose XIX a. pradžioje daugiausia žaidė kri-
ketą ir irklavo.

Anglija buvo pirmoji šalis, kurioje 1860 m. reformuojant švie-
timą buvo numatytas specialus laikas, skirtas moksleivių laisvalai-
kiui bei tam įrengiamos žaidimų aikštelės. Kiek anksčiau pasirodė 
pirmieji teoriniai darbai ir praktiniai bandymai pakeisti mokymo 
procesą, ugdant naujos epochos žmogų. 

Ch. Kingsley (1810–1875) manė, kad jaunuoliai būtų mokomi 
ne tik pasaulietinių ir dvasinių mokslų, bet taip pat ugdytųsi savo 
fizines ypatybes, kitaip tariant, būtų „tikras jaunasis krikščionis 
atletas“. Toks posūkis kūno kultūros teorijoje, matyt, buvo neatsi-
tiktinis. Senoji krikščioniškoji asketiška kūno ugdymo samprata rei-
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kalavo modernizacijos ir kaip tik Anglijoje, labiausiai išsivysčiusioje 
to meto šalyje, ji buvo pasukta beveik 180°. Vestmisterio abatijos 
kanauninkas teigė: „Jaunoji karta varžybinėje kovoje po truputį už-
sigrūdins ir pasiruoš didelei gyvenimo arenai“ ir „... bendru mokyk-
los bažnyčios, internato ir sporto aikštelės poveikiu galima išauklėti 
kryptingą ir nuoseklią kartą“ (Kun, 167).

Kingsley teorinių samprotavimų teisingumą patvirtino T. Ar-
nold (1795–1842) pedagoginė veikla. 1827 m. pradėjęs vadovau-
ti Regby miesto koledžui jis susidūrė su problemomis, būdingo-
mis visoms tuometinėms Anglijos mokykloms. Savo dienoraštyje 
T. Arnold rašė: „Koledžai, kuriuose ugdoma rytojaus karta, užkrėsti 
amoraliniu užkratu. Čia galima atrasti: 1) visų rūšių nusikaltimus ir 
girtavimą, 2) sistemingą melą, 3) vyresniųjų mokinių tironiją jau-
nesniųjų atžvilgiu, 4) nedrausmingumą ir mokinių neklusnumą, 
5) mokyklos taisyklių laužymą, 6) visuotinį tingėjimą ir darbo vengi-
mą, 7) organizuotą solidarumą laužant discipliną... Šį vaizdą būtina 
papildyti dar ir tuo, kad moksleiviai – užkietėję kortuotojai.“

Rugby koledžas buvo įsirengęs puikiais žaidimo aikšteles, 
tačiau jose šeimininkavo vyresniųjų klasių moksleiviai, įvesdami 
stipresniųjų teisę. T. Arnold nesiėmė draudimų, bet, priešingai, 
tuos pačius žaidimus, kuriuos buvo pamėgę koledžo mokiniai, pa-
vertė ugdymo priemone. Tai jam pavyko, pagal sutartas taisykles 
sistemingai organizuojant mokinių varžybas. (Tai nebuvo didelė 
naujiena, nes Itono (Eton) ir Harau (Harrow) mokyklų mokiniai jau 
varžėsi nuo 1805 m. žaisdami kriketą, o kiek vėliau irkluodami. Iš 
šių mokyklų šios sporto šakos pateko į universitetus. Kaip tik šios 
sporto šakos mėgėjai studentai, susibūrę į klubus, davė pradžią 
studentiškam sportui, kuris sudaro ypatingą mūsų nagrinėjamos 
posistemės dalį). 

T. Arnold, turėdamas ilgametę pedagogo patirtį privačioje 
mokykloje, įsitikino, kad įprastinės mokinių fizinio lavinimo formos 
(daugiausia vokiškos ir švediškos gimnastikos pratimai) labai ne-
efektyvios, nes mokiniai paprasčiausiai jų nemėgsta, todėl savame 
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koledže jis apsiribojo kriketo ir futbolo žaidimu. Pastarasis žaidimas 
XIX a. pradžioje ir toliau liko stichiškas ir gana agresyvus liaudies 
žaidimas, kuris dažnai baigdavosi dalyvių ir žiūrovų peštynėmis, 
nes buvo žaidžiamas be taisyklių.

Pritardamas Kingsley, T. Arnold teigė, kad „fiziniai jude-
siai ir emocijos, kylantys žaidimo metu, gali padėti moksleiviams  
pozityviai ugdytis sporto aikštelėse, jei prie to prisidės teigiamas 
bažnyčios, mokyklos ir internato poveikis“. Būdamas talentingas 
pedagogas T. Arnold varžybas patikėdavo organizuoti tiems vy-
resniųjų klasių moksleiviams, kurie turėdavo didžiausią autoritetą 
tarp moksleivių ir būdavo pasiekę geresnių rezultatų varžybose. 

Per keturiolika savo darbo metų Rugby koledže T. Arnold iš-
garsėjo ne tik puikiomis fizinio ugdymo pratybomis, bet ir varžybų 
organizavimu, tapdamas pavyzdžiu kitoms mokykloms. Per tą laiką 
buvo pradėtos organizuoti plaukimo, fechtavimo, turizmo, imtynių 
ir net alpinizmo varžybos.

Sporto sfera plėtėsi neįtikėtinu greičiu. Šį plėtimąsi spartino 
1840 m. atšaukta viešų žaidimų (futbolo) draudimas. Futbolas di-
ferencijavosi į regbį ir tikrąjį futbolą (angl. soccer), kurie iki pat šių 
dienų lieka populiariausiomis moksleivių sporto šakomis Jungtinė-
je Karalystėje.

JAV taip pat plito įvairios angliškojo futbolo versijos, o vie-
nos iš angliškojo „meta“ versijų pagrindu buvo pradėtas žaisti beis-
bolas. XIX a. pabaigoje talentingas Springfyldo (Springfield) kūno 
kultūros dėstytojas J. Neismitas sukūrė specialų žaidimą mokslei-
viams – krepšinį, o T. Morganas – tinklinį.

Ne viskas taip sklandžiai klostėsi, nes žaidybinis sportas mo-
kyklose turėjo daugybę trūkumų (nedozuojamas fizinis krūvis, ne-
valdomos emocijos, peštynės ir pan.), kuriuos tuoj pat pastebėjo 
negailestingi gimnastikos ir racionalios kūno kultūros šalininkai – 
rusas P. Lesgaft, vengras, dirbęs Prancūzijoje, G. Demeni, danas 
F. Sadolin, švedas E. Falk.
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Iš dalies dėl tokios kritikos prasidėjo profesionalaus ir mėgėjų 
sporto skilimas, kurį ypač išryškino olimpinis sąjūdis ir nuo 896 m. 
atnaujintos olimpinės žaidynės.

Olimpinio sąjūdžio sąsajos su kūno kultūra labai įvairiapusės 
ir daugiaplanės.

P. de Coubertin šalininkai, 1880 m. įkūrę nacionalinę fizinio 
lavinimo lygą, greitu laiku susidūrė su konkuruojančia organizacija, 
kuriai vadovavo monarchistas G. E. Boulanger. 

Pastarųjų sukurta fizinio lavinimo ir karinio pasirengimo or-
ganizacijų asociacija siekė užkirsti kelią „svetimiems angliškiesiems 
sportams“ ir mokykloje per kūno kultūros pamokas įvesti karinę 
tvarką.

XIX a. išryškėjo takoskyra tarp gimnastikos (kaip fizinio ug-
dymo priemonės) ir sporto (kaip pasilinksminimo, reginio, lažybų, 
pasipuikavimo formos).

Gimnastika dažnai suvokiama kaip racionaliai sutvarkyta, na-
cionalinėmis vertybėmis pagrįsta fizinio ugdymo sistema.

Sportas daugiausiai suprantamas kaip britiškos kultūros pali-
kimas, anglų džentelmenų pasididžiavimo išraiškos priemonė, kar-
tu su kitais Viktorijos epochos atributais platinama po visą pasaulį.
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Žinių patikra

1. Kokie žodžiai, terminai, pasiekę mus iš senovės Graikijos, Jums 
buvo girdėti?
2. Kokie senovės Graikijos kultūriniai konceptai (idėjų sistemos) 
sporto pasaulyje yra propaguojami iki šių dienų?
3. Kokius žodžius, terminus, pasiekusius mus iš senovės Romos, Jūs 
vartojate ir dabar?
4. Kokie senovės Romos kultūriniai konceptai sporto pasaulyje yra 
žinomi iki šių dienų, o kurių atsisakyta?
5. Kokios varžymosi formos, artimos Jūsų kultivuojamai sporto ša-
kai, buvo populiarios senovės Graikijoje ir senovės Romoje?
6. Kuo skyrėsi riterio ir vienuolio fizinis ugdymas?
7. Kokia varžybų forma ir šiandien vadinama turnyru (kaip ir vidu-
ramžiais)?
8. Kokie Renesanso kultūriniai konceptai fizinio ugdymo, kūno 
kultūros, sporto pasaulyje yra propaguojami iki šių dienų, o kurių 
nebeliko?
9. Kokios varžymosi formos, artimos Jūsų kultivuojamai sporto ša-
kai, buvo populiarios Švietimo epochoje?
10. Kokius gimnastikos įrankius Jūs esate išbandęs (-iusi)?
11. Kokios XIX a. britiško studentiško sporto tradicijos yra gyvos iki 
šių dienų? Išanalizuokite Oksfordo ir Kembridžo universitetų irkla-
vimo Temzėje varžybų istoriją.
12. Kokios XIX a. sporto apraiškos yra išlikusios iki šių dienų?
13. Kodėl Lietuvos sportas dar nežengė savo pirmų žingsnių XIX 
amžiuje?
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1.3. Moralinis elgesys sportinėje veikloje: samprata,  
reikšmė ir ugdymo galimybės. Garbingos kovos  

prasmingumas šiuolaikiniame sporte

Saulius Kavaliauskas

Moralinio elgesio samprata ir raiška sporte

Elgesys, kuris gali pažeisti kitų teises arba sukelti pavojų kitų 
gerovei, yra siejamas su morale, todėl vadinamas moraliniu el-
gesiu. Moralinis elgesys iš kitų elgesio formų išsiskiria įpročiais ir 
papročiais, t. y. toks elgesys yra sąmoningas ir valingas. Moralinis 
elgesys – sąmoningai reiškiamas elgesys, galintis turėti tiesioginės 
reikšmės kitų asmenų teisėms ir gerovei (Turiel, 1983). Moralinis 
elgesys yra socialinis, nes yra iš(si)ugdomas per visą sąmoningą 
žmogaus gyvenimą. 

Moralinio ugdymo procesas įvardijamas kaip moralinė raida. 
Moralinė raida – tam tikrų bendravimo taisyklių, normų ir nuosta-
tų laipsniškas kitimas nuo vaikystės iki senatvės (Gibbons, Ebbeck, 
& Weiss, 1995). Moralinis charakteris: tam tikros asmens savybės 
kaip dorumas, teisingumas, rūpestingumas bei pagarba, kurios 
yra būtinos tarpasmeniniuose sąntykiuose (Lickona, & Davidson, 
2005).

Sportas yra socioedukacinė aplinka, kurioje moralinius 
sprendimus tenka priimti per ypač trumpą laiką, patiriant psicho-
loginę įtampą. Tai skatina sporto ugdytojus studijuoti moralinio ug-
dymo procesus, ieškoti ir suprasti tokio elgesio priežastis, siekiant 
nukreipti jaunuosius sportininkus link socialiai vertingos elgsenos 
(Naylor, & Yeager, 2013).

Tyrimų duomenys rodo, jog ilgalaikis dalyvavimas varžybose 
sukuria moralines problemas, mažina prosocialaus ir skatina an-
tisocialaus elgesio raišką (Chow, Murray, & Feltz, 2009; Boardley, 
& Kavussanu, 2010). Tyrimais nustatyta, kad vienapusiškas per-
galės siekimas varžybose mažina moralinių vertybių orientacijas. 
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Dauguma sportininkų sportinės kovos metu moralinius principus 
ignoruoja bei taiko moralinio pateisinimo mechanizmus, tam tikrą 
mastymo būdą, kuris leidžia sumažinti neigiamus emocinius išgy-
venimus po atlikto antisocialaus veiksmo (Kavussanu, Boardley, 
Sagar, & Ring, 2013). 

Nustatyta didesnė moralinių vertybių orientacija merginoms 
nei vaikinams (Boardley, & Kavussanu, 2007; Šukys ir Janconienė 
2012). Autoriai lyčių skirtumus moralės atžvilgiu aiškina šiais as-
pektais:

•	 didesniu vaikinų palankumu vadovautis egocentriškais spor-
to aspektais, 

•	 skirtingomis laimėjimų motyvacijos orientacijomis (ego ar 
meistriškumo),

•	 skirtinga lyčių empatiškumo raiška. 
Taip pat nustatyta, kad ilgalaikis dalyvavimas tokiose sporto 

šakose kaip krepšinis, futbolas, regbis, ledo ritulys skatina žemes-
nio lygmens moralės raišką, ypač sportinės karjeros pradžioje ir pa-
baigoje. Futbolo sporto šakos atstovai, lyginant su kitomis sporto 
šakomis, dažniausiai demonstruoja žemesnę moralinę brandą ir 
dažniau taiko moralinį pateisinimą (Boardley, & Kavussanu, 2007). 
Vaikinų dalyvavimas didelio intensyvumo kontaktinėse sporto ša-
kose, kaip imtynės ar dziudo, susijęs su didesne agresija ir žemes-
ne moralinių vertybių raiška sportinėje veikloje bei kasdieniame 
gyvenime.

Moralinio elgesio ugdymas

Ugdant moralinį elgesį, sporto ugdytojai gali remtis ne vien 
savo patirtimi, bet ir šiomis teorinėmis perspektyvomis.

Socialinio išmokimo teorijoje teigiama, kad asmenys išmoks-
ta socialiai priimtinos ir nepriimtinos elgsenos kopijuodami „reikš-
mingus kitus“ (Bandura, 1986). „Reikšmingais kitais“, skatinančiais 
pozityvią sportininko moralinę raidą, gali tapti sportininko tėvai, 
broliai, seserys, treniruočių draugai, sportininkai idealai, į kurių 
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moralines nuostatas orientuojasi ugdomasis, tačiau pats didžiau-
sias autoritetas dažniausiai būna pats ugdytojas (treneris).

Kognityvinės moralės raidos teorijos šalininkai teigia, kad 
moralinės raidos pagrindą sudaro besivystančio mąstymo proce-
sas (Weiss, & Smith, 2002).

John. G. Nicholls (1989) sukūrė teoriją, kad laimėjimų moty-
vacija provokuoja įvairių rūšių įsitraukimą į veiklą, susijusią su skir-
tingų tikslų siekimu. Jo manymu, užduoties atlikimo orientacijos 
yra susijusios su tokiomis moralinėmis vertybėmis, kaip sąžiningu-
mas ir pagarba, tuo tarpu ego orientacija siejasi su tokiais sava-
naudiškais tikslais, kaip pranašumo prieš kitus demonstravimas. 
(Nicholls, 1989).

Moralinio elgesio ugdymas

Moralinio elgesio ugdymas apima empatijos ugdymą, sporti-
nės kovos taisyklų ir etiketo išmokimą bei tarpusavio santykių kūri-
mą tarp komandos narių 

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

•	 perspektyvinis vertinimo, empatijos ir vaidmens suvokimas; 
•	 moralinis samprotavimas bei įsitikinimai; 
•	 motyvacinės orientacijos. 

Geriausių Lietuvos trenerių sportinės veiklos praktika patvir-
tina Lietuvos ir užsienio mokslininkų tyrimų rezultatus, kurie ak-
centuoja trenerio vertybes ir moralinę raidą, trenerio kryptingai 
ugdomus sportininkų socialinius įgūdžius bei pozityvaus treniruo-
čių motyvacinio klimato formavimą.

Garbingas elgesys sporte (angl. Fair Play)

„Sportas išmokė labai daug dalykų, įskaitant pagarbą varžo-
vui. Kiekviena pergalė, kuri yra iškovota kilniu būdu, visuomet  – 
svaresnė. Būtent dėl šios priežasties „Fair Play“ apdovanojimas yra 
vienas svarbiausių apdovanojimų sportininko karjeroje“, – akcen-
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tavo LTOK prezidentė, olimpinė čempionė Daina Gudzinevičiūtė. 
(https://www.delfi.lt/sportas/kitos-sporto-sakos/paskelbti-lietu-
vos-fair-play-apdovanojimu-laureatai.d?id=82973219).

Fair Play apibūdinamas kaip atsakomybė, susijusi su skirtin-
gais sporto aspektais, kurie įkūnija: 

•	 sporto taisyklių supratimą ir jų laikymąsi; 
•	 korektiškus santykius su varžovu; 
•	 lygių galimybių bei sąlygų išlaikymą visiems sportinės kovos 

dalyviams; 
•	 prioriteto pergalei siekti bet kokiomis priemonėmis vengimą; 
•	 kilnų požiūrį pergalės ir pralaimėjimo atveju; 
•	 pasišventimą siekti rezultato maksimaliomis pastangomis.
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Žinių patikra

1. Kaip suprantate moralinio elgesio reikšmę Jūsų kultivuojamoje 
sporto šakoje?
2. Ar sutinkate su teiginiu, kad vaikinai yra egocentriškesni spor-
tinėje veikloje nei merginos? Pateikite pavyzdžių iš savo sportinės 
veiklos praktikos. 
3. Kaip suprantate empatijos (įsijautimo į kito vaidmenį) reikšmę 
sportininkų moralinio ugdymo procese. Kokiame sportininko mora-
linės raidos etape ji yra svarbiausia?
4. Kokius Fair Play pavyzdžius norėtumėte papasakoti savo sporti-
ninkams?
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1.4. Sukčiavimas sporte: samprata, priežastys,  
lemiantys veiksniai. Etiniai sukčiavimo aspektai

Saulius Kavaliauskas

Sporto etikos ir etiketo, moralinio elgesio problemos, aptar-
tos pirmuose trijuose poskyriuose, reguliuojamos ne teisinėmis 
priemonėmis, tačiau sukčiavimas sporte dėl savo išaugusio masto 
XX a. pabaigoje ir XXI a. pradžioje vis labiau tampa baudžiamosios 
teisės objektu. Dėl formaliai sudarytų taisyklių yra sukurta teisinė 
sporto bazę, kuria reguliuojami įvairūs sukčiavimo sporte aspektai, 
tokie kaip manipuliavimas sporto varžybų rezultatais, dopingo var-
tojimas, neobjektyvus teisėjavimas, dalyvių lyties, amžiaus, svorio 
ir kitų duomenų klastojimas.

Visų pirma, sprendimus dėl tokių pažeidimų priima sporto 
šakų federacijos, jų etikos ir etiketo priežiūros komisijos, profesi-
onalaus ir mėgėjiško sporto klubai, sporto ugdymo įtaigos. Deja, 
sporte nėra vienareikšmio sukčiavimo apibrėžimo. Dalis tarptauti-
nių ir nacionalinių federacijų tokį elgesį traktuoja kaip nukrypimą 
nuo garbingo elgesio (angl. Fair Play), kuriuo tokiu būdu siekiama 
įgyti materialios arba nematerialios naudos. Dar neapibrėžčiau į 
tokius „nukrypimus“ reaguoja sporto klubų ar atletų treneriai, ku-
rie dangsto sukčiavimą sporte teigdami, kad toks elgesys būdingas 
visiems.

Tačiau situacija iš esmės keičiasi pastaraisiais dešimtmečiais 
dėl ne tik pavienių asmenų iniciatyvų, tokių kaip Kanados žurnalis-
to Declan Hill bei tarptautinių sporto asociacijų, bet šia problema 
vis labiau domisi Europos ir nacionalinės teisėtvarkos organizacijos. 

Sukčiavimo sąvoka yra glaudžiai susijusi ne tik su negarbingo 
žaidimo samprata, bet ir su antisocialaus žaidimo suvokimu (Ka-
vussanu, 2009). Antisocialus elgesys gali būti apibrėžiamas kaip 
ketinimas įbauginti ar užpulti priešininką per fizinį sąlytį, ketinimas 
apgaudinėti ir nustumti priešininką į nepalankią padėtį vartojant 
mokėjimą nugalėti, apimdamas klastojimą sužalojimo, gaišimą, ar 
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bandymą suerzinti priešininką (Sage, Kavussanu, & Duda, 2006). 
Tai dažnai traktuojama kaip teisėtos taktikos veiksmų panaudoji-
mas. To treneriai moko treniruotėse, reikalauja iš atletų taip elg-
tis varžybose. Tai viena iš labiausiai paplitusių sukčiavimo sporte 
formų, dažnai įvardijama kaip sabotažas. Sabotažiniai veiksmai gali 
būti nukreipti į:

•	 laiko tempimą paskutinėmis varžybų minutėmis, siekiant iš-
laikyti palankų rezultatą;

•	 neleistinais, agresyviais veiksmais, stabdančias varžovų puo-
limo ar gynybinius veiksmus;

•	 provokacijomis prieš varžovų lyderius;
•	 provokacijomis prieš teisėjus.

Sabotažiniai veiksmai pasmerkiami žiūrovų, žiniasklaidos 
priemonių, taip pat juos analizuoja ir imasi sankcijų sporto etikos 
priežiūros organizacijos.

Daug rimtesnis nusižengimas yra susitarimai, papirkinėjimas 
siekiant palankesnio varžybų rezultato. Tokie veiksmai turi korup-
cijos požymių ir gali būti traktuojami jau ne kaip etiniai pažeidimai, 
bet kaip nusikalstama veika, už kurią numatyta baudžiamoji atsa-
komybė. 

Sovietinio vaikų ir jaunimo sporte buvo įprasta klastoti da-
lyvių asmens dokumentus, prirašyti dalyvių į varžybų protokolus, 
kitus sportinę veiklą reglamentuojančius dokumentus.

Susitarimai. Dažna jų priežastis yra palanki varžybų baigtis. 
Susitariama tuomet, kai vienai komandai pergalė yra būtina, tada 
ryžtamasi atlikti šalutinį veiksmą – įtikinti varžovus nedėti pastan-
gų arba teisėjus, kad jie priimtų šališkus sprendimus (Preston, & 
Szymanski, 2003). Kovaliūnaitė-Rakauskienė (2014) išskiria tris su-
sitarimų variantus:

•	 susitarimai dėl varžybų baigties;
•	 susitarimai dėl varžybų eigos;
•	 susitarimai dėl kitokios sporto varžybų statistikos.
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Abi susitariusios pusės vienodai pažeidžia žaidimo taisykles ir 
sportinės dvasios principą. Susitarimai dėl varžybų baigties yra ak-
tualūs tose sporto šakose, kai žaidimas vyksta etapais, pavyzdžiui, 
komandinio sporto šakose, dvikovėse. Išskiriami du sukčiavimo ti-
pai: 1) siekiant laimėti ir 2) siekiant pralaimėti. Varžovų papirkinėji-
mas dažniausiai vyksta tada, kai turnyrinėje lentelėje yra komanda, 
kuri jau neturi garantijų žaisti kitame etape. Siekti susitarimo gali 
ir komandos rėmėjai ar kiti nesportinės aplinkos asmenys. Vienas 
iš veiksnių, leidžiantis egzistuoti susitarimams, yra žaidimo siste-
ma ir taisyklių struktūra, kuri leidžia nuspėti varžovus. Tokiu atveju 
yra kuriama aplinka, kurioje įmanomas sukčiavimas ir stipresnė ko-
manda gali sau leisti vaidinti silpnesnę, tuomet pažeidžiamas spor-
tinės kovos tikslas (Preston, & Szymanski, 2003). 

Veiksniai daro įtaką sukčiavimui sportinėje veikloje ir atvirkš-
čiai  – sukčiavimas taip pat turi įtakos atitinkamiems veiksniams. 
Veiksnius, lemiančius sukčiavimą sportinėje veikloje, galima skirs-
tyti į asmeninius, tarpasmeninius ir struktūrinius (visuomeninius), 
sociologinius, teisinius, psichologinius ir kitus, kurie tarpusavyje 
yra glaudžiai susiję. 

Yra nemažai bandymų sugrupuoti veiksnius, lemiančius atle-
tų sukčiavimą sporte. S. Zaksaitė (2012) savo disertacijoje atkreipia 
dėmesį į D. Eintzei išskirtus veiksnius, kurie gali turėti įtakos sporti-
ninko pasiryžimui sukčiauti:

1) sportininkai fiziškai ar dvasiškai išnaudojami trenerių;
2) sportininkai yra ugdomi trenerių, skatinančių nepagarbą 

ar pyktį oponentams;
3) sportininkas yra sužeistas, o jo traumos gydomos skausmą 

malšinančiais narkotikais;
4) prasta sportininkų finansinė padėtis;
5) sportininkai yra bejausmiai, traktuojantys oponentus kaip 

priešus, o kitus asmenis kaip priemones savam tikslui pasiekti (Zak-
saitė, 2012).
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Kaip matyti, sukčiavimo organizatoriai kryptingai ieško atle-
tų, kurie yra patekę į neapibrėžtą situaciją, yra socialiai ir psicho-
logiškai pažeidžiami. Todėl treneriai turi būti labai atidūs, jei jų 
ugdytinių elgesys staiga pasikeičia, krinta motyvacija treniruotis, 
dalyvauti varžybose.

Žinių patikra

1. Kas yra sukčiavimas, kuo jis skiriasi nuo apgaulės?
2. Kokius sportininkų nusižengimus vertina sporto organizacijos, o 
kuriuos teisėtvarkos institucijos?
3. Kokius sabotažinius veiksmus prieš varžovus Jūs toleruojate (tre-
niruojate)?
4. Kokie korupciniai veiksmai sporte Jums kelia daugiausia nerimo? 
Kodėl?
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1.5. Dopingas ir antidopingas sportinėje veikloje:  
ypatumai, prasmė, pasekmės

Jūratė Stanislovaitienė

1.5.1. Kas yra dopingas ir antidopingas?

Sporto idėja  – garbinti žmogaus dvasią, kūną ir protą. Do-
pingo vartojimas prieštarauja sporto dvasiai, menkina žiūrovų 
pasitikėjimą sportininkais bei kelia pavojų sportininkų sveikatai ir 
gerovei. Dopingas yra draudžiamųjų medžiagų vartojimas ar drau-
džiamųjų metodų naudojimas sportininkų rezultatams pagerinti ir 
to slėpimas ar bandymas nuslėpti. Yra daugybė efektyvumą didi-
nančių medžiagų ir metodų, kurie, atsižvelgiant į mokslo pažangą, 
tampa vis įvairesni, sudėtingesni ir išradingesni.

Kodėl dopingas draudžiamas? 

Etinės priežastys. Dopingas tai apgavystė. Uždraustų medika-
mentų vartojimas ir dopingo metodų naudojimas suteikia sporti-
ninkui pirmenybę prieš konkurentą. 

Medicininės priežastys. Medicininės priežastys pagrįstos 
prielaida, kad draudžiamų preparatų vartojimas ir metodų naudo-
jimas yra žalingas sveikatai. Dopingas daro didelę įtaką visoms gy-
vybiškai svarbioms organizmo funkcijoms.

Antidopingas yra veikla, kuria siekiama panaikinti dopin-
go naudojimą sporte, taip pat apsaugoti „švarius“ sportininkus ir 
sporto sąžiningumą bei sporto vertybes. Viso su sportine veikla su-
sijusio personalo, ne tik sportininkų, pareiga yra rūpintis ir skatin-
ti antidopingo veiklą (Consequences of Doping | The Anti-Doping 
Learning Hub: www.antidopinglearninghub.org › textbook › con-
sequences of doping).
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Sporto vertybės:

•	 etika, garbinga kova ir sąžiningumas;
•	 sveikata;
•	 sportinis meistriškumas;
•	 charakteris ir išsilavinimas;
•	 malonumas ir džiaugsmas;
•	 komandinis darbas;
•	 pasiaukojimas ir atsidavimas;
•	 pagarba taisyklėms ir įstatymams;
•	 pagarba sau ir kitiems dalyviams;
•	 drąsa;
•	 bendruomeniškumas ir solidarumas.

Žodis „dopingas“, manoma, yra kilęs iš olandų kalbos žodžio 
„DOP“, reiškiantis alkoholinio gėrimo, pagaminto iš vynuogių ode-
lių, pavadinimą, kurį, manoma, vartojo Zulu kariai, siekdami padi-
dinti drąsą mūšyje (What is Doping? | The Anti-Doping Learning 
Hub: www.antidopinglearninghub.org › textbook › what-is-doping).

Yra žinoma, kad senovės Graikijos sportininkai taikydavo spe-
cialią dietą ir stimuliuojamas mikstūras. Iki trečiojo amžiaus prieš 
Kristų senovės Graikijos sportininkai siekė pagerinti savo rezul-
tatus, vartodami tokius stimuliatorius kaip brendis, vynas, haliu-
cinogeniniai grybai ir sezamo sėklos. Gladiatoriai laikėsi specialių 
dietų ir vartojo mikstūras, siekdami save sustiprinti. Šie gėrimai 
tikriausiai padėjo sportininkams atlaikyti nuovargį ir skausmą, kad 
jie galėtų kovoti ilgiau, jei būdavo sužeidžiami kovojant. Strichniną, 
kofeiną, kokainą ir alkoholį XIX a. dažnai vartojo dviratininkai ir kiti 
ištvermės reikalaujančių sporto šakų atstovai. 1800 m. du didelio 
meistriškumo dviratininkai mirė per lenktynes: vienas nuo kokaino 
ir heroino, kitas – nuo strichnino. Thomas Hicksas 1904 m. olimpi-
nėse žaidynėse Sent Luise iškovojo pirmąją vietą maratone, naudo-
damas žalio kiaušinio strichnino ir brendžio injekcijas, kurios jam 
buvo skirtos varžybų metu. Po 1920 m. tapo akivaizdu, kad būtini 
apribojimai, susiję su narkotikų vartojimu sporte (What is Doping? 
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| The Anti-Doping Learning Hub www.antidopinglearninghub.org › 
textbook › what-is-doping).

1928  m. tarptautinė lengvosios atletikos federacija (IAAF) 
pirmoji uždraudė stimuliantų vartojimą. Vėliau, 1960 m., tarptau-
tinė dviračių sporto (UCI) bei futbolo (FIFA) įvedė testavimą dėl 
narkotikų vartojimo pasaulio čempionatuose. Kitais metais Tarp-
tautinis olimpinis komitetas (TOK) įsteigė savo medicinos komisiją 
ir sudarė savo pirmąjį draudžiamųjų medžiagų sąrašą. Narkotikų 
testai pirmą kartą buvo įvesti žiemos olimpinėse žaidynėse Gre-
noblyje ir 1968  m. Meksikos olimpinėse žaidynėse. Ankstesniais 
metais antidopingo veiklos paskatinimą nulėmė dar viena tragiška 
mirtis – dviratininko Tomo Simpsono Tour de France daugiadienių 
lenktynių metu (What is Doping? | The Anti-Doping Learning Hub 
www.antidopinglearninghub.org › textbook › what-is-doping).

Anabolinių steroidų era

John Bosley Ziegler buvo amerikiečių gydytojas, sukūręs 
anabolinį steroidą Methandrostenolone (Dianabol, Dbol), kuris 
buvo išleistas JAV 1958  m. Ciba Pharmaceutical. Dauguma tarp-
tautinių federacijų įvedė draudžiamųjų medžiagų testavimą iki 
1970 m., tačiau anabolinių steroidų vartojimas plačiai paplito, ypač 
tarp jėgos sporto šakų atstovų, nes dar nebuvo galimybės jų ap-
tikti. 1974 m. galutinai buvo įvestas patikimas tyrimo metodas, o 
1976 m. Tarptautinis olimpinis komitetas (TOK) į savo draudžiamų-
jų medžiagų sąrašą įtraukė anabolinius steroidus. Tai lėmė 70-ojo 
dešimtmečio pabaigoje ryškų diskvalifikacijų skaičiaus padidėjimą 
dėl dopingo vartojimo, ypač tarp jėgos sporto šakų atstovų, tokių 
kaip metimų rungtys ir sunkumų kilnojimas (What is Doping? | The 
Anti-Doping Learning Hub www.antidopinglearninghub.org › text-
book › what-is-doping).

Aštuntajame ir devintajame dešimtmečiuose antidopingo 
veikla buvo sudėtinga, nes buvo įtariama, kad kai kuriose šalyse 
dopingo vartojimo praktika buvo remiama valstybės, ką vėliau 
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patvirtino buvusi Vokietijos Demokratinė Respublika (VDR). Nuo 
1974 m. VDR sporto federacija turėjo privalomą valstybės dopingo 
politiką jaunesniems nei 10 metų atletams, dažnai be jų žinios. Iki 
1978 m. Rytų Vokietijos sportininkai, išskyrus buriuotojus, vartojo 
anabolinius steroidus. Tačiau 1976 ir 1980 m. vasaros olimpinėse 
žaidynėse ne vienas rytų vokietis teigiamai įvertino narkotikų var-
tojimą. VDR sportininkai tose olimpinėse žaidynėse iškovojo 216 
medalių, iš kurių 87 auksinius. Dėl narkotikų vartojimo nukentėjo 
apytiksliai 10 000 buvusių Rytų Vokietijos sportininkų.

Archyvinėje medžiagoje ir sportininkų liudijimuose nurodo-
ma, kad nuo dešimties tūkstančių iki šimtų tūkstančių sportininkų 
buvo skiriami steroidai be jų žinios, o tai turėjo rimtų padarinių 
sveikatai. Šeštajame dešimtmetyje sovietinė olimpinė rinktinė eks-
perimentavo su testosterono papildais, kad padidintų jėgą ir galią. 

Garsiausias devintojo dešimtmečio dopingo atvejis buvo su-
sijęs su 100 metrų bėgimo čempionu Ben Johnson, kurio stano-
zololio (anabolinio steroido) testas buvo teigiamas 1988 m. Seulo 
olimpinėse žaidynėse. Johnson atvejis sutelkė pasaulio dėmesį į 
beprecedenčio dopingo problemą.

Nauji iššūkiai kovojant su dopingo vartojimu

Kova su stimuliatoriais ir steroidais davė rezultatų, tačiau pa-
grindinis antidopingo „karo frontas“ greitai perėjo prie kraujo do-
pingo. Nuo 1970-ųjų buvo taikoma tokia praktika: „kraujospūdžio 
didinimas“, pašalinimas ir vėliau pakartotinis infuzija iš sportinin-
ko kraujo, kad padidėtų deguonį nešančio hemoglobino lygis. TOK 
uždraudė kraujo dopingą kaip metodą 1986  m. Kraujo dopingas 
susideda iš sportininkų paimamo kraujo ir pakartotinio jo suleidi-
mo į savo kūną arba naudojant eritropoetiną (EPO), kad padidėtų 
hemoglobino lygis. EPO buvo įtrauktas į IOC draudžiamųjų medžia-
gų sąrašą 1990 m. Veiksmingas EPO nustatymo testas pirmą kartą 
buvo atliktas 2000 m. Sidnėjaus olimpinėse žaidynėse. Nuo to laiko 
atsirado naujesni eritropoeitiniai agentai ir sudėtingesni aptikimo 
metodai.
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Nors 1989 m. TOK tai uždraudė, žmogaus augimo hormono 
(hGH) tyrimas nebuvo patvirtintas iki 2004 m. Testas buvo toliau 
tobulinamas ir prieš 2012  m. Londono olimpines žaidynes buvo 
pristatytas naujas tyrimas, kuris antidopingo bendruomenei galė-
jo padėti išsiaiškinti ilgesnį dopingo vartojimą laikotarpį. 2010 m. 
vasario mėn. Jungtinės Karalystės nacionalinė antidopingo organi-
zacija (JK antidopingo agentūra) paskelbė pirmąjį ištirtą atvejį, susi-
jusį su hGH analitinėmis išvadomis. Kanados sporto etikos centras 
(CCES) 2010  m. rugsėjo mėn. pranešė apie pirmąją žalingo hGH 
analizės išvadą ir sankcijas Šiaurės Amerikoje. 2012  m. Londono 
paralimpinių žaidynių metu taip pat buvo sankcionuotos dvi Rusi-
jos jėgos atrankos sportininkės (The Fight against Doping in Sport | 
The Anti-Doping Learning www.antidopinglearninghub.org › text-
book › fight-against-doping-in-sport).

1.5.2. Kokios asmenybės savybės, bruožai gali paskatinti vartoti 
dopingą?

•	 Žema savivertė;
•	 perfekcionizmas;
•	 nepasitenkinimas savo kūnu / susirūpinimas dėl savo kūno 

masės;
•	 nepagarba, autoritetų nebuvimas;
•	 didelis ego, bet mažas domėjimasis užduotimi;
•	 nekantrumas dėl rezultatų pasiekimo;
•	 polinkis į apgaulę / taisyklių nepaisymas;
•	 noras naudoti draudžiamuosius metodus ar medžiagas, jei 

jos būtų teisėtos;
•	 noras naudoti draudžiamuosius metodus ar medžiagas, jei 

jos galėtų užtikrinti sėkmę sporte;
•	 tikėjimas, kad visi kiti yra dopingo vartotojai;
•	 netikėjimas žalingu dopingo poveikiu;
•	 šeimoje yra buvę narkomanijos atvejų;
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•	 susižavėjimas suspenduotais už dopingo vartojimą sportinin-
kais;

•	 aštrių pojūčių siekimas.

Rizikos grupės:

•	 kitų cheminių medžiagų, alkoholio ar tabako vartojimas;
•	 ne savo nuožiūra parinktų maisto papildų vartojimas;
•	 rėmimasis nepatikimais ar blogais šaltiniais;
•	 dažnas fitneso centrų lankytojas, galimai vartojantis steroi-

dus;
•	 nerealių tikslų išsikėlimas;
•	 pats sau gydytojas;
•	 dažnas informacijos apie fitneso / raumenų masės auginimą 

skaitymas.

1.5.3. Draudžiamųjų vartoti medžiagų šalutinis poveikis

1.1 pav. Dopingo medžiagų grupės
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1.2 pav. Draudžiamosios medžiagos

1.3 pav. Draudžiamieji metodai
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1.4 pav. Per varžybas draudžiamos medžiagos ir metodai

1.5 pav. Draudžiamosios medžiagos įvairiose sporto šakose
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1.1 lentelė. Anaboliniai steroidai

Centrinė 
nervų 

sistema

Oda ir 
minkštieji 
audiniai

Širdies 
kraujagyslių 

sistema

Judamasis 
aparatas

Vidaus 
organai Lytinės liaukos

•	 Miego 
sutrikimai

•	 Nuotaikos 
svyravimai

•	 Agresija
•	 Irzlumas
•	 Psichozė
•	 Depresija
•	 Priklauso-

mybė

•	 Aknė
•	 Strijos
•	 Plaukuo-

tumas/nu-
plikimas

•	 Pabrin-
kimas 
audinių

•	 Padidėjęs 
prakaitavi-
mas

•	 Didėja krau-
jospūdis

•	 Didėja 
blogojo 
choleste-
rolio kiekis 
kraujyje

•	 Vystosi ate-
rosklerozė

•	 Galimas 
širdies 
infarktas

•	 Raumenų 
skausmas

•	 Osteopo-
rozė

•	 Kaulų 
nekrozė

•	 Raumenų 
miopatija 
(distrofija)

•	 Sausgyslių 
plyšimai

•	 Kepenyse 
susidaro 
kraujingos 
cistos

•	 Vystosi 
piktybiniai 
navikai

•	 Padidėja prosta-
tos liauka (V)

•	 Sutrinka šlapini-
masis (V)

•	 Lytinis pajėgumas 
iš pradžių padidė-
ja, bet vėliau 
beveik visai 
išnyksta (V)

•	 Sumažėja sper-
mos produktyvu-
mas (V) 

•	 Sutrinka lytinių 
hormonų gamyba

•	 Sutrinka mens-
truacijų ciklas (M)

1.2 lentelė. Eritropoetino (EPO) sukeliamas šalutinis poveikis

Eritropoetino (EPO) sukeliamas šalutinis poveikis

•	 padidėjęs kraujo klampumas, •	 AIDS,
•	 trombocitų komplikacijos, įskaitant insul-

tą, miokardo infarktą, venų tromboem-
boliją,

•	 raudonųjų kraujo kūnelių 
aplazija  – tai gyvybei pavo-
jinga komplikacija, susijusi 
su rhEPO vartojimu, dėl ko 
sustoja raudonųjų kraujo kū-
nelių gamyba,

•	 piktnaudžiavimas rhEPO sporte, kur 
dehidratacija yra kasdienybė, sustipri-
na nepageidaujamas pasekmes. Didelis 
mirčių skaičius buvo nustatytas dviračių 
sporte dėl EPO vartojimo po to, kai šis 
produktas tapo laisvai prieinamas rinkoje 
1980 m. Dėl mirčių buvo kaltas EPO ir jo 
sąvybė sukelti trombocitų komplikacijas,

•	 manoma, kad gali būti ryšis 
tarp EPO vartojimo ir pik-
tybinių auglių atsiradimo ir 
vystymosi, nes pagerėja jų 
aprūpinimas krauju,
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Eritropoetino (EPO) sukeliamas šalutinis poveikis

•	 hepatitas B, hepatitas C, •	 maliarija,
•	 bėrimai, dilgėlinė, •	 geležies kaupimasis 

organizme,
•	 infekcijos, •	 hipertenzija,
•	 karščiavimas, •	 vazokonstrikcija,
•	 sutrikęs deguonies  

pristatymas į audinius,
•	 inkstų pažeidimas,

•	 krūtinės skausmas, •	 galvos skausmas,
•	 dusulys, •	 veido, pirštų patinimas,
•	 svorio priaugimas, •	 ūmus plaučių  

uždegimas ir  
bakterinės infekcijos.

1.3 lentelė. Augimo hormono sukeliamas šalutinis poveikis

Augimo hormono sukeliamas šalutinis poveikis

•	 akromegalija (nenormalus  
galūnių padidėjimas),

•	 aukštas kraujo spaudimas,

•	 cholesterolio ir trigliceridų  
kiekio padidėjimas kraujyje,

•	 cukrinis diabetas,

•	 hypogonadizmas  
(sėklidžių susitraukimas),

•	 kardiomiopatija 
(neproporcingas širdies 
raumens sustorėjimas),

•	 sąnarių skausmas, •	 veido bruožų šiurkštumas,
•	 vėžys, •	 riebalų apytakos sutrikimai.

1.2 lentelės tęsinys
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1.4 lentelė. Beta blokatorių, diuretikų, stimuliatorių,  
beta 2 agonistų sukeliamas šalutinis poveikis

Beta blokatorių sukeliamas šalutinis poveikis

•	 beta-blokatoriai turi slopinantį 
simpatinę nervų sistemą poveikį. 
ŠSD sumažėjimas kraštutiniu 
atveju gali sukelti širdies 
nepakankamumą,

•	 galimas neigiamas poveikis – 
astmos priepuoliai, erekcijos 
sutrikimai, nuovargis ir depresija.

Beta 2 agonistų sukeliamas šalutinis poveikis

•	 padidėja ŠSD ir kraujospūdis, •	 raudonis ir smarkus širdies 
plakimas,

•	 atsiranda nedidelis rankų drebulys, 
nerimas ir galvos skausmas,

•	 vaikų elgesio sutrikimai,

•	 raumenų spazmai ir alerginės 
reakcijos,

•	 gerklės ir viršutinių kvėpavimo 
takų dirginimas.

Diuretikų sukeliamas šalutinis poveikis

•	 pažeidžiama vandens ir druskų 
pusiausvyra,

•	 mineralų netekimas,

•	 padidėję raumenų spazmai ir 
inkstų ligos,

•	 vyrams gali atsirasti impotencija,

•	 sutrikęs menstruacinis ciklas, •	 fizinio krūvio metu labai padidėja 
šilumos smūgio tikimybė: sutrikus 
daugeliui organų gali ištikti mirtis.

Stimuliantų sukeliamas šalutinis poveikis

•	 išsivysto priklausomybė arba 
depresija,

•	 apetito netekimas ir nemiga,

•	 sutrinka kūno temperatūros 
reguliacija,

•	 haliucinacijos,

•	 kūno drebulys, nerimas, 
susijaudinimas, įtampa,

•	 širdies aritmija.
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1.5.4. Kokių veiksmų imamasi kovojant su dopingo vartojimu?

Pasaulinė antidopingo agentūra (WADA) buvo įsteigta 
1999 m. lapkričio 10 d. Lozanoje (Šveicarija). Ji buvo įsteigta olim-
pinio judėjimo ir valstybių vyriausybių iniciatyva. Pagrindinė būs-
tinė įsikūrė Monrealyje (Kanada). Pasaulinė antidopingo agentūra 
(WADA) buvo įkurta siekiant suderinti / suvienodinti antidopingo 
politiką ir taisykles sporto organizacijose ir vyriausybėse visame pa-
saulyje (https://www.wada-ama.org/en/what-we-do).

2003 m. sporto organizacijos ir vyriausybės vienbalsiai priėmė 
Pasaulio antidopingo kodeksą, kuris įsigaliojo 2004 m. sausio 1 d. 
Pagal kodeksą pirmą kartą kovos su dopingu taisyklės ir nuostatai 
tapo vienodi visiems visų šalių sportininkams. Pagal šį kodeksą visos 
šalys – tarptautinės federacijos, vyriausybės, sporto organizacijos, 
sportininkai, sportininkų palaikymo personalas – turi įsipareigojimų.

Antidopingo taisyklių pažeidimai

1. Buvimas mėginyje.
2. Vartojimas ar bandymas vartoti (naudojimas).
3. Vengimas ar atsisakymas.
4. Su buvimo vieta susiję pažeidimai.
5. Kliudymas.
6. Turėjimas.
7. Prekyba ar bandymas prekiauti.
8. Paskyrimas (išrašymas).
9. Bendrininkavimas.
10. Draudžiami ryšiai.
Sportininkas gali vėl treniruotis su komanda arba naudotis 

pasirašiusiai šaliai priklausančios organizacijos, klubo ar kitos jai 
priklausančios organizacijos sporto įranga per trumpesnį iš šių lai-
kotarpių: 

1) du paskutinius mėnesius iki sportininko diskvalifikacijos 
laikotarpio pabaigos arba 

2) paskutinį paskirto diskvalifikacijos laikotarpio ketvirtadalį. 



1.5. DOPINGAS IR ANTIDOPINGAS SPORTINĖJE VEIKLOJE

89 

1.5.5. Dopingo kontrolė

Dopingo kontrolė vykdoma varžybų ir ne varžybų metu be 
išankstinio įspėjimo. Dopingo kontrolės metu imami šlapimo ir / 
arba kraujo mėginiai. 

Dopingo kontrolės metu sportininkas turi šias pagrindines 
teises:

1) į teisingą ir konfidencialų žmonių, kurie vykdo dopingo 
kontrolę, elgesį,

2) reikalauti, kad dopingo kontrolė būtų atliekama pagal tai-
sykles,

3) būti informuotam apie pasekmes, jeigu atsisakys dopingo 
kontrolės,

4) būti lydimam į dopingo kontrolę gydytojo arba asmens, 
kuriuo pasitiki,

5) naudotis vertėjo paslaugomis, jeigu būtina,
6) paprašyti paaiškinti visą dopingo kontrolės procedūrą,
7) turėti galimybę išsirinkti sandariai gamykloje įpakuotą ir 

nepažeistą dopingo kontrolės inventorių,
8) šlapimo pateikimo procedūros metu būti lydimam tos pa-

čios lyties atstovo,
9) parašyti komentarus dopingo kontrolės formoje,
10) būti informuotam apie dopingo kontrolės rezultatus,
11) jeigu A mėginys yra teigiamas, reikalauti B mėginio išty-

rimo per nustatytą laikotarpį ir dalyvauti B mėginio tyrime su savo 
patikimu specialistu,

12) tuo atveju, jeigu B mėginys yra teigiamas, būti išklausy-
tam drausminės komisijos ir turėti teisę į apeliaciją, 

13) varžybų metu dalyvauti apdovanojimų ceremonijoje ir 
spaudos konferencijoje, gauti skubią medicininę pagalbą.

Dopingo kontrolės metu sportininkas vykdo šias pareigas:
1) nepažeisti antidopingo taisyklių,
2) būti susipažinusiam su draudžiamųjų medžiagų ir metodų 

sąrašu, nuolat domėtis jo pakeitimais,
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3) jeigu reikalingas gydymas, informuoti gydytoją ar vaisti-
ninką apie tai, kad jis (-i) yra sportininkas (-ė) ir kad gali būti pa-
kviestas (-a) dopingo kontrolei,

4) jeigu reikalingas gydymas draudžiamosiomis medžiagomis 
ar metodais, vadovautis antidopingo taisyklėmis ir gauti leidimą 
vartoti gydymui,

5) pateikti informaciją apie savo buvimo vietą taip, kaip to 
reikalauja antidopingo organizacija,

6) atlikti dopingo kontrolę, gavus pakvietimą,
7) pateikti identifikavimo dokumentą dopingo kontrolės at-

stovui,
8) vykdyti dopingo kontrolės atstovo reikalavimus,
9) būti stebimam dopingo kontrolės atstovo nuo pakvietimo 

dopingo kontrolei įteikimo iki dopingo kontrolės pabaigos,
10) pasirašyti dopingo kontrolės formą pasibaigus dopingo 

kontrolei,
11) nevartoti maisto papildų, nepasitarus su specialistais.

Dopingo kontrolės procedūra

Šlapimo mėginio paėmimas
•	 Dopingo kontrolės personalas turi pateikti dokumentą, įro-

dantį tapatybę. Sportininkas privalo gauti raštišką praneši-
mą, kuriame nurodoma vieta, laikas ir kontrolės tipas. Jis in-
formuojamas apie savo teises ir pareigas. Dopingo kontrolės 
personalas turi užtikrinti, kad sportininko tapatybė buvo nu-
statyta tinkamu būdu„ pvz., identifikavimo kortelė (pasas), 
vairuotojo pažymėjimas ar trečiojo asmens patvirtinimas. 
Sportininkas privalo pasirašyti dopingo kontrolės formą, taip 
patvirtindamas, kad buvo pakviestas dopingo kontrolei.

•	 Laukiamojo ir dopingo kontrolės vieta turi būti atskirose pa-
talpose. Asmenys, galintys įeiti į dopingo kontrolės vietą, yra 
dopingo kontrolės personalas, sportininkas ir jį lydintis as-
muo ir, jeigu reikia, tarptautinės ar nacionalinės sporto orga-
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nizacijos paskirtas asmuo bei vertėjas. Sportininkas gali pra-
šyti, kad jam būtų paaiškinta dopingo kontrolės procedūra. 
Kraujo dopingo mėginys gali būti imamas kartu su šlapimo 
mėginiu. Sportininkas gali valgyti ir gerti testavimo metu. Do-
pingo kontrolės vietoje jis pasirenka indelį šlapimo mėginiui 
paimti. Sportininkas turi rinktis mažiausiai iš trijų indelių. Pa-
kuotė turi būti nepažeista. Prieš kraujo paėmimą, sportinin-
kas privalo sėdėti išsitiesęs mažiausiai 10 min. Jei reikia jis 
gali išnaudoti laiką anketai užpildyti „Apklausa dėl biologinių 
pasų“ ir atsakyti į klausimus apie vaistus, kuriuos jis vartojo 
paskutiniu metu.

•	 Šlapimo mėginio pateikimo metu kartu su sportininku būna 
tos pačios lyties dopingo kontrolės pareigūnas (DCO). DCO 
turi netrukdomai matyti, kaip pateikiamas mėginys, todėl 
sportininkas privalo nusirengti taip, kad vietų nuo pilvo iki 
kelių bei rankų iki alkūnių niekas nedengtų. Ši procedūra ne-
turėtų sukelti jokio susierzinimo ar nepatogumų todėl, kad 
ji privaloma norint išvengti neskaidrumo. Sportininkas turi 
pateikti mažiausiai 90 mililitrų šlapimo.

•	 Sugrįžus į dopingo kontrolės vietą, pateikto šlapimo kiekis 
yra įrašomas dopingo kontrolės formoje. Sportininkas priva-
lo išsirinkti vieną iš pateikiamų dopingo kontrolės pakuočių. 
Kiekviena pakuotė susideda iš dvejų buteliukų, iš kurių kiek-
vienas yra sandarioje plastmasinėje pakuotėje, vienas yra A 
mėginiui (su raudona etikete) ir kitas B mėginiui (su mėlyna 
etikete). Įsidėmėkite, jog: 1) turi būti mažiausiai trys pakuo-
tės iš kurių turite išsirinkti vieną; 2) sandarios pakuotės turi 
būti nepažeistos; 3) numeriai ant pakuotės, buteliukų bei eti-
kečių privalo būti vienodi.

•	 Plastmasinė pakuotė, dangteliai ir raudoni saugumo žiedeliai 
yra pašalinami nuo buteliukų. Sportininkas pats supilsto šla-
pimą į buteliukus. Pirmiausia, apie 30 mililitrų yra pilama į B 
buteliuką, iki apatinio mėlynos etiketės krašto. Tuomet likusi 
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60 mililitrų dalis yra supilama į A buteliuką raudona etikete. 
Šlapimo koncentracija yra taip pat tiriama, jei ji yra per silp-
na, privaloma pateikti kitą mėginį.

•	 Sportininkas turi užsukti buteliuką tinkamu kamšteliu. Tvir-
tai užsukant gali pasigirsti barškėjimas. Kamštelis negali būti 
užsukamas į kitą pusę, taip pat buteliukai negali būti palikti 
atidaryti. Laboratorijoje kamšteliai yra nupjaunami ir jie ne-
gali būti naudojami pakartotinai.

•	 DCO formoje surašo visus reikiamus duomenis, tokius kaip 
indelių numeriai. Laboratorija gauna tik buteliukų numerius, 
datą ir laiką, kada šlapimo mėginys buvo duotas, sporto ša-
kos pavadinimą bei sportininko lytį. Visa asmeninė informa-
cija yra anoniminė. Tuomet šlapimo mėginiai yra sudedami 
atgal į pakuotę. Sportininkas turi patikrinti, ar DCO teisingai 
užpildė dopingo kontrolės formą. Kad dopingo kontrolė būtų 
atliekama paprasčiau, siūloma užrašyti dopingo kontrolės 
formoje visus medikamentus, kuriuos sportininkas vartojo 
per paskutines septynias dienas.

•	 Sportininkas turi patikrinti, ar visi likę dopingo kontrolės for-
mos punktai (2–5 puslapiai) buvo užpildyti teisingai. Šlapimo 
bei kraujo mėginiai gali būti paimti tuo pačiu metu ir jiems gali 
būti užpildyta viena dopingo kontrolės forma. Jei sportininkas 
pageidauja pateikti kokius nors komentarus ar skundą, tai jis 
gali atlikti toje pačioje dopingo kontrolės formoje. Tada BCO, 
lydintis asmuo ir sportininkas pasirašo formą, taip patvirtin-
damas, jog testavimas buvo atliktas rūpestingai bei teisingai.

•	 Sportininkui yra duodama užbaigtos dopingo kontrolės for-
mos kopija. Ji turi būti laikoma saugioje vietoje. Sportininkas 
yra informuojamas apie dopingo kontrolės rezultatus elek-
troniniu paštu ar laišku. Mėginiai yra siunčiami analizei į la-
boratoriją. Iš pradžių yra tiriamas A mėginys ir tik tada, jei 
A mėginyje randama draudžiamųjų medžiagų, sportininkas 
turi teisę reikalauti, jog būtų atlikta B mėginio analizė.



1.5. DOPINGAS IR ANTIDOPINGAS SPORTINĖJE VEIKLOJE

93 

•	 Jei sportininkas nesugebėjo pateikti reikalaujamo 90 mililitrų 
kiekio šlapimo vienu kartu, dalis šlapimo yra uždaroma san-
darioje pakuotėje specialiame konteineryje. Kiekis ir dalinio 
mėginio numeris yra įrašomi dopingo kontrolės formoje. 
Sportininkas, laukiantis pateikti papildomą mėginį, turi būti 
nuolat stebimas, jam turi būti suteikta galimybė vartoti gai-
viuosius gėrimus (pvz., mineralinį vandenį, vaisvandenius). 
Kai sportininkas yra pasiruošęs pateikti papildomą mėginį, 
yra kartojama jau minėta šlapimo mėginio pateikimo proce-
dūra. Surinkus bent jau 90 mililitrų šlapimo, dalinis mėginys 
yra sumaišomas su nauju mėginiu ir visa tai supilstoma į bu-
teliukus (www.antidopingas.lt).
Kraujo mėginio paėmimas

•	 Dopingo kontrolės personalas turi pareikti dokumentą, įro-
dantį tapatybę. Sportininkas turi gauti raštišką pranešimą, 
kuriame nurodoma vieta, laikas ir kontrolės tipas. Jis infor-
muojamas apie savo teises ir pareigas. Dopingo kontrolės 
personalas turi užtikrinti, kad sportininko tapatybė būtų nu-
statyta tinkamu būdu, pvz., identifikavimo kortelė (pasas), 
vairuotojo pažymėjimas ar trečiojo asmens patvirtinimas. 
Sportininkas privalo pasirašyti dopingo kontrolės formą, taip 
patvirtindamas, kad buvo pakviestas dopingo kontrolei. Jei-
gu kraujas yra imamas biologiniams kraujo pasams, sporti-
ninkas privalo laukti, kol po krūvio (varžybų ar treniruotės) 
praeis dvi valandos. Visą tą laiką jis turi būti stebimas.

•	 Laukiamojo ir dopingo kontrolės vieta turi būti atskirose 
patalpose. Asmenys, galintys įeiti į dopingo kontrolės vietą, 
yra dopingo kontrolės personalas, sportininkas ir jį lydintis 
asmuo ir, jeigu reikia, tarptautinės ar nacionalinės sporto 
organizacijos paskirtas asmuo bei vertėjas. Sportininkas gali 
prašyti, kad jam būtų paaiškinta dopingo kontrolės procedū-
ra. Kraujo dopingo mėginys gali būti imamas kartu su šlapi-
mo mėginiu. Sportininkas gali valgyti ir gerti testavimo metu. 
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Prieš kraujo paėmimą, sportininkas privalo sėdėti išsitiesęs 
mažiausiai 10 min. Jei reikia, jis laiką gali išnaudoti anketai 
užpildyti „Apklausa dėl biologinių pasų“ ir atsakyti į klausi-
mus apie vaistus, kuriuos jis vartojo paskutiniu metu.

•	 Priklausomai nuo vykdomo testo, sportininkas privalo pasi-
rinkti vieną ar du supakuotus testavimo rinkinius. Jis privalo 
turėti galimybę pasirinkti mažiausiai iš trijų komplektų. Pa-
kuotė privalo būti nepažeista. Jeigu sportininkui nepatinka 
pakuotė, kurią išsirinko, jis gali pasirinkti kitą. Kiekvienas tes-
tavimo komplektas susideda iš A mėginio buteliuko (raudo-
nas numeris) ir B mėginio buteliuko (mėlynas numeris), pail-
gų lipdukų ir dviejų plastikinių maišelių. Tas pats numeris turi 
būti ant abiejų A (raudonas numeris) ir B (mėlynas numeris) 
mėginio buteliukų, dangtelių, pailgų lipnių etikečių. Kraujo 
dopingo kontrolės rinkinyje yra instrumentai, būtini mėginiui 
paimti, kraujo paėmimo tūbelės ir du porolono gabaliukai.

•	 Kraujas duodamas sėdint, tačiau sportininkas gali ir gulė-
ti, jeigu to pageidauja. Reikalaujama duoti 6–16 ml kraujo. 
Kraujas privalo būti paimtas pagal visus higienos reikalavi-
mus ir turi atitikti nustatytus medicininius saugumo reikala-
vimus. Kraują imantis pareigūnas (BCO) turi naudoti kraujo 
testavimo rinkinį ir po to nuvalyti ir užklijuoti vietą, iš kurios 
buvo imamas kraujas.

•	 Sportininkas privalo priklijuoti etiketę ant kiekvienos krau-
jo paėmimo tūbelės. Jeigu anketa „Apklausa dėl biologinių 
pasų“ buvo užpildyta, etiketė taip pat privalo būti priklijuota 
ir ant jos.

•	 Pagal BCO nurodymus sportininkas privalo atidaryti A ir B 
mėginio buteliukus. Sportininkas turi įdėti kraujo tūbeles 
(įskaitant poroloną) į A ir B buteliukus ir tinkamai juos už-
daryti užsukant kamštelius. Kamštelius yra paprasta užsukti 
sandariai. Jie negali būti sukami į priešingą pusę, jų neįmano-
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ma atidaryti ir uždaryti pakartotinai. Kamšteliai laboratorije 
yra tik nupjaunami, todėl buteliukų pakartotinai neįmanoma 
panaudoti.

•	 BCO formoje surašo visus reikiamus duomenis, tokius kaip 
indelių numeriai. Laboratorija gauna tik mėginių numerius, 
datą ir laiką, kada kraujo mėginys buvo duotas, sporto šakos 
pavadinimą bei sportininko lytį. Visa asmeninė informacija 
yra anoniminė. Raudonoji formos dalis (6 puslapis) yra de-
damas kartu su dviem mėginiais plastikiniame krepšelyje. 
Galiausiai plastikinis maišelis su visu jame esančiu turiniu yra 
užklijuojamas.

•	 Sportininkas dabar gali patikrinti ar visi likę dopingo kontro-
lės formos punktai (2–5 puslapiai) buvo užpildyti teisingai. 
Šlapimo bei kraujo mėginiai gali būti paimti tuo pačiu metu 
ir jiems gali būti užpildyta viena dopingo kontrolės forma. Jei 
sportininkas pageidauja pateikti kokius nors komentarus ar 
skundą, tai jis gali padaryti toje pačioje dopingo kontrolės 
formoje. Tada BCO, lydintis asmuo ir sportininkas pasirašo 
formą, taip patvirtindamas, jog testavimas buvo atliktas rū-
pestingai bei teisingai.

•	 Sportininkui yra duodama užbaigtos dopingo kontrolės for-
mos kopija. Ji turi būti laikoma saugioje vietoje. Sportininkas 
yra informuojamas apie dopingo kontrolės rezultatus elek-
troniniu paštu ar laišku. Sportininkas neturėtų naudoti ran-
kos, iš kurios buvo imtas kraujas, apie 30 minučių po dopingo 
kontrolės procedūros.

•	 Kraujo mėginiai įdedami į kietą dėžutę ir siunčiami ištirti į la-
boratoriją. Pirmiausia tiriamas mėginys A ir tik tada, jei drau-
džiamoji medžiaga randama šiame mėginyje, sportininkas 
turi teisę reikalauti B mėginio ištyrimo (www.antidopingas.lt).
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Žinių patikra

1. Kuri sporto šakos federacija pirmoji uždraudė vartoti dopingą?
2. Kokia žodžio „dopingas“ kilmė / reikšmė?
3. Kokių medžiagų grupės sudaro dopingą?
4. Išvardinkite 5 pagrindines sportininko teises ir pareigas, teikiant 
dopingo mėginį?
5. Koks pagrindinis antidopingo veiklos tikslas?
6. Koks dokumentas apibrėžia kovos su dopingu taisykles ir nuos-
tatus?
7. Koks buvo Pasaulinės antidopingo agentūros įsteigimo tikslas?

Literatūra
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1.6. Diskriminacijos (atskirties) fenomenas sporte: samprata, 
ypatumai, grėsmės. Daugiakultūriškumas

Vida Ostasevičienė

Nepaisant daugelio teigiamų poslinkių sporto politikoje, vis 
dar išlieka, o gal net dar didesne problema tampa diskriminacija. 
Atskirties fenomenas sporte itin gajus, nes tam yra visos sąlygos: 
renginys, kuriame dalyvauja skirtingų tautybių, rasių, religijų, įsiti-
kinimų žmonės, vyrauja itin aštrios emocijos, dažnai neprognozuo-
jamas tiek žiūrovų, tiek pačių sportininkų elgesys. 

Bendrąja prasme diskriminacija suprantama kaip: „bet kokių 
skirtumų, išimčių, apribojimų darymas ar pranašumo teikimas, pa-
grįstas bet kuriuo iš pagrindų, tokių kaip rasė, odos spalva, lytis, 
kalba, religija, politiniai ar kitokie įsitikinimai, tautinė ar socialinė 
kilmė, nuosavybė, gimimo ar kitas statusas, siekiant panaikinti ar 
susilpninti pripažinimą, mėgavimąsi ar naudojimąsi teisėmis, visų 
asmenų lygiais pagrindais, visomis teisėmis ir laisvėmis; arba suke-
liant tokias pasekmes“ (Gumbrevičiūtė-Kuzmickienė, 2010). Skiria-
mos tokios diskriminacijos formos (Lygių galimybių integravimas: 
teoriniai ir praktiniai aspektai, 2011):

Tiesioginė – kai vienas asmuo yra vertinamas mažiau palan-
kiai nei tokioje pačioje situacijoje buvo arba būtų vertinamas kitas 
asmuo, remiantis bet kuriuo iš pagrindų, kuriais diskriminuoti yra 
draudžiama. „Tai pasyvus arba aktyvus elgesys, kuriuo išreiškiamas 
žeminimas, niekinimas, teisių ribojimas ar privilegijų teikimas“. 

Netiesioginė  – kaip veikimą arba neveikimą, teisės normą 
arba vertinimo kriterijų, kurie formaliai yra vienodi ir moterims, ir 
vyrams (t. p. lyties, amžiaus, lytinės orientacijos, negalios, rasės, 
etninės priklausomybės), bet juos įgyvendinant ar pritaikant, atsi-
randa faktinis naudojimosi teisėmis ribojimas arba privilegijų, pir-
menybės ar pranašumo teikimas.

Pozityvi  – kuomet gali būti siekiama atkurti, pvz., lyčių pu-
siausvyrą sporte, politikoje, darbo rinkoje ir pan., naikinti lyčių 
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segregaciją renkantis studijas ir profesijas. Tam tikrų kvotų suda-
rymas tam, kad atitinkamoje srityje būtų pasiekta lyčių ar kitokia 
lygybė. 

Pastaruoju metu atskirties tema sporte daug diskutuojama 
visame pasaulyje, ne išimtis ir Lietuva. Tam skiriama vis daugiau 
dėmesio: konferencijos, debatai, keliami faktai į viešumą, susiję su 
sportininkų diskriminacija, kuriami filmai, remiantis tikrais faktais, 
nukentėję sportininkai vis dažniau viešai pasakoja savo istorijas. 

Lietuvos tautinio olimpinio komiteto (LTOK) prezidentė ir 
Tarptautinio olimpinio komiteto (TOK) narė Daina Gudzinevičiūtė 
2019 m. rugsėjo 26 d. LTeam konferencijoje išsakė LTOK sprendimą: 
„Matydami pastarųjų metų įvykius sporto pasaulyje, nusprendėme 
imtis iniciatyvos, sprendžiant šias opias šių dienų sporto proble-
mas. Raginame atletus nebijoti kreiptis pagalbos kovojant dėl savo 
teisių ir pažadame visišką konfidencialumą kiekvienu atveju“. LTOK 
iniciatyva buvo nutarta atstovauti sportininkams, saugoti ir ginti 
juos nuo seksualinio priekabiavimo, diskriminacijos, psichinės ir 
fizinės prievartos (LTOK, 2019).

O kas iki to laiko vyko sporto pasaulyje už Lietuvos sienų? 
Paaiškėjo, kad daugelį metų nacionalinės ir tarptautinės ju-

risdikcijos į sporto reikalus kišosi gan ribotai, nes sporte nuo senų 
laikų vyrauja nepriklausomybės ir autonomijos tradicijos. Europos 
Tarybos dokumentuose teigiama, kad „sportas yra socialinės in-
tegracijos, tolerancijos ir supratimo jėga, viena iš populiariausių 
veiklų pasaulyje, kuri yra atvira visiems, nepriklausomai nuo am-
žiaus, kalbos, religijos, kultūros ar galimybių ir visuomenėje vaidina 
išskirtinį vaidmenį“. Tačiau greta šio teigiamo vaidmens buvo ste-
bimi ir itin neigiami sporto aspektai, tokie kaip: smurtas, dopingas, 
diskriminacija, vis dažniau tenkamos ginti pagrindinės sportininkų 
teisės. Tuo tikslu dar 1985 m. rugpjūčio 19 d. Strasbūre buvo pa-
sirašyta Europos konvencija (įsigaliojusi 1985 m. lapkričio 1 d.) dėl 
žiūrovų smurto, netinkamo elgesio ir diskriminacijos sporto ren-
giniuose ir ypač futbolo varžybose. Tais pačiais metais Jungtinėse 
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Tautose buvo priimta Tarptautinė konvencija (lot. conventio – su-
sitarimas, sutartis) prieš apartheidą sporte, kurios 2 straipsnis nu-
mato, kad „valstybės, šios Konvencijos dalyvės smerkia apartheidą 
ir įsipareigoja nedelsiant imtis visų tinkamų priemonių šalinti visų 
formų apartheido praktiką 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 
leidžiama jokia diskriminacija lyties, rasės, odos spalvos, kalbos, 
religijos, politinių ar kitokių pažiūrų, gimimo ar kitu statusu, užtikri-
nant naudojimąsi sporto bazėmis ir dalyvavimą sportinėje veikloje.“

Tarptautinio olimpinio komiteto priimtoje Olimpinėje char-
tijoje (Olympic Charter. In force as from 8 July 2011. International 
Olympic Committee, July 2011) teigiama, kad „bet kokios formos 
diskriminacija valstybės ar asmens atžvilgiu dėl rasės, religijos, 
politikos, lyties ar kitu pagrindu yra nesuderinama su dalyvavimu 
Olimpiniame judėjime.“

Vėliau imtasi ir kitų iniciatyvų: 2013 m. bendradarbiaujant Eu-
ropos Žmogaus Teisių Teismui ir EPAS (Enlarged Partial Agreement 
on Sport) buvo iškelta nauja teisingumo tema sporte ir tai, kaip 
nacionaliniu lygmeniu būtų galima užkirsti kelią galimiems konflik-
tams tarp sporto ir valstybinės teisės. Buvo nuspręsta sudaryti sąly-
gas pasaulio šalims keistis nuomonėmis apie drausminių procedūrų 
koordinavimo situaciją ir politinius klausimus bei nesutarimų tarp 
sporto arbitražo procedūrų ir bylų nagrinėjimo valstybių teisingu-
mo sistemose sprendimus (Sport & Human Rights, 2013). EPAS trak-
tuojama kaip tarpvyriausybinio sporto bendradarbiavimo tarp jos 
valstybių narių valdžios institucijų platforma, kuri vienija 38 ES šalis 
nares (Lietuva taip pat yra narė). Ji kuria politiką ir standartus, stebi 
juos ir padeda stiprinti gebėjimus bei keistis gerąja patirtimi; teikia 
rekomendacijas sporto etikos, sporto judėjimo, autonomijos, dis-
kriminacijos sporte prevencijos ir jaunų sportininkų apsaugos nuo 
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migracijos keliamų pavojų klausimais. Tikslas – skatinti ir užtikrin-
ti dialogą tarp valdžios institucijų, sporto federacijų ir NVO. Tokiu 
būdu prisidedama prie geresnio valdymo siekiant sportą padaryti 
etiškesnį, labiau įtraukiantį ir saugesnį. 2017 m. buvo parengtos re-
komendacijos dėl manipuliacijos sporto varžyboms (Convention on 
the Manipulation of Sports Competitions (2017), o pati naujausia 
EPAS rekomendacija, kuri buvo priimta 2018 m. gruodžio 12 d., „Dėl 
gerojo valdymo sporte“ skatinimo (Good Governance Iinitiatives in 
Sport at National Level - Good practice handbook No. 9, 2018).

Taigi, praėjus daugiau nei trims dešimtmečiams po konven-
cijos paskelbimo, stebima pažanga mažinant atskirtį sporte. Naci-
onaliniai įstatymai ir saugumo reglamentai vis labiau atitinka Eu-
ropos konvencijoje dėl žiūrovų smurto ir netinkamo elgesio sporto 
renginiuose pateiktas rekomendacijas. Daugelio sporto šakų fe-
deracijų savo etikos kodekse nusimatę konkrečius žingsnius, kaip 
elgtis konkrečiu atveju pasireiškus diskriminacijos atvejui. Deja, 
sporto pasaulyje vis dar nepavyksta visiškai išspręsti šių su žmo-
gaus teisių padėtimi susijusių problemų:

•	 nėra visiškai užtikrinamas lygiateisis moterų dalyvavimas 
sportinėje veikloje,

•	 susiduriama su rasizmo problema, kai sportininkas išvyksta 
rungtyniauti į užsienį, 

•	 homofobijos apraiškos dėl seksualinės orientacijos,
•	 seksualinis priekabiavimas,
•	 negalią turinčių žmonių padėties persvarstymo poreikis 

sporte,
•	 kišamasi į privatų garsių atletų gyvenimą dėl visuomenės 

smalsumo,
•	 vystantis medicinos mokslui ir technologijoms naujas teisi-

nes problemas kelia transseksualių asmenų teisės sporte,
•	 kiti įvairūs aspektai.

Kai kurias diskriminacijos sporte problemas aptarsime pla-
čiau.
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Lyties diskriminacija sporte

„Discrimination in sport based on gender“ (2013) tyrime 
nustatyta, kad merginų (<50 proc.) dalyvavimas profesionaliame 
sporte po mokyklos yra mažesnis nei vaikinų (67 proc.). Lyginant 
su migrantais, merginos dar 18 proc. mažiau užsiima profesionaliu 
sportu. Vyrauja stereotipai dėl mergaičių tinkamumo individua-
lioms sporto šakoms. Pavyzdžiui, 40 proc. berniukų manė, kad bok-
sas netinka mergaitėms, taip teigė tik 26 proc. mergaičių (1.6 pav.). 
Daugelyje sporto šakų buvo galima pastebėti panašius skirtumus. 

1.6 pav. Vaikų (vid. amžius 11 m.) nuomonės apie sporto šakos  
tinkamumą mergaitėms procentinis skirstinys pagal lytį  
(cit. iš Discrimination in sport based on gender, 2013)

Kituose tyrimuose keliama problema dėl moterų užimamų 
pareigų sporto organizacijose. Pavyzdžiui, 2019 m. buvo vykdytas 
Europos Sąjungos (ES) ir Europos Tarybos bendras projektas „ALL 
IN: link lyčių pusiausvyros sporte“ (Lietuvoje taip pat buvo vykdoma 
apklausa). Daugiausia dėmesio buvo skiriama 6 sritims: lyderystė, 
treniravimas, dalyvavimas, smurtas dėl lyties sporte, žiniasklaida / 
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komunikacija ir politika bei programos, skirtos lyčių lygybei sporto 
srityje. Nustatyta, kad visose srityse vyrai ženkliai daugiau užėmė 
vadovaujamas pareigas nei moterys. Lietuvoje moterų, užimančių 
vadovaujamas pareigas sporto organizacijose, taip pat buvo žen-
kliai mažiau nei vyrų (1.7 pav.).

1.7 pav. Moterų užimamų pareigų Lietuvos sporto federacijose  
procentinis skirstinys (cit. iš projekto ataskaitos: Lithuania gender  

equality in sport leaflet, 2019)

Dar keli įdomūs faktai: Saudo Arabijoje moterims apskritai 
buvo uždrausta dalyvauti sportinėje veikloje. Tik 2012-aisiais ši 
valstybė kartu su Kataru ir Brinėjumi pirmą kartą delegavo moteris 
sportininkes į olimpines žaidynes. Londono olimpinės žaidynės įėjo 
į istoriją, kadangi pirmą kartą dalyvavo moterys iš visų valstybių 
dalyvių (Richard and Kim, 2018).

Homofobija

Šiame kontekste terminas yra vartojamas kaip bendras ter-
minas homofobijai, bifobijai ir kitoms išankstinio nusistatymo, bai-
mės ir diskriminacijos formoms apibūdinti: rasizmui, ksenofobijai, 
seksualinės orientacijos ir „transfobijos“, kaip visuminės sąvokos, 
apibūdinančios bet kokias išankstinio nusistatymo, baimės ir dis-
kriminacijos dėl lyties tapatybės formas (Menzel, Braumüller, Har-
tmann-Tews, 2019). 
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Dar 1985-aisiais Europos Taryba priimtos Europos Konven-
cijos 2 straipsnio 1 dalyje numatyta, jog „šalys, siekdamos išvengti 
brutalaus žiūrovų elgesio per futbolo rungtynes ir jį kontroliuoti, 
įsipareigoja savo atitinkamų konstitucinių normų ribose imtis bū-
tinų veiksmų šios Konvencijos nuostatoms įgyvendinti“. 2001-ais 
Europos Tarybos Ministrų Komitetas paskelbė rekomendaciją vals-
tybėms narėms „Dėl kelio užkirtimo rasizmui, ksenofibijai ir rasinei 
netolerancijai sporte“. Teigiama, kad futbolas yra viena labiausiai 
rasizmo persmelktų sporto šakų. Rytų šalyse ši problema gerokai 
stipriau išreikšta nei vakarų Europoje. Kai kurios studijos rodo, 
kad tik 3 proc. trenerių yra juodaodžiai JK. Pavyzdžiui, Kroatijos 
rinktinės sirgaliai per rungtynes su Italija Poznanėje į varžovų eki-
pos į puolėją juodaodį Mario Balotelli iš tribūnų svaidė bananus 
(Colour? What colour? Report on the fight against discrimination 
and racism in football, 2015). Arba 2007-aisiais Kaune vykusiose 
Euro 2008 metų atrankos rungtynėse Lietuva–Prancūzija Lietuvos 
sirgaliai išskleidė rasistinį plakatą, kuriame buvo pavaizduoti Afri-
kos kontūrai, nudažyti Prancūzijos vėliavos spalvomis ir pridėtas 
užrašas „Bienvenue en Europe“ („Sveiki atvykę į Europą“). Tokių 
pavyzdžių galima rasti kiekvienos šalies žiniasklaidoje, apstu tokios 
informacijos ir internete. Neretai visa ši informacija pateikiama 
dviprasmiškai. 

Mokslininkų grupės (Menzel, Braumüller, Hartmann-Tews, 
2019) atlikti tyrimai (projektas OUTSPORT, 2019) parodė (1.8 pav.), 
kad tarp įvairių šalių sportuojančių žmonių, kurie save priskiria sek-
sualinėms mažumoms, vyrauja nuomonė, jog homofobija sporte 
vis dar didelė ir opi problema. 

Įdomu tai, kad kalbant apie neigiamą požiūrį į seksualines ma-
žumas su sportu susijusiame kontekste, buvo atskirtos tradicinės 
išankstinio nusistatymo formos ir subtilesnės, paslėptos formos, 
kurioms būdingas tolimas ir netiesioginis elgesys prieš seksualines 
mažumas (Anderson, & White, 2018). 
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1.8 pav. Įvairių šalių sportuojančių žmonių (amžiaus vidurkis 27 m.)  
nuomonės apie homofobijos apraiškas sporte, procentinis skirstinys 
(cit. iš Tobias Menzel, Birgit Braumüller, Ilse Hartmann-Tews, 2019)

Diskriminacija sporte dėl negalios

Tarptautinis paralimpinis komitetas (angl. IPC) vis labiau sie-
kia skatinti neįgaliųjų aktyvumą per „Parasportą“ ir pačius spor-
tininkus veikti kaip neįgaliųjų teisių gynėjais. Mokslininkai ėmėsi 
įvairių tyrimų apie įvairias negalias ir su tuo susijusių reiškinių, no-
rėdami išsiaiškinti, kaip neįgalumas yra suvokiamas ar gali būti įsi-
vaizduojamas įvairiose sporto srityse (Bundonas, Ashfieldas, Smi-
thas, Goosey-Tolfrey, 2018), paralimpinio sporto reprezentacijai 
žiniasklaidoje (Kearney, Brittain ir Kipnis, 2019), kaip „para sporti-
ninkai“ priklausomai nuo jų galios / statuso sporto organizacijo-
je pasisako už socialinius pokyčius sporte ir naudodamiesi sportu 
kaip platforma sprendžia savo asmenines problemas, kurios liečia, 
pvz., paties sportininko psichinę sveikatą dėl visuomenės diskrimi-
nacinio požiūrio ir platesnes visuomenės problemas (pvz., rasizmą, 
diskriminaciją dėl lyties, negalią, psichinės sveikatos problemos ir 
pan.) (Tibbetts et al. (2017, cit. š. Haslett, Smith, 2020). Kita vertus, 
daugelis neįgaliųjų sportininkų teigė, kad patiria įtampą, nes „pa-
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raatletai“ vienu metu turi būti laikomi sportininkais ir tuo pat metu 
atstovauti savo „negalią“, kad parodytų solidarumą su negalios 
bendruomenėmis ir negalios politika. Kartais sportininkai aprašo 
aplinkybes, kuriose naudodavosi neigiamais negalios stereotipais 
(pvz., tragiškais, įkvepiančiais), kad sukurtų savo platformas (pvz., 
rėmimas, lėšų rinkimas) (Haslett, Smith, 2020). Kita opi problema – 
lyties diskriminacija „parasporte“. Nustatyta, kad neįgalios mote-
rys sportininkės dažniau patyrė diskriminaciją, atskirtį ar priekabia-
vimą ir psichologinį spaudimą, palyginti su vyrais, rečiau užsiima 
fizine veikla per savaitę. Be to, moterys trenerės ir sportininkės 
jaučiasi nepilnavertiškos sporto aplinkoje dėl tarpasmeninio ar nu-
manomo konflikto su vyrais treneriais ir vyrais paraatletais. Maž-
daug 90 proc. seksualinio priekabiavimo ir prievartos atvejų įvyko 
tarp vyresnio amžiaus vyrų ir jaunesnių moterų, turinčių negalią 
(Kirby ir kt., 2008, cit. iš Alexander, Bloom, 2019). Pavyzdžiui, Lon-
dono paralimpinėse žaidynėse (2012) dalyvavo daugiau nei 1500 
moterų sportininkių ir 88 proc. jų vyriausiųjų trenerių buvo vyrai 
(IPC, 2012, cit. iš Alexander, Bloom, 2019). Tam tikromis aplinky-
bėmis draudimas negalią turinčiam asmeniui dalyvauti „tradicinė-
se“ sporto varžybose gali būti traktuojamas kaip diskriminacija dėl 
negalios, pvz., Pietų Afrikos Respublikos bėgiko Oscar Pistorius si-
tuacija. Jam, vienuolikos mėnesių kūdikiui, žemiau kelių buvo am-
putuotos abi kojos. Tačiau naudojant anglies pluošto lanksčius kojų 
protezus sportininkas ne tik sugebėjo aktyviai sportuoti, bet ir tap-
ti pasaulio rekordininku šimto, dviejų šimtų ir keturių šimtų met-
rų bėgime paralimpinėse žaidynėse. Bet tikrasis Pistoriaus tikslas 
buvo varžytis olimpinėse žaidynėse kartu su „sveikaisiais“ atletais. 
Tačiau to padaryti jis negalėjo ir tik po ilgų bylinėjimųsi 2012 m. jis 
dalyvavo olimpinėse žaidynėse Londone. Galime matyti, kad me-
dicininiai ir techniniai laimėjimai, suteikiantys žmogui lygiavertes 
galimybes rungtis su kitais, gali iš esmės pakeisti suvokimą apie ne-
įgaliųjų teises.
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Sportininkų teisės į privatų gyvenimą pažeidimai

Nors įstatymai saugo žmogaus privatumą, tačiau sportinin-
kų, kaip garsių ir žinomų asmenų, statusas neretai sąlygoja perdėtą 
visuomenės bei spaudos susidomėjimą jų asmeninio gyvenimo de-
talėmis (Sodonis, 2012). Žiniasklaida dažnai „tykoja“ šių atletų vien 
tam, kad atskleistų jų pikantiškas gyvenimo istorijas.

Apibendrinant galime teigti, kad sporto pasaulyje, vakarų ir 
ypač rytų Europoje vis dar pernelyg dažnai egzistuoja diskriminaci-
ja, plinta ksenofobija ir rasizmas. Sporto aplinka atspindi ir sustipri-
na platesnes socialines problemas. Sporto pasauliui taip pat tenka 
svarbi socialinė atsakomybė: atsikratyti diskriminacijos šešėlio ir 
prisidėti prie kovos su diskriminacija plačiojoje visuomenėje, ypač 
tarp jaunų žmonių. Atlikti tyrimai rodo, kad iššūkiai yra labai aštrūs, 
tačiau kartu pabrėžiama, kad jauni žmonės dažnai imasi kovos su 
diskriminacija žiniomis ir vertybėmis, be to, yra daugybė sėkmin-
gų švietimo iniciatyvų, prisidedančių prie nediskriminuojančios, be 
rasizmo kultūros, kvestionuojančios ksenofobiją ir įvairias atskir-
ties formas visame pasaulyje (Pankowsky, 2019). 

Daugiakultūriškumas

Tai daugiakultūrinės visuomenės gyvavimas ne vienos šalia 
kitų, o vienos su kitomis ir tarp kitų, jų komunikacija ir bendradar-
biavimas kultūrų susitikimo (taikaus!) lauke (Saugėnienė ir Jakavi-
čius, 2003). Kitaip tariant, tai skirtingų kultūrų sambūvis, kai visos 
skirtingos visuomenės kultūrinės ar rasinės grupės turi lygias teises 
ir galimybes, ir nė viena iš jų nėra ignoruojama ar laikoma nesvar-
bia. Remiantis prielaida, kad labai dažnai skirtingų kultūrų nariai 
gali taikiai sugyventi, daugiakultūriškumas (angl. multiculturalism) 
reiškia požiūrį, kad visuomenė praturtėja išlaikydama, gerbdama ir 
netgi skatindama kultūrų įvairovę. Politinės filosofijos srityje dau-
giakultūriškumas reiškia būdus, kuriais visuomenė pasirenka for-
muodama ir įgyvendindama oficialią politiką, susijusią su teisingu 
skirtingų kultūrų traktavimu (Longley, 2019).
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Daugiakultūriškumas paprastai vystosi pagal vieną iš dviejų 
teorijų: „lydymosi puodo“ teoriją arba „salotų dubenėlio“ teoriją 
(Longley, 2019). Aptarsime jas abi.

1. „Lydymosi puodo“ teorija (angl. The Melting Pot Theo-
ry). Daroma prielaida, kad įvairios imigrantų grupės bus linkusios 
„ištirpti kartu“, atsisakydamos savo individualių kultūrų ir galiau-
siai visiškai įsisavindamos vyraujančią visuomenę. Tai ypač dažnai 
eskaluojama tema Jungtinėse Amerikos Valstijose, kur individai yra 
tiesiog sulydyti į naują žmonių rasę. Ši teorija kritikuojama, kad 
pagal tai 350 000 indėnų buvo priversti asimiliuoti į Amerikos vi-
suomenę, neatsižvelgiant į jų paveldo ir gyvenimo būdo įvairovę 
(Crossman, 2019).

2. „Salotų dubenėlio“ teorija (angl. The Salad Bowl Theory). 
Apibūdina nevienalytę visuomenę, kurioje žmonės sugyvena, ta-
čiau išlaiko bent keletą unikalių tradicinės kultūros savybių. Kaip 
ir salotų ingredientai, skirtingos kultūros yra sujungiamos, o užuot 
sujungus į vieną vienalytę kultūrą, skatinamos išsaugoti skirtingus 
skonius. Pavyzdžiui, JAV Niujorko miestas su daugybe unikalių etni-
nių bendruomenių, tokių kaip „Mažoji Indija“, „Mažoji Odesa“ ir 
„Chinatown“, laikomas salotų dubenėlių visuomenės pavyzdžiu. Ši 
teorija kritikuojama, kad kultūriniai skirtumai gali suskaldyti visuo-
menę ir sukelti išankstinį nusistatymą bei diskriminaciją. Kai kurie 
tyrimai rodo, kad žmonės, gyvenantys salotų dubenėlių daugiakul-
tūrėse bendruomenėse, buvo mažiau linkę balsuoti ar savanoriau-
ti bendruomenės tobulinimo projektuose (Putnamo, 2007, cit. iš 
Longley, 2019). 

Ir vis tik, kodėl įvairovė yra tokia svarbi šiandienos mūsų 
visų gyvenime? Sociologų Crossman (2019), Longley (2019), Cole 
(2018) teigimu, tai:

•	 Būdas pasiekti aukštą kultūrinės įvairovės laipsnį. 
•	 Daro žmoniją stipresnę ir iš tikrųjų gali būti gyvybiškai svarbi 

jos ilgalaikiam išlikimui. 
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•	 Pripažindamos ir suprasdamos įvairias grupes, bendruome-
nės ugdo pasitikėjimą, pagarbą ir supratimą visose kultūrose.

•	 Visų sričių bendruomenės ir organizacijos naudojasi skirtin-
gais fondais, įgūdžiais, patirtimi ir naujais mąstymo būdais, 
atsirandančiais dėl kultūrinės įvairovės. 

•	 Įvairovė atsiranda tada, kai skirtingų rasių, tautybių, religijų, 
etninių grupių ir filosofijų žmonės susiburia į bendruomenę. 

•	 Tikra įvairialypė visuomenė atpažįsta ir vertina savo žmonių 
kultūrinius skirtumus.
Apibendrinant daugiakultūriškumo sampratą norėtųsi pasi-

remti UNESCO Generalinėje konferencijoje (2001) išsakyta pozicija 
Visuotinėje deklaracijoje dėl kultūrų įvairovės: „... kultūrinė įvairo-
vė būtina žmonijai kaip naujovių ir kūrybiškumo šaltinis taip, kaip 
gamtai – biologinė įvairovė“. Tačiau mokslininkų teigimu, tai gali 
tapti dar vienu XXI a. iššūkiu žmonijai, nes „daugiakultūriškumas 
kaip koncepcija yra sudėtingas ir provokuojantis dalykas“ (Moa-
wad and El Shoura, 2017). Mums tenka pripažinti realią įvairovę ir 
suprasti, priimti skirtingas, susipynusias įvairių rasių, klasių, lyčių, 
seksualumo kultūras, o tai nėra paprasta. 

Žinių patikra

1. Jūsų nuomone, kokios šiuo metu ryškiausios žmogaus teisių 
pažeidimo problemos sportinėje veikloje? Kokius matote, žinote, 
siūlote sprendimo būdus šioms problemoms spręsti? 
2. Pakomentuokite / pasiruoškite diskusijai / debatams remiantis 
šiomis tezėmis: 

•	 Žmogaus teisės yra susijusios su moraliniais įsitikinimais.
•	 Moraliniai įsitikinimai yra nulemti kultūrinių įsipareigojimų.
•	 Įsipareigojimai įvairiose kultūrose skiriasi iš esmės, todėl 

žmogaus teisių interpretacija skirtingose kultūrose turi nesu-
tapti iš esmės.

3. Daugiakultūriškumas Lietuvos sporte. „Mes jau čia ar dar tik ei-
name link to?“ Pakomentuokite.
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1.7. Diskriminacijos (atskirties) sportinėje ir  
fizinio aktyvumo veiklose prevencija

Vida Ostasevičienė

Jungtinės Tautos į 2030-ujų pasaulio tvarios plėtros darbo-
tvarkės 17 darnaus vystymosi tikslus (angl. Sustainable Develop-
ment Goals (SDGs) ir toliau įsitraukė planą „Sportas plėtrai ir tai-
kai“ kaip unikalią priemonę pasauliniam veiksmų planui paremti. 
Deklaracijoje skelbiama, kad: „Sportas taip pat yra svarbus tvaraus 
vystymosi veiksnys. Pripažįstame augantį sporto indėlį į vystymosi 
ir taikos įgyvendinimą skatinant toleranciją ir pagarbą bei indė-
lį įgalinant moteris ir jaunus žmones, asmenis ir bendruomenes, 
kaip sveikatos, švietimo ir socialinės įtraukties tikslus“ (Tvarios 
plėtros 2030  m. darbotvarkė A / RES / 70/1, 3 dalis, cit. iš UNI-
TED NATIONS OFFICE ON SPORT FOR DEVELOPMENT AND PEACE, 
(UNOSDP), 2018). Austrijos vyriausybės „Play by the Rules“ val-
dybos pranešime (2020) taip pat teigiama, kad „sporto peizažas 
pastaraisiais metais labai pasikeitė. Vyriausybės ir bendruomenės 
lūkesčiai dėl gero valdymo, sąžiningumo, lygybės, narių apsaugos 
ir vaikų apsaugos reiškia, kad saugios, sąžiningos ir įtraukiančios 
sportinės aplinkos kūrimas yra nebe siekiamybė, o būtinybė“ (cit. 
iš „Play by the Rules“ valdybos pranešimas, 2020). 2019-ųjų rug-
sėjo 26-ąją LTeam konferencijos dalyviai pirmą kartą išgirdo apie 
Lietuvos tautinio olimpinio komiteto (LTOK) iniciatyvą – atstovauti 
sportininkams, saugoti ir ginti juos nuo seksualinio priekabiavimo, 
diskriminacijos, psichinės ir fizinės prievartos. LTOK nariais esan-
čių federacijų sportininkams advokatai suteiks nemokamas teisi-
nes konsultacijas dėl pažeistų teisių gynimo (https://www.ltok.lt/
priekabiavimas-ir-prievarta-sporte). Tokie ir panašūs pranešimai 
girdimi daugelyje su sportu susijusių renginių. Ir nors šiandieną 
sportas atrodo prieinamas kiekvienam, norinčiam tai daryti ir da-
lyvavimas jame suvokiama kaip žmogaus teisė, tačiau, kaip teigia 
mokslininkai (Jakubowska, 2018, Wan Kang, 2013), yra socialinių 

https://www.ltok.lt/priekabiavimas-ir-prievarta-sporte
https://www.ltok.lt/priekabiavimas-ir-prievarta-sporte


1. SPORTO ETIKA

114

kultūrinių suvaržymų, kuriuos jie dalija į tris elementus: 1. lyčių ir 
kultūriniai lūkesčiai, 2. akultūracija ir 3. tiesioginis ir netiesioginis 
rasizmas. Taigi, nepaisant sporto politikos gražių norų ir deklaruo-
jamų teiginių, sporto pasaulio realybė yra kiek kitokia ir toliau in-
tensyviai ieškoma būdų, priemonių, kaip mažinti diskriminaciją ir 
užtikrinti sportininkų teises bei juos apsaugoti. Vienas iš būdų, kaip 
būtų galima spręsti šias problemas, yra daugelio šalių naudojama 
„7 įtraukties ramsčių“ tikslinė programa (The 7 Pillars of Inclusion, 
2016), skirta skatinti sąžiningą ir įtraukiantį sportą. Išskiriami tokie 
„ramsčiai“:

1. Prieinamumas (angl. Access). Svarbu ištirti  aplinką ir  ją 
kuriančius įpročius, kurie susiję su su dalyvių patyrimu atvykus į 
konkrečią vietą (fizinė aplinka, jausmai, kuriuos patiriame atvykus, 
aplinka, kultūra). Pvz., yra rampa patekti į sporto klubą, tačiau tre-
neris sako, kad negali asmeniui padėti treniruotis. Tad rampa tam-
pa ne tokia svarbi šiuo atveju. 

2. Požiūris (angl. Attitude) – žmonių (klubo narių ir kt.) noras 
įsitraukti į atskirties mažinimą ir imtis prasmingų veiksmų. Sporto 
organizacijoje keliami klausimai: ar esame pasirengę iš tikrųjų tai 
padaryti? Tyrimai rodo, kad egzistuoja atotrūkis tarp noro ir realių 
veiklų, pvz., futbole viešai deklaruojama, kad nėra seksualinių ma-
žumų diskriminacijos, tačiau realybėje homoseksulumas yra tabu 
(Velez, Piedra, 2018). 

3. Pasirinkimas (angl. Choise). Suprantamas kaip išsiaiškini-
mas, ko nori žmonės, kokie jų lūkesčiai ir kaip jie norėtų įsitraukti. 
Sporto veiklos modifikavimas ar pritaikymas atsižvelgiant į dalyvių 
poreikius, įgūdžius ir sugebėjimus gali būti paprastas būdas, kad 
programos būtų labiau įtraukiančios (atvira veikla, modifikuota 
veikla, lygiagreti veikla, atskira veikla, sportas žmonėms su negalia 
ir pan.).

4. Partnerystės (angl. Partnerships). Siekiama įvertinti, kaip 
formuojami individualūs ir organizaciniai santykiai ir kokie veiks-
mingi jie gali būti. Sportiniame kontekste galima pritaikyti įtakos 
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sferas iš dviejų perspektyvų. Galima pažiūrėti kaip į tikslinį dalyvį 
arba iš programos tikslo ar rezultato. Dalyvio požiūriu, nuomonės 
paveikėjai (angl. influencer) (pvz., elito sportininkai) yra pagrindi-
niai žmonės ir / ar organizacijos, su kuriais jie bendrauja ir kurie 
turi atlikti vaidmenį užtikrinant, kad jie iš tikrųjų galėtų / norėtų 
dalyvauti jūsų veikloje. 

5. Bendravimas (angl. Communication). Komunikacija tiria 
tai, kaip informuojame žmones apie galimybes įsitraukti ir apie 
sporto organizacijos bendravimo kultūrą. Inkliuzinis bendravimas 
reiškia, kad gali tekti pakeisti savo įpročius, tradicijas ir prisitaikyti 
prie naujos situacijos (pvz., įtraukti į veiklas skirtingų etninių grupių 
žmones, turinčius įvairių negalių). Organizacijoje svarbu atsakyti į 
šiuos klausimus: kam tai sakote? kaip jiems tai sakoma? kodėl sa-
koma? ar tai atitinka jų bendravimo poreikius? Svarbu ir tai, kokią 
informaciją organizacija viešina savo socialiniuose tinkluose. 

6. Politika (angl. Policy). Tinkamas politikos įgyvendinimas, 
t. y. atsakomybės prisiėmimas už įsitraukimą. Tai pirmas dalykas, 
kurį organizacija turėtų padaryti, norėdama pereiti prie labiau 
įtraukiančios sistemos. Tinkama politika, kai kiekvienam sportuo-
jančiam asmeniui siūloma aiški kryptis ir gairės bei nustatomi rea-
lūs ir nuoseklūs tikslai bei uždaviniai. Organizacija turėtų turėti na-
rių apsaugos politiką. Organizacija privalo būti socialiai atsakinga 
už viešų pareiškimų įgyvendinimą. 

7. Galimybės (angl. Opportunities). Pirmiausia būtina išsiaiš-
kinti, kokie variantai galimi žmonėms iš nepalankių sąlygų. Tai pa-
našu į pasirinkimą, bet ne tas pats. Galimybės yra „ką jūs norite pa-
daryti“ ten, kur pristatote savo sportą. Pvz., „asmuo, esantis veži-
mėlyje, nusprendžia pasirinkti savo vietinio miesto plaukimo klubą, 
nes ten yra baseinas, yra treneris, turintis tikrai puikią programą, 
ir kompetencijas. Bet nuvažiavus į baseiną paaiškėja, kad ten nėra 
rampos. Taigi, noras įsitraukti yra, tačiau... realios galimybės tam 
nėra“. Pasirinkimas yra, bet asmuo negauna galimybės. Norint, kad 
rastųsi galimybės, būtinos modifikacijos, kurių tikslas – sumažinti ar 
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pašalinti nepalankią aplinką, kurioje sportuojama. Tam yra sukur-
tas modelis (praktinis įrankis), skirtas padėti organizacijai pakeisti 
savo veiklą ar programas. Yra keturi pagrindiniai veiklos elementai, 
kuriuos galima modifikuoti, kad jie būtų labiau įtraukiantys: 1. mo-
kymo / instruktavimo stilius (pvz., vaizdinės priemonės); 2. taisy-
klės (pvz., pradžioje supaprastintos, o augant įgūdžių lygiui  – vėl 
įvestos; sumažintas žaidėjų skaičius ir pan.); 3. įranga (pvz., trum-
pesnės raketės, barškantys kamuoliai); 4. aplinka (pvz., aikštelių 
mažinimas / didinimas, mažinamas tinklo aukštis tinklinyje). 

Šių 7 punktų įgyvendinimas galėtų būti atskaitos tašku, pade-
dantis bet kuriai sporto organizacijai nustatyti stipriąsias ir silpną-
sias puses, susijusias su nepalankioje padėtyje esančių sportuojan-
čiųjų įtraukimu į sporto veiklą. Pasak „Inclusion Club“ įkūrėjo Peter 
Down (2016), šie „7 ramsčiai“ suteikia nuoseklų požiūrį ir gali pa-
dėti sporto organizacijai vertinti ir suprasti įtrauktį kaip kažką svar-
baus realiems veiksmams ir kultūriniams pokyčiams.

Kiti būdai atskirčiai mažinti (Snook, & Ann, 2019) galėtų būti 
tokie:

Lyties diskriminacijos prevencijai: palaikyti moterų ir mergai-
čių sportą kaip gerbėjui ar žaidėjui; dalyvauti moterų sporto žaidi-
muose visais lygiais; palaikyti sportininkes, žiūrint jų žaidimus per 
televiziją arba stebint socialinėje žiniasklaidoje; sporto organizaci-
jose siekti lyčių lygybės – inicijuoti daugiau moterų sporto vadovių, 
skatinti moteris siekti karjeros kaip žaidėjoms, trenerėms (Europe-
an Parliamentary Research Service, 2019); vengti seksistinių kalbų 
bendraujant; vengti kritikuoti sportininkes, atsižvelgiant į jų apran-
gą ar šeimos vaidmenis už sporto ribų. 

Rasizmo diskriminacijos prevencijai: organizacijoje laikytis 
visiško rasizmo netoleravimo politikos (tai turėtų būti taikoma žai-
dėjams, treneriams, personalui ir sirgaliams); bet kokio pobūdžio 
diskriminacija jūsų organizacijoje turi būti nepriimtina; sporto ko-
deksas; palaikyti resizmo atvejus viešinančius sportininkus. Skatin-
kite žaidėjus pranešti apie rasinę diskriminaciją, kai jie tai patiria ar 
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yra liudininkai. Nepritarkite minčiai, kad atletai turėtų „užsidaryti 
ir tik sportuoti“; stengtis įtraukti visus žaidėjus vienodai į koman-
dų formavimo veiklą; nedaryti prielaidų apie sportininkus. Dėl to, 
kad žaidėjas yra tam tikros odos spalvos, jis nėra geriau ar blogiau 
tinkamas konkrečiam sportui; kurti saugią sporto erdvę naujiems 
imigrantams.

Religinės diskriminacijos prevencijai: vengti rėmėjų logotipų, 
kurie neatitinka žaidėjų įsitikinimų (pvz., tabakas, alkoholis, azarti-
niai lošimai); atsižvelgti į skirtingų tautų papročius (pvz., dalyvau-
jant žydams, neorganizuoti rungtynių šeštadienį); vengti pernelyg 
atvirų, pabrėžiančių sportininko figūrą, aprangų; pertraukų nuo 
žaidimų metu žaidėjams suteikti ramią erdvę religinėms apeigoms; 
Pasninkaujantiems ir negalintiems gerti vandens pasirūpinkite, 
pvz., šaltais, šlapiais rankšluosčiais.

Negalios diskriminacijos prevencija: įkurti neįgaliesiems pri-
taikytas sporto komandas (pvz., mišrių neįgaliųjų vežimėlių krepši-
nis, aklųjų futbolo lyga); jei neįgaliam asmeniui neįmanoma daly-
vauti sportinėje veikloje, pasiūlykite jam trenerio, teisėjo, koman-
dos prezidento ar savanorio vaidmenį; padaryti prieinamas sporto 
aikšteles, įrangą (pvz., rampos, įranga su mygtukais Brailio raštu). 

Homofobijos diskriminacijos prevencijai: reguliariai vykdyti 
įtraukiuosius mokymus ir žaidėjams, ir personalui; visi jūsų orga-
nizacijos nariai turi žinoti, kad diskriminacija ir priekabiavimas dėl 
seksualumo ar lytinės tapatybės yra tokie pat nepriimtini, kaip ir 
religijos, rasės ar sugebėjimų atžvilgiu; kurti teigiamas erdves kito-
kiems sportininkams (ženklai, lipdukai, aplink laukus, arenas, dra-
bužines, biurus).

Europos Tarybos (2014) išplėstiniame susitarime dėl sporto 
nuolat organizuojami renginiai, konferencijos, įgyvendinami pro-
jektai, skirti didinti supratimą apie saugią ir sveiką sporto aplinką 
bei rūpintis sportuojančių žmonių gerove. Mokslininkai, sporto po-
litikai, įvairios organizacijos aktyviai jungiasi prie šių iniciatyvų ir 
ieško prevencijos būdų, priemonių, kaip padėti sportininkams sau-
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giai jaustis (Safe Sport, 2014, JT deklaracijos, 2014, Europos taryba, 
2014, Schwery, McInnis Cade, 2012). Vykdoma daugybė projektų, 
kurie yra konkrečiai nukreipti į kurios nors grupės atskirties ma-
žinimą, pvz.: „MATCH-SPORT“ Paryžius, 2019 m. „Paversk mėgė-
jų sportą tolerantišku ir panaikink diskriminaciją“, „SPIN Women“ 
2019 m. „Migrantų ir mažumų moterų įtraukimas į sportą: daly-
vavimo sporte ir lyderystės gebėjimų skatinimas“, KINESS, 2020 
„Mokyklų ir bendruomenės sportinė veikla kaip priemonė vaikų iš 
socialiai pažeidžiamų grupių integracijai į visuomenę“, „Galite žais-
ti“ arba „AthleteAlly“, 2017. 

Ir pabaigai. Visi žinome ir suprantame, kad sportas turi di-
delę galią kurti socialinius pokyčius. Dėl sporto mes bendraujame 
vieni su kitais. Čia patiriamos vienos stipriausių emocijų. Ir labai 
dažnai tie, su kuriais susiduriame, yra labai skirtingi daugeliu atžvil-
giu: savo gebėjimais, įsitikinimais, papročiais, odos spalva, kultūra 
ir pan. Todėl sporte propaguojamos vertybės turi remtis pagarba, 
lygiomis galimybėmis ir socialine įtrauktimi. 

Žinių patikra

1. Pagalvokite, kurių „tiesų“ šalininkas esate, kai kalbama apie dis-
kriminaciją rasės, lyties, negalios, religijos ir kt. požiūriu. 
2. Kaip manote, ar Jūsų požiūris į atskirtį gali paveikti / veikia aplink 
Jus esančius žmones?
3. Pagalvokite ir išanalizuokite vieną situaciją, kurią galėtumėte 
pateikti kaip neetiškos elgsenos pavyzdį diskriminuojant kitą žmo-
gų. Kaip elgtumėtės Jūs panašioje situacijoje?
4. Ar pakito / keičiasi / dar labiau sutvirtėjo Jūsų nuomonė apie 
atskirties problemas išstudijavus šį skyrių?
5. Pasirinkite sau įdomią temą diskriminacijos tematika ir vadovau-
damiesi „7 ramsčių“ modeliu pateikite prevencijos projektą.
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1.8. Smurto ir patyčių samprata, paplitimas sportinėje veikloje, 
pasekmės sportininkams

Ilona Tilindienė

1.8.1. Smurto ir patyčių samprata

Smurtas  – veikimu ar neveikimu asmeniui daromas tyčinis 
fizinis, psichinis, seksualinis, ekonominis ar kitas poveikis, dėl kurio 
asmuo patiria fizinę, materialinę ar neturtinę žalą (LR vaiko teisių 
apsaugos pagrindų įstatymas, 1993). Patyčios  – viena iš smurto 
formų.

Patyčios apibrėžiamos kaip psichologinę ar fizinę jėgos 
persvarą turinčio asmens ar asmenų grupės kitam asmeniui daro-
mi tyčiniai pasikartojantys veiksmai, kuriais siekiama pažeminti jo 
reputaciją ar orumą, jį įžeisti, įskaudinti ar kitaip sukelti jam psicho-
loginę ar fizinę žalą (LR švietimo įstatymas, 1991).

Inicijuojamos patyčios – procesas, kurio metu yra vykdomos 
patyčios asmens atžvilgiu. Jas vykdo skriaudėjas, kuris yra tam tik-
ras lyderis, dažniau pradeda, inicijuoja patyčias ir ieško palaikymo, 
stengiasi įtraukti ir kitus (Povilaitis, Valiukevičiūtė, 2006).

Patiriamos patyčios (viktimizacija)  – procesas, kurio metu 
sukeliama grėsmė asmens fizinei ar psichologinei gerovei iš kito 
asmens (asmenų). Šis asmuo yra įvardinamas kaip patyčių auka 
(Povilaitis, Valiukevičiūtė, 2006). 

Nurodomi trys patyčioms būdingi elementai (Olweus, 2008):
•	 tyčinis agresyvus elgesys;
•	 smurtinio elgesio kartojimasis (tyčiniai veiksmai nėra vien-

kartiniai);
•	 jėgų netolygumas (asmuo, iš kurio tyčiojamasi, negali apsi-

ginti, yra fiziškai ir (arba) emociškai silpnesnis).
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Pagal formą išskiriamos tiesioginės ir netiesioginės patyčios 
(Olweus, Limber, 2008):

•	 tiesioginės patyčios  – tai pakankamai atviras tyčiojimasis, 
dažniausiai pasireiškiantis akivaizdžia konfrontacija, pavyz-
džiui: stumdymu, spardymu, apspjovimu, mušimu, pravar-
džiavimu;

•	 netiesioginės patyčios  – tai labiau užslėptas tyčiojamasis, 
pavyzdžiui: išstūmimas iš bendros veiklos, ignoravimas, me-
lagingų apkalbų skleidimas. Mokiniui, patiriančiam netiesio-
gines patyčias, sunku išsiaiškinti panašaus netinkamo elgesio 
iniciatorius. Šią gana subtilią patyčių formą paprastai sunkiau 
sekasi pastebėti suaugusiesiems.
Pagal tai, kokia agresija naudojama skaudinimui, patyčias ga-

lima skirstyti į: žodines, fizines, socialines, elektronines (dar kitaip 
vadinamas patyčiomis kibernetinėje erdvėje) (Olweus, 2008).

Patyčios kibernetinėje erdvėje – patyčios iš kito asmens nau-
dojantis informacinėmis technologijoms ir (ar) informacinės visuo-
menės informavimo priemonėmis, siekiant įbauginti tą asmenį, 
pakenkti jo reputacijai ar kitokiu būdu jį pažeminti, neatsižvelgiant 
į tai, ar patyčių informacija siunčiama asmeniškai, ar paskleidžiama 
neapibrėžtam gavėjų skaičiui (LR vaiko teisių apsaugos pagrindų 
įstatymas, 1993).

Neretai vienu metu pasitelkiamos kelios patyčių formos. Įvai-
rios patyčių formos ir jų savitarpio ryšiai pateikti 1.9 paveiksle.

Žodinės Fizinės

Tiesioginės,
netiesioginės

Socialinės Kibernetinės

1.9 pav. Patyčių formos ir jų savitarpio ryšiai (cit. Josaitė ir kt., 2019)
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Su patyčių neigiamomis pasekmėmis susiduria visi asmenys, 
dalyvaujantys šiame procese. Išskiriamos pagrindinės patyčių da-
lyvių grupės (Josaitė ir kt., 2019):

•	 patyčias patiriantieji. Vaikai, patiriantys patyčias, dažniausiai 
yra atsargūs, drovūs, jautrūs, ramūs, tylūs, atrodo nelaimin-
gi, užsisklendę savyje, įsibaiminę ir kt. Taip pat patyčias gali 
patirti gerai besimokantys, aktyvūs mokiniai (Olweus, Lim-
ber, 2008; Robichaud, 2007);

•	 besityčiojantieji arba skriaudėjai. Nėra jokių skiriamųjų požy-
mių, kurie vienareikšmiškai suteiktų galimybę atpažinti besi-
tyčiojantįjį. Patyčias inicijuojantys vaikai gali būti agresyves-
ni, impulsyvesni, palankiau vertinantys smurtines situacijas 
ir mėgstantys dominuoti (Olweus, Limber, 2008);

•	 stebėtojai. Šiai grupei priskiriami visi vaikai, kurie stebi paty-
čias. Jie išgyvena įvairius jausmus: baimę pačiam tapti paty-
čių auka, nerimą dėl situacijos pasekmių vaikui, patiriančiam 
patyčias, gėdą, kaltę, bejėgiškumą, kad nesugeba padėti, ir 
kt. (Heinrichs, 2003; Craig, Pepler, & Blais, 2007; cit. Josaitė 
ir kt., 2019).

1.8.2. Smurto ir patyčių paplitimas sportinėje veikloje, 
pasekmės sportininkams

Patyčių paplitimas sportinėje veikloje

Remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO, 2016, 2018) 
duomenimis, tarp 40 Europos šalių Lietuva pirmauja tarp mokslei-
vių patyčių. Rezultatai rodo, jog 45–70 % įvairaus amžiaus vaikų pa-
tiria patyčias (palyginti – Švedijoje tik apie 17 %). Reikia paminėti, 
kad patyčių paplitimas sporte yra daug mažesnis, lyginant jį su ki-
tais kontekstais, ypač patyčiomis mokykloje (Vveinhardt, Fominie-
ne, & Andriukaitiene, 2019). Tyrimų rezultatai rodo, kad 10–15 % 
sportininkų nurodo dalyvaujantys patyčių situacijose. Dar mažesnė 
dalis sportininkų (8–11 %) patyčių inicijavimą 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-
čiau yra tyrimų, rodančių žymiai didesnį patyčių paplitimą sporte, 
t. y. daugiau nei 20 % sportininkų patyrė patyčias (Vveinhardt, Fo-
miniene, & Andriukaitiene, 2020). Agresija ir smurtas paplitę vi-
suose amžiaus tarpsniuose – nuo vaikų sporto iki profesionalių su-
augusiųjų lygų (Fields, et. al, 2007). Patyčių raiškos sporte specifika 
pavaizduota 1.10 paveiksle.

NETOLERUOTINAS
ELGESIO

SUVOKIMAS

PATYČIŲ
POBŪDIS

PASEKMIŲ
DVIPOLIŠKUMAS

Agresija
Grupuotės

Požiūris į fizinę agresiją
Pritapimas

Kitų menkinimas
Tyčinis kenkimas

rezultatams
Treniravimo kultūra
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Priežastys
Veiksmai

Sportininko reakcijos
Sportininko savijauta
Senbuviai vs naujokai

Amžiaus skirtumai
Santykiai su treneriu

Trenerio pozicija

Neigiamas poveikis
sportininko veiklai
Neigiamas poveikis

sportininko asmenybei
Neigiamas poveikis

socialinei grupei
„Akis už akį“ elgesio

išmokimas
Tapimas „stipriu

žmogumi

PATYČIŲ RAIŠKOS SPORTE SPECIFIKA

1.10 pav. Patyčių sporte ypatumai: priežastys, veiksmai ir pasekmės 
(Vveinhardt, Fominiene, & Andriukaitiene, 2019)
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Agresijos, patyčių sportinėje veikloje priežastys ir raiška

Sportinė veikla nurodoma, kaip viena iš socialinių aplinkų, 
kuriose dažnai pasireiškia agresyvūs veiksmai (Fives et al., 2011; 
Robene, Bodin, 2014) ir tai pagal biologinės teorijos šalininkus yra 
prigimtinis dalykas, t. y. agresyvumas individui yra įgimtas. Pagal 
šią teoriją žmonės savo prigimtinį pyktį gali „konvertuoti“ į sportinį 
pyktį, todėl agresijos išliejimas varžybose gali apsaugoti nuo pykčio 
proveržio socialinėje aplinkoje. Tačiau apie tai mokslininkai daug 
diskutuoja, nes tyrimai apie tai, ar sportas slopina agresyvumą, ar 
visgi pastiprina jį, gana prieštaringi. 

Biheviorizmo teorijos atstovai teigia, jog agresyviai reaguoti 
išmokstama ir ypač tada, kai agresyvus elgesys yra pastiprinamas. 
Pastiprinimu sportininkas laiko apdovanojimą už agresyvius veiks-
mus: jei pasiekiama tokių rezultatų, kurie yra pageidaujami (pvz., 
jei pavyko varžovą įbauginti ir laimėti), tai agresyvūs veiksmai nau-
dojami ir toliau. Atletui pastiprinimu gali tapti ir žiūrovų pritarimas, 
ir varžovo pasidavimas (Malinauskas, 2003). 

Tyrimai (Shields et al., 2007; Платонова, 2009; Parent, For-
tier, 2018) rodo, kad sportinė veikla gali paskatinti asocialų jauni-
mo elgesį, nes sportas yra aplinka, kurioje moralinės normos yra 
pamirštamos dėl konkurencinių ir egoistinių interesų, kurie yra 
vieni svarbiausių sporte, todėl ilgalaikė sportinė veikla gali skatin-
ti sportininkų agresyvų elgesį ir kitose veiklose. Kai kurie autoriai 
(Bruyn, Cillessen, 2006; Dunn, Dunn, Bayduza, 2008) nurodo, kad 
sportininkai paaugliai demonstruoja padidėjusią agresiją (kuri gali 
pasireikšti tiek prosocialine, tiek antisocialine forma), taip pat turi 
išskirtinį statusą (tiek teigiamą, tiek neigiamą) bendraamžių gru-
pėje, todėl jie gali būti agresijos iniciatoriai arba atvirkščiai. Moks-
lininkai (Mahoney, Stattin, 2000; O’Neil et al., 2013) tvirtina, kad 
fiziškai aktyvūs paaugliai gali tapti patyčių aukomis dėl to, kad yra 
riboti jų socialiniai santykiai su bendraamžiais, arba jie patys gali 
inicijuoti patyčias, norėdami atkurti savo socialinę padėtį. Naujesni 
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tyrimai parodė, kad smurtas ir diskriminacija pastebimi ir tarp žiū-
rovų bei sporto renginių organizatorių, kurie dažniausiai demons-
truoja psichologinį smurtą ir tai gali veikti ir sportuojančio jaunimo 
antisocialų elgesį (Yordanova, Kozhuharova, et al., 2016). 

Pastaruoju metu sporte vis dažniau dominuoja neigiamos 
emocijos, pyktis, atsiranda požiūris „laimėti bet kokia kaina“ (Kerr, 
Males, 2011; Sanders, 2016). Mokslininkai tai įvardina kaip agre-
syvią laimėjimų strategiją, kuri yra nukreipta į apdovanojimą, t. y. 
laimėjimą, nesvarbu, kokiomis priemonėmis, taip pat ir agresyviu 
elgesiu (Stornes, & Roland, 2004). Tyrimo rezultatai parodė, kad 
sportininkai, naudojantys šią strategiją, turi valdžios siekimo porei-
kį, siekia socialinio dominavimo, demonstruoja žemesnį vertybių 
lygmenį, naudojasi neteisėtomis priemonėmis. Agresiją skatinan-
čių veiksnių yra ir daugiau: lytis, charakterio bruožai, motyvacija 
laimėti (Zajančkauskaitė-Staskevičienė, Milerytė, 2010). Tėvų ir 
trenerių dideli laimėjimų ir pergalių lūkesčiai trukdo sutelkti dėme-
sį į pagrindinius tikslus, taip prarandamas malonumas sportuoti ir 
tai didina agresiją jaunimo sporte (Calloway, 2013).

Išskirtos ir kitos patyčių priežastys sporte: pavydas, konku-
rencija, išvaizda (nebūtinai svorio aspektas) ir kerštas. Pavydas ir 
konkurencija turi bendrumų, nes priešiškas elgesys buvo nukreiptas 
prieš asmens pranašumus dėl jo / jos sportinių laimėjimų, siekiant 
jį pažeminti, pakenkti jo reputacijai, įžeisti jį ir tokiu būdu paveikti 
orumą, pasitikėjimą savimi, ir emocinę būseną, kas gali paveikti to 
sportininko rezultatus (Vveinhardt, Fominiene, & Andriukaitiene, 
2019).

Sportininkų agresija, patyčios gali būti išreikštos tiek psicho-
loginiu spaudimu, tiek fizine jėga. Psichologinis agresijos tipas reiš-
kiasi per nesąžiningą konkurenciją, kai siekiama įgyti pranašumą, 
bandant pažeminti tos pačios komandos narį (pvz., tu bevertis ko-
mandos narys, per tave pralaimėjome), taip pat neigiamos nuo-
monės apie komandos narius formavimas ir jų reputacijos žemini-
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mas skleidžiant gandus; taikant spaudimą (jei netinkamai perduosi 
kamuolį, pamatysi, kas tau bus; turi užsigrūdinti, todėl nekreipk 
dėmesio); ignoravimas (pvz., gyvenimas varžybų metu atskiruose 
kambariuose). 

Komandinių sporto šakų sportininkai turi tendenciją pasis-
kirstyti į mažesnes grupes ir identifikuoja save kaip išskirtines, nei-
giamai atsiliepdami apie asmenis, kurie toms grupėms nepriklauso 
(pvz., vyresni sportininkai jaučiasi pranašesni už naujokus; lietuviai 
pranašesni už kitų tautybių sportininkus ir pan.) (Vveinhardt, Fomi-
niene, & Andriukaitiene, 2019).

Fizinė agresija, patyčios dažniausiai naudojamas tiesiogiai 
kontaktuojant, t. y. specialiai siekiama atvirai sukelti skausmą (pvz., 
imtynėse treniruočių metu) arba naudojant fizines patyčias persi-
rengimo kambariuose (stumdant, kumščiuojant ir pan.). Taigi tre-
neriams reikia atkreipti dėmesį į šį labai svarbų momentą – patyčių 
raišką po treniruočių, pvz., persirengimo kambariuose, stovyklose 
ir pan., kai treneris turi robotas galimybes sekti visų sportininkų 
elgesį.

Taip pat reikia paminėti ir fizinę bei psichologinę sportininkų 
agresiją, patiriamą iš trenerių. Nors trenerių elgesys buvo suvokia-
mas kaip „sovietinės“ treniravimo kultūros ir asmeninio nesusival-
dymo palikimas, tačiau taip pat atskleistas tam tikras sportininkų 
suvokimas, kai trenerių fizinė ir psichologinė agresija yra priemonė 
„skatinti“ geresnius sportininkų pasiekimus ir „grūdinti“ sportinin-
kų charakterį (Vveinhardt, Fominiene, & Andriukaitiene, 2019).

Patyčios ir sporto šaka

Endresen ir Olweus (2005) pažymi, kad žmogaus bruožai gali 
nulemti jo agresyvumo raišką sporte, ir akcentuoja, kad agresyvu-
mas sportuojant atitinka agresijos raišką ir kasdienėje aplinkoje. 
Nustatyta, kad kontaktinio sporto šakų (bokso, ledo ritulio, futbolo 
ir kt.) atletai yra labiau agresyvūs ir kasdieniame gyvenime (Endre-
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sen, & Olweus, 2005). Šie rezultatai leido mokslininkams nustatyti 
dėsningumą: jei vaikas turi polinkį į agresiją, tai jis rinksis didesnės 
jėgos ir varžymosi reikalaujančią sporto šaką (Endresen, & Olweus, 
2005). 

Mokslininkai visgi akcentuoja trenerių įtaką sportininkų elge-
siui (Stirling, & Kerr, 2007, 2010, 2014). Daugelis esamos literatū-
ros rodo, kad patys paaugliai sportininkai retai užsiima patyčiomis 
(Evans, Adler, MacDonald, & Cote, 2016; Steinfeldt, Vaughan, La-
Follette, & Steinfeldt, 2012), tačiau, kai sportininkai tyčiojasi vienas 
iš kito, atrodo, kad jiems daro įtaką lyčių normos ir „reikšmingi kiti“ 
(pvz., bendraamžiai, treneriai). Nustatyta, kad sportininkai, kurie 
tapo patyčių aukomis, turėjo silpnesnius ryšius su bendraamžiais, 
tuo tarpu, inicijuojantys patyčias sportininkai turi prastesnius san-
tykius su treneriu (Evans et al., 2016).

Patyčios ir lyties aspektas

Kalbant apie lyties ypatumus, tyrimai (Kikas et al. (2009), 
Kurtyilmaz, & Can, 2010) parodė, kad berniukai paauglystėje yra fi-
ziškai agresyvesni nei mergaitės. Paaugliai berniukai fizinę agresiją 
išreiškia dažniau nei žodinę agresiją ar pyktį, tuo tarpu mergaitės 
labiau linkusios rodyti žodinę agresiją (Campbell, 2006; Coulomb-
Cabagno, & Rascle, 2006; Ando et al., 2007). Kavassanu, Roberts 
(2001) nustatė, kad tarp sportuojančių mergaičių labiau paplitęs 
prosocialus elgesys, ir tai rodo, kad paauglės demonstruoja daug 
didesnes moralines vertybes, nesąžiningi veiksmai tarp jų pasitaiko 
rečiau, lyginant su berniukais.

Patyčių pasekmės sportininkams

Patyčios turi trumpalaikių ir / arba ilgalaikių pasekmių vi-
siems patyčių dalyviams, taip pat bendram sportinės grupės mi-
kroklimatui.

Patyčias patiriantys sportininkai dažniau nei jų bendraamžiai 
jaučia liūdesį, kaltę, vienatvę, nesaugumą, nerimą, bejėgiškumą, 
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yra nelaimingi ir nepalankiau vertina bendraamžius. Patyčios gali 
sukelti psichosomatinių negalavimų, tokių kaip pilvo, galvos ar kitų 
organų skausmus, pykinimą, miego sutrikimus ir kt. (Heinrichs, 
2003; Robichaud, 2007). Nustatyta, kad ilgainiui sportininkai su-
siduria su depresija, nerimu, nepasitikėjimu savimi, blogėjančiais 
sportiniais rezultatais, suicidiniu elgesiu ar mintimis, bloga psichine 
ir bendrąja sveikata bei kitomis problemomis (Moore et al., 2017; 
Fredrick, Demaray, 2018; Vveinhardt, Fominiene, & Andriukaitiene, 
2019). Dėl to gali susilpnėti motyvacija sportuoti, kilti bendravimo 
sunkumų komandoje ir gali atsirasti nenoras dalyvauti sportiniuose 
užsiėmimuose. Tačiau patyčias išgyvenantys sportininkai patiria ir 
pasekmių dvipoliškumą: viena vertus, matomas neigiamas povei-
kis sportininko veiklai ir asmenybei, neigiamas poveikis socialinei 
grupei, kita vertus, išmokstama „akis už akį“ elgesio ir tampama 
„stipriu žmogumi“, kas pačių sportininkų vertinama pakankamai 
pozityviai (Vveinhardt, Fominiene, & Andriukaitiene, 2019).

Galimos pasekmės skriaudėjams

Mokslininkų teigimu, laiku nesustabdžius šių vaikų smurti-
nio elgesio, jiems gresia didesnis pavojus pradėti piktnaudžiauti 
alkoholiu, tabaku, dažniau smurtauti, patirti bendravimo sunkumų 
(Smokowski, & Kopasz, 2005).

Stebėtojams taip pat kyla pavojus dažniau patirti nerimą, ne-
saugumą, sunkumų mokymosi procese, gali sumažėti jų mokymosi 
motyvacija ar atsirasti „mokyklos baimė“. Juos gali dažniau kamuo-
ti psichosomatiniai negalavimai dėl baiminimosi patirti patyčias ar 
kaltės, kad nesugebėjo apginti skriaudžiamojo (Heinrichs, 2003; 
Robichaud, 2007).

Patyčios neigiamai veikia sporto grupės mikroklimatą ir spor-
tininkų asmenybes. Todėl ypač svarbu, kad visi sportinės grupės 
nariai ir, pirmiausia, treneris, užimtų vieningą poziciją kovojant su 
patyčiomis. 
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Žinių patikra

1. Apibūdinkite smurto ir patyčių sąvokas, jų skirtumus ir pana-
šumus.
2. Nusakykite smurto, patyčių sporte priežastis ir plačiau jas pa-
komentuokite.
3. Pakomentuokite, kaip suprantate patyčių pasekmių dvipoliškumą.
4. Kaip patyčių raiška priklauso nuo sporto šakos? Ar yra „agre-
syvesnių ir ne tiek agresyvių“ sporto šakų neoficialus „sąrašas“? 
5. Apibūdinkite, kodėl patyčių patirtis yra tokia skaudi sportinin-
kams?
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1.9. Smurto ir patyčių sportinėje ir  
fizinio aktyvumo veiklose prevencija

Ilona Tilindienė

Prevencija (lot. praeventio – išankstinis įspėjimas) – teis. kon-
trolė, priežiūra; reguliavimas; režimas; kelio užkirtimas (https://
www.lietuviuzodynas.lt).

Skiriami penki prevencijos žingsniai. 
1. Problemos nustatymas. Kad prevencijos strategija būtų 

veiksminga, problema, kurios norima išvengti, turi būti nuodugniai 
išanalizuota. Dėl šios priežasties reikia surinkti kuo daugiau infor-
macijos naudojantis keliais kanalais (pvz., stebėjimas, internetas, 
literatūra ir pan.).

2. Strategijos (plano) kūrimas ir problemą mažinančių veiks-
nių nustatymas. Turėdami pakankamai informacijos ir pasirinktą 
prevencijos lygį, su kolegomis pagalvokite apie priemones, galinčias 
sumažinti problemą. Galima pasinaudoti minčių lietaus metodu.

3. Prevencijos plano kūrimas. Prevencinio plano kūrimas lei-
džia numatyti veiksmus, kurių reikia imtis įgyvendinant prevencijos 
procesą. Prevencijos planą turi sudaryti: intervencijos tikslas, veik-
la, rodikliai.

4. Įgyvendinimas. Įgyvendinimo proceso metu būtų naudin-
ga stebėti grupės dinamiką ir užsirašyti įvertinimo proceso metu 
praversiančias pastabas.

5. Įvertinimas. Šio proceso metu turėtų būti atliekamas ben-
dras prevencijos programos įvertinimas, ypatingą dėmesį skiriant 
trečiame žingsnyje nustatytiems rodikliams. Pasinaudokite tuo, ką 
užsirašėte įgyvendinimo proceso metu. 

Sporto mokslininkai (Jones, Dunn, Holt, Sullivan, & Bloom; 
Santos, Gould, & Strachan, 2019) nurodo vieną efektyvesnių pre-
vencijos programų sportinėje veikloje – Teigiamo jaunuolių vysty-
mo(si) (TJV) modelis (angl. Positive youth development) (Lerner et 
al, 2005). TJV modelis yra yra orientuotas ne į problemos sprendi-

https://www.lietuviuzodynas.lt/
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mą, o į ugdymo procesą, t. y. TJV požiūriu vaikai ir paaugliai laikomi 
„ištekliais“, kuriuos reikia vystyti, o ne „problemomis“, kurias reikia 
spręsti. Neigiamo elgesio prevencija skatinama įgūdžių, kompeten-
cijų, vertybių ir sveiko elgesio vystymu (ugdymu), o fizinis aktyvu-
mas laikomas puikia aplinka šiems tikslams pasiekti. TJV modelis 
teigia, jog turi būti sąmoningai ir sistemingai mokoma empatijos, 
tarpusavio santykių ir komandinio darbo įgūdžių, kompetencijų ir 
charakterio bruožų, kurie būtų praktikuojami, tobulinami ir taiko-
mi, kaip ir motoriniai įgūdžiai.

Teigiamo jaunuolių vystymo(si) modelis (dar vadinamas 
„5  C“, angl. Competence, Confidence, Character, Connection, Ca-
ring) orientuotas į penkių labai svarbių smurto ir patyčių prevenci-
jai sričių ugdymą. 

1. Kompetencija (angl. Competence)  – gyvenimo įgūdžiai. 
Velasco ir kt. (2017) gyvenimo įgūdžius suskirstė į savęs pažinimo, 
bendravimo, bendradarbiavimo, sprendimų priėmimo ir gyvenimo 
sunkumų įveikimo įgūdžius. PSO (2008) pateikti pagrindiniai gyve-
nimo įgūdžiai, skirti vaikų ir paauglių sveikatai ir gerovei skatinti, 
t. y. sprendimų priėmimas; problemų sprendimas; kūrybiškas mąs-
tymas; kritinis mąstymas; efektyvi komunikacija; tarpasmeninių 
santykių įgūdžiai; savivoka; empatija; susidorojimas su emocijo-
mis; ir susidorojimas su stresu. Analizuojant gyvenimo įgūdžius, 
dažniausiai minima, jog jie intensyviausiai formuojami vaikystėje, 
paauglystėje ir jaunystėje. Tyrimai rodo, jog pats savaime sporta-
vimas nesukuria tinkamų sportininko gyvenimo įgūdžių (Weiss, 
Smith, 2002; cit iš Gould, Carson, 2008), todėl reikia tikslingo po-
veikio sportininkui, pirmiausia, iš trenerio ir kitų sporto dalyvių. 
Mokslinėje literatūroje nurodoma, kad tikrai efektyvūs gyvenimo 
įgūdžių formavimo metodai sporte labai priklauso nuo trenerio ir 
jo kuriamo pozityvaus motyvacinio klimato (Camiré et al., 2014), 
trenerio kuriamų rūpestingų santykių su jaunimu (Fraser-Thomas, 
Côté, 2009) ir ugdymo proceso, integruojant gyvenimo įgūdžius į 
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treniruotės turinį, pavydžiui, skiriant laiko grupės refleksijai ir dis-
kusijoms, vykdant „perkėlimą“, t. y. teikiant paramą ir paskatinimą 
naudoti gyvenimo įgūdžius kitoje (ne sporto) aplinkoje (Hellison, 
2011). Pavyzdžiui, kai sportininkas išlaiko aukštą savikontrolės lygį 
per futbolo rungtynes, tada treneris gali diskutuoti su visa koman-
da, kaip savikontrolė futbolo aikštėje gali būti naudinga žaidžiant 
futbolą su draugais mokykloje per pertrauką. Perkėlimas yra dau-
giau sąmonės procesas, nes jis skatina automatinį mokymąsi ir 
leidžia juonuoliams pamatyti aiškias sąsajas tarp kelių gyvenimo 
aplinkų (Gordon, Doyle, 2015).

2. Pasitikėjimas (angl. Confidence)  – pasitikėjimas savimi ir 
savęs, kaip pasaulio dalies, suvokimas. Ugdyti sportininkų pasiti-
kėjimą savimi ir savo jėgomis, taip pat ugdyti jų suvokimą, kad jie 
yra socialinės aplinkos svarbi dalis, nuo kurios priklauso daugelio jį 
supančių asmenų psichosocialinė gerovė.

3. Charakteris (angl. Character) – pagarba socialinėms ir kul-
tūrinėms normoms. Charakteris atspindi asmens pagarbą visuo-
menės ir kultūros taisyklėms., t. y. moralės normų žinojimas ir įsi-
sąvinimas, asmeninių vertybių, tokių kaip pagarba, sąžiningumas, 
teisingumas, tolerancija ir kt. ugdymas.

4. Ryšiai (angl. Connection) – pozityvūs ryšiai su bendraam-
žiais, šeimos nariais, mokykla ir bendruomene. Treneris turi skatin-
ti sportininkų pozityvius ryšius su bendraamžiais, šeimos nariais ir 
mokyklos bendruomene. Taip pat ir pats turi stengtis palaikyti ry-
šius su kiekvieno sportininko artimiausia socialine aplinka – tėvais, 
mokytojais, draugais.

5. Rūpinimasis (angl. Caring) – empatija ir atjauta. Rūpestis / 
užuojauta apima žmogaus atjautą ir empatiją kitiems. Sportinėje 
veikloje pakankamai didelės galimybės ugdyti empatiją ir atjautą, 
kadangi joje yra nemažai situacijų, reikalaujančių pagalbos, pagar-
baus požiūrio tiek komandos nariams, tiek ir priešininkams.
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Kitos prevencinės programos

„Fair Play for Kids“ yra Kanadoje sukurta sporto programa, 
kuria siekiama skatinti vaikų tarpusavio pagarbą taikant šiuos prin-
cipus: taisyklių laikymasis; pagarba vadovams ir jų sprendimams; 
pagarba varžovams; lygių galimybių dalyvauti veikloje užtikrini-
mas; savikontrolė.

Sportinis batelis, sprendžiantis problemas (Gibbons, Ebbeck, 
& Weiss, 1995). Ant popieriaus nupieštas didelis sportinis batelis 
padalinamas į keturias dalis  – „problemos“, „alternatyvos“, „pa-
sekmės“ ir „sprendimas“. Vaikai turi naudoti šį batą spręsdami 
konfliktines situacijas. Kai vaikas praranda savikontrolę arba elgiasi 
nesąžiningai, jis/ji turi sėsti ant „klausymosi suolelio“ ir užpildyti 
bėgimo batelio dalis, įrašyti savo mintis ir konsultuoti nesąžiningai 
žaidžiančius bendraamžius naudodamasis bėgimo batelio mode-
liu, skirtu problemai aptarti.

Žinių patikra

1. Pakomentuokite, kodėl prevencinės programos yra reikalingos 
sprendžiant įvairias socialines problemas.
2. Apibūdinkite, kaip sporte yra realizuojamas Teigiamo jaunuolių 
vystymo(si) modelis? 
3. Kaip treneris gali skatinti pagarbų, empatišką sportininkų elgesį? 
4. Ar galima gyvenimo įgūdžius, ugdomus sportinėje veikloje, per-
kelti į kitas gyvenimo sritis? Jei taip, kaip tai vyksta?
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2.1. Amžiaus tarpsnių psichologija.  
Sportuojančių vaikų ir paauglių motorikos raidos ypatumai

Šarūnas Šniras

Motorikos raidos problematika užima svarbią vietą psicholo-
giniuose sportinės veiklos tyrimuose. Teigiama, kad tinkamas mo-
torikos lavinimas prisideda prie sąmoningo sportininkų aktyvumo 
stiprinimo įsisavinant pratimų techniką, padidina treniruočių efek-
tyvumą nuo 66 iki 79 proc. Be to, visapusiškai išsivystęs jaunasis 
sportininkas, pasižymintis tinkamais motoriniais gebėjimais, rei-
kalingais tam tikroje sporto šakoje, sėkmingiau atsiskleidžia ne tik 
sportinėje, bet ir visuomeninėje veikloje (Malina et al. 2004; Kozi-
na et al., 2016). Todėl neabejojama, kad reikšmingą vietą daugely-
je sporto šakų užima motorinių įgūdžių ugdymo procesas, kuris yra 
sportininkų techninio rengimo pagrindas. Motoriniai įgūdžiai – tai 
išmokti judesiai, pasižymintys sąmoningai automatizuotais veiks-
mais. Tinkamai pritaikyti motorinius įgūdžius, t. y. išmokti valdyti 
motorinius veiksmus, reguliuoti juos erdviniais ir laiko parametrais 
tam tikru intensyvumu. Akivaizdu, kad judesio valdymo tikslumas, 
intensyvumas ir efektyvumas priklauso nuo tokių psichinių proce-
sų, kaip jutimo ir suvokimo, veikimo lygio.

Motorinės raidos ypatumai. Vaikų ar paauglių motoriniai įgū-
džiai keičiasi dėl natūralaus vystymosi ir fizinio aktyvumo (Yildirim 
et al., 2019). Norint suprasti šių pokyčių pobūdį, būtina žinoti vaikų 
ir paauglių amžiaus tarpsnių raidos ypatumus. Vadinasi, jau vai-
kystėje reikia rūpintis visapusišku vaiko motorinės sistemos vysty-
musi, nes fiziniai pokyčiai, smegenų ir nervų sistemos vystymasis, 
stambiosios ir smulkiosios motorikos įgūdžiai bei sveikata vaikystės 
metu yra svarbūs fizinio vystymosi aspektai (Žukauskienė, 2012; 
Yildirim et al., 2019). Motorinių įgūdžių formavimosi sėkmė ypač 
priklauso nuo jų ugdymo priemonių ir metodų efektyvumo tam  
tikrais amžiaus tarpsniais. Vaikai nuo 2 iki 5 metų tik pradeda įval-
dyti savo pagrindinius judesius (Ericsson, & Karlsson, 2012). Nere-
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tai jie yra dar pernelyg jauni rimtiems sportiniams užsiėmimams 
arba komandiniams žaidimams. Šiuo laikotarpiu geriausia fizinio 
aktyvumo forma – judrieji žaidimai, bėgimas, mėtymai, gaudymas 
ir plaukimas (Comuk-Balci, 2016; Duchesne, & McMaugh, 2018). 
Vaikai nuo 6 iki 9 metų amžiaus linkę ilgiau išlaikyti dėmesį, jie no-
riai dalyvauja grupiniuose žaidimuose, kuriuose reikia panaudoti 
stambiosios motorikos įgūdžius metant ar gaudant kamuolį (Ab-
delaziz et al., 2012). Vaikų pomėgiai atlikti vienas ar kitas veiklas 
susiję su jų judamaisiais gebėjimais. Šio amžiaus vaikų sausgyslės ir 
raiščiai dar yra mažai išvystyti, tačiau gana gerai susiformavę stam-
bieji raumenys. Jie labiausiai mėgsta šokinėti, šuoliuoti, laipioti, 
minti pedalus, važiuoti dviračiu (Ušpurienė, 2015). Jų judesiai yra 
labiau koordinuoti, todėl šiame amžiaus tarpsnyje jiems gali būti 
rekomenduojama išbandyti šias sporto šakas: žaidimus su kamuo-
liu, bėgimą, futbolą, gimnastikos užsiėmimus, plaukimo treniruo-
tes, tenisą, galima atsargiai pasiūlyti išbandyti ir jėgos sporto šakas. 
10–12 m. vaikai jau yra pakankamai subrendę, kad galėtų suprasti 
ir dalyvauti komandiniuose žaidimuose. Šiame amžiuje dažnai pa-
traukliu tampa futbolas, krepšinis, tinklinis ar ledo ritulys (Mackey 
et al., 2011; Nazario, & Vieira, 2014). Tačiau reikėtų atsiminti, kad 
neretai šiame amžiaus tarpsnyje vaikai patiria brandos pokyčius, 
kurie dėl kintančių kūno proporcijų gali trumpam paveikti jų koor-
dinaciją bei pusiausvyrą.

Atsižvelgiant į 30 m bėgimo laiko rodiklius, reakcijos laiką, 
judesių dažnis didėja nuo 9 iki 15 metų, o ryškiausiai – iki 12–13 
metų. Tačiau judesių greičio didėjimo pokyčiai nėra reikšmingi 14–
15 metais. Jėgos rodikliai intensyviai vystosi 10–12 ir 14–15 me-
tais. Apie 12–14 m. nežymiai padidėja tiek berniukų, tiek mergai-
čių jėga. Vaikų judesių tikslumas ženkliai gerėja iki 12 metų. Taip 
pat yra žinomos berniukų ir mergaičių judesių tikslumo ugdymo 
ypatybės, pavyzdžiui, tarp 13–15 m. moksleivių jis netgi šiek tiek 
blogėja, o berniukų  – judesių tikslumo sumažėjimas pastebimas 
tik 12–13 metais (Яковлева и Бабушкина, 2016). Tačiau reikėtų 
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pažymėti dar ir tai, kad įvairių judesių tikslumas nėra vienodas. 
Vaikystėje judesių tikslumas daugeliu atvejų erdvinėms ir dinami-
nėms savybėms yra panašus, o paauglystėje moksleiviai patiria 
didžiausius sunkumus kontroliuodami savo judesius. Kitos psichi-
nės funkcijos taip pat patiria nemažus pokyčius priklausomai nuo 
amžiaus.

Pavyzdžiui, vaikų emocinis stabilumas priklauso ne tik nuo 
amžiaus, bet ir nuo lyties. 13–14 m. mergaičių emocinis stabilu-
mas blogėja. O dėmesio koncentracijos nuosmukis berniukams 
pasireiškia šiek tiek anksčiau – 12–13 m., nors jis kartais būna ir 
ne toks ryškus. Atminties savybių tyrimas parodė, kad moksleivių 
atmintis gerėja 10–15  m. amžiaus tarpsniu (Malina, 2011). Mo-
torinė atmintis ypač intensyviai gerėja iki 12 metų, vėliau šios 
psichinės savybės vystymasis šiek tiek susilpnėja. Vaikų motorinę 
atmintį geriausiai atspindi erdviniai požymiai (kiek kubelių sudaro 
iš lego kaladėlių pastatytas statinys), blogiausiai – dinaminiai (žai-
dėjų išsidėstymas aikštelėje). Vaikų emocinis stabilumas vystosi 
nevienodai. 

Didesnis reakcijos greitis pastebimas iki 12–13 m., antrasis 
reakcijos pagerėjimas – apie 14 metus. Berniukų ir mergaičių mo-
torikos vystymasis skirtingas, jis daugiausia priklauso nuo lyties ir 
individualių amžiaus požymių. Berniukai pasiekia didžiausią moto-
rinės atminties, dėmesio koncentracijos ir emocinio stabilumo išsi-
vystymo lygį iki 11 metų (Flatters et al., 2014). Dažnai šio amžiaus 
tarpsnio mergaitėms geriau nei berniukams sekasi atlikti smul-
kiosios motorikos užduotis. Jos dažnai greičiau įvykdo užduotis 
paprastai psichomotorinei reakcijai nustatyti, pavyzdžiui, greičiau 
paspaudžia mygtuką garsiniam signalui įsijungus. Mergaitės grei-
čiau dėlioja taškus stačiakampiuose. O berniukai greičiau atlieka 
užduotis, kurioms svarbi regėjimo kontrolė (Ušpurienė, 2015).

Skirtingi mergaičių ir berniukų amžiaus tarpsniai koreliuoja 
pagal psichinių ir motorinių funkcijų rodiklius. Didžiausias rodiklių 
ryšys pastebimas apie 10, 12 ir 15 metus. Įrodytas specializuotų 
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pratimų efektyvumas vaikų motorinių įgūdžių lavinimui. Be to, yra 
atskleistas fizinio ugdymo pamokų metu taikytų pedagoginių prie-
monių poveikis 8–11 klasių mokinių judesių tikslumo, atminties, 
dėmesio ir greito mąstymo raidai. Tačiau didžiausią motorikos la-
vinimo poreikį patiria 5–7 klasių moksleiviai (12–14 m. paaugliai) 
(Попов, 2013; Яковлева и Бабушкина 2016). 

Motorinių įgūdžių formavimosi procesas. Sportinė veikla yra 
sudėtinga savo turiniu, kaip ir bet kuri kita tokio pobūdžio veikla, 
vykdoma pasitelkiant motorinius įgūdžius. Rengiant jaunąjį sporti-
ninką reikia mokyti jį tinkamai atlikti veiksmus ir formuoti tų veiks-
mų įgūdžius. Tinkamai įvaldžius motorinius įgūdžius, galima sėk-
mingai kontroliuoti savo judesius ir veiksmus varžybose, tolygiai 
paskirstyti jėgą. 

Todėl geriausia tai daryti kryptingai ankstyvame amžiaus 
tarpsnyje. Atsižvelgiant į tai, reikia žinoti pagrindinius įgūdžio for-
mavimosi etapus (2.1 pav.):

Susipažinimo 
etapas

Paruošiamasis
etapas

Standartizavimo
etapas

Situacinis
etapas

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

Susipažinimo etape „veiksmai įsisąmoninami, susiformuoja 
tų veiksmų vaizdiniai; susipažįstama su veiksmų atlikimo būdais; 
tikslas suprantamas, tačiau miglotai suvokiama, kokiais būdais jis 
gali būti pasiekiamas, atliekant veiksmus daromos grubios klaidos“ 
(Malinauskas, 2003).

Paruošiamajame etape „veiksmai atliekami sąmoningai, ta-
čiau daroma daug klaidų; įvaldomi atskiri veiksmo elementai, ana-
lizuojami jų atlikimo būdai; veiksmo atlikimo būdai suprantami, ta-
čiau jis atliekamas netiksliai, nestabiliai, daug nereikalingų judesių, 
dažnai dėmesys įtemptas, sukauptas ties atliekamais veiksmais“ 
(Malinauskas, 2003).
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Standartizavimo etape „veiksmo elementai atliekami koky-
biškai; nesudėtingi judesiai derinami ir jungiami į vientisą veiksmą; 
kokybiškiau atliekami judesiai, nereikalingi pašalinami, dėmesys 
perkeliamas į rezultatą“ (Malinauskas, 2003).

Situaciniame etape „išmokstama prisitaikyti prie situacijos; 
išmokstama valingai reguliuoti veiksmo pobūdį, mokoma lanksčiai, 
tikslingai atlikti veiksmą“ (Malinauskas, 2003).

Psichologiniai motorinių įgūdžių formavimosi pagrindai. Pa-
prastai motorinis įgūdis išmokstamas visam gyvenimui. Judesiai 
dažnai būna įvairūs, todėl išmokus juos galima atlikti įvairiomis 
sąlygomis, išlaikant pastovumą, taip išugdant atsparumą įvairiems 
trikdžiams. Motorinio įgūdžio veiksmingumas priklauso nuo žmo-
gaus fizinių, emocinių, protinių savybių taip pat nuo supratimo kaip 
ir ką reikės atlikti (Skurvydas, 2008; Žukauskienė, 2012). Todėl lavi-
nant motorinius įgūdžius būtina žinoti pagrindines motorinio įgū-
džio formavimosi stadijas.

Pirmoje motorinio įgūdžio formavimosi stadijoje siekiama: 
suteikti žinių bendram veiksmo vaizdiniui susidaryti; suformuoti 
nuostatą tam veiksmui išmokti; suformuoti atliekamo veiksmo ben-
drų bruožų jutiminį vaizdinį. Pratimo pavadinimas, jo suvokimas, 
mokytojo aiškinimas ir bandymas jį atlikti sukelia mokinio sąmonė-
je regimuosius ir judamuosius vaizdinius. Todėl rekomenduojama 
atliekamą pratimą pavadinti vaizdingu pavadinimu, teisingai paro-
dyti, kaip pratimas gali būti atliekamas, paaiškinti, kas svarbiausia 
jį atliekant. Bandydamas pratimą atlikti, mokinys, remdamasis savo 
turima motorine patirtimi, susikuria pradinį bendrų bruožų judamą-
jį vaizdinį. Tokie nurodymai apie pratimo reikšmę formuoja mokinio 
nuostatą mokytis pratimo, skatina ir mobilizuoja visas pastangas tai 
daryti. Mokinio dėmesys turėtų būti nukreiptas į bendrą pratimo ar 
veiksmo struktūrą. Atskiros veiksmo detalės šioje stadijoje papras-
tai nėra įsisąmoninamos. „Įgūdis sėkmingai formuojasi, kai mokinys 
nuolat sužino savo atliktų veiksmų rezultatus, supranta padarytos 
klaidos priežastį ir gali tuoj pasitaisyti“ (Butkienė ir Kepalaitė, 1996).
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Antroje stadijoje siekiama išmokti veiksmo atlikimo pagrin-
dų. Mokinio dėmesys turėtų būti nukreiptas į veiksmo elementus, 
atskiras jo dalis. Pagalba turėtų būti minimali, pavyzdžiui pakėli-
mas, stumtelėjimas, palaikymas. Mokinys turi pajusti, kiek ir kokio 
pobūdžio pastangų reikia, kad būtų galima atlikti pratimą. Reikia 
mokiniui rodyti, kaip veiksmas atliekamas teisingai ir kokias klaidas 
padarė atlikdamas pratimą. Šioje stadijoje įtraukiamas mąstymo 
procesas, mokinys ieško ir įvertina ryšį tarp atskiro judesio erdvės 
ir laiko. Judesiai tampa tikslesni, atsispindi atskiro judesio savybės: 
išlaisvinami judesiai, padidėja judesių amplitudė, panaudojama 
aplinka ekonomiškam judesio atlikimui. Mokant pratimų, reikia, 
kad mokinio sąmonėje atsispindėtų ne tik atskiros judesio savybės, 
bet ir visas veiksmas. Tolesnis judėjimo vaizdinio vystymasis vyksta 
šia kryptimi: daugiausia išlieka jėgos komponentų, sumažėja kitų 
judesio detalių, kurios nelemia pratimo atlikimo sėkmės. Judesio 
formavimosi procesas nesibaigia, toliau vyksta jo tikslinimas, kol 
atlikimas tampa stabilus.

Trečioji stadija – įgūdžio susidarymas ir jo tobulinimas. Šioje 
stadijoje mokomajam veiksmui būdingi pastovūs judesiai (bėgi-
mas, šuoliai, metimai) arba jei veiksmo struktūra yra kintanti (spor-
tiniai žaidimai, dvikovos sporto šakos). 

Šios stadijos pagrindiniai uždaviniai: 
1. Įtvirtinti išmoktą veiksmą (taikoma pastovios struktūros 

judesiams tobulinti).
2. Išmokyti ugdytinius atlikti veiksmą kintančiomis sąlygo-

mis, sujungti jį su kitais veiksmais (taikoma kintančios struktūros 
judesiams tobulinti).

3. Tobulinti veiksmo atlikimą, atsižvelgiant į ugdytinio indivi-
dualias savybes.

4. Išmokti teisingai atlikti veiksmą sudėtingomis sąlygomis 
(pvz., bėgti prieš vėją, atlikti pratimą su pasunkinimais).

Dažniausia literatūroje nurodoma: „ar įgūdis jau susiforma-
vęs, galima spręsti pagal veiksmo atlikimo greitį, vientisumą ir pa-
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gal tai, ar išmoktą veiksmą mokinys atlieka lengvai kitų veiksmų 
sistemoje ir visiškai kitokio pobūdžio užduotyse“ (Butkienė ir Ke-
palaitė, 1996).

Praktinė užduotis
Tikslas – supažindinti tiriamuosius su motoriniu įgūdžiu bei 

jo formavimosi principais.
Priemonės: mediniai stoveliai, mediniai žiedai, lentelė, chro-

nometras.
Eiga. Užduotį galima atlikti individualiai ir mažomis grupe-

lėmis. Tačiau mūsų atveju rekomenduojama dirbti grupelėmis po 
2–3 žmones. Tiriamasis, stovėdamas prieš stalą, ant kurio padėti 
mediniai stoveliai su žiedais, mausto juos ant tuščių stovelių. Tai 
atliekama viena ranka, iš kairės į dešinę, nuimant po vieną nuo 
kiekvieno stovelio ir uždedant jį ant tuščio stovelio, kol užmau-
nami visi žiedai. Vienas iš grupelės narių duoda komandą pradėti 
darbą ir paleidžia chronometrą. Kai tiriamasis užmauna paskutinį 
žiedą, chronometrą sustabdo ir protokole užrašo sugaištą laiką. Ki-
tas narys stebi, kad būtų dirbama tiksliai, maustant nukritusį žiedą 
pakelia nuo grindų ir padeda per kelis metrus nuo tiriamojo, kad 
šis, pats pasiimdamas žiedą, sugaištų kelias sekundes (tai bausmė 
už neatsargumą). Tiriamasis atlieka 5–7 bandymus, galima atlikti 
ir daugiau. Pirmą kartą neskubama, nes siekiama, kad susidarytų 
tikslus maustymo vaizdinys – pirmoji įgūdžio formavimosi stadija. 
Antrą ir trečią kartą siekiama dirbti greičiau, tačiau pagrindinis dė-
mesys skiriamas atlikimo technikai, žiedo nuėmimui ir tiksliam jo 
užmovimui, o ne rezultatui – antroji stadija. Likusius kartus sten-
giamasi tai atlikti kiek galima greičiau, t. y. dėl rezultato – trečioji 
stadija. 



150

2. VAIKŲ IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

Tyrimo rezultatai surašomi 2.1 lentelėje:

2.1 lentelė. Žiedų maustymo rezultatai

Eil. nr. Laikas (s)
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Motorinio įgūdžio formavimasis gali būti vaizduojamas gra-
fiškai  – kreive. Galima naudotis koordinačių sistema, kur x ašyje 
numeruojamos atkarpos, žyminčios bandymų eilę, o y ašyje su-
gaištas laikas (s) kiekvienam bandymui. Analizuojant atlikto darbo 
rezultatus gali būti aptariamos motorinio įgūdžio formavimosi sta-
dijos, kreivės ypatybės, objektyvūs ir subjektyvūs faktoriai, turintys 
įtaką motorinio įgūdžio formavimuisi.
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Žinių patikra

1. Kaip apibūdintumėte motorinės raidos sampratą?
2. Kaip apžvelgtumėte motorinius įgūdžius?
3. Kodėl būtina lavinti motorinius įgūdžius kuo ankstesniame am-
žiaus tarpsnyje? Pakomentuokite.
4. Kokie veiksniai lemia motorinių įgūdžių formavimosi sėkmę?
5. Kokius žinote 6–9 metų amžiaus vaikų motorinės raidos ypatu-
mus?
6. Kokie yra mergaičių ir berniukų motorinės veiklos skirtumai?
7. Kuriame amžiaus tarpsnyje geriausiai lavinti motorinę atmintį?
8. Kokius žinote įgūdžių formavimosi etapus ir kas jiems būdinga? 

Literatūra
Abdelaziz, Y. E., Harb, A. H., & Hisham, N. (2012). Textbook of clinical 
pediatrics. Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins.
Butkienė, G., ir Kepalaitė, A. (1996). Mokymasis ir asmenybės 
brendimas. Vilnius: Margi raštai.
Comuk-Balci, N., Bayoglu, B., Tekindal, A., Kerem-Gunel, M., & 
Anlar, B. (2016). Screening preschool children for fine motor skills: 
environmental influence. Journal of physical therapy science. 28(3), 
1026–1031.
Duchesne, S., & McMaugh, A. (2018). Educational psychology for 
learning and teaching, 6th edition. Melbourne: Cengage Learning 
Australia.
Ericsson, I., & Karlsson, K. M. (2012). Motor skills and school 
performance in children with daily physical education in school – a 
9-year intervention study. Scandinavian Journal of medicine & Science 
in Sports. 24(2), 273–278. 
Flatters, I., Hill, L. J. B., Williams, J. H. G., Barber, S. E., & Mon-Williams, 
M. (2014). Manual control age and sex differences in 4 to 11 year old 
children. 9(2), e88692.



152

2. VAIKŲ IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

Yildirim, S. D., Bildge, M., & Caglar, E. (2019). Effects of a training 
program based on longitudinal training of athlete development (LTAD) 
approach on gross motor skills among 6-8 years old children. European 
Journal of physical Education and Sport Science. 5(3), 35–47.
Kozina, Z., Repko, O., Kozin, S., Kostyrko, A., Yermakova, T., & 
Goncharenko, V. (2016). Motor skills formation technique in 6 to 7-year-
old children based on their psychological and physical features (rock 
climbing as an example). Journal of Physical Education and Sport. 16(3), 
866–874. 
Mackey, A. P., Hill, S. S., Stone, S. I., & Bunge, S. A. (2011). Differential 
effects of reasoning and speed training in children. Developmental 
Science. 14(3), 582–590.
Malina, R. M., Bouchard, C., & Bar-Or, O. (2004). Growth, maturation 
and physical activity. 2nd edition. Champaign, IL: Human Kinetics. 
Malina, R. M. (2011). Skeletal age and age verification in youth sport. 
Sports Medicine, 41(11), 925 ̶̶947.
Malinauskas, R. (2003). Sporto psichologijos pagrindai. Kaunas: LKKA.
Nazario, P. F., & Vieira, J. L. L. (2014). Sport context and the motor 
development of children. Revista Brasleira de Cineantropometria & 
Desempenho Humano. 16(1), 86–95.
Skurvydas, A. (2008). Judesių mokslas: raumenys, valdymas, 
reabilitavimas, sveikatinimas, treniravimas, metodologija. Kaunas: 
LKKA.
Ušpurienė, A. B. (2015). Sportinių šokių jaunučių amžiaus (9–11 metų) 
šokėjų rengimo modeliavimas. Daktaro disertacija. Kaunas: LSU.
Žukauskienė, R. (2012). Raidos psichologija: integruotas požiūris. 
Vilnius: Margi raštai.
Попов, Л. А. (2013). Спортивная психология. Москва: Флинта.
Яковлева, П. Б., и Бабушкина, Г. Д. (2016). Психология физической 
культуры. Москва: Спорт.



153 

2. VAIKŲ IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI 2.2. AMŽIAUS TARPSNIŲ FIZIOLOGIJA, JUDESIŲ VALDYMAS IR MOKYMAS

2.2. Amžiaus tarpsnių fiziologija, judesių valdymas ir mokymas

Vilma Dudonienė

2.2.1. Amžiaus tarpsnių fiziologija

Amžiaus tarpsnių fiziologija nagrinėja įvairių žmogus funkcijų 
raidą nuo gyvybės užsimezgimo iki mirties. Visas žmogaus gyve-
nimas yra skirstomas į prenatalinį (nuo gyvybės užsimezgimo iki 
gimimo) ir postnatalinį (nuo gimimo iki mirties). Prenatalinis lai-
kotarpis trunka tik apie 40 savaičių, tačiau augimo tempai šiuo lai-
kotarpiu yra patys didžiausi. Postnataliniame gyvenime didžiausi 
augimo tempai yra stebimi paauglystės laikotarpiu, tačiau jie nėra 
tokie dideli kaip iki gimimo (Malina et al., 2004).

Postnatalinis laikotarpis (Goodway et al., 2019) yra skirsto-
mas į smulkesnius laikotarpius. Yra išskiriami šie pagrindiniai am-
žiaus tarpsniai (2.2 lentelė).

2.2 lentelė. Amžiaus periodizacija (Goodway et al., 2019)

Periodas Amžiaus ribos
1. Prenatalinis (iki gimimo):

A.	 Gemalas. 
B.	 Embrionas.
C.	 Vaisius. 

Nuo gyvybės užsimezgimo iki gimimo.
Nuo apvaisinimo iki 15 nėštumo dienos.
Iki 12 nėštumo savaitės. 
Iki gimimo. 

2. Kūdikystė:
A.	 Naujagimystė.
B.	 Ankstyvoji.
C.	 Vėlyvoji.

Nuo gimimo iki 24 mėn.
Nuo gimimo iki 1 mėn.
1–12 mėn.
12–24 mėn.

3. Vaikystė:
A.	 Vaikščiojantis kūdikis 
B.	 Ankstyvoji vaikystė.
C.	 Vidurinioji / vėlyvoji 

vaikystė.

Nuo naujagimystės 2 iki 10 metų.
24–36 mėn. 
3–5 metai.
6–10 metų.
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Periodas Amžiaus ribos
4. Paauglystė:

A.	 Prepubertetas.

B.	 Postpubertetas.

10–20 metų.
10–12 m. mergaitėms.
11–13 m. berniukams.
12–18 m. mergaitėms.
14–20 m. berniukams.

5. Jaunystė:
A.	 Ankstyvoji (naujokas).
B.	 Vėlyvoji (nusėdimo).

20–40 metų.
20–30 m.
30–40 m. 

6. Vidutinis amžius. 40–60 metų.
7. Pagyvenusio amžiaus. 60–80 metų.
8. Ilgaamžiai. Daugiau nei 80 m.

Nagrinėjant žmogaus raidą yra vartojami skirtingi, tačiau tar-
pusavyje itin susiję terminai:

A. Augimas – tai kūno ar tam tikrų jo dalių didėjimas ir yra 
dominuojantis biologinis aktyvumas per 9 nėštumo mėnesius ir 
pirmuosius 2 žmogaus gyvenimo dešimtmečius. Augimą galima iš-
matuoti kiekybiškai, įvertinant augimo parametrus ir jų greitį, kiek-
vieno individo augimo laikotarpiai prasideda ir baigiasi skirtingu 
laiku. Taip pat kiekvienas individas augdamas dar ir bręsta. Augimą 
užtikrina trys ląsteliniai procesai (2.2 pav.): 

a) hiperplazija – tai ląstelių skaičiaus padidėjimas (mitozė / 
proliferacija); 

b) hipertrofija – ląstelės padidėjimas; 
c) akrecija  – intraląstelinių substancijų padidėjimas (kaulų 

mineralinės medžiagos, kolagenas). 
Per 9 nėštumo mėnesius vaisius vidutiniškai užauga iki 51 cm 

ir 3,4 kg svorio, t. y. ūgio augimo tempas yra 66,6 cm per metus. 
Pirmuosius tris mėnesius naujagimis priauga vidutiniškai nuo 170 
iki 200 g per savaitę. Augimas tęsiasi, tačiau po 12 mėnesių norma 
palaipsniui mažėja iki vidutiniškai 60 g per savaitę (Goodway et 
al., 2019). 

2.2 lentelės tęsinys
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A

B

1a 1b
2.2 pav. Augimo procesai:

1a – ląstelių dydžio (A) ir skaičiaus (B) didėjimas; 1b – schematinis griaučių 
raumenų hiperplazijos (A) ir hipertrofijos (B) prenataliniame (a) laikotarpyje, 

kūdikystėje (b), vaikystėje (c) ir paauglystėje (d) pavaizdavimas  
(Malina et al., 2004)

Kai augimo greitis sparčiai didėja, jis vadinamas augimo 
spurtu. Svarbiausias augimo spurtas yra tas, kuris įvyksta brendi-
mo metu. Dėl šio spurto greitai padidėja kūno svoris ir ūgis. Pa-
prastai kūdikystėje ir vaikystėje mergaitės yra šiek tiek, tačiau 
nereikšmingai žemesnės nei berniukai ir taip yra iki paauglystės. 
Apie 11-uosius gyvenimo metus mergaitės praauga berniukus, nes 
paauglystės spurtas įvyksta dvejais metais anksčiau nei berniuko. 
Didžiausias augimo spurtas būna maždaug 12 metų mergaitėms ir 
14 metų berniukams. Apie 14 gyvenimo metus berniukai aplenkia 
mergaites ūgiu, nes prasideda jų augimo spurtas, kuris būna di-
desnis nei mergaičių ūgio spurtas, mergaičių augimo spurtas šiuo 
laikotarpiu jau būna pasibaigęs (2.3 pav.). Augimo spurto metu 
berniukų vidutinis ūgio prieaugis yra apie 10,5 cm per metus, o 
mergaičių – 9,0 cm per metus, tačiau vertinant ūgio prieaugį (šeši 
mėnesiai prieš ir po piko), berniukų ūgio prieaugis gali svyruoti 
tarp 7 ir 12 cm, o mergaičių – 6–11 cm. Vaikų, kurių augimo piko 
laikas yra ankstyvas, pasiekia šiek tiek aukštesnę viršūnę nei tie, 
kurių pikas vėluoja (Malina et al., 2004).

Tokiu pačiu principu kaip ūgio vyksta mergaičių ir berniukų 
svorio didėjimas, tačiau pradžioje didėja ūgis, tada svoris ir, padi-
dėjus svoriui, padidėja raumenų jėga. 

2.2. AMŽIAUS TARPSNIŲ FIZIOLOGIJA, JUDESIŲ VALDYMAS IR MOKYMAS
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2.3 pav. Berniukų ir mergaičių augimo pikas ir prieaugis centimetrais per metus 
(pagal Malina et al., 2004)

Augimas yra sudėtingas procesas, nes skirtingos kūno dalys 
auga skirtingu tempu ir laiku. Vaikystėje galva yra sąlyginai didelė, 
o kojos sąlyginai trumpos. Gimimo metu galva sudaro ketvirtadalį 
kūno ilgio, o suaugusiojo – šeštadalį. Gimus kojos sudaro maždaug 
trečdalį kūno ilgio, o suaugus – beveik pusę (2.4 pav.). 

2.4 pav. Kūno proporcijų kitimas nuo gimimo iki visiško suaugimo 
(http://coachr.org/growth_and_development.htm)

Ne visi kūno segmentai auga vienodai keičiantis kūno pro-
porcijoms. Nuo gimimo iki suaugimo skirtingos kūno dalys didėja 

http://coachr.org/growth_and_development.htm
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skirtingai: galva padidėja 2 kartus, rankos – 4 kartus, liemuo – 3 
kartus, kojos – 5 kartus. Didžioji ūgio spurto dalis paauglystėje at-
siranda dėl liemens ilgio, o ne dėl kojų ilgio (2.5 pav.). Paprastai 
pirmiausia kojų ilgis pasiekia piką, o po to – liemuo. Anksčiausiai 
užaugančios kūno dalys yra galva, rankos ir kojos.

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

Kūno proporcijų pokyčiai daro didelę įtaką motorinių įgūdžių 
lavinimui. Pavyzdžiui, santykiniai galvos dydžio pokyčiai vaikystėje 
turi įtakos kūno pusiausvyrai judant, o santykinis kojų trumpumas 
labai jauniems žmonėms riboja bėgimo galimybes. Lytinio brendi-
mo pradžioje vaikai turi ilgas rankas ir kojas. Jiems geriau sekasi 
bėgti, tačiau dėl greito augimo gali atrodyti gremėzdiški ir jiems 
sunku koordinuoti veiksmus.

Augimo spurto metu didžioji vaiko energijos dalis sunaudo-
jama augimui. Vaikai dažnai gali atrodyti pavargę ir gali nesuge-
bėti išlaikyti įprastos savo treniruotės apimties ar intensyvumo. 
Lengvos treniruotės, jei vaikas turi pakankamai energijos, galėtų 
palengvinti augimo spurto laikotarpį.

B. Brendimas  – tai ilgalaikis progresuojantis procesas nuo 
gyvybės užsimezgimo iki visiško subrendimo lygio. Terminai „au-
gimas“ ir „brendimas“ dažnai vartojami kartu ir kartais net sino-
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nimiškai, tačiau kiekvienas iš jų reiškia specifinę biologinę veiklą 
(Malina et., 2004). 

Lytinis brendimas – tai gyvenimo laikotarpis, kurį apibūdina 
dideli psichologiniai, endokrininiai ir fiziniai pokyčiai, kurie daro 
įtaką vaikų reprodukcinei brandai. Lytinį brendimą lemia gonado-
tropiną atpalaiduojančio hormono pakartotinė aktyvacija pagum-
buryje ir gonadotropinų, lytinių liaukų steroidų išsiskyrimas ir fi-
zinis augimas (Grumbach, & Styne, 1998). Nagrinėjant brendimą 
yra svarbus individo brendimo tempas ir laikas, per kurį asmuo 
pasiekia brandžią biologinę būseną. Brendimo procesas priklauso 
nuo sistemos: skeleto, reprodukcinės (lytinės), dantų, neurorau-
meninės. 

Dėl genetinių, aplinkos ir kitų veiksnių brendimo laikas kiek-
vienam asmeniui ir kiekvienoje šalyje skiriasi, tačiau dažniausiai 
tai vyksta tarp 11 ir 16 metų amžiaus (Ge, Brody, Conger, Simons, 
& Murry, 2002). Mergaičių lytinio subrendimo trukmė gali trukti 
skirtingą laiką, nuo 18 mėnesių iki 6 metų. Berniukų pokyčiai, kad 
pilnai subręstų, gali užtrukti nuo 2 iki 5 metų. 

Yra aiškūs etapai, kuriuos vaikai praeina nuo gimimo iki suau-
gusio žmogaus. Šie etapai berniukams ir mergaitėms yra vienodi, 
tačiau mergaitės paprastai bręsta anksčiau nei berniukai. Tai aiškiai 
parodyta žemiau esančiame paveiksle (2.6 pav.).

Moteriška lytis

Vyriška lytis

Kūdikystė

Kūdikystė

Paauglystė

Paauglystė

Vaikystė

Vaikystė

Suaugusi

Suaugęs

Lytinis 
brendimas

Lytinis 
brendimas

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

2.6 pav. Mergaičių ir berniukų brendimo skirtumai skirtingais amžiaus 
tarpsniais (pagal Malina et al., 2004)
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Lytinio brendimo metu tiek mergaičių, tiek berniukų kūno dy-
džiai staigiai keičiasi, kinta kūno formos ir sudėjimas, greitai vystosi 
lytiniai organai. Kiaušidėms pradėjus gaminti estrogeną, ant mergi-
nų klubų ir šlaunų susidaro riebalų sankaupos, o lieknos, kampuo-
tos mergaitės formos keičiasi į apvalesnio sudėjimo moters. Ger-
klose vyksta nedideli struktūriniai pokyčiai, keičiasi merginų balsas, 
jis tampa mažiau vaikiškas (tačiau pokyčiai nėra tokie radikalūs kaip 
berniukų). Antinksčiams gaminant vyriškus lytinius hormonus, di-
dėja gaktos ir pažastų plaukuotumas. Paprastai pirmosios mens-
truacijos prasideda praėjus dviem ar daugiau metų nuo lytinės 
brandos pradžios. Per kitus dvejus metus mergaitės menstruacijų 
ir ovuliacijos ciklai tampa reguliarūs. Sportuojanti mergina turėtų 
atkreipti dėmesį į visus menstruacinio ciklo sutrikimus. Mėnesinių 
ciklo metu moters svoris natūraliai svyruoja 0,5–3 kg. Geras trene-
rio, sportininko ir tėvų bendravimas gali padėti sumažinti nerimą 
dėl natūralių, biologinių kūno pokyčių. Dėl platesnių merginų klubų, 
šlaunys sudaro didesnį pasvirimo kampą į vidų nei vaikinų, todėl tai 
keičia jų bėgimo veiksmus. Tai gali didinti kelio struktūros pažeidimo 
riziką. Sportininkės rezultatai dėl pasikeitusios bėgimo mechanikos 
gali nedidėti arba nežymiai didėti. Pakoregavus bėgimo techniką 
prie naujų kūno formų, galima padaryti pažangą. Šis koregavimo 
laikotarpis gali užtrukti iki dvejų metų. Šiuo metu kantrybė ir padrą-
sinimas bus naudingiausias jaunajai sportininkei. Lytinis brendimas 
gali sukelti ne tik fizinių sunkumų, bet ir psichinį bei emocinį neri-
mą. Prasidėjus menstruacijoms, treneriai turi būti ypač supratingi. 
Tai gali, bet neturėtų kliudyti jų dalyvavimui fizinėje veikloje.

Pirmas berniukų brendimo požymis paprastai yra pagreitėjęs 
sėklidžių ir kapšelio augimas, pirmieji gaktos plaukai – tuo pačiu 
metu arba šiek tiek vėliau. Maždaug po metų berniukų ūgis gali 
didėti tokiu greičiu, koks buvo antraisiais gyvenimo metais. Pra-
deda sparčiai augti varpa, sėklinės pūslelės, prostata ir liaukos, 
kurios išskiria sėklinį skystį. Pirmojo sėklinio skysčio ejakuliacijos 
laikas skiriasi, tačiau paprastai tai įvyksta maždaug per metus nuo 
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pagreitėjusio varpos augimo pradžios. Skirtingai nuo pirmųjų mer-
gaičių menstruacijų ir ovuliacijos pradžios, po pirmųjų ejakuliacijų 
berniukų vaisingumas gali būti beveik pastovus. Paskutiniame eta-
pe, praėjus maždaug dvejiems metams nuo gaktos plaukų augimo 
pradžios, plaukai pradeda atsirasti pažastyse ir augti ant veido, o 
netrukus gali atsirasti plaukai ant krūtinės ir kitų kūno dalių (gali 
būti ir po brendimo). Balsas keičiasi dėl gerklų išsiplėtimo ir balso 
stygų prailgėjimo, kurį sukelia vyriškasis hormonas testosteronas. 
Berniukams labai padidėja raumenų dydis ir jėga, kartu yra daugy-
bė fiziologinių pokyčių, dėl kurių jie gali atlikti sunkesnį fizinį darbą 
nei mergaitės ir bėgti greičiau ir ilgesnį laiką nei mergaitės.

Priklausomai nuo lytinio brendimo pradžios gali skirtis ber-
niukų ir mergaičių augimo piko laikas: ankstyvojo lytinio brendimo 
atveju augimo pikas prasideda keturiais metais anksčiau nei vėly-
vojo, tačiau bet kuriuo atveju mergaičių lytinis brendimas prasi-
deda vidutiniškai dviem metais anksčiau nei berniukų ir mergaitės 
subręsta ir suauga anksčiau nei berniukai (2.3 lentelė).

2.3 lentelė. Berniukų ir mergaičių augimo pikas priklausimai nuo 
ankstyvo, vidutinio ar vėlyvo lytinio brendimo (pagal Malina et al., 
2004) 

Augimo pikas
Lytis Ankstyvas Vidutinis Vėlyvas

Berniukai 12 14 16
Mergaitės 10 12 14

Dar 1923 m. Richard Scammon grafiškai apibūdino ir publi-
kavo susistemintas skirtingų audinių ir sistemų augimo kreives nuo 
gimimo iki visiško suaugimo ir subrendimo, t. y. iki 20-ies metų am-
žiaus (Malina et al., 2004). Nors šios kreivės turi ribojimų, tačiau 
jos sąlyginai tiksliai atspindi pateiktų sistemų augimą. Kreivės nu-
rodo, kad skirtingi audiniai ir organai auga skirtingu tempu ir skir-
tingu laiku (2.7 pav.).
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2.7 pav. Skirtingų audinių augimo laikotarpiai nuo gimimo (G) iki visiško 
suaugimo (pagal Malina et al., 2004)

Bendroji kreivė apibūdina ne tik kūno ir jo dalių svorio ir dy-
džio augimą, apimant raumenų, kaulų (išskyrus veido ir kai kurių 
kaukolės dalių), bet ir kvėpavimo, širdies bei kraujagyslių, virškini-
mo ir šalinimo sistemų kitimą. Augimo kreivės forma panaši į „S“ 
raidę, kur išskiriamos 4 fazės (Malina et al., 2004): 

1. Greitas augimas kūdikystėje ir ankstyvoje vaikystėje.
2. Lėtas pastovus augimas vidurinėje vaikystėje.
3. Greitas augimas brendimo metu.
4. Laipsniškai lėtėjantis augimas paauglystėje, kol pasiekia-

mas suaugusio žmogaus ūgis.
Nervų kreivė apibūdina smegenų, nervų sistemos ir susiju-

sių struktūrų (akių, viršutinės veido dalies, kaukolės dalių) augimą. 
Šie audiniai greitai auga ankstyvajame postnataliniame gyvenime 
ir apie 7 gyvenimo metus pasiekia net 95 proc. suaugimo lygio, 
todėl šis laikotarpis yra labai svarbus vaiko protinėms, pažintinėms 
funkcijoms lavinti. Nuo 7 m. amžiaus nervų audiniai auga pastoviai 
lėtai su didesniu spurtu paauglystės laikotarpiu.

2.2. AMŽIAUS TARPSNIŲ FIZIOLOGIJA, JUDESIŲ VALDYMAS IR MOKYMAS
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Genitalijų kreivė apibūdina pirminių ir antrinių lytinių cha-
rakteristikų augimą. Pirminės lytinės moterų charakteristikos yra: 
kiaušidės, kiaušintakiai, gimda ir makštis, o vyrų – sėklidės, pros-
tata, varpa ir sėklinės pūslelės. Antrinės moterų charakteristikos: 
krūtys, gaktos ir pažastų plaukai, vyrų – gaktos ir pažastų plaukai, 
veido plaukuotumas bei balso kitimas. Genitalijų audiniai auga lė-
tai nuo gimimo iki lytinio brendimo su spurtu paauglystėje. 

Limfinė kreivė apibūdina limfinių liaukų, užkrūčio liaukos, 
tonzilių, apendikso, žarnyno limfmazgių augimą. Ši kreivė rodo 
vaiko imunologinės sistemos vystymąsi ir atsparumo infekcinėms 
ligoms galimybes. Limfiniai audiniai auga greitai kūdikystės ir vai-
kystės laikotarpiu ir pasiekia maksimumą apie 11–13 gyvenimo 
metus, ir šiame laikotarpyje vaikai turi dvigubai daugiau limfinio 
audinio nei suaugę žmonės. Limfinės kreivės pakilimo mažėjimas 
antrą gyvenimo dešimtmetį yra susijęs su užkrūčio liaukos ir tonzi-
lių involiucija. 

C. Vystymasis – tai procesas jungiantis augimą ir brendimą, 
tačiau vystymasis yra platesnė koncepcija, naudojama dviejuose 
kontekstuose (Malina et al., 2004): 

a) biologinis – čia vystymasis apibūdinamas kaip specializuo-
tų ląstelių diferenciacija prenataliniame gyvenime, kai formuoja-
si audiniai ir organų sistemos, ir jis labai priklauso nuo genetinės 
informacijos aktyvavimo ir reprezentacijos, o funkcijų vystymasis 
vyksta postnataliniame gyvenime; 

b) elgesio – čia vystymasis apibūdinamas kaip kompetencija 
visų veiklų, kai vaikas prisitaiko prie aplinkos (socialinis, protinis, 
pažintinis, emocinis elgesys), patirtis mikro ir makro aplinkoje api-
ma mokymąsi, treniravimą ir evoliuciją nuo naujovių iki tobulumo.

Kiekvienas normalus ir sveikas kūdikis vystosi taip, kad viskas 
vyksta savaime ir tam nereikia specialių treniruočių. Motorinis vys-
tymasis yra procesas, kai kūdikis iš bejėgės būtybės horizontalioje 
padėtyje pereina į vertikalią. 
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Naujagimiui yra būdingi spontaniniai ir primityviais refleksais 
grįsti judesiai, kuriems palaipsniui dingstant lavėja valingi judesiai, 
kūdikis pradeda kontroliuoti galvą, liemenį, dubenį ir galūnes. Ke-
turių mėnesių amžiaus kūdikis gali pasiekti daiktą ir jį sugriebti, o 
apie dešimtą mėnesį jis gali sugriebti mažą daiktą nykščiu ir smi-
liumi. Apie ketvirtą mėnesį dauguma kūdikis gali išsėdėti maždaug 
minutę be palaikymo, o apie devintą mėnesį jis gali tai padaryti 
be palaikymo 10 ar daugiau minučių. Dauguma kūdikių pradeda 
ropoti ir šliaužioti tarp 7 ir 10 mėnesių, o apie dvyliktą mėnesį gali 
savarankiškai atsistoti. Vidutinis kūdikių savarankiško vaikščiojimo 
amžius yra 12–14 mėnesių (Goodway et al., 2019).

Pirmieji kūdikio judesiai yra beprasmiai ir pagrįsti naujagimių 
refleksais (čiulpimo, griebimo, Moro, žingsniavimo ir t. t.). Laikotar-
pis tarp 2 ir 4 mėn. – didžiųjų pakitimų laikotarpis vystantis moto-
rikai, kurio metu reikia keisti kūdikio kūno padėtis, stengiantis kaip 
galima ilgiau kūdikį laikyti ant pilvo. Nuo 4 iki 8 mėnesio kūdikis 
pradeda kartoti tuos veiksmus, kurie padeda jam pažinti supantį 
pasaulį, o nuo 8 iki 12 mėnesio jis pradeda koordinuoti savo veiks-
mus tikslui pasiekti. Prasideda bandymų ir klaidų laikotarpis (Had-
ders-Algra, 2018).

2.4 lentelė. Hierarchinė judesių seka (pagal Gallahue, 2010) 

Judesiai Pasireiškimo laikas Judesio charakteristikos
Refleksiniai Gimdoje iki 4 mėn.

Nuo 4 mėn. iki 1 metų 
Informacijos kodavimo etapas 
Informacijos dekodavimo etapas

Rudimentiniai Nuo gimimo iki 1 metų
1–2 metai

Ankstyvosios kontrolės etapas
Refleksų slopinimo etapas

Pagrindiniai 
(bendrieji)

2–3 metai
4–5 metai
6–7 metai

Pirminis etapas
Pradinis etapas
Brandos etapas

Specializuoti 7–10 metų
11–13 metų
14 ir daugiau

Pereinamasis etapas
Pritaikymo etapas
Visą gyvenimą trunkantis 
panaudojimo etapas
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Motorinę raidą galime pavaizduoti hierarchine judesių (pagal 
Gallahue, 2010) seka, kai pereinama nuo refleksinių – be valios pa-
stangų atliekamų judesių iki specializuotų (2.4 lentelė).

2.2.2. Judesių valdymas ir mokymas

Pirmieji vaiko gyvenimo metai yra labai svarbūs, nes šiam 
periodui būdingas labai spartus tiek bendrosios (didžiųjų kūno rau-
menų judesiai), tiek smulkiosios motorikos (smulkiųjų raumenų) 
vystymasis. Pagrindiniai motoriniai judesiai yra skirstomi į neloko-
mocinius, lokomocinius ir manipuliacinius. Nelokomociniai – tai ju-
desiai atliekami nekeičiant lokalizacijos, t. y. išlaikant kūną stabilų 
judinant įvairias kūno dalis  – kūnas yra fiksuotas vienoje vietoje 
(statinė ir dinaminė pusiausvyra, pasilenkimai, pasisukimai). Šių 
judesių vystymosi seka pateikta 2.5 lentelėje. 

2.5 lentelė. Kai kurių pusiausvyros gebėjimų vystymosi seka  
(pagal Gallahue, 2010)

Judesio  
modeliai

Gebėjimai Amžiaus 
ribos

Dinaminė 
pusiausvyra – 
pusiausvyros iš-
laikymas pasislin-
kus gravitacijos 
centrui

Eina tiesia 2,5 cm pločio linija
Eina apskritimu 2,5 cm pločio linija
Išstovi ant žemo buomo
Nueina trumpą atstumą 10 cm pločio buomu
Eina pakaitiniais žingsniais tuo pačiu buomu 
Eina 5,1–7,6 cm pločio buomu
Atlieka kūlverstį pirmyn

2–4 m.
3–5 m.
2–3 m.
3–5 m.
3–5 m.
2–5 m.
5–7 m.

Statinė pusiaus-
vyra – išlaikyti 
pusiausvyrą 
nejudant gravita-
cijos centrui

Prisitraukia į stovimą padėtį
Stovi pasilaikydamas
Stovi savarankiškai
Išstovi ant vienos kojos 3–5 sekundes
Išsilaiko 3-ų atramos taškų padėtyje

7–10 mėn. 
9–10 mėn.
10–12 mėn.
3–5 m.
4–6 m.

Ašiniai judesiai – 
statinės padėtys 
su pasilenkimu, 
pasisukimu, pasi-
tempimu ir pan. 

Šie judesiai pradeda vystytis anksti 
kūdikystėje ir laipsniškai tobulėja, kol yra 
įraukiami į atsirandančius manipuliavimo 
modelius: metimo, gaudymo, spyrimo, 
smogimo ir kitas veiklas.

2 mėn.–
6 m.
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2.6 lentelė. Kai kurių lokomocinių gebėjimų vystymosi seka  
(pagal Gallahue, 2010)

Judesio  
modelis

Gebėjimai Amžiaus 
ribos

Ėjimas – pėdų 
kontaktas su 
paviršiumi

Ėjimas be pagalbos 
Ėjimas į šonus
Ėjimas atgal 
Lipimas laiptais aukštyn su pagalba
Lipimas aukštyn be pagalbos – pristatomu 
žingsniu
Lipimas žemyn be pagalbos – pristatomu 
žingsniu

9–15 mėn. 
13–16 mėn.
14–17 mėn. 
18–20 mėn.
20–24 mėn. 

22–25 mėn.

Bėgimas – 
trumpas 
periodas be 
kontakto su 
paviršiumi

Greitas ėjimas (yra kontaktas)
Pirmas tikrasis bėgimas (nėra kontakto)
Veiksmingas bėgimas
Bėgimo greitis didėja, brandus bėgimas

14–18 mėn. 
2–3 m.
4–5 m.
4–6 m.

Šokinėjimas – 
trijų formų:

Į tolį
Į aukštį
Iš aukštai

Nužengia nuo žemų objektų
Nušoka nuo objekto
Pašoka nuo grindų abiem pėdomis
Šokinėja į tolį apie 1 m
Pašoka į aukštį apie 30 cm 
Brandus šokinėjimo modelis

14–18 mėn.
18–24 mėn.
24–28 mėn.
4–5 m.
4–5 m.
5–6 m.

Pašokimai – 
pašokimas 
viena koja ir 
nusileidimas ta 
pačia

Pašokinėja 3 kartus pasirinkta koja
Pašokinėja 4–6 kartus ta pačia koja
Pašokinėja 8–10 kartų ta pačia koja
Nušuoliuoja 15 m atstumą per ~ 11 s
Šokinėja ritmiškai kaitaliojant kojas 

2–3 m.
3–4 m.
4–5 m.
4–5 m.
5–6 m.

Galopas – viena 
koja visada 
priekyje

Šuolio pagrindai, bet neveiksmingas
Įgudę judesiai, brandus judesio modelis

3–5 m.
5–6 m.

Šuoliavimas – 
sujungia 
pašokimą ir 
žingsnį

Pašokimas viena koja
Įgudę judesiai (atlieka 20 proc. vaikų) 
Įgudę judesiai (dauguma atlieka) 

3–4 m.
5–6 m.
5–7 m.
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Lokomociniai judesiai – tai kūno judėjimas erdvėje (2.6 len-
telė) – persikėlimas iš vienos vietos į kitą (ėjimas, bėgimas, šokinė-
jimas ir t. t.). 

Manipuliaciniai judesiai (2.7 lentelė) apima rankų ir pirštų 
kontrolę ir judesius (kamuolio metimas, gaudymas, akmenukų rin-
kimas ir t. t.).

Pirmaisiais dviem gyvenimo metais sparčiai lavėja valingų 
judesių kontrolė: laikysenos, lokomocijos, griebimo, o nepriklauso-
mas vaikščiojimas yra pagrindinis motorinio vystymosi tikslas.

Vaikai dalyvauja motorinių įgūdžių vystymosi ir tobulinimo 
procese atlikdami fundamentaliuosius nelokomocinius (stabilu-
mo), lokomocinius ir manipuliacinius judesius (Gallahue, 2010). 
Tai reiškia, kad jie turėtų būti įtraukti į koordinuotų ir individualiai 
pritaikytų pratimų programų, skirtų geriau suvokti savo kūną ir jo 
potencines galimybes. 

Pagrindinių motorinių įgūdžių lavinimas yra motorinio vysty-
mosi pagrindas ankstyvoje vaikystėje. Įsitraukdami į įvairius judėji-
mo potyrius, susijusius su aktyvia žaidybine aplinka, tiek bendrąja, 
tiek smulkiąja motorika, vaikai gauna vertingos informacijos, kuria 
gali pagrįsti savo ir pasaulio suvokimą.

Pagrindinių motorinių įgūdžių lavinimas yra specifinių įgū-
džių pagrindas, jis svarbus suvokiant kūno mechanikos judesių 
modelių įvairovę. 

Asmens motorinį elgesį apibūdina trys subsistemos:
1. Judesių mokymas (kvalifikuotų judesių įgijimas kaip prak-

tikos rezultatas).
2. Judesių valdymas (judesio neuroniniai, fiziniai ir elgsenos 

aspektai). 
3. Motorinis vystymasis (judesių mokymosi ir judesių valdy-

mo per visą gyvenimą raidos atspindys). 



167 

2. VAIKŲ IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

2.7 lentelė. Kai kurių manipuliacinių gebėjimų vystymosi seka  
(pagal Gallahue, 2010)

Judesio modelis Gebėjimai Amžiaus ribos
Siekimas, 
suėmimas, 
paleidimas – 
kontaktas 
su daiktu, 
tobulėjant 
iki valingo 
paėmimo ir 
paleidimo

Primityvus elgesys
Daikto sugriebimas
Delninis ėmimas
Žnyplinis ėmimas
Kontroliuojamas paėmimas
Kontroliuojamas paleidimas

2–4 mėn. 
2–4 mėn.
3–5 mėn.
8–10 mėn.
12–14 mėn.
14–18 mėn.

Metimas – tai 
metimo jėgos 
nukreipimą 
į objektą 
ketinimo 
kryptimi

Kūnas nukreiptas į taikinį, pėdos vietoje, 
kamuolys metamas ištiesiant dilbius
Tas pats kaip viršuje tik su liemens 
rotacija
Žingsnis pirmyn su metančiąja ranka
Berniukai demonstruoja brandesnį judesį 
nei mergaitės
Brandus judesio modelis

2–3 metai

3,5–5 metai

4–5 metai
5 m. ir daugiau

4–6 metai
Gaudymas – tai 
jėgos iš objekto 
priėmimas 
rankomis, 
laipsniškai 
nuo didelių 
iki mažesnių 
kamuolių

Seka kamuolį akimis, nereaguoja į 
pripūstą kamuolį
Reaguoja į pripūstą kamuolį vėluojančiu 
rankos judesiu
Reikia pasakyti, kaip laikyti rankas
Kamuolio gaudymas naudojant kūną
Baimės reakcija (pasuka galvą)
Gaudoma rankomis tik mažą kamuolį
Brandus gaudymo būdas 

18–24 mėn.

2–3 metai

2–3 metai
2–5 metai
3–5 m.
3–5 m.
5–6 m.

Spyris – jėgos 
perdavimas 
pėda į objektą

Stumiasi prieš kamuolį, jo nemuša
Spiria tiesia koja ir nedideliu kūno 
judesiu 
Sulenkia vieną koją užsimojęs kita
Didesnis kojos mostas pirmyn ir atgal su 
rankos opozicija
Brandus judesio modelis (smūgiuoja 
kamuolį)

14–18 mėn.
18–36 mėn.

3–4 m.
4–5 m.

5–6 m.
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Motorinis vystymasis gali būti vertinamas ir kaip rezultatas, 
ir kaip procesas. Yra išskiriami skirtumai tarp judesių mokymosi ir 
judesių valdymo:

•	 Judesių mokymasis  – tai perėjimas nuo įgūdžių lavinimo 
prie automatinių įgūdžių (prie aukštos kvalifikacijos judesių 
/ motorinių įgūdžių). Mokantis judesių yra labai svarbu prak-
tikuotis / bandyti ir būtina suprasti, kad egzistuoja individu-
alūs skirtumai. Prieš pradedant praktikuotis reikia nusistatyti 
tikslus, susipažinti su instrukcijomis, judesio modeliais, pasi-
rengti psichologiškai. Praktikos metu būtina laikytis plano ir 
turinio, net jei praktika yra būtina, ji yra nepakankama mo-
kymosi sąlyga – įgūdžių įgijimas priklausys nuo daugelio kitų 
kintamųjų (vidinių ir išorinių veiksnių). 

•	 Judesių valdymas yra būtinas kiekvienam judesiui – nuo ne-
įgudusio iki įgudusio (nuo žemos kvalifikacijos iki aukštos) 
judesio. Motorinėje programoje dalyvauja atminties mecha-
nizmai, leidžiantys valdyti judesius. Tobulėjant motorinėms 
programoms, jos tampa labiau automatinės, leidžiančios at-
likėjui susikoncentruoti į judesį pasirodymo metu. Dinami-
nių sistemų teoretikai mano, kad tarp suvokimo ir veiksmų 
egzistuoja tiesioginis ryšys (suderinta struktūra), apeinant 
motorinių programų poreikį. Galvos smegenys sukuria pla-
ną, o įgyvendina per raumenų sistemą skirtinga trajektorija, 
skirtingu greičiu, jėga ir kitais judesio parametrais (Skurvy-
das, 2007). 
Terminas „motorinis įgūdis“ reiškia judėjimą, kuris yra gana 

sudėtingas ir kurio atlikimui reikalingas bent jau minimalus prati-
mas – neįtraukiami refleksiniai veiksmai. Tyrimai rodo, kad sudė-
tingų įgūdžių lavinimą gali lemti pojūčiai, atsirandantys iš to, į ką at-
likėjas žiūri, raumenys, kurie dalyvauja atliekant judesį, ir dirgikliai, 
gauti per kitus jutimo organus. Taigi terminas sensorimotorinis įgū-
dis yra vartojamas žymėti glaudų judėjimo ir jutimo, susijusio su 
sudėtingais veiksmais, ryšį.
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Didžioji dalis gyvenimo įgūdžių yra tęstiniai ir sudėtingi, susi-
dedantys iš daugybės integruotų komponentų, tačiau šie sudėtingi 
įgūdžiai gali būti analizuojami nagrinėjant jų sudėtines dalis. Pavyz-
džiui, įgūdžiai gali būti matuojami laiko intervalais. Laboratorijoje 
tiriamojo reakcijos laikas matuojamas kaip laikas nuo tam tikro sti-
mulo pateikimo iki atlikėjo pradinio atsako. Asmens reakcijos grei-
tis priklauso nuo daugelio kintamųjų, įskaitant dirgiklių intensy-
vumą, pvz., žmogus greičiau inicijuos judesį, vis garsiau skambant 
garsui, kol bus pasiekta riba. Tačiau kai garsai tampa per garsūs, 
triukšmas atideda judesio pradžią. Ilgesnis reakcijos laikas taip pat 
bus užfiksuotas, jei tiriamasis turi pasirinkti iš kelių stimulų prieš 
pradėdamas judesį (pavyzdžiui, judėti tik tada, kai įjungta viena iš 
daugybės įvairių spalvų lempučių) arba jei reikiamas veiksmas su-
sijęs su sudėtingu judesiu (Coker, 2017).

Judesių kokybė priklauso nuo tokių veiksnių kaip reikalauja-
mo veiksmo tikslumas, atlikėjo ankstesnė patirtis, turint panašių 
įgūdžių, judėjimo greitis, motorinio veikimo jėga ir judinama kūno 
dalis ar dalys.

Net ir paprasčiausių motorinių įgūdžių efektyvumas yra ribo-
tas. Pavyzdžiui, pirštais baksnoti daugiau kaip 10 kartų per sekundę 
dažniausiai neįmanoma. Asmenys labai skiriasi savo sugebėjimu 
naudoti jėgą įvairiomis kūno dalimis. Žmogaus motorinės sistemos 
tyrimai taip pat rodo, kad individas retai (jei kada nors) pakarto-
ja akivaizdžiai panašų judesį lygiai taip pat. Taigi įgijus tam tikros 
užduoties įgūdžius, reikia atlikti gana nuoseklų reagavimo modelį, 
kuris, atsižvelgiant į ribas, skiriasi nuo bandymo iki atlikimo.

Motorinių, tačiau nesportinių judesių, siekiant įgudimo juos 
valdant, pavyzdžiai gali būti: 

•	 kūdikiai mokosi naudotis šakute ir šaukštu;
•	 odontologai mokosi valdyti gręžimą žiūrėdami į veidrodį;
•	 vaikai mokosi važiuoti dviračiu ar riedučiais.

Tyrinėjant psichomotorinius įgūdžius, ypatingas dėmesys ski-
riamas suderintos veiklos, susijusios su rankomis, rankų pirštais ir 
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kojomis, mokymusi (žodiniai procesai nėra akcentuojami). Psicho-
motorinius įgūdžius pirmiausia lemia sensorinė ir motorinė smege-
nų žievė bei nervų skaidulos, jungiančios du smegenų pusrutulius. 
Pasak daugumos teoretikų, mokymosi rezultatai gali būti susieti su 
atlygintos praktikos kiekiu ar trukme. Manoma, kad asociacinių ir 
motyvacinių veiksnių poveikis sustiprina mokymąsi, o slopinamieji 
ir svyravimo (dvejojimo) veiksniai neigiamai veikia psichomotori-
nių įgūdžių mokymąsi.

Motorinius įgūdžius taip pat galima klasifikuoti pagal ben-
drąsias pačių užduočių ypatybes. Bendrieji motoriniai įgūdžiai reiš-
kia veiksmus, kuriems atlikti dažniausiai reikia didesnių raumenų, 
o smulkiosios motorikos – rankų ir pirštų veiksmus. Dauguma įgū-
džių apima didesnių ir mažesnių raumenų grupių judesius. Krepši-
ninkas naudojasi didesniais griaučių raumenimis, kad bėgtų ir šo-
kinėtų, o valdydamas kamuolį naudodajasi smulkiosios motorikos 
įgūdžiais, tokiais kaip tikslus pirštų valdymas, manevruodamas ar 
mesdamas kamuolį.

Yra išskiriamos trys grupės veiksnių, lemiančių motorinius 
įgūdžius (Edwards, 2010):

1. Besimokančiojo turimi įgūdžiai, motyvacijos lygis, amžius 
ir išsivystomo lygis, psichologinės charakteristikos, sveikatingumo 
lygis (sveikatos būklė), kūno apribojimai judėjimui.

2. Įgūdžio pobūdis – svarbu, ar judesys atliekamas izoliuotai 
ar kartu su kitais, atliekamas greitai ar per tam tikrą laiką, suvoki-
mo lygis, stabilios ar kintančios sąlygos, įrankių naudojimas, taisy-
klės, suvaržančios veiksmą.

3. Aplinkos sąlygos: aplinkos nuspėjamumas ir suvokimas; 
ar yra stebėtojas; kokia šviesa, vėjas, paviršiaus sąlygos; pagrindas 
ant kurio atliekamas judesys; judesio galimybių suvaržymas dėl 
aplinkos. 

Geriausias būdas patikrinti ar asmuo išmoko / įsisavino įgū-
dį  – patikrinti, kaip jis jį atlieka. Mokantis naują įgūdį pirmieji jo 
atlikimo judesiai nurodo asmens potenciją tam įgūdžiui įsisavinti. 
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Vyrai ir moterys turi tas pačias galimybes įsisavinti motorinius įgū-
džius, išskyrus jėgą ir bėgimo greitį. Rekomenduojama niekada ne-
praktikuoti mokymosi esant nuovargiui, o mokantis kompleksinių 
judesių, juos reiktų skaidyti dalimis, kol gerai bus įsisavintos atski-
ros dalys, ir tada sujungti į visumą. Praktikoje labai svarbu lavinti 
raumenų atmintį. Mokant naujų judesių, mokytojas turi kaip gali-
ma dažniau pateikti tikslų grįžtamąjį judesio apibūdinimą. Mokant 
kelių naujų judesių, reikia kiekvienam judesiui skirti tam tikrą laiką 
nekaitaliojant jų vieno su kitu (Edwards, 2010).

Visgi asmens gebėjimams galioja ribos. Jei genetinių gabumų 
pakanka, asmens įgūdžių lavinimas priklauso nuo jo motyvacijos 
tobulėti, nuo to, ar jis gauna nuolatinę informaciją ir jutiminį grįž-
tamąjį ryšį apie jo judesių atlikimo tinkamumą treniruočių metu, 
ir nuo tokių veiksnių, kaip paeiliui padarytų pataisų, atsirandančių 
dėl pasikartojančių (praktikos) padarinių, teigiamo poveikio. Tam 
tikrus įgūdžių įgijimo rezultatus gali užmaskuoti laikini nuosmukiai, 
tačiau paprastai kiekvieno įgūdžio įgijimui reikalingas laikas. 

Žinių patikra

1. Kaip tarpusavyje siejami augimas, brendimas ir vystymasis?
2. Kuo skiriasi bendroji (stambioji) motorika nuo smulkiosios?
3. Kuo skiriasi judesių mokymas nuo judesių valdymo?
4. Į kokias pagrindines grupes klasifikuojami judesiai?
5. Nuo ko priklauso motorinių įgūdžių įgijimas?

2.2. AMŽIAUS TARPSNIŲ FIZIOLOGIJA, JUDESIŲ VALDYMAS IR MOKYMAS
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2.3. Fizinio aktyvumo skatinimas jauname amžiuje.  
Įtraukimas į sportą. Atranka

Renata Rutkauskaitė

2.3.1. Vaikų fizinio aktyvumo skatinimas

Fizinio aktyvumo samprata

Fizinis aktyvumas yra vienas iš sveikos gyvensenos veiksnių. 
Žmogus sukurtas judėti, o judėjimas turi didžiulę reikšmę gyveni-
mo kokybei bei gerovei. Šiuolaikiniame pasaulyje dažnai laikoma-
si sampratos, jog žmogaus fizinis aktyvumas yra be galo glaudžiai 
susijęs su fiziniu pajėgumu ir sveikata. Fizinis aktyvumas paprastai 
apibūdinamas kaip „bet koks kūno judėjimas, kai, susitraukiant 
raumenims, energijos sunaudojama daugiau nei kūnui esant ra-
mybės būsenos“ (Stonkus, 2002). Ši plati apibrėžtis apima bet kokį 
fizinį aktyvumą ir gali reikštis penkiose žmogaus gyvenimo srityse: 
laisvalaikio, profesinėje (vaikams ir paaugliams – mokykla), namų 
ruošos, mobilumo (transporto) ir sporto. Įvairių fizinio aktyvumo 
rūšių panaudojimas asmens gyvenime yra būtinas gerai sveikatai 
pasiekti ir palaikyti. Mokslininkai yra nustatę, kad fizinis aktyvu-
mas, fizinis pajėgumas ir sveikata yra glaudžiai susiję: žmogaus kas-
dienis fizinis aktyvumas turi įtakos fiziniam pajėgumui, o pastarasis 
veikia sveikatą (2.8 pav.).

Remiantis pagrindinėmis sveikatos ir fizinio aktyvumo sąsa-
jomis, fizinio aktyvumo poveikis sveikatai dvejopas – tiesioginis ir 
netiesioginis. Tiesioginis poveikis suprantamas, kai fizinis aktyvu-
mas tiesiogiai veikia žmogaus sveikatą, o netiesioginis – kai įvyks-
ta fizinio pajėgumo pokyčiai, kurie turi įtakos sveikatai. Tiesioginis 
ir netiesioginis fizinio aktyvumo poveikis sveikatai priklauso nuo 
bendrosios FA apimties, kuri susidaro iš fizinio aktyvumo intensy-
vumo, trukmės ir dažnio (Howley, 2001). Didėjant fiziniam pajėgu-
mui žmogus paprastai yra aktyvesnis, geriau jaučiasi ir yra sveikes-

2.3. FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS JAUNAME AMŽIUJE.  
ĮTRAUKIMAS Į SPORTĄ. ATRANKA
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nis. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) teigia, kad medicininės 
priemonės sveikatą ir gyvenimo trukmę sąlygoja tik apie 10 proc., 
aplinkos ir darbo sąlygos – apie 20 proc., paveldimumo faktoriai – 
apie 20 proc., o likusius 50 proc. lemia gyvenimo būdas (WHO, 
2012).

Paveldimumas

Fizinis aktyvumas
•	 poilsis
•	 darbas

Pajėgumas
•	 morfologinis
•	 raumenų
•	 judėjimo
•	 širdies ir kvėpavimo sistemos
•	 medžiagų apykaitos

Kiti veiksniai
•	 gyvenimo būdas
•	 požiūris
•	 socialinė aplinka
•	 fizinė aplinka

Sveikata
•	 gerovė
•	 sergamumas
•	 mirtingumas

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

Daugybė literatūros šaltinių patvirtina, kad reguliarus fizinis 
aktyvumas skatina ilgaamžiškumą, gerina gyvenimo kokybę, ma-
žina ligų ir susirgimų tikimybę, gerina psichologinę sveikatą (Ara-
zuri et al., 2018). Atliktų tyrimų rezultatai rodo, jog fizinės veikla 
vaikystėje ir jaunystėje užtikrina aukštesnį fizinio aktyvumo lygį 
vėlesniuose gyvenimo etapuose (Tammelin, 2003; Telama et al., 
2005; Corder et al., 2017; Arazuri et al., 2018). Fizinis aktyvumas 
gali turėti įtakos ne tik su sveikata susijusiam fiziniam pajėgumui 
jaunuolio amžiaus tarpsniu, bet ir visą gyvenimą. Mokslininkai 
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nuolat tyrinėja, kaip patiriamas fizinis aktyvumas paauglystės lai-
kotarpiu gali daryti įtaką suaugusiojo žmogaus fiziniam aktyvumui 
(Malina, 2001; Malina et al., 2004; Telama et al., 2005; Kirjonen 
et al., 2006), tačiau yra sudėtinga tiksliai nustatyti šių sveikos gy-
vensenos veiksnių tarpusavio sąsajas. 2.9 paveiksle pateikti galimi 
ryšiai tarp fizinio aktyvumo ir su sveikata susijusio fizinio pajėgumo 
paauglystės ir suaugusio žmogaus amžiaus periodu. Potencialūs 
keliai nuo paauglystės iki suaugusiojo žmogaus amžiaus tarpsnio 
yra sunumeruoti nuo 1 iki 6.

Fizinis aktyvumas 
paauglystėje

Su sveikata susijęs
fizinis aktyvumas

paauglystėje

Suaugusio žmogaus
fizinis aktyvumas

Suaugusio žmogaus
su sveikata susijęs
fizinis aktyvumas

1

2

34 5

6

2.9 pav. Fizinis aktyvumo ir sveikatą atspindinčio fizinio pajėgumo  
kaita įvairiais amžiaus tarpsniais (pagal Tammelin, 2003)

Fizinio aktyvumo poveikis vaikų ir paauglių sveikatai

Teigiama, kad fizinis aktyvumas turi būti kiekvieno žmogaus 
kasdienio gyvenimo dalis, ypač mokyklinio amžiaus vaikų intensy-
vaus augimo ir brendimo vystymosi laikotarpiu. Fizinio aktyvumo 
nauda yra įvairiopa: jis turi teigiamą poveikį moksleiviams įvairių 
ligų prevencijai (Rankinen, & Bouchard, 2002), jų pažintiniam vys-
tymuisi (Burdette, & Whitaker, 2005), didina savigarbą ir padeda 
kontroliuoti nerimo bei streso lygį (Dunn et al., 2001; O’Neal et 
al., 2000; Taylor, 2000), pagerina protinį darbingumą (Burdette, 
& Whitaker, 2005), ir ypač daro įtaką fizinio pajėgumo lygiui (FPJ) 
(Malina et al., 2004; Dencker et al., 2006, Saar, 2008).

2.3. FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS JAUNAME AMŽIUJE.  
ĮTRAUKIMAS Į SPORTĄ. ATRANKA
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Mokslininkai teigia, kad reguliari fizinė veikla turi teigiamą 
poveikį jaunų žmonių:

•	 fizinei, protinei ir socialinei sveikatai;
•	 sveikam augimui ir vystymuisi;
•	 geresnei širdies ir kraujagyslių sistemai bei fiziniam pajėgu-

mui;
•	 stipresniems kaulams ir raumenims;
•	 kūno kompozicijai;
•	 geresnei laikysenai;
•	 mažesniam cholesterolio kiekiui kraujyje;
•	 	galimybei susirasti draugų ir didinti savigarbą;
•	 streso, depresijos ir nerimo sumažinimui.

Reguliarus dalyvavimas fizinėje veikloje turi ir kitų privalu-
mų, tokių kaip:

•	 padidėjusi tikimybė, kad fizinis aktyvumas bus išlaikytas ir 
suaugus (Tammelin et al., 2003; Matton et al., 2006);

•	 padeda sukurti pozityvesnį klimatą mokykloje (Canace et al., 
2000);

•	 mokiniai yra mažiau agresyvūs ir patiria mažiau drausmės 
problemų (Phase module, Physical activity and fitness edu-
cation);

•	 yra teigiamai susijęs su didesniais mokymosi siekiais. Tai ypač 
aktualu tarp mokinių iš socialiai remtinų šeimų (Harrison, & 
Narayan, 2003);

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

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

•	 sumažėja tikimybė, kad mokiniai įsitrauks į asocialų elge-
sį (Kerr, 1996; Andrews, & Andrews, 2003; Sandford, et al., 
2008); 
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•	 sumažėja vandalizmo atvejų, smulkių nusikaltimų ir neigia-
mo elgesio apraiškų (Norrie, & Mustard, 1999; Morris et al., 
2004; Khoury-Kassabri, & Schneider, 2018);

•	 stiprina socialinį ir moralinį vystymąsi ir kt. 
Nepaisant visuotinai pripažintos fizinio aktyvumo naudos, 

vaikai ir paaugliai nėra linkę į fizinį aktyvumą, jų patiriamas fizinis 
aktyvumas neatitinka fizinio aktyvumo rekomendacijų ir pasaulyje 
(Aubert et al., 2018) ir Lietuvoje (Sukys et al., 2019). Nors fizinė 
veikla dažnai vertinama atsižvelgiant į energijos sąnaudas, ji gali 
būti skirtinga atskiruose socialiniuose kontekstuose, pvz., mokyk-
loje pertraukų metu Portugalijos berniukai mieliau žais futbolą lau-
ke, Skandinavijoje vaikai galbūt mieliau žais žaidimų aikštelėje, o 
Lietuvoje vaikai salėje ar lauko aikštelėje mėtys kamuolį į krepšį. 

PSO pateikti duomenys rodo, kad mažiausia mokyklinio am-
žiaus vaikų fizinio aktyvumo norma yra viena valanda per dieną 
(WHO, 2019), Suomijos mokslininkai ikimokyklinio amžiaus vai-
kams rekomenduoja bent 2 valandas fizinio aktyvumo didžiąją laiko 
dalį praleidžiant lauke (Joy, play and doing together; Recommenda-
tions for physical activity in early childhood (2016). Lietuvoje vie-
nas iš penkių 11–15 metų amžiaus vaikų yra fiziškai aktyvus ilgiau 
nei vieną valandą (Inchley et al., 2014; Sukys et al., 2019). Atlikti 
tyrimai rodo, kad paauglių fizinis aktyvumas ženkliai mažėja, dėl 
to gali atsirasti įvairių sveikatos sutrikimų, bei didėja nutukimo rizi-
ka. Nors skirtingi tyrimai pateikia vis kitokias sumažėjusio judrumo 
priežastis, vis dėlto viena iš dažniausiai minimų yra pakitęs šiuolai-
kinės visuomenės požiūris į judrumą ir fizinį aktyvumą besikeičian-
čių ekonominių, socialinių ir kultūrinių veiksnių procese. 

Vaikų ir paauglių fizinio aktyvumo skatinimas  
įvairiais amžiaus tarpsniais

Mažų vaikų fizinis aktyvumas nėra susijęs su treniruotėmis, 
mankšta ar lankymusi sporto salėje. Šios suaugusiesiems skirtos 
fizinio aktyvumo veiklos netinkamos mažiems vaikams. Mažiems 

2.3. FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS JAUNAME AMŽIUJE.  
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vaikams fizinis aktyvumas reiškia aktyvų žaidimą ir galimybę judėti 
bei tyrinėti jį supančią aplinką. Vaikams taikomos fizinio aktyvumo 
galimybės turi skirtis priklausomai nuo jų amžiaus ir išsivystymo. 
Skiriami pirmieji trys gyvenimo etapai yra kritiški vaikų ir paauglių 
fizinio aktyvumo įpročio formavimui:

•	 kūdikystė ir ankstyvoji vaikystė (0–5 m.);
•	 vaikystė (5–12 m.);
•	 ankstyvoji jaunystė (paauglystė) (12–15 m.). 

Šie pirmieji trys jauno žmogaus gyvenimo etapai yra labai 
svarbūs ir reikalingi visą gyvenimą trunkančiam fizinio aktyvumo 
įgūdžių suformavimui.

Kūdikystė ir ankstyvoji vaikystė (0–5  m.). Kūdikiams ir ma-
žiems vaikams aktyvumas turėtų būti pagrindinė įprasto kasdienio 
gyvenimo dalis. Taip pat svarbu išnaudoti galimybę lavinti pagrin-
dinius motorinius įgūdžius. Ankstyvoji patirtis vis labiau pripažįsta-
ma kaip įpročio formavimo pagrindas. Mokslininkų atlikto tyrimo 
duomenimis, nustatyta, kad fizinio aktyvumo įpročiai dažniausiai 
būdingi 11–12  m. amžiaus vaikams, ir norint paveikti šiuos įpro-
čius reikia taikyti fizinio aktyvumo intervencijas vaikams iki 5 metų 
(Henning Brodersen et al., 2006). Šiuo laikotarpiu fizinis aktyvumas 
taptų jų (vaikų) kasdienio gyvenimo dalimi – tėvai turi didelę įtaką 
mažiems vaikams. Nustatyta, kad vaikai, būnantys su aktyviomis 
mamomis, yra dvigubai dažniau aktyvūs (Seabra et al., 2008; Sea-
bra et al., 2011), o nutukusių tėvų vaikai tris kartus dažniau nutukę 
nei vaikai, turintys sveiko svorio tėvus (Health Survey for England, 
2017), o 70 proc. vaikų, kurių bent vienas iš tėvų užsiėmė sportu, 
taip pat užsiėmė fizine veikla (Cantell et al., 2012). Iki šiol nepakan-
kamai stengiamasi panaudoti šią tėvų įtaką. Taikomos programos 
ir priemonės turėtų būti draugiškos šeimai, kad palengvintų tėvų ir 
vaikų dalyvavimą. Tėvams skirtos kampanijos turėtų parodyti fizi-
nio aktyvumo svarbą jų kūdikiams ir mažiems vaikams ir pašalinti 
bet kokias klaidingas mintis apie tai, kad ši amžiaus grupė yra per 
jauna sportuoti ar užsiimti fizine veikla. 
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Taip pat šiuo amžiaus tarpsniu svarbu taikyti įvairias inter-
vencijas, kad būtų ugdomi pagrindiniai motoriniai įgūdžiai. Progra-
mos turėtų sąmoningai ugdyti mažų vaikų pagrindinius motorinius 
įgūdžius. Puikus to pavyzdys yra „Playball“, kurio programos skirtos 
siauroms amžiaus grupėms, atsižvelgiant į jų specifinius pažinti-
nius, socialinius ir motorinius poreikius. Pagrindinis dėmesys su-
telkiamas į pagrindinių judėjimo pamatų kūrimą ir, atsižvelgiant į 
amžiaus grupę, pereinama prie komandinio darbo ir sudėtinges-
nių įgūdžių. Tai suteikia galimybę mažiems vaikams vystytis ir įgyti 
kompetenciją atliekant pagrindinius veiksmus, reikalingus būsimai 
fizinei veiklai.

Vaikystė (5–12 m.). Šiuo amžiaus tarpsniu svarbu vaikams su-
formuoti teigiamą požiūrį ir ugdyti fizinį raštingumą, kad jie galėtų 
sėkmingai įsitvirtinti ateityje. Teigiamas požiūris į sportą ir fizinę 
veiklą yra visą gyvenimą trunkančio aktyvumo įpročių pagrindas. 
Dauguma vaikų nusprendžia, ar jie domisi sportu nuo 5 iki 12 
metų. Todėl labai svarbu nustatyti vidinę motyvaciją ir sugebėjimą 
tuo užsiimti šiuo laikotarpiu. Norėdami tai išspręsti, turime ugdyti 
teigiamą požiūrį sutelkiant dėmesį į malonias fizines veiklas („fo-
cus on fun“), o ne į varžybas – malonumas yra didžiausias vaikų 
aktyvumo variklis (Sport England Active Lives Adult Survey, Acti-
ve Lives Children and Young People Survey, 2018). Tai turėtų būti 
programos sudarymo pagrindas. Pavyzdžiui, Naujojoje Zelandijoje 
netbolo žaidimo įgyvendinimo politika, kuria buvo siekiama užti-
krinti, kad jaunesnieji žaidėjai pasikeistų pozicijomis ir žaistų bent 
pusę žaidimo. Taip kiekvienam suteikiama galimybė mėgautis žai-
dimu ir prisidedama prie to, kad netbolas yra populiariausia Nau-
josios Zelandijos moterų sporto šaka (Active New Zealand Survey, 
2017). Norvegijoje klubams draudžiama skelbti varžybų rezultatus 
ar varžybų reitingus iki 13 m. vaikams. Tokiu būdu treneriai ir sa-
vanoriai didesnį dėmesį kreipia į kiekvieno vaiko asmeninį tobulė-
jimą, o ne į konkurencinį sporto elementą, kuris kitaip gali atstumti 
vaikus nuo sportinės veiklos.

2.3. FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS JAUNAME AMŽIUJE.  
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Ypatingas dėmesys šiuo amžiaus tarpsniu turėtų būti skiria-
mas fizinio raštingumo pagrindams sukurti. Fizinis raštingumas yra 
apibrėžiamas kaip motyvacija, pasitikėjimas savimi, fizinė kompe-
tencija, žinios ir supratimas vertinti ir prisiimti atsakomybę už fizi-
nę veiklą visą gyvenimą (Tremblay et al., 2018). Fizinis raštingumas 
labai svarbus visapusiškam vaiko išsilavinimui taip, kaip skaitant 
svarbu pažinti abėcėlę, perskaityti žodžius ir sakinius, skaičiuo-
jant – pažinti skaičius, trupmenas, lygtis, muzikuojant – atpažinti 
natas, gamą, orkestruotę. Tai pasiekti yra labai svarbu, nes fiziš-
kai raštingi vaikai užsiima 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 
turėtų priemonių bei kompetencijų užsiimti fizine veikla, sportu. 
Vis dėlto daugelis niekada negauna aiškių pagrindinių judėjimo 
įgūdžių pagrindų, pavyzdžiui, kaip mesti ar pagauti kamuolį.

Ankstyvoji jaunystė (paauglystė) (12–15 m.). Jauniems suau-
gusiesiems įpročių ugdymas yra gyvybiškai svarbus siekiant apsau-
goti aktyvumą nuo gyvenimo būdo pokyčių ir besikeičiančių prio-
ritetų. Iki šio amžiaus tarpsnio paaugliai turi turėti susiformavusias 
nuostatas ir polinkį dalyvauti veiklose, kurios atitinka jų gyvenimo 
būdą. Jaunuoliai taip pat susiduria su vis daugiau besikeičiančių 
prioritetų, todėl svarbu sumažinti kliūtis, kurios galėtų pakenkti 
atsirandantiems įpročiams. Reikėtų imtis priemonių atsparumui 
ugdyti ir taip apsisaugoti nuo būsimo gyvenimo būdo pokyčių. No-
rėdami tai išspręsti, turėtume suteikti jauniems suaugusiesiems 
platų sporto veiklų pasirinkimą tiek mokykloje, tiek už jos ribų, 
kad kiekvienas žmogus galėtų rasti sau tinkamą sporto veiklą. Taip 
pat suteikti galimybę būti aktyviems artimoje veikloje  – artimas 
objektas yra kritinis šios amžiaus grupės veiksnys. JAV vaikai, gy-
venantys vienos mylios atstumu nuo parko, keturis kartus dažniau 
juos naudoja aktyviai veiklai, nei tuo atveju, jei jie gyventų toliau 
(Cohen et al., 2007). Viena iš iniciatyvų, kuriomis siekiama išspręs-
ti šią problemą, yra „Street Games“, valdanti organizacijų tinklą, 
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nukreiptą į nepalankioje aplinkoje esančius jaunuolius, „atnešant 
sportą į jų namų slenksčio“. Programos ir renginiai tampa prieina-
mi ir pasiekiami, nukreipiant juos tiesiai į didelės paklausos, bet 
mažos pasiūlos vietas. Šis požiūris buvo sėkmingas, nes kiekvienais 
metais jame dalyvavo per 100 000 jaunuolių (Sport England report: 
How to develop a sporting habit for life, 2012). Kitas labai svarbus 
momentas – skatinimas dalyvavauti keliose sporto šakose. Įrodyta, 
kad per ankstyva specializacija vienoje ar dviejose sporto šakose 
daro žalą įpročiams, nes jauni suaugę žmonės visą gyvenimą neiš-
lavina įgūdžių ir noro mėgautis įvairiomis sporto šakomis. Tyrimo 
duomenimis, nustatyta, kad dabartinių nuolatinių aktyvių žmonių 
dalis sutelkė dėmesį į dvi ar tris pagrindines sporto šakas, būda-
mi 11–16 m., palyginti su mažiau aktyviais ar pasyviais žmonėmis 
(Sport England Active Lives Adult Survey, Active Lives Children and 
Young People Survey, 2018). 

Visas vaikystės laikotarpis, nuo kūdikystės iki brendimo, gali 
būti laikomas kritine gyvenimo faze, kuriant polinkį elgtis ar elgtis 
tam tikrais būdais. Tai daro didžiulį poveikį sportui ir fizinei veik-
lai, nes tai rodo, kad tėvai turi padėti savo dalyvavimo pagrindus 
per pirmąjį gyvenimo dešimtmetį. Polinkis būti fiziškai aktyviam 
ir sportuoti nustatomas dar vaikystėje (Wheeler, 2012). Žinoma, 
žmogaus elgesys yra pernelyg sudėtingas, kad jį būtų galima „nu-
statyti“ ankstyvame amžiuje, ribota prasme. Beiley su bendraauto-
riais (2015) pateikė apibendrintą informaciją apie įvairių artimiau-
sios socialinės aplinkos veiksnių įtaką elgesio keitimui, kur įvairiais 
amžiaus tarpsniais įtaka veikloms gali svyruoti nuo mažo iki vidu-
tinio ir netgi didelio intensyvumo (2.8 lentelė). Įvairūs kiti sociali-
niai veiksniai palieka savo pėdsakus paraleliai per visą gyvenimą. 
Vis dėlto atrodo pagrįsta teigti, kad norintiems populiarinti aktyvų 
vaikų ir jaunimo gyvenimo būdą, reikės pripažinti socialinės įtakos 
poveikį ir atitinkamai planuoti ugdymo strategijas, rengiant ugdy-
mo programas.
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2.8 lentelė. Artimiausios socialinės aplinkos įtakos formos ir 
intensyvumas skirtingais amžiaus tarpsniais (pagal Bailey et al., 
2015)

Socialinės parama Amžius
0–6 metai 6–12 metai 12–18 metai

Tėvai

Įtakos 
intensyvumas Didelis Nuo didelio iki 

vidutinio
Nuo vidutinio 

iki mažo

Įtakos formos
Paskatinimas

Sektini 
pavyzdžiai

Sektini 
pavyzdžiai

Fascilitiacija
Įtraukimas

Fascilitiacija

Broliai ir 
sesės

Įtakos 
intensyvumas

Nuo didelio 
iki vidutinio Vidutinis Vidutinis

Įtakos formos
Paskatinimas

Sektini 
pavyzdžiai

Paskatinimas
Sektini 

pavyzdžiai
Įtraukimas

Sektini 
pavyzdžiai
Įtraukimas

Draugai

Įtakos 
intensyvumas Vidutinis Nuo didelio iki 

vidutinio Didelis

Įtakos formos Įtraukimas
Veiklos 

modeliai
Įtraukimas

Sektini 
pavyzdžiai

Fascilitiacija
Įtraukimas

Mokykla

Įtakos 
intensyvumas – Didelis Vidutinis

Įtakos formos –

Paskatinimas
Sektini 

pavyzdžiai
Fascilitiacija

Paskatinimas
Sektini 

pavyzdžiai
Fascilitiacija

Pagrindiniai veiksniai, lemiantys vaikų įsitraukimą į fizinę veiklą 

Yra labai daug veiksnių, lemiančių paauglių fizinį aktyvumą. 
Tačiau vieni svarbiausių faktorių, skatinančių arba, atvirkščiai, slo-
pinančių jaunuolių norą sportuoti, yra artimiausi žmonės, esantys 
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šalia kiekvieną dieną. Užsienio autorių atliktas tyrimas įrodė, kad 
šeimos nariai, mokyklos draugai ir aplinka gali daryti svarbią įtaką 
mokinių dalyvavimui fizinėje veikloje (Loprinzi et al., 2013). Tyri-
mo rezultatai parodė, kad socialinė parama yra svarbus su fiziniu 
aktyvumu susijęs veiksnys. Tėvai apibūdinami kaip vaikų sveikatos 
priežiūros elgesio sargai, teikiantys socialinę paramą fiziniam akty-
vumui ir sveikai mitybai (Pyper et al., 2016). Tyrimuose analizuoja-
mi socialinės paramos tipai, susiję su paauglių dalyvavimu fizinėje 
veikloje: socialinė parama, skatinant nuvežimą į veiklos vietą, tei-
giami komentarai apie veiklą ir bendras dalyvavimas. Tačiau šių so-
cialinės paramos tipų sąsajos skiriasi priklausomai nuo socialinės 
paramos šaltinio (tėvai arba draugai), vaikų ir paauglių amžiaus ir 
lyties (Mendonça et al., 2015).

Tėvai yra pirmieji, kurie supažindina vaiką su svarbiausiomis 
gyvenimo vertybėmis, teikia informaciją apie sveikatą ir jos svar-
bą. Tėvai tiek tiesiogiai, tiek netiesiogiai daro įtaką vaikų fiziniam 
aktyvumui. Modeliuodami šeimos fizinio aktyvumo įpročius, tėvai 
gali teigiamai paveikti savo vaikų fizinio aktyvumo lygį (Loprinzi et 
al., 2013). Tyrimai rodo, kad norint pasiekti fizinio aktyvumo naudą 
(psichologinę, fizinę ir socialinę) užsiimti fizine veikla ir vaikui rody-
ti pavyzdį turi abu tėvai (Arazuri et al., 2018). Šiam teiginiui kiti au-
toriai prieštarauja pabrėždami, jog motinos fizinis aktyvumas daro 
didesnę įtaką nei tėvo (Seabra et al., 2011). Nepaisant prieštarin-
gų nuomonių akivaizdu, kad artimiausi šeimos nariai ypač stipriai 
gali paveikti paauglio mąstymą ir jo pasirinkimą dėl fizinės veik-
los. Mokslinių tyrimų teorinė analizė rodo, teigiamus reikšmingus 
tarpusavio ryšius tarp socialinės paramos mechanizmo, socialinės 
paramos veikėjų (tėčio, mamos, kito giminaičio, draugo, mokyto-
jo) ir paauglių patiriamo fizinio aktyvumo, t.  y. vaikų įsitraukimą 
į fizinį aktyvumą gali nulemti ir kitų artimų giminaičių pavyzdys 
(Martin-Matillas et al., 2011) ir kuo aukštesnis paskatinimo lygis 
(iš daugelio giminaičių), tuo aukštesnis paauglio fizinio aktyvumo 
lygis. Stearns ir bendraautoriai (2016) teigia, kad aktyvūs tėvai 
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linkę turėti aktyvius vaikus. Svarbu atsižvelgti į galimas priežastis, 
kodėl aktyvūs tėvai turi aktyvius vaikus. Nors šis santykis dažnai 
apibūdinamas kaip tėvų „modeliavimas“, tai daugiausiai lemia šie 
veiksniai: genetika, bendra veikla, tėvų elgesys bei įsitikinimai. Be 
to, tėvai gali daryti įtaką vaikams juos motyvuodami, suteikdami 
džiaugsmą, ugdydami vaiko pasitikėjimą savimi užsiimant fizine 
veikla (Stearns et al., 2016).

Taigi tėvo ir mamos gyvenimo būdas, dalyvavimas fizinėje 
veikloje yra tiesiogiai susijęs su vaiko fiziniu aktyvumu. Daugely-
je tyrimų teigiama, kad pagrindiniai veiksniai, už kuriuos atsakingi 
tėvai, darantys įtaką vaiko fiziniam aktyvumui, yra tėvų socialinė ir 
ekonominė padėtis, tėvų dalyvavimas fizinėje veikloje ir tėvų pa-
laikymas, kai vaikas užsiima fizine veikla (Kwon et al., 2016). Pasak 
Gorely ir bendraautorių (2009), trys pagrindiniai veiksniai, lemian-
tys vaiko fizinį aktyvumą, yra tėvų fizinė veikla laisvalaikio metu, 
tėvų fizinis užimtumas ir tėvų išsilavinimas. Tėvų susidomėjimas 
fiziniu aktyvumu ir jo svarba tėvams yra labai glaudžiai ir tiesiogiai 
susiję su jų vaikų fiziniu aktyvumu (Madsen et al., 2009). Paaugliai, 
turintys aktyvius tėvus, kurie sportuoja kiekvieną savaitę, yra akty-
vesni, palyginti su savo bendraamžiais, turinčiais mažiau aktyvius 
tėvus. Sportavimas su tėvais bent kartą per savaitę padidina pa-
auglių fizinio aktyvumo lygį 1,5 karto, palyginti su bendraamžiais, 
kurie tokios patirties neturi (Bakalar et al., 2019). 

Australijos mokslininkai (Hashim, 2012), atlikę paauglių ir jų 
tėvų paramos fiziniam aktyvumui teorinę analizę, pateikė praktines 
rekomendacijas – būtinas pačių tėvų švietimas tam, kad skatintų 
paauglius būti fiziškai aktyviais, bei skatinti tėvus identifikuoti fizi-
nio aktyvumo kliūtis, su kuriomis susiduria jie patys ir jų vaikai, bei 
tiesiogiai padėti jiems šalinant tas kliūtis. Bailey ir bendraautoriai 
(2013) apžvalginiame tyrime nustatė, kad vaikų dalyvavimą spor-
te lemia penki pagrindiniai veiksniai: kompetencijos suvokimas; 
įdomi ir maloni veikla; tėvai; naujų įgūdžių mokymasis; draugai 
ir bendraamžiai. Šio tyrimo duomenimis, be visuotinai pripažintų 
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psichologinių veiksnių, socialinio ir kultūrinio konteksto, kuriame 
vaikai žaidžia, motyvacija turi didelę įtaką jų dalyvavimui fizinėse 
veiklose. Jei vaikai nori likti sportinėje veikloje, labai svarbu, kad 
trenerių elgesys ir praktika atitiktų vaikų ir paauglių poreikius. 
Treneriai yra atsakingi už vystymuisi tinkamos mokymosi aplinkos 
sukūrimą, kuri užtikrintų, kad vaikai dalyvautų sportinėse veiklo-
se. Vaikų ir paauglių įsitraukimo į fizines veiklas veiksniai plačiau 
pakomentuoti, remiantis įvairiomis teorijomis, kitame poskyryje. 
Priešingai, vaikų iškritimą iš sportinės veiklos ankstyvuose rengi-
mo etapuose lemia tokie faktoriai, kaip pernelyg rimti užsiėmimai 
(kaip suaugusiųjų), didesnis dėmesys skiriamas laimėjimui, vidinė 
konkurencija sportinėse grupėse, favoritai, pernelyg didelius reika-
lavimus keliantys treneriai / tėvai, nepasitikėjimas savimi ar savo 
gebėjimais (Ross et al., 2015). 

Teorijos, aiškinančios įsitraukimą į fizinį aktyvumą

Kiekvienas žmogus yra motyvuojamas skirtingais būdais ar 
skirtingomis veiklomis. Yra įvairių asmens elgesio motyvacijos teo-
rijų, kurios siejamos su asmenybės kompetencijomis (Maslow, Ski-
nerio, Froido ir kt.). Teorijos paaiškina, kaip kinta, veikia motyvacija 
ir kaip lemia žmogaus elgesį (Zumeras ir Gurskas, 2012). Analizuo-
jant motyvacijos teorijas galima rasti daug esminių dalykų, į ku-
riuos reikia atsižvelgti skatinant bet kurią veiklą, tarp jų ir fizinę 
saviugdą (Batutis ir Gadeikis, 2009). Elgesio teorijos yra naudingos 
tuo, kad jos pateikia visą veiksmų paradigmą ir tarpusavio sąsa-
jas, kurios padeda sužadinti motyvaciją, o tik paskui – elgesį. Šiame 
skyriuje trumpai aptarsime teorijas, kurios labiausiai susijusios su 
asmens fizinio aktyvumo skatinimu. 

Motyvacijos kontinuumo (arba apsisprendimo teorijos) ša-
lininkės Deci ir Ryan (2002) teigė, kad apsisprendimo teorija yra 
viena išsamiausių motyvacijos teorijų. Ši teorija, paremta empiri-
niais tyrimais, psichologijoje, edukologijoje, vadyboje yra pagrįsta 
makroteorija, kuri aiškina žmogaus elgesio motyvaciją konkrečiai 
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bei apskritai su sveikata susijusį elgesį (Deci, & Ryan, 2012). Apsis-
prendimo teorija apima subteorijas, kurios paaiškina asmens mo-
tyvacijos ir elgesio skirtumus (Vansteenkiste et al., 2010). Remian-
tis apsisprendimo teorija, vidinė motyvacija yra apibrėžiama kaip 
veiklos atlikimas, kai jaučiamas malonumas ir pasitenkinimas, o ne 
dėl kažkokių kitų padarinių sukelta būsena. Pagal apsisprendimo 
teoriją įsitraukimą į sportą gali nulemti veiksniai, tokie kaip: atlygis, 
įvertinimas, spaudimas ar kitų nuomonė (Deci, & Ryan, 2012) arba 
išoriniai veiksniai: žmonės gali jausti susidomėjimą, smalsumą ar 
norą tobulėti. Mokiniai, turintys stiprią vidinę motyvaciją, vietoj 
išorinių jaučiamų dirgiklių: spaudimo ar atlygio, turi didesnį poten-
cialą atlikti jiems paskirtas įdomias užduotis, nebijo priimti iššūkių. 
Jie jaučia didesnį susidomėjimą atlikti įvairias veiklas, labiau jaučia-
si savimi pasitikintys, nejaučia didelio jaudulio. 

Apsisprendimo teorija (Deci, & Ryan, 2012) nagrinėja moty-
vaciją, kuri priklausomai nuo apsisprendimo elgtis savarankiškumo 
skirstoma į autonominę (savarankiškai apspręstą) ir kontroliuoja-
mą (nesavarankiškai apspręstą) motyvaciją. Motyvacijos kontinu-
umas pirmiausia prasideda amotyvacija, kuri reiškia motyvacijos 
neturėjimu, tai būklė, kurioje nėra motyvacijos užsiimti jokia veik-
la, kuriai yra būdingas kompetencijos trūkumas arba veiklos rezul-
tatų neįvertinimas ir baigiasi vidine motyvacija, kai yra jaučiamas 
visavertis džiaugsmas atliktu darbu. Perėjimas nuo išorinės prie 
vidinės motyvacijos, tai yra judėjimas nuo didelio susitelkimo į re-
zultatus iki dėmesio sutelkimo į pačią veiklą. Susitelkimas į veiklą 
paliečia tris stimulus: patraukimą, kompetenciją bei autonomiją. 
Kontroliuojama motyvacija atspindi nesavarankiškai apspręstą 
elgesį, kai asmuo dėl išorės nurodytų priežasčių, pavyzdžiui, no-
rėdamas gauti atlygį ar pastebėtą kitų pritarimą jų elgesiui ar no-
rėdamas išvengti bausmės ar kaltės jausmo. Išorinė elgesio regu-
liacija – tai kontroliuojama motyvacijos atšaka. Ji dažniausiai pasi-
žymi, kada asmuo tikisi apdovanojimų, atlygio, prizo arba vengia 
bausmės, pasiduodant svarbių žmonių įtakai (Deci, & Rayn 2012). 
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Kūno kultūros mokytojai, treneriai, medicinos specialistai dažnai 
skatina tokį elgesio būdą, nes tai labiausiai spaudžiantis ir kontro-
liuojamas metodas, kuris skatina vaikus siekti savo tikslų (Vans-
teenkiste et al., 2010). Vaikų fiziniam aktyvumui ši motyvacijos 
forma yra viena sudėtingiausių, nes vaikai jaučia didelį spaudimą 
iš trenerių bei kūno kultūros mokytojų, kad pasiektų savo tikslus 
bei geriausius rezultatus (Deci, & Rayn, 2012). Perkelta elgesio 
reguliacija  – tai motyvacijos atšaka, kai asmuo sportuoja siekda-
mas pagyrimo, yra suderinta su asmeniniais tikslais ir vertybėmis 
(2.10 pav.). Autonominė motyvacija. Autonominė motyvacija api-
ma elgesio reguliavimą su noru patirti psichologinius laisvės ir sa-
vęs pripažinimo pojūčius (Deci, & Rayn, 2012). Didelę dalį auto-
nominės motyvacijos apima išorinė elgesio reguliacija. Sutapatinta 
elgesio reguliacija – tai motyvacija, paremta vadovavimu asmeni-
nėmis vertybėmis ir savęs tvirtinimu. Asmuo pasirenka ir palaiko 
sveikatai tinkamą fizinį aktyvumą, nes jis supranta ir vertina, kokia 
yra didelė reikšmė jam pačiam, kai jis yra fiziškai aktyvus asmuo.

Amotyvacija

Nėra elgesio 
reguliacijos

Nėra  
ketinimų  

veikti

Išorinė 
reguliacija

Paklusnumas 
autoritetui,
apdovanoji-

mai,
bausmės

Perkelta 
reguliacija

Kaltė,  
gėda

Sutapatinta 
reguliacija

Asmeninis  
suinteresuo-

tumas

Integruota 
reguliacija

Integracija 
su kitomis 

asmens 
vertybėmis

Vidinė 
motyvacija

Malonumas, 
vidinis  

pasitenki- 
nimas

Išorinė motyvacija

Autonominė 
motyvacija

Vidinė 
motyvacija

Nesavarankiškai apspręsta Savarankiškai apspręstaMotyvacija

Kontroliuojama 
motyvacija

2.10 pav. Apsisprendimo kontinuumas (pagal Deci ir Ryan, 2012)
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Socialinio pažinimo / išmokimo teorija (angl. Social Cogniti-
ve/Learning Theory; Bandura, 2005). Banduros (2005) socialinio 
mokymosi ir socialinė kognityvinė (pažinimo) teorija yra grindžia-
ma trijų komponentų abipusio determinizmo modeliu, pagal kurį 
žmogaus elgesį lemia nuolatinė kognityvinių (pažinimo), elgesio 
ir aplinkos faktorių tarpusavio sąveika. Socialinė kognityvinė teo-
rija teigia, kad individai ne tik reaguoja į aplinkos poveikį, bet jie 
aktyviai siekia ir interpretuoja informaciją. Bandura (2005) manė, 
kad aplinka daro didelę įtaką žmogaus veiklai, tačiau akcentavo 
pažinimo procesų vaidmenį asmenybės elgesiui – žmogus mokosi 
stebėdamas kitų elgesį, aplinkos reakciją į tą elgesį ir arba jį peri-
ma, arba atsisako, arba bando kitus elgesio būdus. Dėl abipusio 
determinizmo procesų mes veikiame savo pačių likimą, kontroliuo-
jame aplinkos jėgas, kurios taip pat daro įtaką mūsų elgesiui. Pasak 
Bandura (2005), žmonės patys sąmoningai lemia savo veikimo ir 
gyvenimo aplinkybes, tad jie yra savarankiški, iniciatyvūs, saviregu-
liuojantys ir save atspindintys. Jie prisideda prie gyvenimo sąlygų 
keitimo. Bandura atmetė K. Lorenzo ir S. Freudo suformuluotus tei-
ginius apie įgimtus instinktus ir pabrėžė modeliavimo ir pastiprini-
mo reikšmę. Jis teigia, kad fizinis aktyvumas yra išmoktas ir niekuo 
nesiskiria nuo bet kurios kitos vaiko įgytos elgesio formos. Socialinį 
išmokimą sudaro du procesai:

1) tiesioginis pastiprinimas;
2) socialinis modeliavimas (vaikas gali pradėti kitaip elgtis, 

stebėdamas savo aplinkoje kito asmens elgesį). 
Elgseną gali tiesiogiai skatinti kiti asmenys, gyvų arba nufil-

muotų elgesio modelių stebėjimas, padidėjęs fiziologinis sužadini-
mas, aplinka ir kt. Be to, šioje teorijoje pabrėžiama, kad aplinka, su 
kuria vaikas susiduria, nėra visiškai atsitiktinė, kad asmenybei daro 
įtaką ne tik ji, bet ir asmens elgsenos psichologinės savybės, t. y. 
vyksta nuolatinė individo ir aplinkos veiksnių tarpusavio sąveika. 
Socialinio išmokimo teorija padeda analizuoti nuolatinę aplinkos 
kintamųjų, vaikų individualių savybių ir elgesio tarpusavio sąveiką. 
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Ši teorija pabrėžia kitų individų elgesio stebėjimo, modeliavimo, ki-
tokio požiūrio ir emocinės būsenos svarbą. Taigi pasak šios teorijos 
šalininkų, žmonės mokosi vieni iš kitų per stebėjimą, imitavimą ir 
modeliavimą. Stebint kitų žmonių gyvenimą ir poelgius išmoksta-
ma naujų veiksmų; atsiranda galimybė aktualizuoti ir pratęsti jau 
nutrūkusį išmokimą, nuslopinti nepageidautiną elgesį.

Kognityviniai (pažinimo) veiksniai
Žinios

Tikėjimas
Požiūris

Žmogaus
elgsenos

determinantai

Aplinkos veiksniai
Socialinės normos

Prieinamumas
Įtaka kitiems

(galimybė pakeisti savo aplinką)

Elgsenos veiksniai
Įgūdžiai
Patirtis

Savipastiprinimas
(self-efficacy)

2.11 pav. Žmogaus elgesio determinantai pagal socialinio pažinimo  
mokymosi teoriją (Bandura, 2005)

Ekologinis modelis. Daugelis anksčiau aptartų elgesio teori-
jų mažai dėmesio skiria socialinės aplinkos veiksniams. Ekologinis 
požiūris žmogų vertina, kaip „ypač sudėtingą sistemą, kurioje itin 
glaudžiai susipynę biologiniai, pažintiniai, emociniai ir socialiniai 
elementai, o pokyčiai, vykstantys vienoje sistemos dalyje, atsiliepia 
visoms kitoms jos dalims“ (Lemme, 2002, cit. iš Žaltauskė, 2017; 
Sallis, & Owen, 2002; Sallis et al., 2006). Pagal šią teoriją asmens su 
sveikata susijusiam elgesiui įtakos turi ne tik tiesiogiai su juo susiję 
veiksniai, tokie kaip jo žinios, įsitikinimai, nuostatos, bet ir sistemi-
niai, t. y. socialinės aplinkos ar net politinės situacijos, veiksniai. Ši 
teorija paremta 4 skirtingais lygiais, kurie tarpusavyje susiję:

2.3. FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS JAUNAME AMŽIUJE.  
ĮTRAUKIMAS Į SPORTĄ. ATRANKA
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•	 asmeninis lygmuo (angl. Intrapersonal Level) apima:
•	 individualių biologinių kintamųjų derinį (pvz., genetinis 

polinkis į nutukimą, sotumo lygį ir medžiagų apykaitą 
ramybės būsenoje);

•	 individualią veiklą sudaro asmens laisvalaikio, profe-
sinis ir transporto aktyvumas, taip pat išmokti veiklos 
modeliai. Tyrėjai nustatė, kad kuo aukštesnis individo 
fizinio pasirengimo lygis, tuo lengviau jam užsiimti fizi-
ne veikla ir atvirkščiai;

•	 individualius psichologinius veiksnius, tokius kaip sa-
vigarba, asmeninis stresas ir „fizinio raštingumo“ lygis 
ir kt. 

•	 tarpasmeninis lygmuo (angl. Interpersonal Level). Šio lygio 
veiksniai gali būti skirstomi pagal tautinį požymį, gyvenamąją 
vietą ir jos tipą (miestas, gyvenvietė, kaimas). Tai mikroveiks-
niai, tokie kaip šeima, bendraamžiai, organizacijos, vykdančios 
socialinį ugdymą. Mikroveiksniai veikia žmogaus vystymąsi 
per taip vadinamuosius socializacijos agentus, t. y. asmenis, 
su kuriais praeina visas jų gyvenimas. Įvairiose amžiaus gru-
pėse šie agentai būna skirtingi. Vaikams ir paaugliams tokiais 
agentais būna tėvai, broliai ir seserys, bendraamžiai;

•	 bendruomenės ir institucijos lygmuo (angl. Community/Ins-
titution Level). Šis lygis apima institucinius ar organizacinius 
santykius ir charakteristikas, tokias kaip apylinkės, darbo 
vietos ir mokyklos. Nepriklausomai nuo asmens socialinio ir 
ekonominio statuso, socialinės ir ekonominės aplinkos ypa-
tybės (pvz., kaimynystė) lemia su fiziniu aktyvumu susijusią 
elgseną. Miestų ir aplinkos socialinės ir ekonominės veiks-
niai gali būti ir fizinės veiklos kliūtys, tai ir saugi kaimynystė, 
miestų plėtra (Popkin et al., 2005), patrauklumo fizinei veik-
lai stoka bei sunkumai patekti į verslo ir prekybos vietoves 
(Saelens et al., 2003), buvo įvardinamos kaip kliūtys fizinei 
veiklai (Sallis et al., 2006);
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•	 makro- arba viešosios politikos lygmuo (angl. Macro/Public 
Policy Level)  – apima vietos, valstybės, nacionalinius ir pa-
saulinius įstatymus ir politiką. Įtraukiama politika, pagal kurią 
skiriamos lėšos, skirtos sukurti ir išlaikyti koaliciją, kuri teikia 
tarpininkavimo struktūrą, jungiančią asmenis ir didesnę so-
cialinę aplinką, siekiant sukurti sveiką bendruomenę, mokyk-
lą, miestelį ir t. t. 
Transteorinis modelis (Prochaska et al., 2008)  – tai elgesio 

keitimo modelis, kuris analizuoja žmogaus pasirengimą keisti savo 
elgesį. Transteorinio modelio autoriai teigia, kad tai yra procesas, 
o ne įvykis. Kiekvienam asmeniškai reikia skirtingų postūmių kei-
čiant elgesio stadiją, taip pat kiekvieno skirtingas pasirinkimas bei 
motyvacija, kaip keisti savo elgesį (Prochaska et al., 2008). Šiame 
modelyje išskiriamos 6 elgesio keitimo stadijos: 

•	 Iki svarstymo stadija– žmogus nemano, kad turi problemų ir 
net neketina keisti savo elgesio. Neturi net minčių apie gali-
mybę keistis, nemąsto apie savo problemas ir būtinybę jas 
keisti. Asmuo net nenutuokia apie turimas problemas, o su-
žinojęs iš aplinkinių dažnai nustemba. Iki svarstymo stadijoje 
asmeniui svarbu yra tinkamai perteikti informaciją, kuri pa-
dėtų suprasti turimą problemą ir pateikti realias galimybes, 
kaip tai pakeisti ir kokią naudą suteiks pokyčiai. 

•	 Svarstymo stadija  – suvokia, kad turi problemų, prade-
da svarstyti, jog reikėtų kažką keisti. Turimos problemos ir 
problemos žalos pripažinimo etapas. Dažnai asmuo dvejoja 
dėl susidariusios situacijos, abejoja dėl savo ketinimų, linkęs 
susimąstyti ir susirūpinti esama padėtimi. Atsiranda svarsty-
mas tarp keitimosi ir nesikeitimo. 

•	 Pasirengimo stadija  – žmogus planuoja imtis veiksmų kei-
čiant savo elgesį artimiausiu metu. Kai asmuo nusprendžia 
imtis keitimosi veiksmų, tai visas procesas tęsiasi, jeigu as-
muo suabejoja.

2.3. FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS JAUNAME AMŽIUJE.  
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•	 Veiksmų stadija  – žmogus imasi konkrečių veiksmų keisda-
mas savo elgesį ir daugiau kaip pusmetį laikosi savo tikslo. 
Asmuo imasi veiksmų įveikęs įvairias kliūtis, trukdančias keis-
ti elgesį. Įgyvendinęs savo planus, asmens elgesys pradeda 
savaime keistis, tačiau kad keitimas negrįžtų į ankstesnę pa-
dėtį, reikalingas palaikymas pasiekus naujų pokyčių. 

•	 Palaikymo stadija – net ir po pusmečio pakeitus savo elgesį 
yra didelė tikimybė grįžti į praėjusią padėtį. Palaikyti pasiektą 
elgesio tikslą ir išlaikyti jį kuo ilgiau, kad neįvyktų atkrytis. 
Būtina susikoncentruoti į pasiektą rezultatą ir siekti laikytis 
naujo elgesio.

•	 Atkryčio stadija  – žmogaus elgesys grįžta į ankstesnį lygį. 
Grįžimą prie ankstesnio elgesio, kuris buvo probleminis, pa-
skatina dvejonės, aplinkinių įtarimai, įsitikinimas dėl senųjų 
įpročių. Asmuo patiria nusivylimo ir bejėgiškumo jausmą, ir 
žengia žingsnį atgal. 

2.3.2. Sportinė atranka ir talentų ugdymas

Šiandien visose pasaulio šalyse sporto treniruotės teorija iš-
sirutuliojo kaip savarankiškas sporto mokslo dalykas. Mokslininkų, 
trenerių, pedagogų, vadybininkų darbas šioje srityje labai svarus, 
nuo jo priklauso elitinių sportininkų sėkmė olimpinėse žaidynėse, 
pasaulio ir Europos čempionatuose. Šalia mokymo metodikos, sie-
kiant aukštų rezultatų, visame pasaulyje vis dar aktuali atrankos 
ir darbo su pradedančiaisiais sportininkais problema. Sportininkui 
paruošti reikalingas sistemingas ilgamečio rengimo procesas. Tai 
reikalauja didelių pastangų ir lėšų. Todėl svarbus atrankos bei darbo 
su pradedančiais sportininkais klausimas. Treneriai paprastai neži-
no, kaip trumpiausiu laiku iš daugelio norinčių užsiiminėti sporto 
šaka atrinkti tinkamiausius (Platonov, 2013; Platonov, 2018). 

Sportinė atranka ir orientacija – tai visas kompleksas orga-
nizacinių ir metodinių priemonių, kurių pagrindą sudaro pedago-
giniai, sociologiniai, psichologiniai, medicininiai-fiziologiniai bei 
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biologiniai tyrimai. Jais remiantis nustatomas vaikų, paauglių bei 
jaunuolių įgimtų ypatybių lygis, tinkantis vienai ar kitai sporto ša-
kai. Sporto terminų žodyne (Stonkus, 2002) atranka apibrėžiama 
kaip visuma pedagoginių vyksmų, kai pagal nustatytus kriterijus iš 
visumos išskiriami tinkamiausi mokymo ir / ar auklėjimo metodai, 
priemonės, taip pat parenkami mokiniai kuriam nors tikslui siek-
ti. Platonovas (2018) sporto atranką apibrėžė kaip žmonių, galin-
čių pasiekti aukštų rezultatų konkrečioje sporto šakoje, paiešką ir 
įtraukimą į pasirengimo aukščiausiems pasiekimams sistemą.

Sportinė atranka remiasi plačiu fizinių ypatybių kompleksu 
(modelinėmis charakteristikomis, kurias turi aukštos kvalifikacijos 
sportininkai). Ši problema sprendžiama nelengvai. Atliekant prak-
tinę atranką, visada reikia atsižvelgti ne tik į modelines čempionų 
charakteristikas, bet ir į jų fizinių ypatybių formavimąsi kiekvie-
name treniruočių etape. Juk ypač sunku įžvelgti pradedančio spor-
tininko savybes, galinčias nulemti būsimąjį rekordininką arba čem-
pioną. Pasitelkus sportinės atrankos metodus bei visapusišką pir-
minės atrankos kompleksą, galima nustatyti pradedančio sportuoti 
vaiko įgimtas fizines savybes bei polinkį vienai ar kitai sporto šakai. 
Nesėkmingai pasirinkus sportinę specializaciją, daugelis atkrenta, 
padažnėja psichinių traumų, atsiranda didelių laiko nuostolių. Ra-
cionali sportinės atrankos sistema padeda grupėse surinkti gabius 
ir perspektyvius mokinius, turinčius geresnius genetinius parame-
trus, tinkančius vienai ar kitai sporto šakai (Pilypienė, 2005; Bray et 
al., 2009; Platonov, 2018). 

Remiantis kai kurių mokslininkų bei sportinės atrankos spe-
cialistų tyrimais (Platonov, 2013; Platonov, 2018), nustatyta, kad 
pradiniame atrankos etape pirmiausia reikia orientuotis į stabilius, 
beveik nesikeičiančius treniruočių procese veiksnius. Tai ne tik an-
tropometriniai, širdies kraujagyslių bei kvėpavimo sistemų rodik-
liai, bet ir skeleto raumenų kompozicija. Pagal šias ypatybes gali-
ma nustatyti medžiagų apykaitos procesus raumenyse bei fizinių 
ypatybių išsivystymo laipsnį. Tik sportinės atrankos metu galima 
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atskleisti tas motorines būsimojo sportininko savybes ir atsilikimo 
grandis, kurios neabejotinai yra įgimtos ir kurios ateityje gali truk-
dyti siekiant aukštų sportinių rezultatų. 

Vienu iš atrankos uždavinių yra genetinių, socialiai deter-
minuotų kokybinių ir kiekybinių požymių komplekso nustatymas, 
kuris charakterizuoja veiklos efektyvumą kurioje nors sporto šako-
je (Platonov, 2018). Kitaip tai galime įvardinti kaip sportinę orien-
taciją, susijusią sporto šakos pasirinkimu, pvz., gimnastikoje, visų 
pirma, prioritetais tampa kūno sudėjimas, bendra ir speciali fizinė 
parengtis, koordinaciniai gebėjimai. Yra pripažinta, kad atrankos 
tendencijos yra susijusios ir su jaunųjų sportininkų brandos lygiu, 
pavyzdžiui, futbolui, regbiui ir tenisui svarbi ankstyva branda, o 
gimnastikai – priešingai (Wolstencroft, 2005).

Įvertinant sportininko gebėjimus sporto užsiėmimams, būti-
na suprasti apie tuos faktorius, kurie padėtų pasiekti aukštų sporti-
nių rezultatų šioje sporto šakoje, taip pat įsivaizduoti jos vystymosi 
tendenciją ateinančiame dešimtmetyje. Nustatant paveldimumo 
ir aplinkos įtaką daugiausia naudojamasi trimis metodais: longitu-
diniu (ilgalaikiu) stebėjimu, genealoginiais duomenimis ir panašu-
mo („dvynių“) metodu (Peeters et al., 2009; Costa et al., 2012). 
Mokslinių tyrimų (Peeters et al., 2009) duomenys rodo, kad ge-
netinių ir egzogeninių savybių santykis nevienodas: morfologiniai 
ypatumai paprastai yra labiau sąlygoti paveldimumo negu funkci-
niai. Augimo metu (nuo naujagimio iki moksleivio) paveldimų sa-
vybių determinuotumas išauga, o aplinkos  – sumažėja. Vyriškos 
lyties atstovams paveldimumo įtaka augimo procesams ryškesnė 
nei moteriškos giminės atstovėms, didelis genetinis determinuo-
tumas (priklausomybė) būdingas linijiniams kūno parametrams: 
genetikos įtaka muskulatūrai ir poodiniam riebaliniam sluoksniui 
yra vidutinio lygio. 

Sporto atrankos tikslas – išspręsti perspektyvių žmonių, kurie 
gali būti paruošti žymiais sportininkais, pritraukimo problemą, ir 
orientacija į sportą – tai tokio pasirengimo strategijos ir taktikos 
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nustatymas švietimo ir mokymo sistemoje. Vakarų šalyse sporto 
atrankos ir orientacijos klausimams vartojamos tokios sąvokos, 
kaip „talentų identifikavimas“ ir „talentų ugdymas“. Tuo pat metu 
identifikacija suprantama kaip vaikų, perspektyvių (talentingų) 
sportuoti, paieškos procesas, o vystymasis suprantamas kaip ge-
bėjimų, užtikrinančių natūralaus potencialo realizavimą ir aukš-
čiausio sportinio meistriškumo pasiekimą, formavimo procesas 
(Meylan, & Cronin, 2014). Būtina pažymėti, kad sportinio progno-
zavimo tikslumą labai sumažina tai, kaip atskirų individų sportiniai 
gabumai pasireiškia įvairiame amžiuje, be to, nemažą, kartais net 
lemiamą reikšmę turi vaiko susidomėjimas tam tikra sporto šaka. Ši 
aplinkybė priklauso nuo tam tikrų subjektyvių ir objektyvių veiks-
nių. Todėl atrenkant ir orientuojant sportininkus į jų ilgalaikio to-
bulėjimo sistemą, būtina orientuotis pagal įvairius rodiklius (Plato-
nov, 2018), kurie leidžia įvertinti sportininko:

•	 sveikatos būklę ir fizinio išsivystymo lygį;
•	 kūno sudėjimo ypatumus;
•	 biologinės brandos ypatybes;
•	 nervų sistemos savybes;
•	 kūno atitikimą sporto šakos ypatumams;
•	 gebėjimą įsisavinti techniką;
•	 koordinavimo gebėjimus – tempo, ritmo, laiko, erdvės pojū-

čio, kamuolio ir kt.;
•	 judesių elastingumą, sugebėjimą atsipalaiduoti;
•	 sportininkų pagrindinių sistemų funkcines galimybes ir jų to-

bulinimo perspektyvas;
•	 motorinių savybių išsivystymo lygį ir jų tobulinimo galimy-

bes;
•	 gebėjimą įsisavinti sporto techniką ir taktiką, pertvarkyti mo-

torinius įgūdžius ir technines-taktines schemas;
•	 gebėjimą ištverti treniruotes ir konkurenciją, atsigavimo pro-

cesus po tam tikrų krūvių;
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•	 psichofiziologines raumenų motorikos galimybes (angl. psy-
chophysiological capabilities for muscular–motor) ir patio-
temporalinę diferenciaciją (angl. spatiotemporal differentia-
tion);

•	 motyvaciją, kruopštumą, atkaklumą, ryžtą ir pasirengimą 
mobilizuotis;

•	 gebėjimą įgyvendinti įvairius sportinio meistriškumo aspek-
tus ekstremaliomis sąlygomis, būdingomis reikšmingoms 
varžyboms;

•	 ankstesnio pasirengimo ypatumus (treniruočių trukmė ir kie-
kis bei konkurencinė veikla, rezervai didinant darbo krūvį);

•	 likusius rezervus, skirtus pagerinti įvairius pasirengimo ir 
konkurencinės veiklos komponentus;

•	 tėvų, šeimos paramą ir jų galimybes sudaryti sąlygas intensy-
viam rengimuisi.
Atrankai taikomi šie metodai (Stonkus, 2002; Karoblis, 2005; 

Platonov, 2013):
•	 Pedagoginiai – sportinių rezultatų gerėjimas, fizinių ypatybių 

išsivystymo lygis ir jų prieaugio tempai: sportinės technikos 
mokėjimas, atlikto krūvio dydis ir intensyvumas.

•	 Medicininiai-biologiniai  – antropometrija, anamnezė ir ki-
tais būdais įvertinamos žmogaus organizmo morfologinės ir 
funkcinės ypatybės (ūgis, svoris, proporcijos, konstrukcija ir 
t. t.) bei sveikatos būklė.

•	 Fiziologiniai  – pasitelkiant į pagalbą tiksliąsias instrumenti-
nes metodikas, nagrinėjamas analizatorių, širdies, kraujagys-
lių, kvėpavimo, nervų ir raumenų sistemų pajėgumas bei jų 
kitimas dėl sportinės treniruotės.

•	 Psichologiniai  – specialiais testais išaiškinamos svarbios 
sportininko veikloje ypatybės: gebėjimas kovoti, motyvacijos 
būsenos, temperamento bei charakterio ypatumai ir pan.

•	 Sociologiniai – rodo sportininko gebėjimą prisitaikyti prie ko-
lektyvo; padeda parinkti sportininko veiklos pobūdį ir pan.



197 

2. VAIKŲ IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

Atranka – daugiamečio sportininkų rengimo dalis

Didžiųjų šalių (pvz., Kinijos, JAV, Rusijos ir kt.) didelio meis-
triškumo sportininkų atranka jau daugelį metų remiasi natūralios 
atrankos principais, bet tai lemia ir šalies gyventojų skaičiaus spe-
cifika (Krasilshchikov, 2013). Sporto mokslo tyrimai įrodė, kad di-
delio meistriškumo sportininkų rengimas yra nuoseklus procesas, 
apimantis ne tik fizinių žmogaus savybių ugdymą (Bompa, & Haff, 
2009), bet ir nuoseklų asmenybės ugdymą per sportinę veiklą. Šian-
dien pasaulyje egzistuoja specialios didelio meistriškumo sportinin-
kų rengimo programos (Balyi, & Hamilton, 2004; Lloyd et al., 2012). 
Daugiamečio sportininkų rengimo programų esmė – optimalus tre-
niruotės ir varžybų krūvis vaikystėje ir paauglystėje (Balyi, & Hamil-
ton, 2004; Bompa, & Haff, 2009). Taikant šias programas, būtinas 
naujas požiūris į sportininkų rengimą, suprantant, kad aukšto lygio 
sportinių rezultatų reikia siekti strategiškai, o ne spontaniškai. 

Sporto atranka ir orientacija nėra momentiniai įvykiai vieno-
je ar kitoje sporto raidos stadijoje, bet yra beveik nepertraukiamas 
procesas, apimantis visą ilgalaikį sportininko pasiruošimą. Taip yra 
dėl nesugebėjimo aiškiai nustatyti sugebėjimų tam tikru amžiaus 
tarpsniu ar ilgalaikiu pasiruošimu, taip pat dėl sudėtingo paveldi-
mų veiksnių, pasireiškiančių kaip potencialių ir įgytų veiksnių, atsi-
randančių dėl specialiai organizuoto mokymo, santykio. Net labai 
didelis potencialas užsiimti tam tikra sporto šaka, liudijančia na-
tūralų vaiko gabumą, yra tik būtinas atrankos pagrindas. Tikri su-
gebėjimai gali būti atskleisti tik rengimo procese ir yra sudėtingo 
proceso dalis  – įgimtos ir įgytos, biologinės ir socialinės  – rezul-
tatas. Tai siejasi su daugiamečio sportininkų rengimo etapais, kur 
kiekviename etape išsprendžiamos specifinės užduotys (2.9 lente-
lė) (Platonov, 2018).

Vieną plačiausiai taikomų didelio meistriškumo sportininkų 
rengimo programų sukūrė Balyi (Balyi, & Hamilton, 2004). Apie 
jį bus plačiau kalbama skyriuje „Daugiametis sportinis rengimas. 
Jaunųjų sportininkų fizinis (atletinis) ugdymas (LTAD)“. 

2.3. FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS JAUNAME AMŽIUJE.  
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Programa sudaryta taip, kad sporto šakos gali būti skirstomos 
pagal specializacijas – ankstyvosios specializacijos (keturi rengimo 
etapai) arba vėlyvosios specializacijos (šeši rengimo etapai). Balyi 
(LTAD) modelis, pirmiausia akcentuojantis psichologinę perspek-
tyvą, atsižvelgiant į biologinio augimo potencialią ir fizinius ypa-
tumus, buvo pritaikytas įvairioms sporto šakoms siekiant parengti 
vaikus didelio meistriškumo sportui. Naujausios didelio meistrišku-
mo sporto sistemos formuojamos remiantis edukologiniais aspek-
tais, kuriuos sudaro talentingų individų identifikavimo struktūros, 
trenerių edukacinės struktūros, sportininkų socializacijos ir spor-
to mokslo integravimo priemonės (Böhlke, & Robinson 2009). Tai 

2.9 lentelė. Sportininkų talentų atrankos ir jų ilgalaikio 
pasiruošimo etapų sąsajos (pagal Platonov, 2004, Platonov, 2018)

Sportinė atranka Daugiamečio rengimo 
etapas (kiekvieno etapo 
trukmė labai individuali)

Etapas Užduotis

Pirminis Nustatyti, ar verta užsiimti 
konkrečia sporto šaka 

Pradinis (2–3 m.)

Preliminarus Įvertinti turimą potencialą ir 
sugebėjimus, siekiant tobulėti 
sporte

Preliminarus pagrindinis 
(2–3 m.)

Tarpinis Įvertinti galimybes pasiekti 
aukštą įgūdžių lygį konkrečiose 
disciplinose, ištvermingai 
treniruotis ir konkuruoti

Specializuotas pagrindinis 
(2–3 m.)

Pagrindinis Įvertinti aukšto lygio rezultatų 
pasiekimo perspektyvas 
tarptautiniu lygiu bei rezervus 
sportiniams pasiekimams 
didinti

Pasirengimas aukščiausiems 
pasiekimams (2–3 m.) 
Maksimalus individualių 
pasiekimų realizavimas (nuo 
1–2 iki 7–8 m. ir daugiau)

Galutinis Įvertinti gebėjimą išlaikyti 
pasiektus rezultatus ir juos 
tobulinti. Nustatyti, ar verta 
tęsti sportinę karjerą

Išlaikyti aukštą įgūdžių 
lygį. Laipsniškas rezultatų 
nuosmukis 
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įrodo, kaip svarbu tirti didelio meistriškumo sportininkų rengimo 
edukacines prielaidas (Sabaliauskas, 2011), tačiau daugeliu atve-
jų pamirštama kuo jaunesnio amžiaus vaikų fizinio ugdymo svarba 
(Balyi, & Hamilton, 2004; Malina et al., 2004). Visgi daugiamečio 
rengimo struktūroje per įvarius rengimo etapus atkrenta didelė 
dalis sportininkų, pvz., tik 180 iš 1,5 milijono jaunųjų futbolinin-
kų taps Premier lygos profesionaliais sportininkais. Taip pat netgi 
vėlesnis patekimas į tolesnius rengimo etapus komplikuotas, nes 
mokslininkai teigia, kad sportininkui, kuris nebuvo atrinktas kaip 
talentingas sportininkas pradiniame etape sunku ar net neįmano-
ma bus patekti į vėlesnius rengimo etapus (Bailey, & Collins, 2013). 

Talentai ir sportinių rezultatų prognozavimas

Sportinės atrankos sąvoka labai susijusi su tokiomis sąvo-
komis kaip „potencialas“, „sugebėjimai“, „polinkiai“, „gabumai“ ir 
„talentas“. Potencialas yra pirminių natūralių asmens savybių, su 
kuriomis žmogus gimsta, visuma, įvairiais būdais nulemianti as-
mens vystymąsi. Potencialas – tai įgimtų anatominių ir fiziologinių 
kūno struktūros, motorinio aparato, jutimo organų ir neurodina-
minių ypatybių visuma, smegenų savybės, kurios, veikiant išori-
nei aplinkai, virsta sugebėjimais. Gebėjimai negali būti įgimti. Tik 
potencialas yra įgimtas, jo vystymosi rezultatas yra sugebėjimai, 
kurie negali išryškėti virš atitinkamos objektyvios veiklos (Plato-
nov, 2018). Gebėjimų formavimąsi didžiąja dalimi lemia polinkiai, 
atspindintys tam tikrus asmens ir veiklos ryšius, veikiantys kaip jų 
motyvacinis komponentas. Be polinkio, gebėjimo ugdymo proce-
sas nebus efektyvus, be to, polinkiai neįgis konkrečios orientacijos, 
jei nebus racionaliai organizuotos veiklos. Tinkamumas yra pavel-
dimas savybių, galinčių vystyti gebėjimus, rinkinys, darantis įtaką 
tam tikros veiklos rezultatui. Tinkamumas negarantuoja sėkmės 
veikloje, o tik galimybė to pasiekti. Talentas yra aukštas tam tikros 
veiklos gebėjimų lygis, atsirandantis dėl gabumų ugdymo arba, ki-
taip sakant, savybė ar ypatybė, kurią turi asmuo ar grupė ir kuri 
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išskiria juos iš kitų žmonių, ypač be jokio mokymo, dažniausiai kal-
bant apie vieną dalyką. Tokių sugebėjimų derinys sukuria veiklos 
produktą, pasižymintį aukštu tobulumo lygiu. Tad talento forma-
vimasis tiesiogiai priklauso nuo sportininko gyvenimo ir veiklos 
sąlygų. Talento sąvoką reikėtų atskirti nuo prognozavimo. Progno-
zavimas – tai pats svarbiausias atrankos klausimas. Prognozė – tai 
mokslinis numatymas, kaip ateityje vystysis koks nors subjektas ar 
sistema. Kur, kada ir kokiomis aplinkybėmis kis vystymasis. Pro-
gnozavimas yra specifinis mokslinis taikomosios analizės būdas. 
Pagrindinė jo ypatybė  – ateities numatymas. Jis visada turi tiki-
mybių pobūdį, t.  y. visada reikia atsiminti, kad šimtaprocentinis 
diagnozavimo tikslumas yra neįmanomas. Sportiniams gabumams 
prognozuoti taikomi du pagrindiniai būdai – įvairių rodiklių stabi-
lumas ir paveldėjimo lygio tyrimai. 

Moksliniai tyrimai rodo (Rees et al., 2016; Brown, 2001; Issu-
rin, 2017; Tucker, & Collins, 2012), kad talentų atpažinimas sporte 
priklauso nuo genetikos, treniruočių ir aplinkos veiksnių derinio. 
Tradiciškai sporto potencialas buvo vertinamas atsižvelgiant į tre-
nerių nuomonę ir naudojant bandomuosius testavimus (Pearson 
et al., 2006), nes tai būtina norint sujungti praktinę patirtį ir moks-
lines žinias. Talentų identifikavimas sporte tradiciškai buvo sieja-
mas su individualiomis sporto šakomis, kurioms būdingi atskiri fi-
ziniai ir fiziologiniai reikalavimai, pavyzdžiui, važiavimas dviračiu, 
bėgimas, irklavimas ir kt. Yra atlikta tyrimų komandinėse sporto 
šakose (Hoare, 2000; Wolstencroft, 2005; Pion et al., 2014; Zuber 
et al., 2016) ir individualiose sporto šakose siekiant identifikuoti 
talentus (Pione et al., 2014; Wolstencroft, 2005). Sėkmingai išski-
riamas pasirinktų antropometrinių ir fiziologinių savybių indėlis į 
sportinės veiklos sėkmę (Abbott et al., 2002; Wolstencroft, 2005; 
Vaeyens et al., 2008).

Tačiau keletas tyrimų rodo, kad ankstyvas talentų nustaty-
mas yra problemiškas, o būsimojo potencialo vertinimas naudo-
jant įvairius su talentu susijusius testavimus pasirodė nepatikimas 
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numatant sportinius pasiekimus vėliau (Abbott, & Collinsas 2004). 
Kaip rodo Gagné (2000) ir Tranckle bei Cusion (2006) darbai, talen-
tas yra daug sudėtingesnis reiškinys, nei galima pritaikyti daugelyje 
ankstyvojo identifikavimo strategijų. Tai apima įvairias sąlygas 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 talentų identifikavimas remiantis 
vien tik etaloniniais laimėjimais amžiaus atžvilgiu turi rimtų apri-
bojimų ir didelę reikšmingų klaidų tikimybę (Abbott et al., 2002; 
Vaeyens et al., 2008).

Sporto teorijoje dažnai diskutuojamos teorijos apie prigim-
ties ir auklėjimo (Nature vs Nurture) įtaką nustatant ir ugdant 
sportininkų talentus ir jų potencialą. Natūralistai (nuomonės, kad 
talentas yra įgimtas šalininkai) teigia, kad aplinka atlieka minimalų 
vaidmenį ugdant talentą, ir palaiko idėją, kad pagrindiniai sportinio 
talento veiksniai gali būti nustatyti anksti (Tucker, & Collins, 2012). 
Manoma, kad pagrindinius talentą lemiančius faktorius kontroliuo-
ja genetinė kontrolė, tai, kad šių kintamųjų nebuvimas vaikystėje 
reikš, kad asmuo neturi galimybių tobulėti, net jei jis turi atitinka-
mą raidos patirtį, pvz., jei vaikas nėra didelio ūgio pagal savo am-
žių, jis niekada nebus geras irkluotojas. Diskusija apie prigimtį ir 
puoselėjimą apima tai, kiek tam tikri elgesio aspektai yra paveldimi 
(t. y. genetiškai nulemti) arba įgyti (t. y. išmokti) kaip padarinių re-
zultatas. Tai reiškia, kad nepriekaištingų rezultatų pasiekimas pri-
klauso nuo specialaus genetinio potencialo, kurį galima atpažinti 
talentingam asmeniui. Buckingham ir Vosburgh (2001, cit. Iš Gal-
lardo-Gallardo ir kt., 2013) patvirtino šią idėją sakydami, kad ta-
lento išugdyti ar išmokyti beveik neįmanoma (Brutsaert, & Parra, 
2009). Antroji teorija, apibūdinanti sporto kompetenciją, yra žino-
ma kaip „apgalvotas užsiėmimas“, ir ji prieštarauja įgimto talento 
teorijai, pabrėždama mintį, kad puikus pasirodymas yra natūralus 
apgalvotos treniruotės rezultatas. Ši teorija į talentą žvelgia kaip 
į meistriškumą ir remiasi apgalvota praktika bei mokymusi iš pa-
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tirties. Talentas yra praktikos ir mokymo rezultatas. Be to, pasak 
teorijos šalininkų, sportininkai tampa ypač sėkmingi dėl aplinkos 
veiksnių, tokių kaip intensyvus mokymasis, o ne įgimtas sugebėji-
mas (Ericsson et al., 1993, cit. Howe et al., 1998). 

Individo genetiškai nulemti bruožai daro įtaką jo pradiniams 
veiksniams, tokiems kaip motoriniai ir fiziniai įgūdžiai, pažinimas, 
suvokimas, saviveiksmingumas, įtaka ir susikaupimo strategijos. 
Jos yra išreikštos praktikos metu ir yra kuriamos kaip sportinės 
praktikos įgyjama patirtis. Nuolatinis ir nuoseklus užsiėmimas są-
moninga praktika leidžia dar labiau sustiprinti sportininko motori-
nius, pažintinius ir emocinius įgūdžius. Šis raidos modelis atitinka 
Rose (1995) teiginį, kad visą gyvenimą elgesio pasirinkimą lemia 
asmens polinkis, kuris pasireiškia aktyviai kuriamos aplinkos gali-
mybėmis (2.12 pav.) (cit. iš Johnson et al., 2006).

Potencialas

Genetika

Gamta Gamta Gamta

Pradinis elgesys

•	 Motoriniai 
įgūdžiai

•	 Fiziniai gebė-
jimai

•	 Kognityviniai 
gebėjimai

•	 Suvokimas
•	 Saviefektyvu-

mas
•	 Susikaupimo 

strategijos

Procesas

Užduotys

Galutinis elgesys

Atlikimas

Praktikos kokybė ir 
apimtis

2.12 pav. Modelis, vaizduojantis gamtos ir puoselėjimo santykį  
plėtojant sporto žinias (pagal Tenenbaum, 1999)
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Talentų identifikacijos modeliai sporte 

Paprastai talentų identifikavimas apibūdinamas kaip proce-
sas, priklausantis nuo pagrindinių veiksnių, kuriuose išskiriami tam 
tikri išbandyti testai. Pasirinktas modelis turėtų apimti visus tris ta-
lentų rengimo proceso etapus: talentų identifikavimą, talentų at-
ranką ir talentų ugdymą. Modelio pasirinkimas priklauso nuo pasi-
rinktos sporto šakos ir sporto kultūros tam tikroje šalyje. Egzistuoja 
labai nedaug modelių, kurie aiškiai apibrėžtų aiškius mokymo prin-
cipus (metodus) skirtingais brendimo laikotarpiais arba skirtingais 
rengimo etapais (Lloyd et al., 2015). 

Ko gero, pati paprasčiausia talentų ugdymo koncepcija yra 
„Participant Model of Sport Development“ – tai piramidinis konti-
nuumo modelis talentams ugdyti. Egzistuoja kelios piramidės mo-
delio versijos (Bailey et al., 2010). Joms visoms būdingas didelis 
dalyvavimas pradiniame lygyje ir, mažėjimas didėjant dalyvavimui 
bei konkurencijos lygiams. Piramidinis modelis akcentuoja tai, kad 
fizinis ugdymas turėtų būti pagrindu, kai mokoma pagrindinių ju-
dėjimo įgūdžių.

Bar-Or (1975, cit. iš Hugo, 2004) pasiūlė penkių komponentų 
talentų identifikavimo protokolą. Jis konkrečiai nenurodė talentų 
atrankos ar talentų ugdymo kaip atskirų sąvokų, tačiau čia svarbus 
vaiko įtraukimas į trumpą mokymo programą, kurioje būtų galima 
pastebėti vaikų reakciją į mokymą, yra suderinamas su talentų at-
rankos apibrėžimu. Gimbel (cit. iš Hugo, 2004) pasiūlė, kad perspek-
tyvūs sportininkai būtų atpažįstami 8–9 metų amžiaus, dar neprasi-
dėjus jų augimo spurtui. Gimbel pasiūlė 4 žingsnių modelį talentų 
identifikavimo ir ugdymo programai sukurti (2.10 lentelė). Jones ir 
Watson (Du Randt ir kt. (1992) (cit. iš Hugo, 2004) talentų identifi-
kavimo koncepcija rėmėsi psichologinėse studijose naudojamomis 
procedūromis. Keturi jų modelio elementai remiasi atlikimo ana-
lize, siekiant nustatyti sėkmės prognozuotojus. Nei talentų atran-
ka, nei talentų ugdymas nebuvo nagrinėjamas jų modelyje. Harre 
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modelis (cit. iš Hugo, 2004) remiasi prielaida, kad tik mokymas ir 
praktika gali nustatyti, ar vaikas turi reikiamų savybių, kad būtų 
sėkmingas. Tai atsispindi talentų identifikavimo ir talentų atrankos 
etapų persidengimas. Modelį sudaro du etapai. Pirmasis talentų at-
pažinimo etapas, pasak Harre – kuo daugiau vaikų supažindinti su 
mokymo programomis. Harre pabrėžia glaudų talentų identifikavi-
mo ir tobulėjimo bei talentų ryšį. Bompa (cit. iš Hugo, 2004) teigė, 
kad visapusiškas talentų identifikavimas nėra išsprendžiamas vienu 
bandymu, o atliekamas per kelerius metus trijuose pagrindiniuose 
dalyvavimo etapuose. Kiekviename etape dedamos mokslinės pa-
stangos identifikuoti potencialius sportininkus, kuris panaikina skir-
tumą tarp talentų identifikavimo ir talentų atrankos. Bompa taip 
pat teigė, kad kiekviena sporto šaka turi sukurti savo modelį. Rus-
sell apibūdino tris etapus (cit. iš Hugo, 2004), kurie vyksta paeiliui 
nuo talento aptikimo iki talentų tobulėjimo. Hebbelinck (1988; cit. 
iš Hugo, 2004) pasiūlė modelį su trim skirtingais talentų identifika-
vimo etapais, į kuriuos įeina talentų atranka ir talentų ugdymo pa-
stangos. Visų aptartų modelių palyginimas talentų identifikavimo, 
atrankos ir ugdymo etapuose pateiktas 2.10 lentelėje.

Peržiūrėjęs talentų identifikavimo modelius, Regnier nustatė 
šešis principus, kuriais vadovaujamasi formaliuoju požiūriu į talen-
tų identifikavimą (cit. iš Hugo, 2004). Šie principai buvo: 1) talen-
tų identifikavimas turi būti vertinamas kaip procesas didesniame 
talentų ugdymo kontekste; 2) identifikuojant talentus dėmesys 
turi būti sutelktas į ilgalaikes asmenų sėkmės prognozes; 3) sporto 
talentų identifikavimas turi būti specifinis; 4) talentų identifikavi-
mas turi apimti multidisciplininį (angl. Multi-disciplinary) požiūrį; 
5) talento identifikavimas turi suteikti reikšmingą vaidmenį tiems 
numatomiems veiklos rezultatams, kuriuos lemia paveldimumas; 
6) talento nustatymas turi atsižvelgti į dinaminį sportinių rezulta-
tų aspektą, taip pat į pokyčius kontekste ir situacijose. Šis modelis 
nustato du pagrindinius žingsnius, kuriuos reikia atlikti prieš prade-
dant taikyti talentų identifikavimo vertinimo priemonę.
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Bene tiksliausiai aprašytas ir pastaruoju metu plačiausiai tai-
komas diferencijuotas gabumų ir talentų modelis (Gagne, 1993) 
(2.13 pav.), kuris aiškiai nusako natūraliai neišmoktus sugebėjimus 
(dovanas) ir sistemingai ugdomus sugebėjimus (talentus). Gagne 
(1993) pasiūlė asmeniui paversti „dovaną“ „talentu“. Vaikas ar pa-
auglys turi sistemingai mokytis ir praktikuoti įgūdžius. Pasak tyrėjo, 
tokiu mokymusi ar praktika turėtų būti siekiama ugdyti intelektu-
alinius, kūrybinius, socialinius ir jutiminius gabumus, kad būtų kuo 
daugiau talentų. Be to, Gagne rekomendavo, kad praktikos inten-
syvumas turėtų padidėti atsižvelgiant į asmens talentą. Autorius 
iš pradžių sukūrė švietimo modelį, kuriame buvo plačiau tiriamos 
gabių ir talentingų programų (pvz., matematikos ir gamtos mokslų) 
programos. Vis dėlto modelio filosofija, ugdanti individą, atsižvel-
giant į daugelį gabumų, galėtų būti taikoma ilgalaikiam visų jaunų 
žmonių sportiniam ugdymui, siekiant sustiprinti vaiko gebėjimą at-
likti įvairius įgūdžius įvairiose sporto šakose ar užsiėmimuose (Llo-
yd et al., 2015). 

Vystymosi procesai
Sistemiškai įgyti įgūdžiai

Talentas

Natūralūs gebėjimai 
„dovanos“

Tarpasmeniniai katalizatoriai

Aplinkos katalizatoriaiŠanasas

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

Ankstyva specializacija 

Kalbant apie talentų sporte identifikaciją, būtina paminėti ir 
dar vieną labai svarbų faktorių – tai ankstyva specializacija. Ji api-
brėžiama kaip dalyvavimas vienoje sporto šakoje, sąmoningai su-

2.3. FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS JAUNAME AMŽIUJE.  
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telkiant dėmesį į tos sporto šakos treniruotes ir tobulėjimą (Baker, 
2003). Daugelis trenerių, tėvų ir vaikų mano, kad geriausias būdas 
ugdyti elito sportininkus yra tai, kad jie nuo ankstyvo amžiaus gali 
dalyvauti tik vienoje sporto šakoje ir tobulintis ištisus metus. Tačiau 
iš naujų tyrimų galima spręsti, kad pastangos specializuotis vieno-
je sporto šakoje gali sumažinti vaikų galimybes dalyvauti įvairiose 
sporto veiklose ištisus metus, tokiu būdu apribojant jo poreikį būti 
aktyviu visą gyvenimą ar atitinkamų fizinių gebėjimų vystymąsi. 
Ankstyvoji sporto specializacija taip pat gali sumažinti motorinių 
įgūdžių ugdymą ir nuolatinį dalyvavimą žaidimuose bei sporte kaip 
gyvenimo būdo pasirinkimą (Myer et al., 2016). Yra nustatyta, kad 
ankstyva specializacija nėra būtina norint aukšto rezultatyvumo – 
šiuolaikiniai elito sportininkai prieš specializuodamiesi viduryje ar 
vėlyvoje paauglystėje išbandė platų sportų spektrą (Cote, 1999). 
Taip pat pastebima, kad nespecifinis mokymas (angl. multiskill) 
naudingas mokant taktikos komandinių sporto šakų sportininkus 
(Memmert, & Roth, 2007). Sportininkai, kurie užsiėmė keletu spor-
to šakų, neatsidūrė nepalankioje situacijoje, palyginti su sportinin-
kais, kurie ankstyvosiose treniruotėse specializavosi linksmose ir 
žaidybinėse veiklose. Tai naudinga lavinant įgūdžius, leidžiančius 
ilgiau užsiimti sportu (Cote, 2003). 

Nors genai atlieka svarbų vaidmenį rengiant sportininkus, 
sportuojančių tėvų vaikai taip pat gali gauti didelę paramą ir paska-
tinimą sportuoti. Nepaisant to, svarbu pabrėžti, kad vaiko vertimas 
užsiimti sportu ankstyvame amžiuje savaime nebus kompensuo-
jamas sportinių genų trūkumu ir nebus užtikrinta sėkmė (Epstein, 
2013). Tyrimais įrodyta, kad ankstyvosios vienos sporto šakos spe-
cializacijos strategija (šių sporto šakų sportas pasireiškia jauname 
amžiuje iki brendimo pabaigos) nėra sėkmės garantija ir kai kuriais 
atvejais gali pakenkti ilgalaikiams pasiekimams ir būti susijusi su 
padidinta sužalojimo rizika (Hal et al., 2015; Jayanthi et al., 2015).
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Vienos sporto šakos specializacija pirmą kartą buvo pradėta 
taikyti Rytų Europoje, kai sportininkai dalyvavo individualiose spor-
to šakose, tokiose kaip gimnastika, plaukimas, nardymas ir dailusis 
čiuožimas (Mostafavifar et al., 2013). Tai prisidėjo prie padidėju-
sios sporto specializacijos ir kitose sporto šakose, o atrankos proce-
sai galiausiai prasidėjo pradinėse klasėse ar net anksčiau bandant 
atskirti būsimus čempionus ir inicijuoti specializuotus mokymus, 
siekiant didesnės sėkmės galimybės. Būsimų čempionų tobulinimo 
programos apėmė intensyvų rengimą, treniruotes bei varžymąsi, 
kuris dažnai buvo patvirtinamas tėvų spaudimu siekti laimėjimų, 
tuo pačiu padidėjo poreikis skirtų dėmesio daugiau vienai spor-
to šakai jaunesniame amžiuje visame pasaulyje (Mostafavifar et 
al., 2013). Platonovas (2018) (2.11 lentelė) pateikė apibendrintą 
informaciją apie įvairių sporto šakų sportininkų įtraukimo į sportą 

2.11 lentelė. Geriausias amžius pradėti rengimą skirtingose  
sporto šakose (Platonov, 2018)

Sporto šaka / 
rungtis

Metai Sporto  
šaka

Metai
Berniukai Mergaitės Berniukai Mergaitės

Plaukimas 8–11 7–10 Irklavimas 13–15 –
Baidarių 

irklavimas
12–14 12–14 Dviračių 

sportas
12–14 12–14

Greitasis 
čiuožimas

100–400 m

12–14 12–14 Greitasis 
čiuožimas

800–1500 m

13–15 13–15

Sportinė 
gimnastika

5–7 4–7 Meninė 
gimnastika

– 5–7

Dailusis 
čiuožimas

7–9 6–8 Sunkioji 
atletika

13–15 12–14

Imtynės 12–14 12–14 Rankinis 12–14 11–13
Tinklinis 12–14 11–13 Futbolas 12–14 11–13
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metus, kurie gali būti plačiai diskutuotini tarp sporto praktikų, nes, 
kaip rodo, praktika į daugelį sporto šakų sportininkai pastaruoju 
metu įtraukiami vis anksčiau, o tai susiję su ankstyvu sportinių re-
zultatų siekimu, trenerių atlyginimais, padidėjusia konkurencija. 
Taip pat pastebima ir priešinga tendencija, susijusi su vaikų teisė-
mis ir siekimu kaip tik kuo vėliau sportininkus įtraukti į varžybinę 
veiklą (pvz., Norvegijoje) (Ellingsen, & Danielsen, 2017).

Apibendrinimas 

Norint padidinti vaikų ir jaunimo fizinį aktyvumą, reikalingas 
platus įvairių sektorių ir dalyvių bendradarbiavimas. Kiekvienas, 
dirbantis su vaikais ir paaugliais bei darantis įtaką jų gyvenimui, turi 
galimybę padidinti jų fizinį aktyvumą. Tėvai, bendraamžiai, moky-
tojai, treneriai ir kiti artimosios aplinkos žmonės atlieka labai svar-
bų vaidmenį siekdami vaikus motyvuoti užsiimti fizine veikla, todėl 
į jų įtaką reikia atsižvelgti atliekant fizinio aktyvumo skatinimo in-
tervencijas bei organizuojant pradinį sportininkų rengimo etapą. 
Svarbiausia nuo pat mažens vaikams ugdyti fizinį raštingumą, įskie-
pyti aktyvios fizinės veiklos naudą, kad fizinė veikla taptų savaime 
suprantama gyvenimo dalimi ir suaugus. Pasaulyje parengta įvairių 
daugiamečio sportininkų rengimo programų, skirtų sporto talentų 
atrankai, jų ugdymui ir gyvenimo būdui palaikyti, bet šiuolaikinė 
sportininkų konkurencija verčia nuolatos keisti esamas programas 
ir taikyti jas prie rinkos poreikių. Šalies daugiamečio sportinio ren-
gimo programa gali būti sudaroma atsižvelgiant į gyventojų skaičių, 
sporto šakos specifiką, individų potencines galias, sporto talentų 
atrankos metodus ir esamą sporto sistemą, nes neįmanoma pa-
rengti bendro modelio ar bendrų rekomendacijų, kurios tiktų vi-
soms sporto šakoms ir visoms šalims, kaip vykdyti talentų atrankos 
procesą, dėl pernelyg sudėtingų bei unikalių kiekvienos sporto ša-
kos reikalavimų bei specializacijų. 
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Žinių patikra

1. Kas yra fizinis raštingumas? 
2. Kas labiausiai gali paskatinti vaiką būti fiziškai aktyvų?
3. Kokios dažniausiai yra pastebimos vaikų iškritimo iš sportinės 
veiklos priežastys? 
4. Kaip nustatomas ir atrenkamas talentas?
5. Su kokiais didžiausiais iššūkiais susiduriama identifikuojant ta-
lentus?
6. Ar ankstyvame talentų atrankos etape vertinami rodikliai kore-
liuoja su rezultatais vėlesniuose rengimo etapuose?
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2.4. Daugiametis sportinis rengimas.  
Jaunųjų sportininkų fizinis (atletinis) ugdymas (LTAD)

Kristina Bradauskienė

Milijonai Europos vaikų ir jaunuolių kasdien sportuoja bei už-
siima fizine veikla, tačiau ne visiems jų treneriams pakanka žinių ir 
kompetencijų dirbti su būtent tos amžiaus grupės vaikais.

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

Pagrindinės trenerio funkcijos (2.14 pav.) yra tarpusavyje su-
sijusios, taip pat jos susijusios su nuolatinio tobulinimo cikliniu pro-
cesu, kuris apima planavimą, įgyvendinimą, peržiūrą ir pritaikymą.

Vertybės ir
įsitikinimai

Vertybės ir
įsitikinimai

Santykių
formavimas

Aplinkos  
formavimas

Vizijos ir strategijos
numatymas

Vertybės ir įsitikinimai

Kontekstas

Refleksija ir  
mokymasis Skaitymas ir  

mokymasis

Praktika ir
varžybos

2.14 pav. Pagrindinės trenerio funkcijos  
(paimta iš ESCF, Lara-Bercial ir kt., 2017)
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Treneriai įsisavina koncepcijas stengdamiesi suprasti darbo 
aplinkoje egzistuojančias vertybes ir įsitikinimus ir susieti juos su 
savo asmeninėmis vertybėmis ir įsitikinimais. Tai – nuolatinis pro-
cesas, nes treneriai nuolat įgyja naujos patirties, kuri savo ruožtu 
keičia jų įsitikinimus bei vertybes.

Taigi, treniravimas yra tam tikro trenerio elgesio, vertybių 
ir įsitikinimų sąveika su aplinka (European Sport Coaching Frame-
work). 

Dalyvavimo sportinėje veikloje diagrama (2.15 pav.), pateikta 
Europos treniravimo programoje, atskleidžia kontekstinį ryšį. Jau-
nųjų sportininkų treneriai turi unikalią galimybę supažindinti vai-
kus su sportu. Kai kurie vaikai pasuks profesionalaus sporto keliu, 

Suaugusių dalyvavimas
sportinėje veikloje

Paauglių dalyvavimas
sportinėje veikloje

Vaikai

Laikas ir intensyvumas

Am
žiu

s 
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m

žia
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 ta
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Pradedantieji
sportininkai

Sportininkai

Didelio meistriškumo
sportininkai

2.15 pav. Dalyvavimas sportinėje veikloje  
(adaptuota pagal International Sport Coaching Framework  

(ICCE, ASOIF & LBU, 2013))
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tačiau dauguma jų atras kelią, kaip tapti sveiku, aktyviu suaugu-
siuoju. Treniruojant tikrai talentingus vaikus, tikslas gali būti kiek 
kitoks, tačiau nederėtų pamiršti, kad vaikai yra vaikai, o ne mažos 
suaugusiųjų kopijos. Labai nedidelis jų skaičius taps tikrais sporti-
ninkais.

Dar vienas modelis, padėsiantis suprasti darbo su vaikais 
specifiką, yra trenerio sprendimų priėmimo modelis (2.16 pav.), 
kurį sukūrė Andy Abraham ir jo kolegos iš Lidso Beketo universite-
to (2015).

Abraham modelis pateikia tris klausimus, į kuriuos turėtų 
atsakyti kiekvienas treneris. Šie klausimai padeda priimti sprendi-
mus, planuoti ir užtikrinti veiklos efektyvumą.

Savęs suvokimas:
įsitikinimai, vertybės ir elgsena

Planuok
Daryk

Apžvelk

KĄ treniruojate?
Žaidėjų poreikių ir norų
suvokimas pasitelkiant 

biopsichosocialines
teorijas ir sąvokas

KAIP treniruojate?
Įgūdžių įgijimo teorijų ir 

sąvokų naudojimas mokymosi 
ir vystymosi galimybių 

optimizavimui

KO jūs mokote?
Sportinės veiklos modelio  

kūrimas pasitelkiant technines, 
taktines ir psichomotorines  

teorijas bei sąvokas

2.16 pav. Trenerio sprendimų priėmimo modelis (Europos sporto trenerių 
kompetencijų aprašų sistemos (European Sport Coaching Framework)  

(Lara-Bercial et al., 2017), Abraham ir kt. (2015); adaptuotas variantas)
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KĄ treniruojate? KO mokote? KAIP treniruojate?

KĄ treniruojate? Kad galėtų atsakyti į šį klausimą ir suprasti 
treniruojamųjų poreikius bei norus, treneriai turėtų pasitelkti bio-
logijos, psichologijos ir sociologijos žinias ir teorijas kaip mąstymo 
įrankius. Kitaip sakant, vaikų biologija, psichologija ir sociologija vi-
siškai skiriasi nuo suaugusiųjų. Reikia atminti, kad vaikai nėra ma-
žos suaugusiųjų kopijos ir jų lūkesčiai bei norai sporte skiriasi nuo 
suaugusiųjų.

KO mokote? Atsakymas į šį klausimą slypi mokymo progra-
moje – ko norima išmokyti vaikus treniruočių ar sezono metu. Tai 
labai svarbu, nes programa numato tikslą ir padeda treneriams jo 
siekti nesiorientuojant tik į pergalių siekimą ankstyvajame vaikų 
amžiuje, trikdantį jų ilgalaikį vystymąsi.

Turėtų būti aiškios sąsajos tarp metinių ar sezono planų 
(makrociklų), treniruočių blokų (mezociklų), atskirų treniruočių 
(mikrociklų) ir kiekvieno pratimo ar žaidimo, kad būtų galima ma-
tyti, kaip visa veikla prisideda prie vidutinės trukmės ir ilgalaikių 
tikslų įgyvendinimo. Programos, planai ir treniruotės turi būti pri-
taikytos prie vaiko raidos etapo, t.  y. turi būti atsižvelgta į vaikų 
amžių ir raidos etapą.

KAIP treniruojate? Į šį klausimą padės atsakyti žinios apie tai, 
kaip vaikai mokosi – jų „įgūdžių įgijimą“, apimantį teorijas, padidi-
nančias mokymosi ir vystymosi procesus. Trumpai tariant, reikia 
suvokti, kad yra skirtingi treniravimo būdai, metodai, skirtingai 
veikiantys vaikus. Juos galima pasirinkti priklausomai nuo įgūdžio, 
kurį vaikas turi įgyti, bei jo raidos etapo.

Mokymasis yra sudėtingas ir ilgalaikis procesas. Įvairios mo-
kymo ir treniravimo strategijos skirtos tam, kad padėtų siekti pa-
geidaujamų rezultatų, įvairių tikslų skirtinguose mokymosi ir raidos 
etapuose bei papildytų viena kitą. Nėra vieno ar paties geriausio 
būdo treniruoti. Skirtingi treniravimo būdai tinka skirtingiems mo-
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kymosi etapams ir turi kitokį poveikį (Ericson et al., 1993, Cote et 
al., 2013).

Paskutinėje trenerio sprendimų priėmimo modelio dalyje 
teigiama, kad treneris, suvokęs, kokiame kontekste dirba, kokie jo 
asmeniniai įsitikinimai, ir atsakęs į tris pateiktus klausimus (KĄ tre-
niruojate? KO mokote? KAIP treniruojate?), jau turi visą informaci-
ją, reikalingą treniruočių programai sukurti. Prasideda nesibaigian-
tis ciklas – planuoti, daryti, apžvelgti.

Neįmanoma nuspėti, ar vaikas, pradėjęs sportuoti, dalyvaus 
elito sporto veikloje ar tiesiog pasirinks užsiimti rekreacine fizine 
veikla vėliau, tačiau būtina, kad visi vaikai suprastų, kaip ir kodėl 
yra svarbūs įvairūs fizinio pasirengimo būdai, kad jie būtų tinkamai 
pasiruošę fiziniams ir psichologiniams gyvenimo ir sporto veiks-
niams (Rhodri et all, 2016).

Reikia aiškiai pabrėžti, kad „vaikai nėra mini suaugusieji“ ir 
dėl nesubrendusios fiziologinės ir psichosocialinės būsenos jiems 
turėtų būti sudaromos tinkamos treniravimo programos, kurios 
atitiktų jų technines galimybes ir išsivystymo lygį (Lloyd, 2014).

Norint pasiekti aukštų rezultatų svarbu sistemingai dirbti, 
taip pat išlavinti bendrus vaikų fizinius sugebėjimus, o ne iš kar-
to imti lavinti specifinius sporto šakų rodiklius (Bompa, & Carrera, 
2015). Treneriai ieško geriausių būdų, kaip dirbti su vaikais, todėl 
sporte labai svarbu planavimas ir tinkamai parinktos treniruotės 
pagal amžių. Treniravimo programos turėtų būti sudaromos pagal 
vaikų brendimo laikotarpius, atsižvelgiant į jų emocinę, psicholo-
ginę, kognityvinę sistemas. Pagal vaikų amžių turėtų būti sudary-
tos skirtingos treniravimo programos, todėl mokslininkai pasiūlė 
(Bompa, & Carera, 2015) daugiametį sportininkų rengimo modelį 
(2.17 pav.).
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6. Sportinių rezultatų išlaikymo 
etapas

4. Specializuoto rengimo etapas

2. Pradinio rengimo etapas

5. Sportinių rezultatų siekimo  
etapas

3. Bazinio rengimo etapas

1. Preliminaraus rengimo etapas
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2.17 pav. Daugiametis sportininkų rengimo modelis  
(parengtas pagal Bompa, T., Carrera, M. (2015), Conditioning Young Athletes)

Šiame modelyje išskiriami 6 rengimo etapai, kiekvienas iš jų 
turi savo tikslus, metodiką bei rekomendacinius krūvius. Rengimo 
etapai pateikti 2.12 lentelėje.

Literatūros šaltiniuose teigiama, kad apie amžių (etapą) 
nėra galvojama treniruojant vaikus. Būtent dėl šios priežasties 
jaunesnio amžiaus vaikai treniruojami žiūrint į juos lyg į „mažus 
suaugusiuosius“. Treniruojant būtina matyti skirtumus tarp vaikų 
ir suaugusiųjų bei vaikų ir jaunimo (Abraham et al., 2015). Pamati-
niams judėjimo įgūdžiams turi būti skiriamas didžiausias dėmesys 
ankstyvajame amžiuje. Labai svarbu palengvinti perėjimą iš vieno 
amžiaus tarpsnio į kitą. Moksliniai tyrimai, atskleidę šio proceso 
sudėtingumą, siūlo rengti vaikus būsimiems iššūkiams (Lloyd et al., 
2015).
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2.12 lentelė. Rengimo etapai 

Preliminaraus rengimo etapas

Tikslas: Aktyvinti judamųjų gebėjimų lavinimą kartu su augimu, 
sudarant prielaidas vėlesniais amžiaus tarpsniais 
realizuoti sportinius gebėjimus.

Amžius: 1–8 m.
Sportinio rengimo 
kryptys: 

Žaidimai, bendro lavinimo pratimai – fizinis aktyvumas.

Metodika: Fizinis aktyvumas turi teikti emocinį pasitenkinimą. 
Krūvis: 50 % laiko skirti fiziniam aktyvumui. 

Pradinio rengimo etapas:

Tikslas: Sudominti sportu.
Amžius: 8–12 m. 
Sportinio rengimo 
kryptys:

Lavinti pirminius sporto šakos įgūdžius. 

Metodika: Pasirinktos sporto šakos ir kitų subalansavimas, siekiant 
ugdyti judamuosius gebėjimus kartu su augimu. 

Krūvis: 2–3 kartai per savaitę.

Bazinio rengimo etapas

Tikslas: Pasirinkti sporto šaką.
Amžius: 10–14 m.
Sportinio rengimo 
kryptys: 

Lavinti visus sporto šakos įgūdžius, judamuosius 
gebėjimus kartu su augimu.

Metodika: Pasirinktos sporto šakos ir kitų subalansavimas. 
Krūvis: 4–5 kartai per savaitę.
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2.12 lentelės tęsinys

Specializuoto rengimo etapas

Tikslas: Pasirinkti sporto specializaciją.
Amžius: 15–18 m.
Sportinio rengimo 
kryptys: 

Ugdyti specifinius sporto šakos gebėjimus. Pradeda 
vyrauti sportinis rengimas. 

Metodika: Pradeda dominuoti specialus rengimas, derinant su 
bendru fiziniu rengimu. 

Krūvis: ≥ 6 kartai per savaitę.

Sportinių rezultatų siekimo etapas

Tikslas: Siekti maksimalių sportinių rezultatų.
Amžius: 17–30 m.
Sportinio rengimo 
kryptys: 

Vyrauja specifinio pobūdžio rengimas, siekiant 
realizuoti individualius gebėjimus. 

Metodika: Balansas tarp reikšmingo privalumų ir dalinių trūkumų 
ugdymo. 

Krūvis: ≥ 8–10 kartų per savaitę.

Sportinių rezultatų išlaikymo etapas

Tikslas: Išlaikyti sportinius rezultatus. 
Amžius: ≥ 30 m. 
Sportinio rengimo 
kryptys: 

Sportinės formos kaita. 

Metodika: Individualizuoti treniravimo programą. 
Krūvis: Individualus kintantis režimas (≥ 4 kartai per savaitę). 
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Kitas plačiai pasaulyje naudojamas modelis – ilgalaikio spor-
tininko tobulėjimo (angl. LTAD) modelis, kurį sukūrė mokslininkas 
Istvanas Balyi (1994). Juo bandoma paaiškinti sportinio vyksmo 
etapus (2.18 pav.). 

LTAD pasitelkia daugybę fizinių ir psichologinių rodiklių, kad 
pasiūlytų vystymosi etapų tęstinumą ir su tuo susijusią treniruo-
čių programą, kad būtų maksimaliai padidintos kiekvieno asmens 
fizinės galimybės, taip pat skatinamas dalyvavimas sporte visą 
gyvenimą (Lloyd et al., 2016). Šiame modelyje siekiama suderinti 
treniruočių krūvius su brendimo laiku ir tempu, o ne pagal chrono-
loginį amžių (Balyi, & Hamilton, 2004). Balyi (2004) teigė, kad LTAD 
modelyje akcentuojamas dalyvių tobulėjimas ir kad, turėdamas 
fizinio raštingumo pagrindą (paprastai vadinamą judėjimo kompe-
tencija), asmuo gali baigti sportininko karjerą bet kuriame modelio 
etape, tačiau likti fiziškai aktyviu visą gyvenimą.

LTAD modelis pabrėžė, kad svarbu atsižvelgti į individualius 
biologinio brendimo pokyčius, o ne į chronologinį amžių, planuo-
jant jaunųjų sportininkų treniravimo vyksmą, taip pat pradėti tre-
niruotis ankstyvoje vaikystėje.
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Treniruotis
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Mokytis 
treniruotis

Pagrindiniai 
(baziniai) judesiai

Aktyvi fizinės  
veiklos pradžia

Didelio meistriškumo 
sportas

Fizinių ir protinių
gebėjimų ugdymas

Pagrindiniai  
sportiniai gebėjimai

Laikotarpis iki 
pilnos brandos

Prie-pubertatinis 
laikotarpis (prieš 
augimo piką)

Laipsniškas 
netiesinis 
ugdymo 
būdas 

susijęs su 
sportininko 
poreikiais 

ir turi 
kiekvienai 

sporto šakai 
būdingus 
tikslus ir 

vystymosi 
etapą.

Pagrindiniai  
judamieji gebėjimai

2.18 pav. Ilgalaikis sportininkų ugdymo modelis  
(adaptuota pagal Balyi ir Hamilton,1995)
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Kiekvienas šiame modelyje išskirtas sportinio proceso etapas 
turi savo tikslus:

Aktyvi fizinės veiklos pradžia (0–6 m). Šis etapas yra skirtas 
vaikams tinkamai pradėti susipažinti su fizine veikla. Jeigu fizinė 
veikla tampa įdomia kasdienio gyvenimo dalimi, vaikui sudaromos 
tinkamos sąlygos ugdytis fiziškai.

Pagrindiniai baziniai judesiai (berniukai 6–9  m., mergaitės 
6–8 m.). Šiuo laikotarpiu vaikai mokosi pagrindinių judesių ir for-
muojami judamieji gebėjimai. Pagrindiniai judesiai yra tarsi staty-
biniai blokai, kuriais grindžiamas sėkmingas dalyvavimas sporte ir 
fizinėje veikloje visą gyvenimą, ir vaikai, kurie juos lavina, tikėtina, 
sėkmingiau dalyvauja fizinėje veikloje, tiek būdami vaikai, tiek su-
augę. Šiame amžiuje vaikai dažniausia dalyvauja kelių sporto šakų 
treniruotėse ir sutinka savo pirmą trenerį.

Mokytis treniruotis (berniukai 9–12 m., mergaitės 8–11 m.). 
Šiame etape vaikai jau yra pasiruošę mokytis ir tobulinti pagrindi-
nius sporto įgūdžius, kurie reikalingi fiziniam vystymuisi ir dalyvavi-
mui sporte visą gyvenimą. Svarbi sportinio proceso dalis tampa da-
lyvavimas varžybose, tačiau labai svarbu, kaip jos organizuojamos, 
pateikiamos ir valdomos. Tinkamai surengtos varžybos motyvuoja 
ir garantuoja smagiai praleistą laiką. Varžybų formatas ir atmosfera 
turėtų atitikti vaikų raidos etapą ir jų poreikius.

Treniruotis kaip treniruotis (berniukai 12–16  m., mergaitės 
11–15 m.). Šiame etape jaunuoliai jau pradeda specializuotis kon-
krečioje sporto šakoje. Pradeda rimčiau dalyvauti varžybose ir turi 
galimybę pritaikyti tai, ką išmoko per treniruotes, bet neturi būti 
akcentuojamas laimėjimas ar pralaimėjimas. Treniruotis kaip tre-
niruotis etapas prasideda tuomet, kai pastebimas vaikų augimo 
spurtas, todėl šis etapas yra individualus kiekvienam vaikui. Kai ku-
rioms mergaitėms jis prasideda apie 9 metus, o kai kurioms tik 16 
metais. Berniukams augimo spurtas būna tarp 10–17 metų.

Treniruotis varžytis (vaikinai ± 16–23  m., merginos ± 15–
21 m.). Šiame etape sportininkas ugdomas jau kaip jaunas suau-
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gęs sportininkas. Sportininkai specializuojasi vienoje sporto šakoje 
ir konkrečioje rungtyje (pvz., ieties metimas lengvojoje atletikoje 
arba sportinių žaidimų pozicijoje (pvz., vartininkas futbole). Šiame 
etape labai svarbu optimizuoti fizinį pasirengimą ir sportininkui 
mokėti tinkamai treniruotis, kad galėtų dalyvauti varžybose.

Treniruotis laimėti (vaikinai ± 19 m., merginos ± 18 m.). Šia-
me etape sportininkai dalyvauja aukščiausio lygio varžybose ir dir-
ba su aukščiausios kvalifikacijos treneriais. Šį etapą pasiekia tik pa-
tys geriausi ir labiausiai atsidavę sportininkai. 

Remiantis moksline literatūra, varžybos skatina raidą ir mo-
tyvuoja, jei tik yra teisingai organizuojamos. Jos taip pat gali būti 
naudojamos vertinant ir kaip padarytos pažangos rodiklis. Tačiau 
svarbu pažymėti, kad vaikai labai skiriasi kalbant apie poreikį var-
žytis. Įrodyta, kad teigiamos įtakos vaikų vystymuisi neturi varžy-
bos, kurių metu akcentuojama tik pergalė (Bailey, Cope, & Pear-
ce, 2013). Tik nedidelė dalis vaikų nori tapti didelio meistriškumo 
sportininkais, o iš tų, kurie nori, tokiais tampa tik keletas.

Jaunesniame amžiuje vaikai turi įgyti svarbiausių motorinių 
įgūdžių ir išmokti žaisti žaidimus taikant bendruosius taktinius prin-
cipus, kurie reikalingi bet kurioje sporto šakoje (Lloyd et al., 2015). 
Taip pat labai svarbu ugdyti pagrindinius motorinius įgūdžius (kurie 
dar vadinami svarbiausiais judėjimo įgūdžiais (stabilumas, objektų 
kontrolė ir judėjimas arba pusiausvyra, judrumas ir koordinacija) ir 
pagrindinius žaidybinius įgūdžius (kurie dar vadinami svarbiausiais 
žaidimo įgūdžiais (erdvės panaudojimas, pirmavimas, numatymas, 
kitų stebėjimas) (Bompa, & Carrera, 2015).

Žvelgiant iš sportinės raidos perspektyvos, svarbu, kad vaikas 
prieš pradėdamas specializuotis vienoje sporto šakoje gebėtų atlik-
ti kuo įvairesnius judesius, dalyvautų kuo įvairesnėje fizinėje veik-
loje, skirtingose aplinkose (Loyd et al., 2015). Vaikai taip pat turėtų 
būti supažindinti su įvairiomis fizinėmis veiklomis, nes didelė dalis 
anksti besispecializuojančių jaunuolių nepasieks aukščiausio lygio 
elito sporto, todėl jiems visos šios išbandytos fizinės veiklos bus 
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naudingos išlaikant fiziškai aktyvų gyvenimo būdą visa gyvenimą.
Ankstyvoji sporto specializacija reiškia intensyvias treniruo-

tes ištisus metus vienoje sporto šakoje (DiFiori et al., 2014) ir ti-
kėtina, kad tai riboja vaiko sportinę veiklą. Pripažįstama, kad tam 
tikrose sporto šakose dėl jų specifikos būtina ankstyva specializa-
cija (pvz., gimnastika ar dailusis čiuožimas). Tačiau šiems jauniems 
sportininkams taip pat turėtų būti sudarytos atletinio rengimo pro-
gramos, kurių tikslas – paįvairinti judamųjų gebėjimų ugdymą ir su-
stiprinti raumenų jėgą, kad būtų sumažinta traumų rizika.

Deja, vis daugiau sporto šakų yra nukreiptos į tai, kad vai-
kai vis jaunesniame amžiuje lanko intensyvias treniruotes ištisus 
metus vienoje sporto šakoje net ir tokiose sporto šakose, kurios 
paprastai priskiriamos prie vėlyvosios specializacijos sporto šakų 
(pvz., futbolas ir regbis), neskiriant dėmesio visų judamųjų gebė-
jimų ugdymui.

Mokslininkai nustatė, kad jauniesiems sportininkams, kurie 
anksti specializuojasi vienoje sporto šakoje, yra didesnė rizika per-
sitreniruoti, gauti traumas ir anksti pasitraukti iš sporto (t. y. streso 
sukeltas pasitraukimas) (Hall et al., 2015).

Mokslininkai siūlo, kad sportininkams, kurie ankstyvame am-
žiuje specializuojasi vienoje sporto šakoje, fizinis rengimas turėtų 
būti sutelktas į bendrųjų judėjimo įgūdžių tobulinimą ir raumenų 
silpnumo ar pusiausvyros sutrikimų šalinimą, o ne tik specialios 
sportinės veiklos, būdingos tai sporto šakai gerinimą (Lloyd et al., 
2014, Moesch et al., 2011). Į šių sportininkų treniruotes įtraukiant 
pratimus, įvairiapusiškai lavinančius pagrindinius judamuosius ge-
bėjimus galima būtų sumažinti riziką galimų traumų ir su tuo susi-
jusio ankstyvo pasitraukimo iš sporto (Myer et al., 2013).

Nepaisant to, ar ilgalaikis fizinio ugdymo modelis yra nu-
kreiptas į talentingų sportininkų ugdymą, daugelyje literatūros šal-
tinių teigiama, kad įvairios veiklos vaikystėje yra svarbi jaunuolių 
fizinio vystymosi dalis (Balyi, & Hamilton, 2004; Lloyd, & Oliver, 
2012; Loyd et al., 2016).
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Dar vienas mokslininkų sukurtas modelis taip vadinamas  – 
jaunųjų sportininkų atletinio išsivystymo modelis (Lloyd, & Oliver, 
2012) (2.19 pav. A; B), kuriame, remiantis empiriniais tyrimais apie 
įvairių judamųjų gebėjimų ugdymą, siekiama nustatyti bendrą ilga-
laikę fizinio ugdymo strategiją vaikystėje ir paauglystėje. Jaunimo 
fizinio ugdymo modelyje buvo atsisakyta „į atletą orientuotos“ ter-
minijos, pabrėžiant ilgalaikį visų jaunų žmonių judamųjų gebėjimų 
ugdymą. Lloyd ir Oliver (2012), priešingai nei su ilgalaikiu sporti-
ninkų treniruotumo modeliu (angl. LTAD) susijusios treniruotumo 
teorijos, teigia, kad visi judamieji gebėjimai yra ugdomi visais vys-
tymosi etapais, tačiau mechanizmai, atsakingi už adaptacinių po-
kyčių tempą, skiriasi priklausomai nuo brendimo.

2.19 pav. A. Jaunųjų sportininkų atletinio išsivystymo modelis (vyrai). 

Pastaba. Šrifto dydis reiškia svarbą. Šviesiai mėlynos spalvos langeliai nurodo 
adaptacijos prieš paauglystę laikotarpius, tamsiai mėlynos spalvos langeliai nu-
rodo paauglystės adaptacijos laikotarpius, ABL – aukščiausias brendimo lygis; 
BJĮ – bendrieji judėjimo įgūdžiai; SSŠĮ – specializuoti sporto šakos įgūdžiai; MD – 
metabolinis darbingumas.
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2.19 pav. B. Jaunųjų sportininkų atletinio išsivystymo modelis (moterys).  
(parengta pagal Lloyd et al. (2015).  

Long-term athletic development-part 1: a pathway for all youth)

Pastaba. Šrifto dydis reiškia svarbą. Šviesiai rožinės spalvos langeliai nurodo 
adaptacijos prieš paauglystę laikotarpius, tamsiai rožinės spalvos langeliai nu-
rodo paauglystės adaptacijos laikotarpius, ABL – aukščiausias brendimo lygis; 
BJĮ – bendrieji judėjimo įgūdžiai; SSŠĮ – specializuoti sporto šakos įgūdžiai; MD – 
metabolinis darbingumas.

Lyginant berniukus su mergaitėmis galima pastebėti, kad 
mergaitės anksčiau fiziškai subręsta, todėl ir anksčiau pasibaigia 
adaptacijos laikotarpis.

Lloyd (2015) teigė, kad visi fizinio parengtumo komponentai 
naudojami visose vystymosi stadijose, tačiau mechanizmai, atsa-
kingi už prisitaikančių pokyčių dydį, gali skirtis nuo brendimo. Vaikų 
amžius, tempas ir brendimo rodikliai taip pat skirsis, todėl tai dar 
labiau pabrėžia poreikį kiekvienam vaikui ar paaugliui individuali-
zuoti treniravimą.
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2.19 pav. B. Jaunųjų sportininkų atletinio išsivystymo modelis (moterys).  
(parengta pagal Lloyd et al. (2015).  

Long-term athletic development-part 1: a pathway for all youth)

Pastaba. Šrifto dydis reiškia svarbą. Šviesiai rožinės spalvos langeliai nurodo 
adaptacijos prieš paauglystę laikotarpius, tamsiai rožinės spalvos langeliai nu-
rodo paauglystės adaptacijos laikotarpius, ABL – aukščiausias brendimo lygis; 
BJĮ – bendrieji judėjimo įgūdžiai; SSŠĮ – specializuoti sporto šakos įgūdžiai; MD – 
metabolinis darbingumas.

Lyginant berniukus su mergaitėmis galima pastebėti, kad 
mergaitės anksčiau fiziškai subręsta, todėl ir anksčiau pasibaigia 
adaptacijos laikotarpis.

Lloyd (2015) teigė, kad visi fizinio parengtumo komponentai 
naudojami visose vystymosi stadijose, tačiau mechanizmai, atsa-
kingi už prisitaikančių pokyčių dydį, gali skirtis nuo brendimo. Vaikų 
amžius, tempas ir brendimo rodikliai taip pat skirsis, todėl tai dar 
labiau pabrėžia poreikį kiekvienam vaikui ar paaugliui individuali-
zuoti treniravimą.

Be to, pagrindinis jaunųjų sportininkų atletinio išsivystymo 
modelio (angl. YPD) akcentas – tiek vaikų, tiek paauglių raumenų 
jėgos ir judesių kompetencijos ugdymas. Mokslininkai nustatė, kad 
vaikystėje dalyvavimas įvairių sporto šakų treniruotėse labai pa-
lankiai veikė bendros judesių koordinacijos ugdymą, kuri reikalinga 
vėlesnėje sportinėje veikloje (Fransen et al., 2012).

Judėjimo kompetencijos ugdymui svarbu tobulinti pagrindi-
nius judėjimo įgūdžius ankstyvame amžiuje, vėliau pereinant prie 
didesnio sporto specifinių įgūdžių ugdymo. Mokslininkai nustatė, 
kad talentingi jaunieji sportininkai, kurie patenka į sporto koman-
dą vėlyvoje paauglystėje, tačiau vaikystėje jų fizinis ugdymas buvo 
netinkamai organizuojamas, jų pagrindiniai judėjimo įgūdžiai būna 
silpniau išugdyti (Fransen et al., 2012; Hall et al., 2015).

Nors skirtingi sportininko raidos modeliai ir požiūris į treni-
ruočių programas skiriasi, egzistuoja tam tikra nuosekli filosofija, 
kuri galėtų būti naudinga nustatant standartizuotas ilgalaikes jau-
nojo sportininko ugdymo strategijas (Lloyd et al., 2016):

•	 Sportininko ugdymo programos turėtų būti grindžiamos ju-
dėjimo kompetencijos ir raumenų jėgos ugdymu. Sporto 
specialistai turi žinoti, kad jaunuolių judesių biomechanika 
ir tinkamas raumenų jėgos lygmuo turi būti gerai išvystytas, 
kad būtų pasiruošę sporto veiklai.

•	 Sporto programos neturėtų būti kuriamos atsižvelgiant į 
„adaptacijos langus“. Mokslininkai aiškiai įrodė, kad tiek vai-
kai, tiek paaugliai įvairiais augimo ir brendimo etapais gali 
ugdytis judamuosius gebėjimus.

•	 Ilgalaikis sportinis rengimas turi būti paremtas kuo didesniu 
individualizavimu, atsižvelgiant į jaunųjų sportininkų augimą 
ir brendimą.

•	 Visų amžiaus grupių, skirtingų gebėjimų ir siekių jauniesiems 
sportininkams turėtų būti taikomos ilgalaikės atletinio rengi-
mo programos, kurios gerina tiek atletiškumą, tiek psichoso-
cialinę gerovę.
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•	 Visi jaunieji sportininkai turi būti skatinami užsiimti fizine 
veikla nuo ankstyvos vaikystės, kurios pirminis tikslas – juda-
mųjų gebėjimų ir raumenų jėgos lavinimas.

•	 Ilgalaikis atletinis rengimas turėtų skatinti ankstyvą įvairių 
sporto šakų / rungčių bandymą, nes tai pasižymi dideliu įvai-
rių motorinių įgūdžių vystymu ir gerinimu.

•	 Vaikų sveikata ir gera savijauta turi būti pagrindinė ilgalaikio 
ugdymo modelio vertybė.

•	 Jaunimas turėtų dalyvauti tokioje fizinėje veikloje, kuri padė-
tų sumažinti traumų riziką, kad būtų užtikrintas jų ilgalaikio 
atletinio rengimo programų tęstinumas.

•	 Ilgalaikio sportininkų ugdymo modelis turi būti paremtas tiek 
į sveikatos, tiek į įgūdžių komponentus orientuotomis prie-
monėmis ir treniruočių metodikomis.

•	 Treneriai turi naudoti tinkamus stebėsenos ir testavimo įran-
kius, kurie turi būti dalis ilgalaikio sportininkų ugdymo mo-
delio dalis.

•	 Treneriai, dirbantys su jaunaisiais sportininkais, turi sistemiš-
kai didinti ir individualizuoti treniruočių programas, kad būtų 
pasiektas sėkmingas ilgalaikis atletinis išsivystymas.

•	 Kvalifikuoti treneriai turi būtinai turėti puikius pedagoginius 
įgūdžius, norėdami užtikrinti ilgalaikių atletinio rengimo pro-
gramų sėkmę.
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Žinių patikra

1. Išvardinkite daugiamečio sportininkų rengimo modelio etapus.
2. Koks yra ilgalaikio sportininkų rengimo modelio (LTAD) pagrin-
dinis tikslas?
3. Kodėl treneriui svarbu / nesvarbu išmanyti ilgalaikio sportininkų 
rengimo modelio etapus?
4. Kokie pagrindiniai jaunųjų sportininkų atletinio išsivystymo mo-
delio principai?
5. Kuris iš pateiktų jaunųjų sportininkų rengimo modelių Jums pri-
imtiniausias? Kodėl?
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2.5. Vaikų ir jaunimo judamųjų gebėjimų lavinimas

Jūratė Stanislovaitienė, Inga Lukonaitienė

2.5.1. Koordinacijos, vikrumo ir greitumo lavinimas

Jūratė Stanislovaitienė

Greitumas, jėga, ištvermė, lankstumas, vikrumas, koordina-
cija yra glaudžiai tarpusavyje susiję judamieji gebėjimai. Specialu-
sis fizinis parengtumas pagal pasirinktos sporto šakos ar rungties 
varžybinės veiklos pobūdį priklauso nuo aptartų judamųjų gebė-
jimų sąveikos ir jų santykio. Jie stimuliuoja vienas kitą ir nulemia 
sportininko techninį parengtumą. Tobulėjant šiems judamiesiems 
gebėjimams tobulėja technika, gerėja sportinis rezultatas.

Koordinacija ir ją lemiantys veiksniai

Koordinacija – tikslus, suderintas veikimas. Gebėjimas derin-
ti judesius arba veiksmus, juos greitai ir gerai išmokti. Organizmo 
organų ir sistemų veiklos darna (Stonkus, 1996; Karoblis, 1999). 
Koordinacija  – gebėjimas derinant raumenų įtempimą švelniai ir 
tiksliai atlikti judesius ir išlaikyti kūno pozas (Davis, Bull, Roscoe, & 
Roscoe, 1997).

Koordinaciją lemiantys veiksniai:
•	 Centrinė nervų sistema (CNS).
•	 Sensomotorinės sistemos veikla.
•	 Motorinė patirtis.
•	 Fizinis parengtumas.
•	 Anticipacija – išankstinis gebėjimas suvokti, numatyti veiks-

mus ir įvykius.
•	 Judesių ritmo pojūtis.
•	 Laiko pojūtis.
•	 Gebėjimo orientuotis erdvėje.
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Geros koordinacijos rodikliai:
•	 gebėjimas išlaikyti pusiausvyrą įvairiose pozose;
•	 gebėjimas išlaikyti kūno pozą atliekant pratimus su įrankiais;
•	 gebėjimas staiga keisti vieną judesį kitu;
•	 judesių tikslus ir greitas atlikimas;
•	 judesių su įrankiais tikslus ir greitas atlikimas;
•	 judesių įvairiomis kryptimis daugiau nei viena galūne tikslus 

atlikimas;
•	 kelių iš eilės judesių kombinacijų tikslus atlikimas;
•	 gebėjimas valingai atpalaiduoti raumenis.

Koordinacijos lavinimas (koordinacijos lavinimo kryptys):
•	 neįprasta pradinė arba baigtinė pozicija;
•	 judesio atlikimo greičio kaita;
•	 judesio atlikimo tempo kaita;
•	 judesio atlikimas kita galūne;
•	 judesio atlikimo krypties kaita;
•	 judesio atlikimo būdo pakeitimas;
•	 riboti judesių atlikimo erdvę;
•	 keisti aplinkos sąlygas;
•	 keisti įrankių svorį;
•	 derinti išmoktus veiksmus su naujai atliekamais arba neį-

prastu būdu atliekamais;
•	 taikyti judriuosius žaidimus;
•	 taikyti kitų sporto šakų pratimus;
•	 „veidrodiniai pratimai“;
•	 varžovo pasipriešinimo variacijos.

Vikrumas ir jį lemiantys veiksniai

Vikrumas gali būti apibrėžtas kaip greitas kūno judesys, kei-
čiant judėjimo kryptį ar greitį reaguojant į tam tikrą stimulą. Be to, 
vikrumas siejamas su tokiomis fizinėmis savybėmis kaip jėga, galin-
gumas ir judesių 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 vieną 
universalų vikrumo apibrėžimą, nes jį gali lemti įvairūs veiksniai, 
atsirandantys iš įvairių sporto mokslo disciplinų, turinčių įtakos vi-
krumui. Pavyzdžiui, biomechanikoje vikrumas gali būti vertinamas, 
atsižvelgiant į mechaninius pokyčius, susijusius su kūno padėties 
keitimu; sporto psichologijoje vikrumas gali reikšti informacijos 
apdorojimo, susijusio su vizualiniu nuskaitymu, sprendimų priė-
mimu ir reakcija į paskatą keisti kryptis; jėgos sporto specialistai 
vikrumą vertina atsižvelgdami į fizines savybes keičiant kryptį ir t. t.  
(Sheppard, & Young, 2006). Vis tik vikrumo tyrimuoe vartojamas 
terminas „vikrumas“ (angl. agility) apibūdina bet kokius dinamiš-
kus sportinius veiksmus, susijusius su kūno padėties pasikeitimu.

Vikrumas – tai žmogaus gebėjimas greitai išmokti naujų ju-
desių ir sėkmingai juos atlikti besikeičiančiomis sąlygomis. Vikru-
mui ugdyti labiausiai tinka judrieji ir sportiniai žaidimai, įvairūs bė-
gimai naudojant specialius įrankius ir įtaisus (pvz., šokdynę, lankus, 
barjerus, greičio kopėtėles ir kt.). Greitumo ir koordinacijos sąvei-
ka yra vikrumas (Bompa, & Buzzichelli, 2015). Gebėjimas greitai 
ir tiksliai atlikti standartinius arba kintamus judesius, veiksmus ir 
jų derinius, greitai ir gerai juos išmokti, tinkamai reaguoti į greitai 
kintančias aplinkybes. Labiausiai vikrumą sąlygoja greitumas ir ge-
bėjimas valdyti judesius.

Veiksniai, sąlygojantys vikrumą:
•	 psichomotorinės reakcijos laikas;
•	 judesių dažnumas;
•	 raumenų susitraukimo greitis;
•	 raumenų jėga;
•	 lankstumas;
•	 CNS veikla.
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Vikrumo ugdymo
kryptys

Judesių, reikalaujančių 
kūno pozų kitimo, 

laikymas

Judėjimo krypčių 
keitimas

Judesių kiekio ir 
įvairovės taikymas

2.20 pav. Vikrumo ugdymo kryptys

Vikrumo ugdymas, naudojant greičio kopėtėles (angl. agility 
ladder). Pratimų su greičio kopėtėlėmis tikslas – ugdyti pėdų grei-
tį, vikrumą, koordinaciją ir bendrą greitumą. Atliekant rankomis – 
stiprinami rankų ir pečių raumenys. Taip pat lavinamas mąstymas.

Bendras ilgis
nuo 3 iki 9 m

40
 cm

40 cm

2.21 pav. Rekomendacijos greičio kopėtėlių išmatavimams

Pagrindinės rekomendacijos atliekant pratimus su greičio ko-
petėlėmis:

•	 atlikimo metu stengtis neliesti grindų kulnimis;
•	 rankos per alkūnes sulenktos 90˚ kampu; 
•	 pečius ir rankas atpalaiduoti;
•	 stengtis, kad rankos būtų suderintos su kojų judesiais; 
•	 veido raumenis atpalaiduoti;
•	 pradėti nuo lengviausių, nesudėtingų pratimų;

2.5. VAIKŲ IR JAUNIMO JUDAMŲJŲ GEBĖJIMŲ LAVINIMAS
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•	 iš pradžių galima apšilti iš lėto einant – apšilimui. Po to prati-
mai šuoliuojant ar bėgant;

•	 kuo toliau  – tuo daugiau įgūdžių įgyjama, todėl pratimas 
atliekamas vis greičiau;

•	 galima atlikti individualiai – fiksuojant laiką ar estafetės būdu.
Pratimai su greičio kopėtėlėmis skirstomi pagal pratimų atli-

kimo pobūdį:
•	 pramankštos pratimai;
•	 pratimai kojomis;
•	 pratimai rankomis;
•	 pratimai einant;
•	 pratimai bėgant;
•	 pratimai šuoliuojant (į priekį; šonu; viena koja, abiem kojo-

mis).

Viengubas (atbulomis; 
viena koja)

Dvigubas (atbulomis; 
viena koja)

Ritmo pratimas

2.22 pav. Bėgimo pratimų pavyzdžiai



249 

2. VAIKŲ IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

Dviem kojomis Viena koja Dviem kojomis 
per du narelius

Viena koja per  
du narelius

2.23 pav. Šuoliavimo pratimų pavyzdžiai

2.24 pav. Bėgimo pratimų judant šonu pavyzdžiai

2.5. VAIKŲ IR JAUNIMO JUDAMŲJŲ GEBĖJIMŲ LAVINIMAS
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Dviem kojomis Viena koja

Dviem kojomis per du narelius Viena koja per du narelius

V raidės šuoliavimo pratimai

2.25 pav. Šuoliavimo pratimų judant šonu pavyzdžiai

2.26 pav. Šuoliavimo pratimų pasisukant pavyzdžiai (rotaciniai pratimai)
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Rankų pratimų pavyzdžiai:
Atliekant pratimus rankomis, kojos turi būti kopėtėlių šo-

nuose.

2.27 pav. Rankų pratimų pavyzdžiai
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„Šoninės kojos“ 
pratimas

„Tango“ 
pratimas

„Penkių skaičių“ 
pratimas

Sudėtingesnių pratimų pavyzdžiai:

2.28 pav. Sudėtingi pratimai
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Greitumas ir jį lemiantys veiksniai

Greitumas yra svarbiausias trumpųjų nuotolių bėgiko juda-
masis gebėjimas. Greitumas yra kompleksinis judamasis gebėji-
mas, galintis pasireikšti trimis formomis atskirai arba dviem, trims 
kartu viename ar keliuose judėjimo veiksmuose (Ross et al., 2001; 
Stanislovaitis ir kt., 2006; Plisk, 2008). Greitumas  – tai žmogaus 
gebėjimas atlikti veiksmą ar seriją veiksmų per trumpiausią laiką 
(Stanislovaitis ir kt., 2006). Kiti mokslininkai greitumą apibūdina 
kaip gebėjimą greitai atlikti specifinius judesius ir pažymi, nervų 
sistemos gebėjimą suaktyvinti greitą raumeninės skaidulos susi-
traukimą ir atsipalaidavimą (Dintiman et al., 1998). Greitumo la-
vinimo metu labiau pakinta sarkoplazminio retikulumo apimtis, 
fermento miozino ATF- aktyvumas, baltymo parvalbumino kiekis, 
todėl padidėja raumens susitraukimo galingumas, greitis, atsipa-
laidavimo greitis, o maksimali raumens susitraukimo jėga nepa-
kinta (Ozolin, 1988; Goldspink, 1992; Cadefau et al., 1990). Rau-
mens adaptacija prie sunkaus fizinio darbo priklauso nuo raumens 
susitraukimo tipo ir ilgio. Pavyzdžiui, dirbant ekscentriniu režimu 
ir didele susitraukimo amplitude, labiau sintetinamos lėto tipo 
miozino sunkiosios grandys ir padidėja sarkomerų skaičius (Fitts et 
al., 1991; Goldspink, 1992; Hakkinen, 1994). Specifinė adaptacija 
priklauso nuo raumens jėgos mechaninio stimulo, kuris per kele-
tą tarpinių grandžių perduoda signalą apie raumeninės skaidulos 
įvairių baltymų sintezės greitį. Lavinant raumenų jėgą, ypač kai pa-
didėja jų raumenų masė, raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo 
greitis gali net sumažėti (McDonagh, & Davies, 1984; Fitts et al., 
1991).

Svarbiausia užduotis ugdant bėgimo greitį yra kuo geresnis 
žingsnio ilgio ir žingsnio dažnio santykis (Jarver, 2000). Žingsnio 
dažnis, susietas su žingsnio ilgiu, lemia didelį bėgimo greitį (Pa-
radisis, & Cooke, 2006). Daugelis veiksnių lemiančių tiek žingsnio 
ilgį, tiek žingsnio dažnį gali būti nulemti nervų sistemos.

2.5. VAIKŲ IR JAUNIMO JUDAMŲJŲ GEBĖJIMŲ LAVINIMAS
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Greitumą sąlygoja įvairūs veiksniai  – nervinių procesų pa-
slankumas, raumenų elastingumas, cheminiai ir biocheminiai rau-
menų gebėjimai, judesių atlikimo technika, sportininko valios sa-
vybės (Mero, Komi, & Gregor 1992; Hakkinen, & Keskinen, 1989; 
Dawson et al., 1998).

Judesio greitumą lemia nervinių impulsų sparta, kuri verčia 
raumenis susitraukti per trumpiausią laiką. Kad judesiai būtų itin 
dažni (greita judesių seka), nervų sistemą vienas po kito turi veikti 
vis nauji impulsai. Judesių dažnumas priklauso nuo nervinių proce-
sų paslankumo, gebėjimo greitai pereiti iš sujaudinimo į slopinimo 
būseną, ir atvirkščiai. Toks nervinių procesų paslankumas sudaro 
sąlygas raumenims greitai susitraukti ir atsipalaiduoti (Häkkinen, 
1994; Dawson et al., 1998).

Raumens susitraukimo greitis – tai vienkartinio judesio grei-
tis, kuris priklauso nuo raumens treniruotumo, jėgos, mechaninės 
energijos gamybos greičio pačiame raumenyje (Fitts et al, 1991; 
Goldspink, 1992; Mero, & Komi, 1994). Didžiausias vaidmuo atlie-
kant greitą judesį tenka raumens susitraukimo greičiui.

Raumens susitraukimo maksimalusis greitis priklauso nuo 
miozino tiltelių sukibimo ir atsipalaidavimo greičio bei greitai susi-
traukiančių miofibrilių kiekio (Esbjornsson et al, 1993; Kyröläinen 
et al., 1999; Skurvydas, 1998). Atliekant judesį maksimaliu greičiu, 
miozino skersiniai tilteliai turi ne tik greitai sukibti su aktinu, bet 
ir atsipalaiduoti, nes neatsipalaidavę tilteliai neleidžia sukibti ki-
tiems. Todėl didelio raumens susitraukimo greičio parametras – tai 
geras raumens atsipalaidavimas, kuris ypač 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-
kių pagrindinių centrinių nervinių mechanizmų (Ross et al., 2001):

•	 judėjimo programos sudarymo tikslumo, judėjimo, t. y. spor-
tininkas privalo aiškiai žinoti, ką ir kaip reikia atlikti. Tam yra 
tikslinga išskirti pagrindinius judesio atlikimo tikslus. Tuomet 
pagerėja raumenų koordinavimas; 

•	 	judėjimo programos realizavimo pastiprinimo, t. y. nuo spor-
tininko veikimo pagrindinio motyvo;

•	 	judėjimo programos perdavimo stuburo smegenims greičio.
Tiek berniukai, tiek mergaitės per pirmąjį gyvenimo dešimt-

metį demonstruoja panašų sprinto greitį (Borms, 1986; Malina ir 
kt., 2004), su pagreitėjusiu adaptacijos laikotarpiu, kuris, kaip ma-
noma, pasireiškia nuo 5 iki 9 metų abiem lytims (Borms, 1986; Viru 
et al., 1999). Nuo 12 metų amžiaus moterų, palyginti su vyrais, 
greičio padidėjimo laipsnis yra dramatiškai sumažėjęs (Whitall, 
2003). Atėjus ketvirtajam brendimo etapui siūloma pažymėti mak-
simalaus greičio vystymosi pabaigą mergaitėms, kurios nedalyvau-
ja sportinėje veikloje (Szczesny, & Coudert, 1993). Šis skirtumas 
tarp lyčių priskiriamas subrendusiems kūno matmenų ir sudėjimo 
pokyčiams (Beunen, & Malina, 1988; Butterfield, Lehnhard, Lee, 
& Coladarci, 2004). Teigiama, kad antrasis pagreitintos adaptacijos 
laikotarpis įvyksta maždaug 12 metų mergaitėms ir 12–15 metų 
berniukams (Borms, 1986).

Tinkamiausi greitumo lavinimo periodai:
•	 berniukai – 7–9 ir 13–16 m.;
•	 mergaitės – 6–8 ir 11–13 m.

Pirmasis periodas sutampa su CNS vystymusi:
•	 reakcijos greitis;
•	 vikrumas;
•	 judesių valdymas.

Antrasis periodas susijęs su greitosios raumeninės skaidulos 
susiformavimu. 
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Greitumo, kaip fizinės ypatybės, raidai vaikystėje įtakos turi 
kiekybiniai raumenų skerspjūvio ploto ir ilgio pokyčiai, biologiniai 
ir medžiagų apykaitos pokyčiai, morfologiniai raumenų ir sausgys-
lių pokyčiai, nervų / raumenų, taip pat biomechaniniai ir koordi-
nacijos veiksniai. Dėl visų šių sistemų integravimo sunku nustatyti 
tikslius mechanizmus, atsakingus už bet kokį greitumo padidėji-
mą, pasiektą per visą vaikystę. Prasidėjęs pagreitinto prisitaikymo 
laikotarpis (pirmasis greitumo pagerėjimo etapas)(2.29 pav.), ste-
bimas iki pirmojo gyvenimo dešimtmečio pabaigos, yra susijęs su 
centrinės nervų sistemos vystymusi ir geresne judesių koordinaci-
ja (Borms, 1986; Viru et al., 1999). Šią prielaidą patvirtina spartus 
centrinės nervų sistemos augimas per pirmuosius 7 gyvenimo me-
tus (Malina et al., 2004) ir pastebėjimas, kad lokomotorinių įgū-
džių koordinavimo modeliai suaugusiesiems pasiekia tą patį amžių 
(Whitall, 2003).

Padidėjęs raumenų dydis ir ilgis paauglystėje palaiko bren-
dimo įtaką greičio vystymuisi, nors Butterfield ir bendraautoriai 
(2004) nenustatė jokio ryšio tarp išilginio augimo greičio ir kūno 
masės bei pagerėjusio bėgimo greičio 11–13  m. vaikams. Rau-
menų energetinių substratų ir fermentų padidėjimas, susijęs su 
anaerobinės energijos gamyba, yra dar viena priemonė pagerinti 

2.29 pav. Greitumo pagerėjimo etapai (pagal Balyi, Way & Higgs, 2013)
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greitumą prieš pat paauglystę ir jos metu (Eriksson, 1980). Fizinės 
raumenų ir sausgyslių struktūros savybės taip pat turi įtakos ge-
bėjimui gerinti greitumą. Šios savybės apima pastebimą raumenų 
ir sausgyslių sankirtos paviršiaus ploto padidėjimą nuo vaikystės 
iki pilnametystės, kurį lydi sumažėjęs Goldžio kūnelių skaičius su-
brendusioje būsenoje (Ovalle, 1987). Dėl šių raumenų ir jungia-
mojo audinio biomechaninių savybių pokyčių per pirmuosius du 
gyvenimo dešimtmečius padidėja dešimt kartų padidėjęs raume-
nų ir sausgyslių standumas (Lin, Brown, & Walsh, 1997). Raumenų 
standumo pokyčiams taip pat turi įtakos nerviniai veiksniai: aktyvi-
nimo dažnis (Whitall, 2003), susitraukimo laikas (Lin et al., 1997), 
refleksinis raumenų aktyvumas (Grosset, Mora, Lambertz, & Perot, 
2007) ir raumenų koaktyvacija (Lambertz, Mora, Grosset, & Perot, 
2003), ir teigiama, kad visi jie vystosi per vaikystę tokiu būdu, kuris 
būtų palankus didesnio greičio išvystymui.

Greitumo ugdymo metodikos

Maksimalaus intensyvumo sprinto pratimai reikalauja ypa-
tingai didelio nervinio aktyvumo (Ross et al, 2001). Konkretaus 
judesio greitis užtikrinamas motorinės sistemos prisitaikymu prie 
konkrečios užduoties įvykdymo sąlygų ir racionalios tarpraumeni-
nės koordinacijos, lemiančios pilnavertį nervinės-raumeninės sis-
temos individualių gebėjimų panaudojimą (Верхошанский, 1988; 
Wilmore, Costill, 2004).

Vaikų greitumui lavinti skirti nesudėtingi pratimai: bėgimas 
nuo kalnelio, laiptelių, šuoliai traukiant timpą, tačiau reikia atkreip-
ti dėmesį, kad jiems reikia itin kontroliuoti fizinį krūvį, apimtį ir in-
tensyvumą. Nagler, Gruber (2002) priduria, kad ugdant greitumą 
labai svarbu daryti pakankamai ilgas poilsio pauzes (Nagler, Gru-
ber, 2002). Treneriai turėtų 7–8 m. vaikams akcentuoti žingsnio ilgį, 
o vėlesniame amžiuje – judesių intensyvumą. Greitumas taip pat 
lavėja, pavyzdžiui, bėgant 30 m nuotolį, atliekant šuoliukus ar šuolį 
į tolį ar iš vietos.
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2.13 lentelė. Įvairios greitumo ugdymo treniruočių priemonės, 
lavinančios skirtingas bėgimo kinematines charakteristikas 
(parametrus)

Gerina žingsnio dažnį ir atramą – ugdyti maksimalųjį bėgimo greitį
(bėgimai su palengvinimu)

Teiginiai / rekomendacijos Autoriai, metai

bėgimas 
užtem-
piant elas-
tine virve, 
guma

•	 distancija tempimo metu neturėtų būti ilgesnė 
nei 30–40 m;

•	 bėgimo techniką yra sunku kontroliuoti tempimo 
metu, dėl to neturėtų pasiekti didesnio nei 106–
110 % greičio nuo jų maksimalaus bėgimo greičio;

•	 svarbu, garantuoti, kad sportininkai išlaikytų tin-
kamą bėgimo techniką, kai bus traukiami;

•	 viršmaksimalus bėgimas ar viršgreičio treniruotės 
potencialiai padidina neuroraumenų adaptaciją 
prie ilgai trunkančių treniruočių ir dėl to padidėja 
žingsnių dažnis;

•	 taikant palengvinimo priemones galima padidinti 
žingsnio ilgį arba (ir) dažnį ir taip pasiekti supra-
maksimalų (didesnį bėgimo greitį nei realiomis 
sąlygomis) bėgimo greitį. Padidėjus žingsnio ilgiui 
arba (ir) dažniui, per varžybas galima išvystyti 
didesnį maksimalų bėgimo greitį.

Mero et al., 1992,
Faccioni, 1994,
Plisk, 2000,
Cissik, 2005
Rumpf et al., 2016
Tufano, & Amone-
tte, 2018; Rakovic, 
Paulsen, Helland, 
Eriksrud, & Hau-
gen, 2018

bėgimas 
nuokalne

•	 bėgimas nuokalne yra populiariausias, efektyviau-
sias ir rentabiliausias metodas bėgimo su palen-
gvinimu treniruotėms;

•	 norint palaikyti tą pačią bėgimo techniką, šlai-
tas turėtų būti ne statesnis nei 2-3 laipsniai; 5,8 
laipsnių šlaitu buvo bėgama greičiau nei nuo 2,1, 
3,3 ir 4,7 laipsnių šlaitų, taip pat greičiau nei lygiu 
paviršiumi ir 6,9 laipsnių šlaitu;

•	 rekomenduojamas 1–2,5 procentų šlaitas, norint 
išvengti stabdymo efekto;

•	 Klinzing pasiūlė 5 laipsnių nuolydį; 
•	 Plisk pasiūlė kintamą nuo 3 iki 7 laipsnių tinkamą 

nuolydžio kampą.

Klinzing, 1984
Plisk, 2000,
Dintiman, & 
Ward, 2003,
Cissik, 2005,
Ebben et al., 2008 
Rumpf et al., 2016

bėgimas 
didelio 
greičio 
bėgimo 
takeliu 
(bėgtakiu)

•	 didelio greičio bėgimo takelio kinematika yra la-
bai panaši į bėgimą ant žemės ir kai greitis didėja, 
žingsnio dažnis padidėja, polėkio ir atramos fazė 
sumažėja;

•	 po bėgimo ant bėgtakio buvo užregistruotas reikš-
mingas padidėjimas didžiausio klubo tiesiamojo 
raumens ir kelio lenkiamojo raumens sukimo mo-
mentai, kurie gali lemti didesnį žingsnio ilgį;

•	 sunku sukurti nuoseklų ir pastovų greitėjimo mo-
delį, kuris atsiranda bėgant.

Faccioni, 1994,
Kivi, 2002, 
Rumpf et al., 2016
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Teiginiai / rekomendacijos Autoriai, metai

bėgimas 
pavėjui

•	 pagrindiniai judesio parametrai kinta ne taip 
stipriai, kaip naudojant kitus greitumo ir jėgos 
savybių ugdymo metodus.

Sheppard, 2004

Gerina žingsnio ilgį – ugdyti startinį įsigreitėjimą
(bėgimai su pasunkinimu)

pasiprie-
šinantis 
bėgimas 
tempiant 
svorį

•	 bėgimas tempiant svorį yra specifinis jėgos grei-
tumo lavinimo pratimas, naudojamas norint pa-
gerinti bėgimo greitį;

•	 yra nustatyta bėgimo tempiant svorį nauda bėgi-
mo kinematikai įsibėgėjimo fazėje, tačiau mažai 
kas nustatė šio metodo naudą maksimaliam bėgi-
mo greičiui;

•	 bet koks pasipriešinimo svoris neturėtų sportinin-
ko sulėtinti daugiau nei 10 %;

•	 horizontalus greitis neturėtų sumažėti iki 90 % 
nuo sportininko maksimalaus greičio;

•	 pasipriešinimo tempimas padidina šlaunies, kelio, 
kulkšnies raumenų jėgą, todėl tai padidina žings-
nio ilgį, kuris gali pagerinti greitėjimo mechaniką;

•	 tempiant 5 kg svorį nėra pagerėjimo maksima-
liam greičiui nuo 20 iki 50 m;

•	 tempiant per sunkų svorį keičiasi bėgimo kinema-
tika, padidėja atramos laikas, sumažėja žingsnio 
ilgis ir neleidžiama ištiesti klubo;

•	 jeigu sportininkas nesugeba išlaikyti tinkamos 
technikos, vadinasi, tempiamas svoris yra per 
sunkus;

•	 dideli pasunkinimai nesukelia reikšmingų greitėji-
mo parametrų pokyčių įsibėgėjant;

•	 siekiant pagerinti startinio įsigreitėjimo fazę (pir-
mi 30 m), pasunkinimo dydis (tempiamas svoris) 
turi būti didesnis 20 % nei kūno masė, didelio 
greičio įsigreitėjimo fazės (nuo 30 iki 50 m) bė-
gimo rezultatams pagerinti rekomenduojamas 
tempiamas svoris turi būti didesnis 5–12,5 % nei 
kūno masė;

•	 treniruotės su pasunkinimo priemonėmis labai 
veiksmingos norint padidinti jėgą, raumenų masę 
ir gebėjimą išvystyti maksimalią jėgą.

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

2.13 lentelės tęsinys
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Teiginiai / rekomendacijos Autoriai, metai

bėgimas i 
kalną

•	 8 laipsnių kalno kampas tinkamas startui ir įsi-
greitėti, o 1, 2,5, ir 3 laipsnių kampas – greičiui ir 
greičio ištvermei padidinti;

•	 šlaitas, didesnis negu 3 %, yra naudingas stiprinti 
šlaunies tiesiamojo raumens jėgą;

•	 dėl įkalnės sutrumpėja ekscentrinė fazė ir pailgėja 
koncentrinė stūmimosi į priekį fazė.

Dintiman, & 
Ward, 2003, 
Faccioni, 1994,
Plisk, 2000
Rumpf et al., 2016

bėgimas 
su para-
šiutu

•	 kinta amortizacijos ir atsispyrimo procesas;
•	 padidėja liemens palinkimas pirmyn;
•	 padidėja rankų judesių amplitudė;
•	 koja labiau sulenkta per kelį statant ant tako;
•	 amortizacija kelio sąnaryje truputį sumažėja;
•	 aktyvesnis kelio sąnario darbas atsispyrimo metu;
•	 labiau pastebimas liemens pasvirimas pirmyn;
•	 šlaunies pakėlimas mosto metu aktyvesnis, o ran-

kos dirba didesne amplitude.

Bartonietz, 2001,

šuolių tre-
niruotės 
(pliome-
trija)

•	 pliometriniai pratimai yra svarbus komponentas 
ugdant maksimalųjį bėgimo greitį ir naudojamas 
sprinterių rengimo programoje;

•	 pliometrinių pratimų pratybos turi būti atlieka-
mos parengimo periode ne daugiau kaip dvi die-
nas per savaitę ir tik vieną kartą per sezono ciklą.

Dintiman et al, 
1998; 
Jarver, 2000;
Herrero et al., 
2006

2.13 lentelės tęsinys
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Žinių patikra

1. Kas yra koordinacija?
2. Kokie yra koordinaciją lemiantys veiksniai?
3. Kokie yra geros koordinacijos rodikliai?
4. Išvardinkite bent 7 koordinacijos lavinimo kryptis.
5. Kas yra vikrumas?
6. Kokie yra veiksniai, sąlygojantys vikrumą?
7. Kokios yra 3 vikrumo ugdymo kryptys?
8. Kokios yra pagrindinės rekomendacijos atliekant pratimus su 
greičio kopėtėlėmis?
9. Kaip apibūdintumėte greitumą?
10. Kokie yra tinkami greitumo lavinimo periodai?
11. Kokie pratimai rekomenduojami norint ugdyti vaikų greitumą?
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2.5.2. Jėgos lavinimas ankstyvame amžiuje

Inga Lukonaitienė

Beveik visos sporto šakos reikalauja, kad sportininkai turėtų 
išlavintą jėgą ir greitį, daugeliu atveju atliekant greitus jėgos rei-
kalaujančius veiksmus (galingumas) (Collins, & Moody, 2016; Fai-
genbaum, & McFarland, 2016; Joyce, & Lewindon, 2014). Jėgos 
pratimai apima veiksmus, kuriuose reikia įveikti pasipriešinimą 
(kūno svoris, svarmenys ir kt.). Jėgos savybė, kaip ir kiti judamieji 
gebėjimai, kalbant apie aukšto meistriškumo siekimą yra nulem-
ti paveldimumo (genetinio faktoriaus) (Joyce, & Lewindon, 2014). 
Nors talentas yra labai svarbu, tačiau teisingas ilgalaikis jėgos tre-
niravimas, pradedant sportininkus ruošti jau jauname amžiuje, gali 
nulemti aukštus rezultatus, net ir sportininkams su mažesniu ta-
lentu (Joyce, & Lewindon, 2014). Atvirkščiai, klaidingas jėgos vys-
tymas, žalingų metodikų taikymas gali lemti talentingiausių spor-
tininkų ankstyvą pasitraukimą iš sportinės veiklos (Faigenbaum, & 
McFarland, 2016). Taigi, tam kad pasiektų daugiau, nei genetiškai 
paveldėjo, sportininkai nuo pirmųjų sportinio aktyvumo žingsnių 
turi orientuotis į reikiamas fiziologines adaptacijas (Faigenbaum, & 
McFarland, 2016; Joyce, & Lewindon, 2014). Kad tai būtų pasiekta, 
pirmiausia reikia suprasti, kas yra jėga.

Raumenų jėga – tai raumens sugebėjimas savo susitraukimo 
(sutrumpėjimo) metu nugalėti išorinį pasipriešinimą, kitaip tai yra 
organizmo gebėjimas įveikti išorės pasipriešinimą arba priešintis 
jam vieno raumenų susitraukimo (neriboto ilgumo) metu (Bal-
lantyne et al., 2005). Galima išskirti dvi jėgos lavinimo kryptis: hi-
pertrofinės (raumens didėjimas) ir nervinės (raumeninių skaidulų 
inervacija) jėgos lavinimas (Joyce, & Lewindon, 2014). Praktiškai 
jėga lavinama taikant abi šias kryptis. Veiksmai gali būti dinaminiai 
(koncentrinis ir ekscentrinis) ir statiniai (izometrinis) (2.14 lentelė). 
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Dinaminių veiksmų metu yra sukuriamas judesys, tuo tarpu stati-
niai veiksmai yra atliekami izometriniu susitraukimu, kai galia yra 
generuojama, tačiau joks judesys neatliekamas (Hartman, 2011).

2.14 lentelė. Raumenų susitraukimo tipai (pagal Hartman, 2011)

Raumenų susitraukimo tipas Judesio tipas Raumens ilgio kitimas

Ekscentrinis Dinaminis Ilgėja

Koncentrinis Dinaminis Trumpėja

Izometrinis Statinis Nėra

Treniruočių procese yra labai svarbu suprasti skirtingus jėgos 
tipus, jėga pagal tai, koks yra pasipriešinimas, koks raumens susi-
traukimo tipas ar santykis su kitu judamuoju gebėjimu, yra skirsto-
ma į atskirus apibrėžimus (Hartman, 2011):

•	 Maksimali jėga (angl. maximal strength) – maksimalus svoris, 
kurį galime įveikti skirtingų pratimų atlikimo metu), vertinant 
dažniausiai naudojamas 1 maksimalaus pakartojimo testavi-
mas (pvz., jei sportininkas gali išlaikydamas kontroliuojamą ir 
teisingą techniką atlikti 1 pritūpimą su 100 kg, tai yra jo mak-
simali jėga atliekant šį pratimą). Pagal raumens susitraukimą 
(1 lentelė) maksimali jėga dar skirstoma į: 
1) maksimalią koncentrinę, 
2) maksimalią ekscentrinę,
3) maksimalią izometrinę jėgą.

•	 Jėga virš maksimalios (angl. supramaximal strength) – svoris, 
kurį galime įveikti, tačiau jei pratimų atlikimo technika yra 
neteisinga, atsiranda kompensacijos (pvz., aukščiau minėto 
sportininko maksimali 1 pritūpimo jėga yra 100 kg, tačiau ne-
išlaikydamas teisingos pratimo atlikimo technikos jis sugeba 
pritūpti su 120 kg).

2.5. VAIKŲ IR JAUNIMO JUDAMŲJŲ GEBĖJIMŲ LAVINIMAS
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•	 Santykinė jėga (angl. relative strength) – maksimali jėga, pa-
dalinta iš sportininko kūno svorio. Toks jėgos įvertinimas pa-
deda palyginti skirtingo kūno sudėjimo sportininkus (pvz., 2 
sportininkai pritūpdami turi 100 kg maksimalų 1 pakartojimą 
(maksimalią jėgą), tačiau jų svoris yra skirtingas, tokiu atveju 
santykinė jėga bus didesnė sportininko su mažesniu svoriu).

•	 Galingumas (angl. power)  – jėgos ir greičio sandauga, pa-
gal jėgos pasireiškimą išskiriama į jėgos greitumą (pvz., kai 
stengiamasi didelį pasipriešinimą įveikti greitai), į greitumo 
jėgą (pvz., kai reikia atlikti judesius su mažu pasipriešinimu 
greitai).

•	 Staigioji jėga (angl. explosive power)  – gebėjimas išvystyti 
maksimalią galią per patį trumpiausią laiką.

•	 Jėgos ištvermė (angl. strength endurance) – gebėjimas efek-
tyviai tęsti raumenų funkciją atitinkamomis sąlygomis.

Jėgą lemiantys veiksniai

Jėga gali būti nulemiama daugelio skirtingų faktorių, vie-
ni svarbiausių yra (Hartman, 2011; Bomapa, & Buzzicheli, 2015; 
Joyce, & Lewindon, 2014): raumens skerspjūvis; raumens ilgis; 
raumens kompozicija (santykis tarp lėtai ir greitai susitraukiančių 
skaidulų); biomechaninės sąlygos (skaidulų išsidėstymas, raumens 
sausgyslių prisitvirtinimo prie kaulo vieta); vidinė raumenų koordi-
nacija (tai nervinių impulsų, siunčiamų į raumenį, skaičius ir daž-
nio reguliavimas bei jų siuntimas laiku; reikiamo kiekio motorinių 
vienetų įtraukimas į veiklą), tarpraumeninė koordinacija (tai vieną 
veiksmą atliekančių raumenų grupių tarpusavio veiklos koordina-
vimas, atliekant įvairaus pobūdžio judesius), impulsų stiprumas ir 
dažnis, raumens tampriosios savybės bei tempimo refleksas; pa-
stangų dydis; emocinė būklė, kuri veikia nervų ir endokrininės sis-
temų funkcijas ir kartu raumenų darbą.
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2.15 lentelė. Vaikų jėgos treniravimo mitai  
(pagal Faigenbaum & McFarland, 2016)

1 MITAS: JĖGOS TRENIRAVIMAS STABDO / LĖTINA AUGIMĄ
Nėra jokių mokslinių įrodymų, kad dalyvavimas kontroliuojamose jėgos treni-
ruočių programose stabdys ar sulėtins vaikų augimą ar pažeis augimo plokš-
teles. Atvirkščiai, jėgos treniravimas jauname amžiuje yra puikus laikas didinti 
kaulų tankį ir teigiamai veikti jų augimą ir vystymąsi. 

2 MITAS: JĖGOS TRENIRAVIMAS YRA NESAUGUS VAIKAMS
Rizika nėra didesnė nei dalyvaujant kitokios formos treniruočių procese. Svar-
biausia yra kvalifikuota priežiūra, tinkamai suplanuotas krūvis ir parinkta pro-
gresija pagal individualų lygį ir patirtį. 

3 MITAS: VAIKAI TURI BŪTI BENT 12 METŲ AMŽIAUS,  
KAD GALĖTŲ KILNOTI SVARMENIS

Vaikai jau būdami 7–8 m. amžiaus yra pasiruošę atitinkamo lygio jėgos treni-
ruotėms (kurių progresijos yra parenkamos pagal vaikų esamas kompetencijas 
atliekant jėgos pratimus).

4 MITAS: MERGINOS UŽSIAUGINS STAMBIUS RAUMENIS,  
JEI KILNOS SVARMENIS

Jauname amžiuje jėgos prieaugiai yra siejami su neuroraumeninėmis adapta-
cijomis ir įgūdžių formavimu. Berniukų raumenys didesni dėl anabolinių hor-
monų efekto augimo metu, o merginos tampa stipresnėmis vaikystės ir paau-
glystės metais didindamos jėgą treniruočių metu, be didelių raumenų vystymo.

5 MITAS: JĖGOS TRENIRUOTĖS YRA TIK SPORTININKAMS PAAUGLIAMS
Pastovus dalyvavimas gerai suplanuotose pasipriešinimo treniruotėse turi tei-
giamą efektą tiek vaikams, tiek paaugliams. Be rezultatų gerėjimo ir traumų 
mažėjimo, jėgos treniruotės gali pagerinti raumenų ir kaulų sistemos būklę, 
metabolinę funkciją ir padidinti kasdienį fizinį aktyvumą. Taip pat pasipriešini-
mo treniruotės ypač tinka vaikams, turintiems antsvorio, kadangi jie turi pro-
blemų atliekant ilgos trukmės aerobinius pratimus.

2.5. VAIKŲ IR JAUNIMO JUDAMŲJŲ GEBĖJIMŲ LAVINIMAS
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Jėgos treniravimo rekomendacijos jauniesiems sportininkams

Žinant, kad yra skirtingų jėgos pasireiškimo formų ir jėgą nu-
lemiančių faktorių, kryptys jėgai gerinti tampa aiškesnės. Moksli-
nės literatūros apie jėgos treniravimą suaugusiems žmonėms yra 
daug, pradedant nuo skirtingų metodikų, baigiant jų veiksmingu-
mu gerinant jėgą, galingumą, hipertrofiją ir kt. (Joyce, & Lewindon, 
2014). Tačiau kalbant apie jaunuosius sportininkus, šios suaugu-
siems žmonėms skirtos metodikos gali būti taikomos tik atsižvel-
giant į fiziologinius skirtumus ir suprantant, kad adaptaciniai me-
chanizmai jėgos treniruočių 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 aiškiai įrodyta, kad jaunieji sportininkai gali pagerinti savo 
sportinius rezultatus ir sumažinti traumų tikimybę, kai jiems yra 
taikomas tinkamos jėgos treniruotės (Faigenbaum, & McFarland, 
2016; Lloyd, & Oliver, 2012). Būtent jėgos treniravimas yra apipin-
tas įvairiausiais mitais ir diskusijomis, kuriuos privalu aptarti. Pa-
grindiniai su jėgos lavinimu susiję mitai pateikiami 2.15 lentelėje 
(Faigenbaum, & McFarland, 2016). Tačiau, nors ir aišku, kad jėgos 
treniruotės jauniesiems sportininkams yra taikytinos, nereikia ma-
nyti, kad bet koks neorganizuotas jėgos pratimų taikymas vaikams 
bus naudingas. 

Visų pirma, fiziologiniai pokyčiai raumenų ir nervinėje sis-
temose viso brendimo metu yra vienas pagrindinių faktorių, ko-
dėl jauniesiems sportininkams yra taikomi sensityviniai laikotar-
piai skirtingiems treniruočių tikslams įgyvendinti (Lloyd, & Oliver, 
2012). Šie sensityviniai laikotarpiai skiriasi berniukams ir mergai-
tėms (Lloyd, & Oliver, 2012). Labai svarbu suprasti, kaip kinta jė-
gos lavinimo tikslai atsižvelgiant į adaptacinius mechanizmus skir-
tingais amžiaus tarpsniais, vienas iš tokių pavyzdžių, pateikiančių 
jėgos lavinimo tikslų ir uždavinių progresiją, yra atletinio lavinimo 
modelis jauname amžiuje (angl. Youth physical development), ku-
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ris apžvelgia jaunųjų sportininkų rengimo ypatumus skirtingais am-
žiaus tarpsniais (Lloyd, & Oliver, 2012). Į jėgą orientuota šio mode-
lio dalis pateikiama 2.30 paveiksle. 

Atkreipiamas dėmesys, kad ankstyvojoje vaikystėje (2–4 m.) 
ir vidurinėje vaikystėje (5–9 m. mergaitėms ir 5–11 m. berniukams) 
rezultatų gerėjimas yra pasiekimas dėl nervinės adaptacijos, o pa-
auglystėje ir jau suaugus prie tolimesnių rezultatų gerėjimo priside-
da ir metabolinė adaptacija (Lloyd, & Oliver, 2012). Apibendrinant, 
rezultatų prieaugis treniruojant jėgą vaikystėje paprastai nėra dėl 
raumeninių skaidulų struktūrinių pokyčių, o dėl pagerėjusios vidi-
nės raumenų ir tarpraumeninės koordinacijos. Dėl šios priežasties 
yra visiškai natūralu stebėti vaikų jėgos ir galingumo rezultatų ger-
ėjimą, be pastebimų kūno kompozicijos pokyčių (Hartman, 2011). 
Nepaisant struktūrinių pokyčių trūkumo, vaikų amžiuje santykiniai 
jėgos prieaugiai yra didesni nei paauglystėje (Hartman, 2011). Nu-
statyta, kad jėgos treniruočių jauniesiems sportininkams pagrindi-
nė nauda yra: padidėjusi motorinių vienetų aktyvacija; maksimalių 
valingų susitraukimų metu yra aktyvuojama daugiau greitųjų rau-
meninių skaidulų; pagerėję motoriniai įgūdžiai ir koordinacija; pa-
didėjęs jėgos išvystymo greitis (Hartman, 2011).

Kaip ir galime matyti atletinio lavinimo jauname amžiuje 
modelyje (2.30 pav.), jėgos lavinimas yra būtinas, kad kokybiškai 
būtų pereinama prie kitų judamųjų gebėjimų lavinimo ir kad būtų 
pasiekiamas sklandus perėjimas iš vaikų grupių į jaunučių, jaunių, 
jaunimo ir pasiektas profesionalų sportas su kuo mažesne traumų 
tikimybe. Būtent pereinant iš vaikų amžiaus į paauglystę yra stebi-
ma natūrali raumenų hipertrofija (Hartman, 2011; Faigenbaum et 
al., 2019; Lloyd, & Oliver, 2012). Lyginant kūno kompoziciją skirtin-
gose amžiaus grupėse, nustatyta, kad 8 m. sportininkų raumenų 
masė yra 27 procentai, o 15 metų amžiaus sportininkų pasiekia 33 
procentus (Hartman, 2011). Didėjanti raumenų masė yra asocijuo-
jama su normaliu anabolinių hormonų koncentracijos didėjimu pu-
bertatiniu laikotarpiu ir paauglystėje (Hartman, 2011). 

2.5. VAIKŲ IR JAUNIMO JUDAMŲJŲ GEBĖJIMŲ LAVINIMAS
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Brendimo  
stadija ir 
amžius

SIŪLOMI TRENIRUOČIŲ TIKSLAI  
OPTIMALIAM JAUNŲJŲ SPORTININKŲ  

ATLETINIAM VYSTYMUISI

TRENI- 
RUOČIŲ  

ADAPTACIJA
1 2 3 4

Suaugusieji
 21+ metų
 20+ metų

JĖGA
Specifiniai 

sporto 
įgūdžiai

Galingumas

Ištvermė ir 
metabolinių 

sistemų  
vystymas

Kombinuota 
nervinė ir 

metabolinė 
adaptacija 

(su brendimu 
susijusi)

Paaugliai
 12–20 metų
 10–19 metų

JĖGA
Specifiniai 

sporto 
įgūdžiai

Galingumas ir 
hipertrofija

Vikrumas ir 
greitumas

(sportui spe-
cifinių savybių 

lavinimas)

Vidurinioji 
vaikystė

 5–11 metų
 5–9 metų

JĖGA

Perėjimas 
nuo bazinių 
judesių prie 

sportui speci-
finių įgūdžių

Vikrumas ir 
greitumas 
(technika, 
taktika ir 

koordinacija)

Mobilumas ir 
lankstumas Daugiausia 

nervinė 
(sietina su 
amžiumi)Ankstyvoji 

vaikystė
 2–4 metų
 2–4 metų

JĖGA Baziniai 
judesiai

2.30 pav. Jėgos lavinimas amžiaus tarpsniais ir adaptacijos mechanizmai 
(pagal Lloyd ir Oliver, 2012)

Tokie pokyčiai labiau pasireiškia vaikinams lyginant su mer-
ginomis, kadangi vaikinų testosterono sekrecija būna 10–30 kartų 
didesnė, nei merginų (Hartman, 2011). Be natūralių prieaugių, rau-
meninė masė 12–16 metų amžiaus vaikams jau gali būti didinama 
pasitelkiant jėgos treniruotes, taigi treniruočių programos skirtos 
didinti hipertrofinę jėgą, vaikams neturėtų būti taikomos anksčiau, 
nei prasideda pubertatinis laikotarpis ir pasireiškia metabolinis 
stimulas (2.31 pav). Mokslininkai teigia, kad sporto šakų, kurioms 
reikalingas gerai išlavintas galingumas, jaunieji sportininkai ilgalai-
kiame rengimo modelyje turi treniruoti maksimalią jėgą, kadangi 
galingumas stipriai priklauso nuo maksimalios jėgos lygio. Be to, 
jėgos treniruotės teigiamai veikia ir kitus sportinį rezultatą nule-
miančius faktorius. 
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Prieš renkant bet kokią metodiką jauniesiems sportininkams 
yra privalu suprasti prieš tai jau aptartus adaptacinius mechaniz-
mus ir įvertinti vaikų amžių, treniruočių stažą bei jėgos treniruočių 
įgūdžių kompetencijas (2.32 pav.). 

2.5. VAIKŲ IR JAUNIMO JUDAMŲJŲ GEBĖJIMŲ LAVINIMAS

2.31 pav. Jėgos didėjimą nulemiančių skirtingų veiksnių sąveika 
skirtingais brendimo laikotarpiais (Faigenbaum et al., 2013)

2.32 pav. Jėgos treniruočių programos progresija  
(Faigenbaum et al., 2016)
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Labai svarbu, kad treniruočių programos, skirtos ugdyti vai-
kų jėgą, būtų progresuojančios nuo žemos įgūdžių kompetencijos 
link pažengusių ir aukštų kompetencijų reikalaujančių treniruočių 
programų (Faigenbaum et al., 2013, 2016). Noras „forsuoti“ jau-
nųjų sportininkų treniravimą yra tiesus kelias į traumas ir rezulta-
tų prieaugių tempo mažėjimą sportininko ateityje. Siūloma jėgos 
treniruočių programos progresija jauniesiems sportininkams yra 
pateikta 2.32 paveiksle (Faigenbaum et al., 2016). 

Norint planuoti kokybišką ir efektyvią programą reikia pagal-
voti ir apie būsimos veiklos energetinį aprūpinimą. Vaikų energeti-
nis aprūpinimas anaerobine laktatine energetine sistema yra daug 
mažesnis lyginant su paaugliais ir suaugusiais sportininkais, todėl 
jų pratimai yra daugiausiai aprūpinami aerobine energetine siste-
ma (Hartman, 2011, Ballantyne et al., n. d.; S et al., 2005). Be to, 
vaikų deguonies suvartojimas vienam kūno masės vienetui yra net 
10 % didesnis nei suaugusiųjų, dėl šios priežasties vaikai daug grei-
čiau atsigauna tarp intensyvių judesių (Hartman, 2011). Nustatyta, 
kad lyginant vaikus (prepubertatinis laikotarpis), paauglius (puber-
tatinis laikotarpis) ir suaugusius sportininkus, kurie atliko 10 kartų 
po 10 sekundžių pagreitėjimus, tarp kurių taikytas arba 30 s, arba 
1 min, arba 5 min poilsis, vaikai sugebėjo išlaikyti savo galingumą 
taikant ir 30 s poilsį, o paaugliams ir suaugusiems jau reikalingas 
visas 5 minučių trukmės poilsis (Hartman, 2011). 

Pagrindinės rekomendacijos jaunųjų sportininkų jėgos tre-
niruočių programoms yra pateikiamos 2.16 lentelėje. Vienas pa-
grindinių principų, kurio būtina nepamiršti, yra bendras krūvis, kurį 
jaunasis sportininkas patiria VISŲ treniruočių ir kitų sportinių už-
siėmimų metu (Hartman, 2011). Reikia derinti įvairius pratimus ir 
jų pakartojimus, kad būtų išvengta per didelio lokalaus nuovargio 
(Hartman, 2011). Pavyzdžiui, vietoje 3–4 serijų pritūpimų, taikyti 
po vieną seriją skirtingų įtūpstų ir pritūpimų variacijų. Be to, prieš 
pradedant bet kokią jėgos treniruočių programą, reikia atlikti funk-
cinį ir ortopedinį testavimą (Faigenbaum et al., 2019). Tai padės 
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2.16 lentelė. Bendros jėgos treniravimo jauniesiems sportininkams 
rekomendacijos (pagal Faigenbaum et al., 2009)

•	 Būtinos kvalifikuoto specialisto instrukcijos ir priežiūra.
•	 Užtikrinti, kad treniruočių aplinka būtų saugi, pašalintos galimos kliūtys.
•	 Kiekvieną treniruotę reikia pradėti su bent 5–10 minučių dinamine pra-

mankšta.
•	 Pradėti mažomis apkrovomis ir VISADA sutelkti dėmesį į teisingą pratimų 

atlikimo techniką.
•	 Atlikti 1–3 serijas po 6–15 pakartojimų įvairių viršutinės ir apatinės kūno 

dalies jėgos pratimų.
•	 Įtraukti specifinių pratimų, kurie stiprina liemenį stabilizuojančius 

raumenis (angl. core).
•	 Užtikrinti simetrišką raumenų vystymą ir tinkamą raumenų balansą aplink 

sąnarius.
•	 Atlikti 1–3 serijas po 3–6 pakartojimus skirtingų viršutinės ir apatinės kūno 

dalies galingumo pratimų.
•	 Progresyviai sunkinti treniruočių programas atsižvelgiant į poreikius, tiks-

lus ir gebėjimus.
•	 Palaipsniui didinti pasipriešinimą (5–10 %) didėjant jėgai.
•	 Atvėsimo metu taikyti mažiau intensyvius kalisteninius pratimus(pratimai 

su savo kūno svoriu) ir atlikti statinį raumenų tempimą.
•	 Įsiklausyti į individualius poreikius ir nusiskundimus kiekvienos treniruotės 

metu.
•	 Pradėti jėgos treniravimą nuo 2–3 kartų per savaitę ir neatlikti treniruočių 

paeiliui (pvz., treniruoti pirmadienį, trečiadienį, penktadienį, o ne pirma-
dienį, antradienį ir trečiadienį).

•	 Naudoti individualius vaikų dienynus ir sekti progresą.
•	 Visada stengtis, kad treniruočių programa būtų atnaujinama ir keltų iššū-

kius sistemiškai varijuojant metodikas.
•	 Optimizuoti sportinius rezultatus ir atsigavimą taikant sveikos mitybos 

principus, geriant pakankamai skysčių ir tinkamą miego režimą.
•	 Trenerio (instruktoriaus, tėvų ir kitų specialistų) palaikymas ir padrąsini-

mas padės išlaikyti vaikų susidomėjimą.

2.5. VAIKŲ IR JAUNIMO JUDAMŲJŲ GEBĖJIMŲ LAVINIMAS

nustatyti laikysenos sutrikimus ir silpnąsias jaunojo sportininko 
vietas, kurioms treneris po to gali parinkti korekcinius pratimus iki 
pradedant sportui specifinę veiklą. 
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Treniruočių procesas turi būti ilgalaikis, o treneriai privalo 
orientuotis į laipsnišką jaunųjų sportininkų ugdymą, kai atsižvel-
giama į chronologinį, biologinį ir fiziologinį jaunųjų sportininkų 
vystymąsi (Lloyd, & Oliver, 2012). Jėgos treniruotės turėtų vykti 
etapais, pradedant bazinės jėgos pratimais, kurie paruošia jau-
nuosius sportininkus sekančiam etapui (Faigenbaum et al., 2009, 
2016, 2019). Sekantis etapas – akcentuotos jėgos pratimų, kurio 
metu jau stiprinamos sporto šakos specifikai svarbiausios raumenų 
grupės, tačiau dar nėra orientuojamasi į sportui specifinius veiks-
mus (Hartman, 2011, Lloyd, & Oliver, 2013). Po akcentuotos jėgos 
etapo pereinama prie specialiosios jėgos lavinimo, kai pratimai yra 
panašių amplitudžių ir greičio, į veiksmus, atliekamus atitinkamoje 
sporto šakoje (Hartman, 2011; Lloyd, & Oliver, 2013). Nei viena iš 
šių fazių negali būti praleidžiama ar skubinama. 

Pereinant prie skirtingų jėgos lavinimo metodikų, reikia pa-
minėti, kad bet kuri jėgos lavinimo treniruočių programa jaunie-
siems sportininkams turėtų būti pradedama nuo pratimų su savo 
kūno svoriu prieš taikant išorinio pasipriešinimo pratimus (Har-
tman, 2011). Logiška, kad jeigu sportininkas negali teisingai atlikti 
pratimo su savo kūno svoriu ar kontroliuoti savo kūno dinaminių 
pratimų metu, papildomas pasipriešinimas dar negalimas (Faigen-
baum et al., 2016). Kartais netgi kūno svoris yra per didelis pasi-
priešinimas, ypač vaikams, turintiems didesnę kūno masę arba 
neturintiems pratimų atlikimo patirties ir pradėjusiems sportinę 
veiklą vėlesniame amžiuje (Hartman, 2011). Tokiu atveju taikomos 
palengvintos pratimų variacijos (pvz., atsispaudimai nuo kelių), 
taip pat reikia vadovautis rekomendacijomis atsižvelgiant į pratimų 
atlikimo kompetencijas.
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Žinių patikra

1. Kodėl nervinė adaptacija jėgos treniruotėms yra labai svarbi jau-
niesiems sportininkams?
2. Aptarkite jėgos treniruočių metodikų parinkimą skirtingais bren-
dimo etapais.
3. Į kokius aspektus pirmiausia kreiptumėte dėmesį rinkdamiesi 
jėgos treniruočių metodikas skirtingo amžiaus vaikams?
4. Kokie yra nepagrįsti mitai apie jėgos treniravimą jauname am-
žiuje?
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2.5.3. Pliometrijos pratimai:  
ar saugu juos taikyti vaikams ir jaunimui?

Jūratė Stanislovaitienė

Pliometriniai pratimai – tai pratimai, kai kuo greičiau su-
stabdomas judantis kūnas, o po to staiga išvystoma jėga priešinga 
kryptimi. Apatinių galūnių pliometrinius pratimus sudaro įvairūs 
šuoliukai arba kurių pobūdis ir struktūra primena šuoliavimą viena 
ar abiem kojomis. Šuoliavimo pratimai taikomi atsispyrimo techni-
kai gerinti, šoklumui ugdyti (Sporto terminų žodynas, 2002). Tokie 
pratimai trumpina raumenų ištempimo ir susitraukimo ciklą, nes 
jais sukuriamos sąlygos staigiai ekscentrinei fazei ir po jos sekančiai 
trumpai koncentrinei fazei (Wathen, 1993). Pliometrinį judesį gali-
ma suskirstyti į tam tikras fazes:

1) pirmoji – ekscentrinė fazė prieš susitraukimą, dar vadina-
ma potenciacijos faze. Jos metu ištempiamas raumuo, sausgyslė ir 
kiti elastiniai audiniai;

2) antroji fazė – amortizacijos. Ji trunka nuo ekscentrinio su-
sitraukimo pabaigos iki koncentrinio susitraukimo pradžios. Ši fazė 
dar vadinama elektromechaninio uždelsimo faze. Kuo trumpesnė 
amortizacijos fazė, tuo daugiau galios generuojama atliekant plio-
metrinį pratimą, nes sukaupta energija panaudojama efektyviai. 
Norint sukaupti daugiausia energijos ir kiek įmanoma labiau pa-
gerinti koncentrinį raumens susitraukimą, ypač svarbu, koks yra 
raumens ištempimo greitis, ištempimo dydis ir trukmė bei kiek lai-
ko užlaikoma tokia judesio padėtis (Davies, Riemann, & Manske, 
2015). 

Pliometriniai pratimai taip pat gerina elastines raumenų 
skaidulų bei jungiamojo audinio savybes, todėl tai leidžia audiniuo-
se sukaupti daugiau energijos ir ją greičiau atiduoti (Mackala, & 
Fostiak, 2015). Jie yra ypač plačiai taikomi atletinio rengimo pro-
gramose įvairiose sporto šakose bei įvairaus amžiaus žmonėms – 
tiek vaikams, tiek suaugusiesiems. Anksčiau pliometrinių pratimų 
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taikymas vaikams buvo vertinamas kontraversiškai dėl galimo ne-
saugumo, tačiau šių dienų tyrėjai pateikia vis daugiau sėkmingų 
pavyzdžių, kaip protingai ir saugiai taikoma pliometrinių pratimų 
programa ir teisingas jos instruktavimas reikšmingai pagerina vaikų 
fizinį pajėgumą (Chu, & Meyer, 2013). Literatūroje dažnai pabrė-
žiama, jog sėkmingi suaugusiųjų sporto atstovai dažniausiai judė-
jimo įgūdžių išmoksta ankstyvoje vaikystėje. Paprastų pliometrinių 
pratimų, tokių kaip šuoliavimas bei metimas, mokymasis vaikystėje 
suformuoja judėjimo įgūdžius, kurie vėliau gali būti panaudojami 
mokantis kompleksinių judesių, reikalingų tam tikroje sporto šako-
je. Šie įgyti judėjimo įgūdžiai sėkmingai pritaikomi daugelyje sporto 
šakų ne tik dėl specifinės judesio formos, bet ir dėl ugdomų fizinių 
ypatybių, tokių kaip staigioji jėga (atliekant vienkartinius pliometri-
nius judesius) ir jėgos greitumo (atliekant keletą iš eilės pliometri-
nių pratimų judesių). Jėgos greitumas reikalingas atliekant greitus 
ir galingus judesius (Jose, Khan, & Saran, 2018) tokiose sporto ša-
kose kaip tenise, bokse, sunkiojoje atletikoje. 

Pliometrija yra puikus būdas gerinti vaikų ir paauglių greitumą 
ir atskiras jo dedamąsias, kadangi šio tipo pratimus lengva įpinti į 
žaidimus ar apskritai pateikti žaidybine forma, tai yra ir smagios bei 
atraktyvios jaunųjų sportininkų treniruotės. Pavyzdžiui, mokslinin-
kams (Rumpf et al., 2012) palyginus skirtingų treniravimo metodų 
įtaką vaikų ir jaunių sprinto bėgimo rezultatams, tyrimas parodė, 
kad pliometrinės treniruotės turėjo didžiausią įtaką rezultato ger-
ėjimui jaunesniems kaip 12 m. vaikams, 13–15 m. paaugliams bei 
kombinuotas treniruočių metodas – vyresnio amžiaus paaugliams.

Kalbant apie staigiąją jėgą, pliometrija, kaip treniruočių me-
todas, yra vienas iš geriausių būdų treniruoti greituosius raumenų 
motorinius vienetus. Pliometriniai pratimai naudoja tempimo re-
flekso mechanizmą, leidžiantį sugeneruoti žymiai didesnę nei pa-
prastai jėgą, raumenį ištempiant prieš tai, kai jis susitraukia.
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Pliometrijos pratimų nauda

Šoklumo treniruotės vaikystėje ir paauglystėje pagerina kau-
lų mineralų kiekį, tankį ir struktūrines savybes, nesukeldamos ša-
lutinio poveikio. Todėl tokio tipo treniruotės turėtų būti taikomos 
siekiant padidinti kaulų masę ankstyvame amžiaus tarpsnyje, nes 
tai gali turėti tiesioginį prevencinį poveikį tokioms kaulų ligoms, 
pavyzdžiui, osteoporozei vyresniame amžiuje.

2.17 lentelė. Skirtingo intensyvumo pliometrijos pratimų 
pavyzdžiai (Sharkey, & Gaskill, 2006)

Intensyvumas Pratimas Serijos × 
kartojimai

Poilsis 
(min) Progresas

Mažas  
(4 sav.*)

•	 šuoliai abiem kojomis 3 × 6–10 1–2 Pridėkite 
po vieną 
kartojimą 
kiekvienose 
pratybose, 
kol pasieksi-
te 10

•	 šoksniai aukštyn 3 × 8–10
•	 šuoliukai į šoną 

pritraukiant kojas
3 × 6–10

•	 medicininio (kimštinio) 
kamuolio metimai nuo 
krūtinės

3 × 6–10

Vidutinis  
(4 sav.*)

•	 šuoliažingsniai (šuoliai nuo 
vienos kojos ant kitos)

3 × 8–10 2 Pridėti 
po vieną 
kartojimą 
kiekvienose 
pratybose

•	 šuoliai abiem kojomis per 
barjerus**

3 × 8–10

•	 šuoliai aukštyn (viena 
koja priekyje, kita atgal) 
sukeičiant kojų padėtis

2 × 8–10

•	 šuoliukai į šoną 
pritraukiant kojas

3 × 8–10

•	 atsispaudimai su rankų 
suplojimu

3 × 8–10

•	 medicininio (kimštinio) 
kamuolio metimas su 
šoniniu pasisukimu užsi-
mojant

3 × 8–10

•	 dinaminis atsistūmimas 
nuo sienos

3 × 8–12
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Intensyvumas Pratimas Serijos × 
kartojimai

Poilsis 
(min) Progresas

Didelis •	 šuoliai su pritūpimu 2 × 8–12 2 Pasiekti 12 
kartojimų, 
pridedant 
po vieną 
kiekvieną 
savaitę. 
Sumažinus 
krūvį karto-
jimų skaičių 
sumažinti 
iki 6–8 su 
maksimalio-
mis pastan-
gomis

•	 šuoliai per aukštus barjerus 2 × 8–12
•	 užšokimai ant paaukšti- 

nimo
2 × 8–12

•	 šuoliukai abiem kojomis 
greitai atsispiriant

2 × 8–12

•	 nušokimai žemyn 2 × 8–12
•	 gulint ant nugaros tiesių 

kojų pakėlimas iki vertika-
lios padėties ir nuleidimas 
nesiekiant žemės (su asis-
tentu)

2 × 8–12

•	 dinaminis atsistūmimas 
nuo sienos

1 × 10–16

•	 sunkaus kabančio maišo 
stūmimai

2 × 8–12

Pastabos: * – mažo ir vidutinio intensyvumo periodų antrąją savaitę 
palaipsniui didinkite įdedamas pastangas tam, kad būtų pasirengta kitam 
didesnio intensyvumo periodui. Pradėkite lengvai ir duokite sportininkams 
laiko adaptuotis jų raumenų sistemai prie sunkesnių ekscentrinių krūvių, kurie 
būdingi šiems pratimams.
** – tas pats, kaip ir šuoliai abiem kojomis, tik didesnis dėmesys skiriamas aukš
čiui. Pradėkite nuo žemų barjerų ir kas savaitę aukštį didinkite po colį (2,5 cm).

Mokslininkai taip pat teigia, kad „pliometrijos pratimų atli-
kimas mažina persitreniravimo riziką ir galimą raumenų pažaidą“ 
(Training, 2007), t. y. saugo sportininko fizinę ir emocinę sveikatą 
labiau nei kiti treniravimo metodai. Tai ypač svarbu profesionalaus 
sporto atstovams, kuriems traumos, gautos dėl nuovargio persitre-
niravus, ilgas gijimo ir reabilitacijos laikotarpis gali turėti tiesiogi-
nės ir kartais lemiamos įtakos tolimesnei sportinei karjerai.

2.17 lentelės tęsinys
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Manoma, kad pagal savo pobūdį ir specifiką, pliometrijos 
treniruočių metodas gali būti sėkmingai naudojamas rengiant dvi-
kovių sporto šakų sportininkus. Pliometrijos treniruočių taikymas, 
taisyklingas pratimų technikos atlikimas, apimtis ir intensyvumas 
bei tinkamas šių treniruočių laikotarpio parinkimas sportininko var-
žybinio pasirengimo laikotarpiu bei tinkamai įvertintos kitos, speci-
finės sporto šakos aplinkybės, pagerina staigiąją jėgą, kad ji geriau 
galėtų būti panaudota dvikovėse sporto šakose (Lopes et al., 2017).

Pliometrijos pratimai padeda vystytis visai nervų ir raumenų 
sistemai. Tai greitų ir galingų judesių serijos, kuriose įtraukti stip-
rūs cikliniai raumenų ištempimo ir susitraukimo judesiai, ne tik 
fiziškai ruošia kūną judesiams atlikti, bet ir lavina, jautrina nervų 
sistemą. Todėl nenuostabu, kad pliometrijos pratimai sulaukia vis 
daugiau dėmesio ir kaip potenciacijos pratimai (Margaritopoulos 
et al., 2015), galbūt dėl savo techninio panašumo su specifiniais 
ir sportiniais gebėjimais ir jų pritaikomumu realiame kasdieniame 
gyvenime. 

Aptariant specifinius pliometrijos treniruočių metodinius nu-
rodymus, galima paminėti kitus bendruosius ir specifinius trenira-
vimo principus (Radcliffe, & Farentinos, 2015).

Treniruojantis atliekant pliometrijos pratimus, svarbu laikytis 
tam tikrų gairių, siekiant užtikrinti pratimų saugumą bei teisingą 
ir efektyvų jų atlikimą. Gerą treniruotę užtikrina šeši baziniai ele-
mentai:

1. Pramankšta: bendroji (dubens mobilumo, ėjimo prati-
mai, pasilenkimai, šliaužimai, ropojimai), korpuso (pilvo, nugaros) 
ir specifinė (darbas tobulinant techniką, šokinėjimas per virvutę, 
greitėjimo pratimai).

2. Dinaminė pramankšta: greitumo jėgos (sprogstamieji) ju-
desiai (pvz., momentai, šuoliai, metimai, startavimai).

3. Jėgos darbas: sunkūs daugiasąnariniai judesiai (pvz., pritū-
pimai, timptelėjimai, apkrova pasunkinti sprintavimai).

2.5. VAIKŲ IR JAUNIMO JUDAMŲJŲ GEBĖJIMŲ LAVINIMAS
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4. Izoliuotas darbas: judesiai gulint ar sėdint (pvz., darbas su 
suoliuku, skridiniais).

5. Mobilumo darbas: plaukiantys, viso kūno judesiai (pvz., 
vikrumas, tempimas, atkuriamieji žingsniai).

6. Atvėsimas: tempimas, judesių lankstumo (ar mobilumo) 
darbas, masažo terapijos, šalčio panėrimų veikla.

Siekiant geriausių rezultatų, pliometrijos treniruotės turėtų 
būti individualizuotos. Po pradinio sportininko įvertinimo, treni-
ravimosi pagrindų ir kai kurių pratimų įvertinimo treneris turėtų 
matyti, kam sportininkas gabus ir kaip greitai galima iš jo tikėtis 
progreso.

Apkrova. Apkrova verčia nervų ir raumenų sistemas dirbti 
didesniu intensyvumu. Tai reguliuojama parenkant ir koreguojant 
aukštį, atstumą, išorinius veiksnius ar jėgas ir dozavimą. Neteisinga 
apkrova, gali lemti didesnį traumatizmą arba prastus treniravimo-
si rezultatus, todėl, pavyzdžiui, naudojant svorius, kurie viršija ap-
krovos poreikius, tam tikri pliometrijos pratimai gali didinti jėgą, o 
ne staigiąją jėgą. Atsparioji apkrova atliekant daugelį pliometrijos 
pratimų lavina momentines ir gravitacines jėgas, naudojant lengvo 
svorio objektus (medicininius kamuolius, laisvuosius svorius ar pa-
prasčiausiai savo kūno svorį) (2.18 lentelė).

2.18 lentelė. Pliometrinės apkrovos tipai  
(Radcliffe, & Farentinos, 2015)

Atspari 
apkrova

Gravitacinė
Pasviroji
Išorinė

Šis apkrovos tipas yra reakcija 
į gravitacinį, pasvirąjį arba 
išorinį stresą.

Erdvinė 
apkrova

Diapazoninė, intervalinė
Sagitalinė, skersinė, frontalioji

Šis apkrovos tipas yra reakcija į 
judesio diapazoną.

Laikina 
apkrova

Atliepianti tam tikrą veiklą
Impulsyvi

Šis apkrovos tipas yra reakcija 
į tam tikrus veiklos rodiklius ar 
impulsus.
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Intensyvumas. Intensyvumas gali būti apibrėžtas dviem bū-
dais ir abu iš jų yra svarbūs treniruojant raumenų ištempimą ir su-
sitraukimą. Vienas atspindi jėgos kiekio poveikį, kitas – pastangų 
lygį atliekant pratimus. Po pramankštos atliekami ir palaipsniui 
įvedami pratimai, jų atlikimo greitumas maksimaliomis pastango-
mis yra esminis faktorius tinkamam treniravimosi efektui. Intensy-
vumas ir apkrovos dydis laikomi kritiniais parametrais treniruočių 
individualizavimui.

Apimtis ir dozavimas. Paprastai serijų ir pakartojimų skaičius 
atitinka pratimų tipą, kompleksiškumą ir intensyvumą. Dozavimas 
taip pat turėtų atspindėti treniravimosi plano etapiškumą, pasiek-
tą ir siekiamą progresą. Pakartojimų skaičius paprastai svyruoja 
nuo 8 iki 12, su kai kuriais sudėtingesniais didėjimo ar mažėjimo 
aspektais, kartu įtraukiant sudėtingesnius ar paprastesnius prati-
mus. Serijų skaičius taip pat gali atitinkamai kisti. Daugeliui pratimų 
mokslininkai rekomenduoja 6–10 serijų.

Jėga ir laikas. Pliometrijoje svarbi tiek jėga, tiek greitis. Kuo 
greičiau sportininkas atlieka judesių seką, tuo didesnė jėga yra su-
generuojama ir tuo ilgesniu atstumu ji bus naudojama. Kaip jau 
minėta, judesio impulsas yra pagrindinis momentas. Judesiai turi 
turėti aukštus, stiprius impulsus, kad iš tiesų būtų galima treniruo-
ti raumenis tokiu būdu, kokį raumens ištempimo ir susitraukimo 
ciklui siūlo pliometrija. Impulso dydis gali padiktuoti treniravimosi 
efektyvumą ir lemti sportininko pasirodymo rezultatą.

Poilsis. 1–2 minučių trukmės poilsio periodai paprastai yra 
pakankami neuroraumeninei sistemai atsistatyti. Daug kas priklau-
so nuo to, kurioje streso skalės vietoje pratimas atliekamas. Ne-
didelio poveikio pratimai su nedideliais pritūpimais ar gaudymais 
(pvz., medicinio kamuolio) gali reikalauti tik minimalaus 30–60 se-
kundžių poilsio, kol partneriai pasikeičia vietomis ar grįžta į pradinę 
padėtį ir pan. Sunkūs, didelio poveikio pratimai gali pareikalauti ir 
2–3 minučių poilsio, kol atsigavusios visos kūno sistemos vėl galės 
maksimaliai atlikti kitus pratimus.
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Pliometrijos treniruočių dažnumas rekomenduojamas 2–3 
kartus per savaitę, to pakanka pasiekti optimaliam rezultatui.

Specifiškumas. Darbo gerinimas treniruotėse reikalauja va-
dovautis specifiškumo principu. Raumenų darbo erdvinės orienta-
cijos įvertinimas (įsitempimo pozicijų, kampų imitavimas ir pan.) 
gali padėti lavinti reikiamus įgūdžius.

Kai treniruojama specifinė jėga, greitis ir ištvermė, sportinin-
kai turėtų įvertinti skirtingus pliometrijos pratimus, jų variabilumą, 
atlikimo fazes bei apkrovas, intensyvumo ir dozavimo principus. 
Treniravimosi laikas, reabilitacija ir varžybinio laikotarpio periodas 
turėtų daryti įtaką pliometrinių pratimų atlikimo laikui ir dozavimui.

Galingumo vystymas. Pliometrijos treniruotėse galingumą 
lavinančių pratimų judesiai įtraukia viršutinę kūno dalį kaip per-
einantys korpuso centru, įtraukiantys lenkimo, metimo ir perei-
namuosius judesius bei jų subkategorijas galūnėse  – mosuojant, 
stumiant ir smūgiuojant.

Pratimai liemeniui gerina galingumą, pasireiškiantį per kor-
pusą, vystant lenkimo, ištempimo ir sukamąsias technikas bei 
laikyseną, pusiausvyrą, stabilumą ir lankstumą, reikalingą visoms 
sporto šakoms. Atliekant pagrindinių pratimų kategorijų mostus ir 
posūkius reikalingi liemens judesiai.

Pliometrijos treniravimas kažkada buvo vystomas siekiant 
efektyvesnių ir galingesnių judesių ant žemės. Sportininkai, atrodė, 
bėga greičiau, šoka aukščiau, efektyviau keičias trajektorijas. Šuo-
liai, šokinėjimai, peršokimai ir jų variacijos yra pratimai, padedan-
tys rasti didžiausią sąlytį su žeme ir perkelti jį į sportui reikalingas 
jėgas ir jų panaudojimą.

Pliometrijos treniruočių taikymo metodikoje yra išskirti kon-
kretūs teigiami ir neigiami jos taikymo aspektai (Weineck, 1999).

Teigiami:
•	 Geresnis tarpraumeninis koordinavimas ir įgyjama jėga dėl 

didelio krūvio intensyvumo, be raumens ar kūno masės pa-
didėjimo.



287 

2. VAIKŲ IR JAUNIMO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

•	 Aukšto lygio sportininkai pasiekia didesnę jėgą.
•	 Prisitaiko prie sportininko lygio, palaipsniui didinant dirgiklį – 

mažą, vidutinį ar didelį.
Neigiami:

•	 	Aukšta psichofizinė apkrova. Didelio intensyvumo pliome-
trijos treniruotės tinka aukšto meistriškumo sportininkams. 
Reikalingi stiprūs raumenys, sąnariai ir kaulai, kurie atlaikytų 
šias palaipsniui vykstančias jų korekcijas.

•	 Netinkamas pliometrinių treniruočių atlikimas (pvz., be bū-
tinos pramankštos) yra itin susijęs su galimomis traumomis.

•	 Sportininkui, kuris jau yra pasiekęs aukštą tarpraumeninio 
koordinacinio gebėjimo lygį, treniruojantis šiuo būdu, prade-
da mažėti jėga. Sėkmingai tobulėjama tik tuomet, kai prati-
mai atliekami ypač tiksliai.
Pliometrinių pratimų atlikimo rekomendacijos (Wilson, 1996; 

Dintiman et al., 1998):
•	 Paaugliai atletai turi vengti didelio intensyvumo pliometrijos 

pratimų lytinio brendimo laikotarpiu.
•	 Didelio intensyvumo pliometrijos pratimų netaikyti atle-

tams, kurie nepakankamai išugdę jėgą. Vengti pliometrijos 
pratimų, kol atletas nėra pasiruošęs kojomis spausti 2,5 karto 
savo kūno svorio. 

•	 Atletui, kuris blogai atlieka pliometrijos pratimus, didelė rizi-
ka patirti traumą.

•	 Prieš pliometrijos pratybas atliekama mankšta, kurią suda-
ro ėjimas, bėgimas ristele, žingsniavimas dideliais žingsniais, 
sprintas ciklais nuo pusantros (2,4 km) iki trijų ketvirtadalių 
mylios (1,2 km), vėliau atliekami dinaminiai tempimo prati-
mai.

•	 Naudoti tinkamą avalynę su gera kulnies ir pėdos skliauto 
atrama (šonai turi būti stabiles) ir plačiu, neslidžiu padu.

•	 Pliometrijos pratimus atlikti tik ant gerai sugeriančio smūgį 
paviršiaus: ant minkštos vejos, dirbtinio bėgimo tako ir imty-
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nių čiužinio. Niekada neatlikti pliometrinių pratimų ant asfal-
to ar gimnastikos salės grindų.

•	 Dėžės turi būti tvirtos ir turėti neslidų viršutinį paviršių.
•	 Šuoliai, atlikti nuo didelio aukščio, didina riziką patirti trau-

mas, ypač didesnio ūgio atletams, ir sutrukdo greitai pereiti 
iš ekscentrinio į koncentrinį susitraukimą. Vidutinio ūgio atle-
tai šuolius atlieka nuo 0,75–0,8 m aukščio; atletai, sveriantys 
daugiau kaip 100 kg, turi atlikti nuo 0,5–0,75 m aukščio.

•	 Pliometrinių pratimų pratybos turi būti atliekamos parengi-
mo periode ne daugiau kaip dvi dienas per savaitę ir tik vieną 
kartą per sezono ciklą (Dintiman et al., 1998; Jarver, 2000). 

•	 Po tokių pratybų visiškai atsigauti reikalingos apie 36–48 va-
landos poilsio. Nuovargio veiksniai – susiję su treniruotės tipu.

•	 Vengti sunkių jėgos pratybų tą pačią dieną su pliometriniais 
pratimais arba lengvesnės pliometrinės pratybos gali būti 
kombinuojamos su sunkesniais jėgos pratimais ar atvirkščiai. 

•	 Nėra optimalaus šuolių skaičiaus, kad būtų pasiekti geriausi 
rezultatai, tačiau geriau atlikti mažiau šuolių negu daugiau.

•	 Pradedančiųjų ir mažai treniruotų atletų pratybose šuolių 
skaičius neturi viršyti 80–100, vidutinio meistriškumo atle-
tams – 100–120 ir didelio meistriškumo atletams – 120–140, 
kurie atlikę mažiausiai 4 savaičių pliometrinių pratimų praty-
bas (Lees et al., 1994)
Pliometrijos treniruočių rekomendacijos vaikams (Johnson, 

Salzberg, & Stevenson, 2011):
•	 Pliometrija labiau daro įtaką vaikų šuoliui aukštį ir bėgimo 

greičiui, bet neturi įtakos jėgos padidėjimui. Taip pat pagerė-
ja kamuolio spyrimo atstumas, pusiausvyra ir vikrumas.

•	 Tyrėjai sutinka, kad pliometrijos pratimai yra saugūs vaikams, 
kai tėvai ir vaikai tam pritaria ir pratimai atliekami saugiai.

•	 Treniruočių poveikis gali būti pasiektas atliekant pliometriją 
2 k./sav. 8–10 savaičių. Mažesnio efekto galima pasiekti atlie-
kant 1 k./sav. 14 savaičių.
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•	 Krūvis turėtų didėti didinant kartojimus arba šuolių apkrovą.
•	 Tyrimai rodo, kad pradedant 10-ies savaičių treniruočių se-

siją su 50–60 šuolių per pirmą savaitę ir didinant iki 90–100 
šuolių 10-os savaitės pabaigoje. Jei pliometrija atliekama vie-
ną kartą per savaitę, pradedama nuo 16 šuolių pirmą savaitę 
ir didinama iki 60 šuolių 14-ą savaitę. 

•	 Pliometrijos tipo treniruotė turėtų trukti 10–25 min. Vaikai 
šuolius turėtų atlikti avėdami avalynę, ant žolės ar minkštes-
nės dangos.

•	 Pliometrijos pratimas vidutiniškai turi trukti 10 sek. su 90 sek. 
poilsio pertrauka.

•	 Privaloma stebėti šuolių atlikimą.
Kadangi pliometrijos poveikis mažiems vaikams nebuvo tiks-

liai ištirtas, treneriai turėtų imtis saugumo ir atsargumo priemonių 
atliekant šiuos pratimus.

Žinių patikra

1. Kokie pratimai vadinami pliometriniais?
2. Kaip skirstomi pliometrijos pratimai pagal intensyvumą?
3. Kokio intensyvumo pliometrinių pratimų nerekomenduojama 
atlikti vaikams ir paaugliams brendimo laikotarpiu?
4. Kokia pliometrinių pratimų nauda vaikams?
5. Į kokias pagrindines rekomendacijas reikia atkreipti dėmesį, tai-
kant pliometriją vaikams?
6. Kiek pliometrijos treniruočių rekomenduojama taikyti per savaitę?
7. Kokia gali būti pliometrijos žala?
8. Koks taikomas pliometrijos pratimų atlikimo laikas ir poilsio pau-
zės?
9. Kokia rekomenduojama pliometrijos treniruotės trukmė vai-
kams?
10. Kokiems vaikų rodikliams pliometrija daro įtaką?
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3.1. Fizinio aktyvumo ir fizinio pajėgumo  
vertinimo metodikos

Kristina Visagurskienė

Paprastai fizinis aktyvumas (FA) yra apibrėžiamas kaip bet 
koks kūno judesys, atsirandantis dėl griaučių raumenų susitrauki-
mo, kuriam sunaudojamos energijos kiekis viršija bazinį lygį. Tai 
apima veiklą, susijusią su kasdieniu gyvenimu (pvz., namų ruoša, 
namų tvarkymu), su profesija, laisvalaikiu ir transportavimu (pvz., 
važiavimą dviračiu į / iš darbo / mokyklos). Paprastai mankšta ski-
riasi nuo fizinio aktyvumo tuo, kad dažnai yra suplanuota, pasikar-
tojanti ir struktūruota, atliekama siekiant pagrindinio tikslo – page-
rinti sveikatą ir fizinį pajėgumą. Fizinis pajėgumas yra gera sveika-
tos ir fizinė būklė, pasiekiama užsiimant FA ir atliekant mankštą. Tai 
apima širdies ir kraujagyslių sistemos pajėgumą, taip pat raumenų 
jėgą ir kūno sudėjimą. Dėl nepakankamo fizinio aktyvumo kasmet 
pasaulyje miršta maždaug 3,2 mln. žmonių (WHO, 2020). Fizinio 
aktyvumo trūkumas yra reikšmingas lėtinių neužkrečiamųjų ligų, 
tokių kaip insultas, diabetas ir vėžys, rizikos veiksnys. Vis mažiau 
žmonių propaguoja fizinį aktyvumą daugelyje šalių. Pasaulyje 1 iš 
4 suaugusiųjų ir 3 iš 4 paauglių (11–17 m.) šiuo metu neatitinka 
PSO nustatytų visuotinių fizinio aktyvumo rekomendacijų (WHO, 
2018). Fizinio pasyvumo padidėjęs paplitimas pastebimas labiau 
išsivysčiusiose šalyse tarp moterų, pagyvenusių žmonių ir tų, kurių 
socialinė ir ekonominė padėtis prastesnė. Be to, laikas, suaugusių-
jų praleistas sėdint (pvz., sėdėjimas prie kompiuterio, televizoriaus 
žiūrėjimas ir pan.), užima maždaug 54,9 proc. laiko (7,7 val. per 
dieną) kasdien (Owen et al., 2010; Rey-Lopez et al., 2010).

Kaip skatinti žmones daugiau judėti – tai pagrindinė strategi-
ja siekiant sumažinti lėtinių neužkrečiamų ligų (LNL) naštą valsty-
bėms, kuri 2013 m. buvo aprašyta PSO Pasauliniame NLL prevenci-
jos ir kontrolės veiksmų plane 2013–2020 m. (angl. WHO’s Global 
Action Plan for the Prevention and Control of NCDs 2013–2020). 
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Šiame plane reikalaujama, kad iki 2025 m. fizinis pasyvumas būtų 
sumažintas 10 proc., prisidedant prie tvaraus vystymosi tikslų 
(SDG) siekimo. Šiuo metu siūloma vadovautis naujesniu dokumen-
tu. Naujasis PSO fizinio aktyvumo skatinimo visuotinis veiksmų pla-
nas (angl. Global action plan on physical activity 2018–2030: more 
active people for a healthier world) yra atsakas į šalių prašymus 
atnaujinti gaires ir veiksmingų bei įgyvendinamų politinių veiks-
mų sistemą, siekiant padidinti fizinį aktyvumą visais lygmenimis. 
Taip pat reaguojama į pasaulinės lyderystės ir stipresnio regioninio 
bei nacionalinio koordinavimo prašymus ir poreikį reaguoti į visą 
visuomenę, kad būtų pakeistas paradigmos palaikymas ir vertini-
mas, kad visi žmonės būtų reguliariai aktyvūs, atsižvelgiant į su-
gebėjimus ir viso gyvenimo trukmę. Veiksmų planas buvo pareng-
tas vykdant konsultacijas visame pasaulyje, įtraukiant vyriausybes 
ir pagrindinius suinteresuotuosius subjektus iš daugelio sektorių, 
įskaitant sveikatos, sporto, transporto, miesto projektavimo, pilie-
tinės visuomenės, akademinės bendruomenės ir privačiojo sekto-
riaus atstovus.

Gerald su bendraautoriais kalba apie fizinio aktyvumo svarbą 
stiprinant sveikatą (Gerald et al., 2018) (3.1 lentelė).

Šiuolaikinis sporto treneris ir fizinio aktyvumo specialistas 
turi glaudžiai bendradarbiauti su kitais specialistais: sveikatos prie-
žiūros specialistais, kineziterapeutais, ergoterapeutais, dietistais. 
Kiti specialistai turėtų išmanyti šiuolaikinę tendenciją „mankšti-
nimasis yra vaistas“ (angl. “Exercises is medicine”) ir gebėti įver-
tinti pacientų gyvenseną ir fizinio aktyvumo lygį. Išsiaiškinus, kad 
asmuo pakliūna į rizikos grupę dėl pasyvios gyvensenos, specia-
listai turi dirbti bendrai ir nukreipti tinkamoms konsultacijoms bei 
parengti tinkamo fizinio akyvumo intervencijos planą (Lang et al., 
2013; Curran et al., 2010; Petronytė, Buckiūnienė ir Beržanskytė, 
2019).

3.1 lentelė. Fizinio aktyvumo (FA) svarba stiprinant sveikatą 
(parengta pagal Gerald et al., 2018)

Fizinio pasyvumo 
(FP) pasekmės

Sveikato 
stiprinimo 
priemonės

Fizinis aktyvumas (FA)

Energetinis 
disbalansas 
Oksidacinis stresas
Skeleto raumenų 
disfunkcija
Nereguliuojama 
glikemija
Uždegimas
Širdies ir 
kraujagyslių 
sistemos (ŠKS) 
disfunkcija

Nutukimas
ŠKS ligos
Insultas
Hipertenzija
Širdies 
nepakankamumas
Vėžys
Osteoporozė
2 tipo diabetas

Gydytojas 
rekmenduoja fizinį 
aktyvumą

Kreipimasis į 
specialistus

Pratimų fiziologas
Kineziterapeutas
Ergoterapeutas
Slaugytojas
Sertifikuotas dia-
beto instruktorius
Sertifikuotas 
dietistas

Asmeniniai veiksmai:
•	 individualių FA kliūčių identi-

fikavimas;
•	 vystomi savireguliaciniai įgūdži-

ai ilgalaikiam įsitraukimui į FA;
•	 nustatomi FA tikslai;
•	 savistaba (prietaisai, tokie kaip 

išmanusis laikrodis ir pan.);
•	 grįžtamasis ryšys apie pro-

gresą;
•	 progreso įvertinimas ir korega-

vimas;
•	 naujų tikslų nustatymas.

Švietimas ir bendruomenė:
•	 FA naudos viešinimas per 

sveikatos priežiūros įstaigas, 
specialistus;

•	 įrodymais grįstų bendruomenių 
sveikatingumo programų, 
skatinančių elgsenos pokyčius, 
identifikavimas.

Visuomeniniai veiksniai:
•	 vieši parkai ir aikštelės, siejami 

su aktyviais gyventojais;
•	 laisvai prieinami lauko tre-

niruokliai, mankštinimosi 
įranga;

•	 aktyvaus judėjimo skatinimas 
(dviračiais ir pan.).

Mirtingumo rizika 
padidėja 0,7–1,0

Konsultavimas ir 
FA skyrimas
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Amerikos širdies asociacija (American Heart Association) 
yra paskelbusi mokslinį straipsnį „Įprastas fizinio aktyvumo ver-
tinimas ir skatinimas sveikatos priežiūros tikslais“ (Lobelo et al., 
2018). Straipsnyje aptariama įvairių sveikatos srities profesionalų 
vaidmuo vertinant ir skatinant fizinį aktyvumą, taip pat aprašomi 
dabartiniai geriausios praktikos modeliai. Pagrindinės rekomenda-
cijos pateiktos 3.2 lentelėje.

3.2 lentelė. Pagrindinės FA vertinimo ir skatinimo  
integravimo į klinikinę praktiką rekomendacijos  
(parengta pagal Lobelo et al., 2018)

FA vertinimas yra prioritetas per visus paciento vizitus pas gydytoją, ypač 
tiems, kuriems yra didelė rizika susirgti ar diagnozuota viena ar daugiau lėtinių 
ligų. Du pagrindiniai klausimai:
„Kiek vidutiniškai dienų per savaitę užsiimate vidutinio ar didesnio intensyvu-
mo FA (pavyzdžiui, pasivaikščiojimu)?“ 
„Kiek vidutiniškai minučių tomis dienomis užsiimate šia FA veikla?“
Jei atsakymų į aukščiau pateiktus klausimus rezultatas rodo, kad asmuo yra 
mažiau fiziškai aktyvus, nei rekomenduojama (150 min. per savaitę), tada jis 
turėtų būti informuojamas apie reguliaraus FA naudą sveikatai ir skatinamas 
palaipsniui didinti savo fizinio aktyvumo dažnį arba veiklos trukmę.
Į vartotoją orientuoti nešiojami diagnostiniai (stebėsenos) prietaisai ar 
išmanieji telefonai gali objektyviai įvertinti FA lygį. Savęs stebėjimas yra 
naudingas kai kuriems asmenims, kad padidintų FA lygį per trumpą laiką. 
Norint išlaikyti teigiamą FA poveikį, reikalingas labiau struktūruotas reklamos 
/ nukreipimo / elgesio keitimo planas.
Kai kurie asmenys dėl tam tikrų priežasčių gali nepasiekti rekomenduojamo 
FA lygio. Sveikatos priežiūros specialistai turėtų pabrėžti, kad net 60–100 min. 
per savaitę FA turi didelę naudą sveikatai.
Kaip rekomenduojama FA gairėse, išsamus FA vertinimas turėtų padėti įtrauk-
ti raumenų stiprinimo, atsparumo ir lankstumo pratimus pagrindinėms rau-
menų grupėms bent du kartus per savaitę. Norint išsiaiškinti situaciją, galima 
klausti: „Kiek dienų per savaitę jūs darote raumenis stiprinančius pratimus, 
tokius kaip savo kūno svorio įveikimo pratimai ar pasipriešinimo treniruotės?“



3.1. FIZINIO AKTYVUMO IR FIZINIO PAJĖGUMO VERTINIMO METODIKOS

299 

3. FIZINIO AKTYVUMO IR FIZINIO PAJĖGUMO TESTAVIMAS BEI VERTINIMAS

Elgesio kaita yra dinamiškas reiškinys; bandymas pakeisti nesveiką elgesį 
dažnai susideda iš keleto etapų. Nustatyti elgesio pasirengimą transteoriniu 
elgesio pokyčių modeliu gali padėti konsultacijos pritaikyti FA.
Svarbus žingsnis skatinant FA yra ne tik pasirengimo elgesio keitimo vertini-
mas, bet ir pasirengimo būti fiziškai aktyviam vertinimas. Fizinio pasyvumo 
žalingos pasekmės sveikatai žymiai viršija mankštos sukeltą neigiamų reiškinių 
riziką. Vykdydami patikrinimo prieš dalyvavimo fizinėse veiklose protokolą 
(angl. pre-exercise screening protocol) galite sumažinti šią riziką ir sukurti pa-
sitikėjimą tarp paslaugų teikėjo ir kliento (paciento).
Norėdami, kad FA skatinimo pastangos būtų patikimesnės ir labiau motyvuo-
jančios, sveikatos priežiūros specialistai turėtų pasirūpinti, kad jie patys būtų 
fiziškai aktyvaus ir sveiko gyvenimo būdo pavyzdžiu. Asmeninė patirtis daro 
įtaką sveikatos priežiūros specialisto nuomonei ir požiūriui į FA skatinimą.

Galima kalbėti apie tris pagrindines fiziniam aktyvumui ma-
tuoti taikomų metodų grupes: subjektyvūs, objektyvūs ir kriteriniai 
metodai (Janonienė, Sobutienė ir Valintėlienė, 2014). Subjektyvių 
metodų grupei yra priskiriami klausimynai ir fizinio aktyvumo die-
noraščiai. Objektyvūs metodai tai judesių jutikliai (žingsniamačiai, 
akselerometrai) ir širdies ritmo matuokliai. Kriteriniai metodai, 
tokie kaip dvigubai žymėto vandens metodas, netiesioginė kalo-
rimetrija ir tiesioginis stebėjimas, yra tikslūs ir patikimi matavimo 
metodai, dažnai naudojami objektyvių ir subjektyvių metodų vali-
dumui įvertinti. Epidemiologiniuose ir intervencijų veiksmingumo 
vertinimo tyrimuose dažniausiai naudojami subjektyvūs fizinio ak-
tyvumo matavimo metodai. Visi fizinio aktyvumo matavimo meto-
dai turi savų privalumų ir trūkumų: objektyvūs metodai yra pato-
gūs, tačiau tinkami ne visiems fizinio aktyvumo rodikliams vertinti, 
subjektyvūs metodai yra pigūs ir priimtini tiek tyrėjams, tiek tiria-
miesiems, tačiau jų absoliutus validumas nėra pakankamas fizinio 
aktyvumo kiekiui matuoti. Kriteriniai metodai tiksliai matuoja fizinį 
aktyvumą, tačiau yra brangūs ir netinkami didelių imčių tyrimams.

3.2 lentelės tęsinys
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Fizinį aktyvumą apibūdina keturi komponentai: 1) veiklos rū-
šis; 2) veiklos dažnis; 3) veiklos trukmė ir 4) intensyvumas. Fiziniam 
aktyvumui vertinti yra svarbus fizinės veiklos kontekstas. Fizinis ak-
tyvumas gali būti patiriamas laisvalaikio, užimtumo (profesinėje, 
mokymosi veikloje), namų ruošos, mobilumo (transporto) ir spor-
to srityse.

Kalbant apie subjektyvius FA vertinimo metodus – klausimy-
nus, reikia paminėti, kad jie gali būti pildomi savarankiškai (pačių 
tyrimo dalyvių) arba tyrėjų. Tokie klausimynai yra trijų kategori-
jų: bendrieji fizinio aktyvumo klausimynai (angl. global physical 
activity questionaires); atkuriamieji fizinio aktyvumo klausimynai 
(angl. recall physical activity questionaires); kiekybiniai fizinio ak-
tyvumo istorijos klausimynai (angl. quantitative history physical 
activity questionaires). Bendrieji fizinio aktyvumo klausimynai 
leidžia greitai surinkti informaciją apie asmens fizinio aktyvumo 
lygį (pvz. Globalusis fizinio aktyvumo klausimynas (angl. Global 
Physical Activity Questionnaire, GPAQ). Atkuriamieji fizinio akty-
vumo klausimynai leidžia surinkti informaciją apie fizinį aktyvumą 
pagal fizinio aktyvumo komponentus ir kontekstą (pvz., 7-ių dienų 
fizinio aktyvumo stebėjimo (angl. 7-Day Physical Activity Recall, 7 
Day PAR), Flemišo fizinio aktyvumo kompiuterizuotas klausimynas 
(angl. Flemish Physical Activity Computerised Questionnaire, FPA-
CQ). Kiekybinį fizinės veiklos istorijos klausimyną sudaro nuo 15 iki 
60 klausimų. Klausimais siekiama surinkti informaciją apie skirtin-
gus fizinio aktyvumo komponentus – intensyvumą, dažnį ir truk-
mę įvairiu 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). Dienoraščiai ir žurnalai leidžia fiksuoti fizinę veiklą dienos 
metu (Matthews, 2002). 

Objektyvūs FA vertinimo metodai. Žingsniamačiai yra nedi-
deli prietaisai, paprastai tvirtinami prie juosmens juostos. Juose 



3.1. FIZINIO AKTYVUMO IR FIZINIO PAJĖGUMO VERTINIMO METODIKOS

301 

3. FIZINIO AKTYVUMO IR FIZINIO PAJĖGUMO TESTAVIMAS BEI VERTINIMAS

įtaisytas mechanizmas reaguoja į klubo judesius einant (Welk et 
al., 2000). Žingsniamačiai skirti suskaičiuoti žingsnius per tam tikrą 
laiko periodą. Akselerometrai gali registruoti kūno judesius viena 
arba keliomis kryptimis. Triašiai akselerometrai gali registruoti vi-
sus kūno judesius, todėl jie gali būti laikomi tinkamiausiu fizinio 
aktyvumo vertinimo metodu. Tačiau yra neatsparūs vandeniui ir 
neregistruoja veiklos vandenyje. Širdies ritmo stebėjimo prietaisai 
dažnai naudojami moksliniuose ir klinikiniuose tyrimuose, kai nori-
ma įvertinti fizinės veiklos energijos sąnaudas. Tai paremta many-
mu, jog egzistuoja tiesinė priklausomybė tarp širdies ritmo ir de-
guonies suvartojimo (VO2) (Wilmore, & Haskell, 1971). Prietaisai 
leidžia širdies ritmą įrašyti minučių tikslumu, duomenys saugomi 
keletą valandų ir / ar dienų, todėl galima įvertinti fizinės veiklos 
trukmę, dažnį ir intensyvumą. Galima išmatuoti ir bendras energi-
jos sąnaudas. 

Kriteriniai metodai. Fizinį aktyvumą galima išmatuoti tiesio-
giai stebint elgesį. Taikant stebėjimo metodą patyręs tyrėjas fik-
suoja stebimo asmens judesius (motoriką). Stebėsenos būdų pasi-
rinkimas priklauso nuo fizinio aktyvumo konteksto (mokykla, dar-
bovietė, natūrali gyvenamoji aplinka ir kt.). Visų stebėsenos būdų 
esmė – siekiama suklasifikuoti fizinio aktyvumo elgseną į atskiras 
kategorijas, kurias būtų galima vertinti kiekybiškai ir analizuoti pagal 
kodus (McKenzie, 2002). Dvigubai žymėto vandens metodas (DŽV) 
yra pripažintas „auksiniu standartu“ vertinant asmens fizinį aktyvu-
mą ir laboratorijos, ir natūraliomis sąlygomis. Šis metodas leidžia iš-
matuoti metabolinius procesus, kurie yra tiesiogiai susiję su fiziniu 
aktyvumu (Vanhees, 2005). Netiesioginės kalorimetrijos metodas 
leidžia pamatuoti energijos sąnaudas pagal suvartoto deguonies ir 
išskirto anglies dvideginio kiekį. Suvartojamo deguonies kiekis pri-
klauso nuo maisto struktūros (daugiau angliavandenių ar riebalų) 
ir metabolizmo procesų. Matuojant suvartojamo deguonies kiekį, 
netiesioginiu būdu galima gauti energijos sąnaudas, kurias sudaro 
bazinė metabolinė norma (BMN) ir maisto procesams panaudoja-
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ma energija (MES). Bet tai brangus metodas. Taip pat norint jį taiky-
ti reikia specialiai apmokytų darbuotojų. Metodas yra tinkamesnis 
vertinimams laboratorinėmis sąlygomis (Mcfarlane, 2001).

Fizinio aktyvumo vertinimo metodo pasirinkimas priklauso 
nuo turimų išteklių (materialiųjų, žmogiškųjų, laiko), taip pat nuo 
norimo ištirti asmenų skaičiaus (individualus ar epidemiologinis 
tyrimas), nuo tyrėjų kvalifikacijos (kai kurie tyrimai reikalauja tam 
tikrų tyrėjo įgūdžių).

Fizinio aktyvumo vertinimas yra susijęs ir su asmens fizinio 
pajėgumo vertinimu. Norint tinkamai skirti fizinio aktyvumo inter-
vencijas (programas) reikia žinoti ir asmens fizinio pajėgumo bei 
bendros fizinės būklės lygį. Fizinė būsena (būklė) – tai visuma požy-
mių, apimančių žmogaus kūno sandarą, sveikatą, fizinį išsivystymą 
bei fizinį parengtumą. Prieš pradedant fizinę veiklą reikia įvertinti 
asmens pasirengimą būti fiziškai aktyviu. Fizinį krūvį visada reikia 
skirti individualiai, atsižvelgiant į keletą veiksnių: 

•	 Kokio tikslo siekiama (pvz., numesti svorio, gerinti sveikatą, 
siekti aukšto sportinio rezultato)?

•	 Koks asmens amžius?
•	 Ar šiuo metu yra sveikatos sutrikimų?
•	 Kokio intensyvumo fizinį krūvį asmuo pajėgus atlaikyti? Kiek 

fiziškai aktyvus asmuo buvo iki šiol?
•	 Ar asmuo fiziškai treniruotas?
•	 Kokios asmens domėjimosi sritys?
•	 Koks yra asmens gyvenimo būdas?

Prieš atliekant fizinio pajėgumo vertinimo testus, reikia taiky-
ti Pasirengimo fiziniam aktyvumui klausimyną (angl. PAR-Q – Physi-
cal Activity Readiness Questionnaire). Jis skirtas vertinti 15–69 m. 
amžiaus žmones. Šis klausimynas padeda atrinkti asmenis, kuriems 
reikia papildomų širdies ir kraujagyslių sistemos tyrimų. Tai asme-
nys, kurie į kokį nors klausimą atsako „taip“ arba „nežinau“.
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Pateikiame PAR-Q klausimus:
•	 Ar jūs nesergate širdies ir kraujagyslių ligomis arba cukriniu 

diabetu?
•	 Ar jums buvo padidėjęs AKS?
•	 Ar kada nors jautėte skausmą krūtinėje fizinio krūvio metu 

ar ramybėje?
•	 Ar dabar vartojate vaistus AKS mažinti, nuo širdies ligų ir ki-

tus?
•	 Ar jums pasitaikė galvos svaigimas, sukimasis ar buvote nu-

alpęs (-usi)?
•	 Ar per praėjusius metus nesirgote sunkia liga, ar neteko gy-

dytis ligoninėje?
•	 Ar jūs vyresnis (-ė) nei 65 metų ir kasdien nesimankštinate?
•	 Ar jūs turėjote sąnarių ir kaulų problemų, kurios sustiprėda-

vo dėl fizinio krūvio?
•	 Ar dabar nesergate virusinėmis infekcijomis (pvz., gripu)?
•	 Ar jūs sergate bronchų astma, ar jums sunkiau kvėpuoti ei-

nant?
•	 Ar yra kokia nors priežastis, dėl kurios jūs negalėtumėte 

mankštintis?
Šis klausimynas padeda atrinkti asmenis, kuriems reikia pa-

pildomų širdies ir kraujagyslių sistemos tyrimų. Tai asmenys, kurie 
į kokį nors klausimą atsako „taip“ arba „nežinau“.

Fizinis pajėgumas (FPj)  – tai žmogaus galėjimas kuo veiks-
mingiau dirbti tam tikrą fizinį darbą (sportininko – įveikti fizinius 
krūvius, siekti gerų rezultatų). Fizinis pajėgumas yra sveikatos ir 
fizinio parengtumo gerinimo prielaida. Priklauso nuo aplinkos, gy-
vensenos (mitybos, fizinio aktyvumo, motyvacijos), įgimtųjų ypa-
tybių. Jį apibūdina kraujotakos bei kvėpavimo sistemų galingumas, 
medžiagų apykaitos ir nervų sistemos ypatumai, judamieji įgūdžiai, 
raumenų jėga ir ištvermė, kūno sandara (Stonkus, 2002). Su sveika-
ta susijusio fizinio pajėgumo komponentais įvardijami: kūno kom-
pozicija, širdies ir kraujagyslių sistemos pajėgumas, lankstumas, 
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raumenų ištvermė, raumenų jėga. Su judėjimo galimybėmis susiju-
sio fizinio pajėgumo komponentai yra šie: vikrumas, pusiausvyra, 
koordinacija, staigioji jėga, greitumas, reakcijos greitis.

Yra nemažai literatūros šaltinių, kuriuose pateikiamos fizi-
nio pajėgumo vertinimo rekomendacijos. 2007  m. lietuvių kalba 
išleistos Lietuvos gyventojų fizinio pajėgumo testavimo ir fizinės 
būklės nustatymo metodika: sveikos gyvensenos, fiziškai aktyvaus 
gyvenimo būdo ir jo praktinio realizavimo metodinės rekomenda-
cijos. Ikimokyklinukų, moksleivių, studentų ir suaugusiųjų fiziniam 
pajėgumui vertinti dažnai naudojami EUROFIT testai (Volbekienė, 
1997; Česnaitienė ir kt., 2016; Gruodytė-Račienė ir kt., 2017). Dau-
giau nei šimtas testų pateikta knygoje Functional testing in human 
performance: 139 tests for sport, fitness, and occupational settings 
(Reiman, & Manske 2009). Amerikos sporto medicinos koledžas 
(angl. American College of Sports Medicine; ACSM) rekomenduoja 
vadovautis pateikiamomis fizinio pajėgumo testų ir fizinėje veiklo-
je dalyvavimo gairėmis 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 prieš taikant fizinio 
pajėgumo testus reikia žinoti šiuos rodiklius: širdies susitraukimo 
dažnį ramybėje, arterinio kraujospūdžio parametrus ramybėje, 
įvertinti laikyseną, kūno kompoziciją, gyvybinį plaučių tūrį. No-
rint pilnavertiškai ištirti asmens fizinį pajėgumą rekomenduojama 
įvertinti kai kuriuos papildomus rodiklius: jaučiamą skausmą (įvai-
rių kūno dalių), kvėpavimo kokybę, judesius ir mobilumą (Brous-
sal-Derval, & Ganneau, 2019).

Taip pat tam tikros taisyklės galioja tiriant įvairių populiacijų 
fizinį pajėgumą. Reikia ypatingą dėmesį atkreipti į jaunų vaikų (5–
10 m.), vyresnio amžiaus asmenų (virš 65 m.), silpnesnės sveikatos 
asmenų testavimą. Plačiai naudojami standartizuoti fizinio pajėgu-
mo testai gali netikti nutukusių ir antsvorį turinčių žmonių popu-

https://www.bookdepository.com/author/Aurelien-Broussal-Derval
https://www.bookdepository.com/author/Aurelien-Broussal-Derval
https://www.bookdepository.com/author/Stephane-Ganneau
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liacijai. Dažnai šie asmenys nėra pratę prie fizinės veiklos, jiems 
reikia detalesnio instruktavimo, ilgesnės „apšilimo“ ir „atvėsimo“ 
trukmės, atidesnės stebėsenos dėl atliekamo testo saugumo. Bė-
gimo nuotolis, testo laikas ar svoris gali būti mažinami, o įranga 
modifikuojama. Rekomenduojama, kad testavimo metu dalyvautų 
medikai ir būtų užtikrinta pirmosios pagalbos bei gaivinimo įranga

Aukšto meistriškumo sportininkų fiziniam pajėgumui vertinti 
dažnai naudojami specifiniai testai, leidžiantys labiau atskleisti fizi-
nių ypatybių sąsajas su sporto šaka. Dažniau naudojama sudėtin-
gesnė, didesnio tikslumo laboratorinė įranga.

Testuojant žmonių fizinį pajėgumą privaloma užtikrinti opti-
malias ir saugias testavimo sąlygas, tinkamą tyrėjų kvalifikaciją. 

Žinių patikra

1. Kokios yra trys pagrindinės fizinio aktyvumo vertinimo metodų 
grupės? 
2. Išvardinkite tris fizinio aktyvumo vertinimo klausimynų pavadi-
nimus.
3. Kaip tiriamas nutukusių asmenų fizinis pajėgumas?
4. Kokią informaciją suteikia Pasirengimo fiziniam aktyvumui klau-
simynas?
5. Kokias populiacijas tiriant reikia atkreipti ypatingą dėmesį į tes-
tavimą?
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3.2. Galingumo ir greitumo testavimas ir vertinimas

Jūratė Stanislovaitienė

Kiekvienai sporto šakai, rungčiai analogiškai parenkami ben-
drojo ir specialiojo parengtumo kontroliniai pratimai, gauta infor-
macija leidžia geriau pažinti sportininko organizmo funkcines ga-
lias ir nustatyti bei įvertinti galimybes toliau jas tobulinti ir didinti 
pajėgumą Specialiojo fizinio parengtumo kontroliniai pratimai turi 
atitikti sportininko varžybinę veiklą, Ypač svarbu – kontrolinio pra-
timo patikimumas, nes jis parodo, kaip sutampa kontrolinio prati-
mo rezultatas, kai sportininkas tomis pačiomis sąlygomis pratimą 
atlieka keletą kartų. Pagal kontrolinių pratimų rodiklius vertinami 
bendrasis ir specialusis fizinis parengtumas, techninis parengtu-
mas, fizinės ypatybės (Karoblis, 2002). Daugelyje komandinių spor-
to šakų atletinis rengimas neįsivaizduojamas be greitumo ir galin-
gumo ugdymo, o šių fizinių ypatybių įvertinimas leidžia parinkti tin-
kamas treniruočių priemones, koreguoti individualius sportininkų 
treniruočių planus, siekiant kiek galima geresnių ne tik atletinio, 
bet ir techninio ar taktinio sportininko parengtumo. 

3.2.1. Greitumo ir galingumo testai

Greitumas yra neatsiejama sėkmingo treniravimo įvairių 
sporto šakų sudedamoji dalis. Greitumą vertinantys testai, pagal 
tai, kokį greitumo komponentą vertina, skirstomi į 4 dalis (3.1 pav.)

Startiniam 
įsigreitėjimui

•	5, 10, 20, 30 m 
bėgimas  
iš starto

Maksimaliam 
bėgimo greičiui

•	10, 20, 30 m  
bėgimas  
įsigreitėjus

Greitumo ištvermei / 
greičio palaikymui
•	šaudyklinis  

bėgimas
•	150 m bėgimo 

greitumo  
ištvermės testas

•	anaerobinis  
sprinto bėgimo 
testas

Reakcijos  
greičiui

•	paprastosios  
reakcijos laiko  
testas (rankoms ir  
kojoms)

•	sudėtingosios  
reakcijos laiko  
testas (rankoms ir  
kojoms)

3.1 pav. Greitumą vertinantys testai
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10 m, 20 m, 30 m arba 40 m bėgimo iš starto testas (3.2 pav.)

1. PASKIRTIS. Stebėti ir vertinti sportininkų startinio įsibėgėji-
mo (greitėjimo, jėgos ir greitumo) lygį ir kaitą. 

2. TESTUI ATLIKTI REIKALINGA ĮRANGA:
•	 2–4 optiniai jutikliai, elektroninis valdymo ir matavimo pul-

tas, sujungimo kabeliai (arba sekundometras);
•	 pažymėta 10 m, 20 m, 30 m arba 40 m bėgimo atkarpa sta-

dione (manieže ar kt.).
3. TESTO ATLIKIMO PROCEDŪRA. Starto linija nubrėžiama  

70 cm prieš liniją žyminčią 10 m, 20 m, 30 m arba 40 m atkarpos 
pradžią (3.2pav.). Atsispiriamosios kojos pėda pastatoma prie pat 
starto linijos, mojamoji koja – truputį atgal (1–2 pėdas). Susikaupus 
pradedama bėgti savarankiškai, t. y. be starto komandos. Bėgant 
stengiamasi maksimaliomis pastangomis, kiek galima greičiau, 
įveikti bėgimo atkarpą. Registruojamas distancijos įveikimo laikas 
(t10, t20, t30 arba t40). Bėgama 2–3 kartus. Įskaitomas geriausias 
rezultatas. Poilsio laikotarpis tarp bėgimų sportininkams turi leisti 
visiškai atsigauti (5–8 min.) (Mamkus, Stanislovaitis, Skurvydas ir 
Streckis, 2004).

3.2 pav. 10, 20, 30  arba 40 m bėgimo iš starto testo schema
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20 arba 30 m bėgimo įsigreitėjus testas (3.3 pav.)

1. PASKIRTIS. Stebėti ir vertinti sportininkų greitumo fizinės 
ypatybės lygį ir kaitą. Rungtys: 60–400 m, barjerinio bėgimo rung-
tys, šuolis į tolį, trišuolis, daugiakovės, kitos rungtys.

2. TESTUI ATLIKTI REIKALINGA ĮRANGA:
•	 2–4 optiniai jutikliai, elektroninis valdymo ir matavimo pul-

tas, sujungimo kabeliai (arba sekundometras);
3. TESTO ATLIKIMO PROCEDŪRA. Įsibėgėjimo iki pirmojo ju-

tiklio atstumas gali būti individualus. Svarbu, kad jis būtų pakanka-
mas pasiekti maksimalų bėgimo greitį ties pirmuoju optiniu juti-
kliu. Bėgant stengiamasi maksimaliomis pastangomis, kiek galima 
greičiau, įveikti bėgimo atkarpą. Registruojamas distancijos įveiki-
mo laikas (t20f arba t30f). Bėgama 2–3 kartus. Įskaitomas geriau-
sias rezultatas. Poilsio laikotarpis tarp bėgimų sportininkams turi 
leisti visiškai atsigauti (5–8 min.) (Mamkus ir kt., 2004).

3.3 pav. 20 arba 30 m bėgimo įsigreitėjus testo schema

3.2. GALINGUMO IR GREITUMO TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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Anaerobinis sprinto bėgimo testas (3.4 pav.)

1. PASKIRTIS. Stebėti ir vertinti sportininkų anaerobinio dar-
bingumo kitimą. Šis testas gali būti naudojamas vietoje gerai ži-
nomo 30 s veloergometrinio Vingeito testo (angl. Wingate Test). 
Rekomenduojamas sporto šakoms, kuriose bėgimas yra svarbi ju-
dėjimo forma, pvz., lengvojoje atletikoje: ilgas sprintas, vidutiniai ir 
ilgi nuotoliai, daugiakovės.

2. TESTUI ATLIKTI REIKALINGA ĮRANGA:
•	 2 optiniai jutikliai, elektroninis valdymo ir matavimo pultas, 

sujungimo kabeliai;
•	 pažymėta 35 m bėgimo atkarpa.

3. TESTO ATLIKIMO PROCEDŪRA.
Atliekama pramankšta, kuri paruoštų sportininko organizmą 

didžiausio intensyvumo darbui. Poilsis – apie 5 min. Maksimalio-
mis pastangomis bėgama 6 kartus po 35  m. Poilsis tarp bėgimų  
10 min. (3.4 pav.) Testo metu matuojamas kiekvieno bėgimo laikas. 
Anaerobinio sprinto bėgimo testo atlikimo schema. Jei pirmasis 
bėgimas atliekamas kryptimi, kuri parodyta šio paveikslo A dalyje, 
tai po 10 s pertraukos antrasis bėgimas atliekamas bėgant priešin-
ga kryptimi, kaip pavaizduota B dalyje, o trečiasis vėl kaip A ir t. t., 
kol bus įvykdyti visi 6 bėgimai (Mamkus ir kt., 2004).

3.4 pav. Testo atlikimo schema
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Vertikalus šuolis su pritūpimu (angl. counter movement jump 
(CMJ) (3.5 pav.)

1. PASKIRTIS. Stebėti ir vertinti sportininkų šoklumo (kojų 
raumenų galingumo (jėgos greitumo) kitimą. Rekomenduojamas 
sporto šakoms, kurių sportinės veiklos rezultatyvumui turi įtakos 
kojų raumenų galingumo rodikliai.

2. TESTUI ATLIKTI REIKALINGA ĮRANGA:
•	 guminis kontaktinis kilimėlis;
•	 elektroninis valdymo ir matavimo pultas.

3. TESTO ATLIKIMO PROCEDŪRA. Sportininkas abiem kojomis 
atsistoja ant kontaktinio kilimėlio (platformos). Atsispyrimo metu 
atliekamas pritūpimas maždaug iki 90o kampu per kelio sąnarius ir 
iš karto pereinama į keturgalvio šlaunies raumens koncentrinio su-
sitraukimo fazę. Po atsispyrimo kojoms atitrūkus nuo kontaktinio 
kilimėlio prasideda polėkio fazė, kuri baigiasi tiesių kojų pirštų ga-
lais palietus kilimėlį. Toliau seka amortizacijos fazė. Atliekami trys 
bandymai, iš kurių įskaitomas geriausias. Jeigu trečiuoju bandymu 
rezultatas buvo geriausias, dar duodamas papildomas bandymas 
(Mamkus ir kt., 2004).

3.5 pav. Vertikalaus šuolio su pritūpimu be rankų mosto atlikimo technika:
a) pradinė padėtis; b) pritūpimas iki 90o kampo per kelio sąnarius;  

c) polėkio fazė; d) amortizacija; e) pradinė padėtis.

3.2. GALINGUMO IR GREITUMO TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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Vertikalus šuolis greitai amortizuojant atsispiriant  
(angl. Drop Jump)

1. PASKIRTIS. Stebėti ir vertinti sportininkų šoklumo (kojų 
raumenų galingumo (greitumo jėgos) kitimą. Rekomenduojamas 
sporto šakoms, kurių sportinės veiklos rezultatyvumui turi įtakos 
kojų raumenų galingumo rodikliai.

2. TESTUI ATLIKTI REIKALINGA ĮRANGA:
•	 guminis kontaktinis kilimėlis;
•	 elektroninis valdymo ir matavimo pultas.

3. TESTO ATLIKIMO PROCEDŪRA. Sportininkas abiem kojo-
mis atsistoja šalia kontaktinio kilimėlio (platformos), žengia žingsnį 
ir greitai abiem kojom amortizuodamas atsispiria. Šuolio metu ran-
komis atliekamas mostas. Atliekami trys bandymai, iš kurių įskaito-
mas geriausias. Jeigu trečiuoju bandymu rezultatas buvo geriau-
sias, dar duodamas papildomas bandymas (Mamkus ir kt., 2004).

Reakcijos greičio testavimas

Reakcijos laikas – tai laiko trukmė nuo signalo (dirgiklio) pra-
džios iki žmogaus organizmo reagavimo į tą signalą. Sensomoto-
rinės reakcijos laikas atspindi nervų sistemos ir raumenų veiklos 
sąveiką. Reakcijos laikas yra įgimta savybė ir lavinimui labai sunkiai 
pasiduoda, tačiau atliekant specialiuosius pratimus ją galima page-
rinti. Egzistuoja daug fiziologinių ir psichologinių faktorių, kurie le-
mia reakcijos laiką ir judesių pradžią. Kadangi fiziologinius reakcijos 
faktorius sunku lavinti, labiau reikėtų koncentruotis į psichologi-
nius faktorius norint pagerinti reakcijos laiką. Dėmesio sutelkimas, 
atsipalaidavimas, neįsitempimas, aplink vykstančių veiksmų kon-
troliavimas, periferinio matymo tobulinimas ir daugelis kitų prati-
mų galėtų būti naudingi lavinant reakciją.

Paprastos reakcijos laiko testas (viršutinėms galūnėms)

Šio testo metu yra įvertinama nervų sistemos ir raumenų pa-
prastos sensomotorinės galimybės, t. y. „grynas“ reakcijos laikas. 
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Paprastos reakcijos laikas vidutiniškai svyruoja apie 200 ms. 8–10 
ms praeina, kol dirgiklis pasiekia smegenis, ir 155 ms užtrunka, kol 
įvyksta raumens susitraukimas (judesys). Reakcijos laikas priklauso 
nuo to, į kokį stimulą yra reaguojama – paprastą ar sudėtingą.
Sudėtingos reakcijos laiko testas (viršutinėms galūnėms)

Šis testas įvertina tiriamojo galimybę kiek galima greičiau pa-
sirinkti teisingą atsaką į stimulą, mūsų atveju rankos judesio atliki-
mo kryptį. Šio testo metu labiau įvertinamas nervų sistemos paslan-
kumas ir CNS gebėjimas greitai sudarinėti motorines programas. 
Sudėtingos reakcijos laikas labai svarbus dvikovėse sporto šakose.
Kas gali lemti reakcijos laiką:

1. Dirgiklio intensyvumas. Kuo dirgiklio trukmė ilgesnė, tuo 
reakcijos laikas geresnis. Kuo jis silpnesnis, tuo reakcijos laikas il-
gesnis.

2. Dėmesio sutelkimas – koncentracija. Reakcijos laikas ge-
resnis, kai asmuo vidutiniškai sutelkia dėmesį, ir blogėja, kai asmuo 
yra pernelyg atsipalaidavęs ar įsitempęs.

3. Amžius. Paauglių (15–19  m.) vidutinis reakcijos laikas į 
šviesą yra 160 ms, tačiau su amžiumi reakcijos laikas lėtėja.

4. Lytis. Vyrų reakcijos laikas geresnis nei moterų. Ypač pra-
našumas išauga reaguojant į sudėtingus stimulus.

5. Periferinis matymas. Reakcijos laikas geresnis, kai dirgiklis 
yra matomas iš šono nei tiesiai iš priekio. Jei dirgiklis yra už regėji-
mo lauko, reakcijos laikas sulėtėja.

6. Nuovargis. Nuovargis itin lemia reakcijos laiką. Esant nuo-
vargiui, reakcijos laikas sulėtėja. Centrinis, protinis nuovargis la-
biau daro įtaką nei periferinis nuovargis.

7. Išsiblaškymas. Pablogina reakcijos laiką.
Be šių išorinių faktorių reakcijos greitį lemia ir psichofiziolo-

giniai faktoriai. Reagavimo greitis priklauso nuo:
1) nervinio signalo siuntimo į centrinę nervų sistemą (pri-

klauso nuo receptorių jautrumo bei signalo stiprumo),

3.2. GALINGUMO IR GREITUMO TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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2) nervinio signalo identifikavimo centrinėje nervų sistemoje,
3) sprendimo priėmimo,
4) motorinės programos sudarymo,
5) siuntimo į raumenis greičio (priklauso nuo judėjimo pro-

gramos aiškumo ir jos pastiprinimo).
Sudėtingiausi ir labiausiai reakcijos greitį apsprendžiantys, 

bei priklausantys nuo psichinės būsenos mechanizmai slypi galvos 
smegenyse, kur gaunama iš receptorių informacija turi būti supran-
tama, sutvarkoma ir jos pagrindu turi būti priimamas sprendimas, 
ką ir kaip į tai atsakyti.

Testai, skirti įvertinti reakcijos greitį

Judesių valdymo savybių testavimas DPA-1 prietaisu (3.6 pav.)

Paskirtis. DPA-1 prietaisas skirtas rankų ar kojų koordinuo-
tų ar nepriklausomų tikslinių judesių greičiui ir tikslumui išmatuoti 
ir analizuoti, psichomotorinei reakcijai, centrinės nervų sistemos 
funkcinei būklei įvertinti. Prietaisu galima išmatuoti vienos ran-
kos ar kojos, dviejų rankų ar kojų koordinuotų ar tikslinių judesių 
parametrus, esant pasipriešinimo jėgai ir taikiniui su labai įvairia 
programuojama geometrinių, spalvinių bei laikinių parametrų įvai-
rove. Nustatomas atletų judesių atlikimo greitumas, tikslumas ir 
variabilumas (stabilumas).

3.6 pav. DPA-1 prietaisas, skirtas rankų ir kojų judesių valdymo  
stabilumui nustatyti
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Paprastos, sudėtingos reakcijos bei judesių dažnumo matavimas, 
naudojant reakciometrą RA-1 (rankoms ir kojoms)

3.7 pav. Reakciometras – judesių dažnio matuoklis RA-1

3.2.2. Greitumo testavimo sąlygų standartizavimas

Testuojant greitumo fizinę ypatybę, labai svarbu atsižvelgti į 
veiksnius, kurie galėtų pakeisti testavimo rezultatus, būtina stan-
dartizuoti testo atlikimo sąlygas, kad išvengtume pašalinių trikdžių 
ir greitumo rezultatai nebūtų iškreipti (3.8 pav.) (Cardinale, Ne-
wton, & Nosaka, 2011).

•	 temperatūra
•	drėgmė
•	 vėjas!!!

•	dangos tipas
•	avalynė

•	 vienodas laikas 
nuo pramankštos  
iki testavimo 
pradžios

•	griežtai neribojamas
•	 jei tinkama 

pramankšta – pakanka 
1 ar 2 bandymų

Aplinka

Bandymų 
skaičius

Danga

Pramankšta

3.8 pav. Veiksniai, į kuriuos reikėtų atsižvelgti, atliekant greitumo testavimą 
(pagal Cardinale, Newton, Nosaka, 2011)

3.2. GALINGUMO IR GREITUMO TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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3.2.3. Greitumo ir vikrumo testavimo rekomendacijos įvairioms 
sporto šakoms

Futbolas. Startiniam įsigreitėjimui ir maksimaliam bėgimo 
greičiui nustatyti gali būti naudojami bėgimo tiesiai sprinto testai 
įvairiais atstumais (nuo 5 iki 40 m). Taigi įrodyta, kad tokie testai 
gali atskleisti žaidimo meistriškumo lygį, koreliuoti su sprinto pa-
rametrais rungtynių metu ir pasižymėti aukštu patikimumo lygiu. 
Nors šie testai buvo kritikuojami dėl to, kad neatkartoja futbolo 
rungtynių specifikos, tačiau teigiama, kad pakartotiniai sprinto tes-
tai su skirtingu pakartojimų skaičiumi, atstumais per pakartojimą, 
taip pat su skirtingomis poilsio pauzėmis yra labai patikimi, norint 
įvertinti žaidimo lygį. Nustatyta daugybė tyrimų, susijusių su bėgi-
mo keičiant judėjimo kryptį bandymais. Tokie testai smarkiai skiria-
si pagal bendrą atstumą, krypčių pokyčių skaičių ir kampus ir daž-
nai neatitinka rungtynių reikalavimų. Nepaisant to, keletas testų, 
įskaitant 505 testą ir T testą, turi aukštą pagrįstumą ir patikimumą, 
ir tai nulemia jų taikymą tiriant futbolininkus.

Futbolininkams rekomenduojami tokie greitumą ir galingu-
mą vertinantys testai:

•	 Vertikalaus šuolio testų variacijos:
•	 be rankų mosto;
•	 su rankų mostu;
•	 šuolis greitai amortizuojant atsispiriant.

•	 Šuolis į tolį iš vietos.
•	 5 m, 10 m, 20 m, 40 m bėgimas iš starto.
•	 10 m, 20 m, 30 m bėgimas įsigreitėjus.

Krepšinis. Testavimas yra esminė krepšininko tobulėjimo da-
lis. Iš pradžių testavimų tikslas yra surinkti pradinius duomenis apie 
pagrindines fizinių ypatybių komponentus, tokius kaip greitis, ga-
lingumas, ištvermė ir jėga. Tai padės nustatyti sportininko stiprią-
sias ir silpnąsias puses, palyginti su krepšinio žaidimo poreikiais, ir 
padės nustatyti, kokių treniruočių ir pratimų reikia norint pagerinti 
krepšininkų žaidimą.
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Krepšininkams rekomenduojami tokie greitumą ir galingumą 
vertinantys testai:

•	 Vertikalaus šuolio testų variacijos:
•	 be rankų mosto;
•	 su rankų mostu;
•	 viena koja;
•	 šuolis greitai amortizuojant atsispiriant;
•	 šuolis viena koja iš kelių bėgimo žingsnių.

•	 5 m, 10 m, 20 m bėgimas iš starto.
•	 ¾ krepšinio aikštelės ilgio (22,86 m) bėgimo testas (3.9 pav.).
•	 10 m bėgimas įsigreitėjus.

3.9 pav. ¾ krepšinio aikštelės ilgio (22,86 m) bėgimo testo atlikimo schema 
(www.topendsports.com)

3.2. GALINGUMO IR GREITUMO TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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3.2.4. Greitumo ir galingumo testų įvertinimas / kontroliniai 
normatyvai

Vertikalus šuolis su rankų mostu

3.3 lentelė. Didelio meistriškumo sportininkų vertikalaus šuolio 
rezultatų normatyvai (Chu, 1996)

Lytis Puikiai Geriau nei 
vidutiniškai Vidutiniškai Blogiau nei 

vidutiniškai 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 lentelė. Vertikalaus šuolio rezultatų normatyvai 16–19 m. 
sportininkams (Davis, Bull, Roscoe, Roscoe, & Saiz, 2000)

Lytis Puikiai Geriau nei 
vidutiniškai Vidutiniškai Blogiau nei 

vidutiniškai Silpnai

Vyrai >65cm 50–65cm 40–49cm 30–39cm <30cm
Moterys >58cm 47–58cm 36–46cm 26–35cm <26cm

3.5 lentelė. Vertikalaus šuolio rezultatų normatyvai 15–16 m.  
sportininkams (Beashel, Taylor, 1997)

Lytis Puikiai Geriau nei 
vidutiniškai Vidutiniškai Blogiau nei 

vidutiniškai Silpnai

Vyrai >65 cm 56–65 cm 50–55 cm 49–40 cm <40 cm
Moterys >60 cm 51–60 cm 41–50 cm 35–40 cm <35 cm

3.6 lentelė. Vertikalaus šuolio rezultatų normatyvai suaugusiems 
sportininkams, vyresniems nei 20 m. (Arkinstall et a., 2010)

Lytis Puikiai Geriau nei 
vidutiniškai

Vidutiniškai Blogiau nei 
vidutiniškai

Silpnai

Vyrai >70 cm 56–70 cm 41–55 cm 31–40 cm <30 cm
Moterys >60 cm 46–60 cm 31–45 cm 21–30 cm <20 cm
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3.7 lentelė. Šuolio į tolį iš vietos rezultatų normatyvai vyrams  
(pagal Hede et al., 2011)

Vyrams

Amžius Puikiai Geriau nei 
vidutiniškai Vidutiniškai Blogiau nei 

vidutiniškai Silpnai

14 >2,11 m 2,11–1,96 m 1,95–1,85 m 1,84–1,68 m <1,68 m
15 >2,26 m 2,26–2,11 m 2,10–1,98 m 1,97–1,85 m <1,85 m
16 >2,36 m 2,36–2,21 m 2,20–2,11 m 2,10–1,98 m <1,98 m

>16 >2,44 m 2,44–2,29 m 2,28–2,16 m 2,15–1,98 m 1,98 m
Moterims

14 >1,91 m 1,91–1,73 m 1,72–1,60 m 1,59–1,47 m <1,47 m
15 >1,85 m 1,84–1,73 m 1,72–1,60 m 1,59–1,50 m <1,50 m
16 >1,83 m 1,83–1,68 m 1,67–1,58 m 1,57–1,45 m <1,45 m

>16 >1,91 m 1,91–1,78 m 1,77–1,63 m 1,62–1,50 m <1,50 m

30 m bėgimo iš starto testas

3.8 lentelė. 30 m bėgimo iš starto normatyvai suaugusiems 
sportininkams (pagal Davis et al., 2000)

Lytis Puikiai Geriau nei 
vidutiniškai Vidutiniškai Blogiau nei 

vidutiniškai Silpnai

Vyrai <4,0 s 4,0–4,2 s 4,3–4,4 s 4,5–4,6 s >4,6 s
Moterys <4,5 s 4,5–4,6 s 4,7–4,8 s 4,9–5,0 s >5,0 s

30 m bėgimo įsigreitėjus testas

3.9 lentelė. Didelio meistriškumo sportininkų 30 m bėgimo 
įsigreitėjus rezultatų normatyvai (Chu, 1996)

Lytis Puikiai Geriau nei 
vidutiniškai

Vidutiniškai Blogiau nei 
vidutiniškai

Silpnai

Vyrai <2,6 s 2,6–2,9 s 2,9–3,1 s 3,1–3,3 s >3,3 s
Moterys <3,0 s 3,0–3,3 s 3,3–3,5 s 3,5–3,7 s >3,7 s

3.2. GALINGUMO IR GREITUMO TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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3.10 lentelė. 30 m bėgimo įsigreitėjus rezultatų normatyvai  
16–19 m. sportininkams (Davis et al., 2000)

Lytis Puikiai Geriau nei 
vidutiniškai Vidutiniškai Blogiau nei 

vidutiniškai 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

Žinių patikra

1. Kokie veiksniai nulemia greitumo testavimo sąlygų standartiza-
vimą?
2. Į kokias kategorijas pagal pobūdį yra skirstomi greitumą verti-
nantys testai?
3. Kokie testai rekomenduojami krepšininkams, norint įvertinti jų 
galingumą?
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3.3. Komandinių sporto šakų krūvio sekimas ir vertinimas

Inga Lukonaitienė

Adekvati treniruočių programos periodizacija yra sėkmės 
raktas siekiant aukščiausių sportinių rezultatų (Nunes et al., 2014; 
Pliauga et al., 2018). Kokį rezultatą sportininkai pasieks, priklauso 
nuo teigiamos arba neigiamos krūvio adaptacijos. Būtent treniruo-
čių krūvio paskirstymas sezono metu yra tikslingas procesas, sie-
kiant aukščiausius sportinius rezultatus demonstruoti svarbiausių 
startų metu (Bompa, & Buzzicheli, 2015). Yra žinoma, kad derinant 
treniruočių apimtis ir intensyvumą skirtingais periodizacijos eta-
pais (pasiruošimas, sezonas ir pereinamasis) treneriai sugeba pa-
dėti savo sportininkams pasiekti ir išlaikyti atletinę formą norimu 
metu. Tačiau dirbant su komandinėmis sporto šakomis, krūvio ver-
tinimas yra sudėtingesnis. Pirmiausia, komandinėse sporto šakose 
veikla yra dinaminė, vyraujant kintančio intensyvumo ir trukmės 
veiksmams, dėl šios priežasties skirtingų pozicijų žaidėjai, atlikda-
mi savo taktines užduotis, galimai patiria ir skirtingą krūvį. Antra, 
komandinių sporto šakų sezonai yra ilgi, kai žaidžiama daug svarbių 
rungtynių, kurios nulemia komandos patekimą į finalinius etapus. 
Dėl to krūvio sekimas ir kontrolė komandinėse sporto šakose yra 
ypač svarbi (Weiss et al., 2017).

Planuojant treniruotes, yra parenkama treniruočių apimtis 
ir intensyvumas, kurie gali būti matuojami pratimų trukmėmis, 
naudojamu svoriu, įveiktais atstumais, širdies susitraukimo dažniu, 
greičiu ir kt. (Bompa, & Buzzichelli, 2015). Taip dozuoti treniruotes 
yra įprasta, kai kiekvienas sportininkas gali atlikti sau priskirtus pra-
timus atskirai, tačiau atliekant žaidybinėms sporto šakoms skirtą 
specifinę veiklą, yra sunku iš anksto suplanuoti, kiek bus atliekama 
skirtingų veiksmų ir kokiu intensyvumu. Dėl šios priežasties yra rei-
kalingi ne tik išankstiniai treniruočių planai, bet ir krūvio sekimo 
metodikos, kurios padeda tiksliai įvertinti, kokį krūvį kiekvienas ko-
mandos žaidėjas patyrė kiekvienos treniruotės ar varžybų metu.

3.3. KOMANDINIŲ SPORTO ŠAKŲ KRŪVIO SEKIMAS IR VERTINIMAS
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Teorinis stimulo, nuovargio ir adaptacijos modelis vaizduo-
ja bendrinį atsaką į treniruočių procese taikomą krūvį (3.10 pav.). 
Treniruočių krūvis sukelia nuovargį, po kurio seka atsigavimas. Kai 
yra taikomas optimalus krūvio ir atsigavimo santykis, įvyksta su-
perkompensacijos fenomenas, kai sportininko paruoštumas yra 
didesnis už pradinį lygį, būtent šiuo metu yra tikslingiausia taikyti 
naują treniruočių stimulą (McGuigan, 2017). Jeigu superkompen-
sacijos metu naujas stimulas nėra taikomas, tuomet įvyksta invo-
liucija ir rezultatai grįžta į pradinį lygį. Kuo didesnis krūvis, tuo il-
gesnis yra atsigavimo ir adaptacijos periodas (Bompa, & Buzzicheli, 
2015; McGuigan, 2017). Atsako į krūvį (nuovargio) vertinimas yra 
reikalingas efektyviam treniruočių planavimui ir mikrociklų optimi-
zavimui (Edwards et al., 2018).

Stimulas

Nuovargis

Atsigavimas

Superkompensacija

Involiucija

Treniruočių 
(varžybų) krūvis

Krūvio 
kaupimąsi

Grįžimas į 
homeostazės

Rezultatų pikas 
(gerėjimas)

Pasiruošimo 
mažėjimas

3.10 pav. Stimulo, nuovargio, atsigavimo ir  
adaptacijos modelis (McGuigan, 2017)

Nuovargis yra būtinas siekiant optimalaus pasiruošimo. San-
tykis tarp geros fizinės būsenos ir nuovargio pateikiamas 3.11 pa-
veiksle (McGuigan, 2017). Šis modelis vaizduoja, kaip santykis tarp 
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fizinės būsenos ir nuovargio paveikia sportininkų pasiruošimo lygį 
(McGuigan, 2017). Šiame modelyje teigiamas komponentas (fizinė 
būsena) ir neigiamas komponentas (nuovargis) atspindi fiziologi-
nes funkcijas. Šių komponentų sąveika po taikyto stimulo (krūvio) 
nulemia rezultatų pagerėjimą / pablogėjimą (pasiruošimas) (Banis-
ter et al., 1975).

STIMULAS
PASIRUOŠIMAS

Fizinė  
būsena

Nuovargis

3.11 pav. Geros fizinės būklės ir nuovargio santykis (McGuigan, 2017)

Daug objektyvių ir subjektyvių moksliniais įrodymais pa-
remtų krūvio sekimo metodikų yra taikoma siekiant optimizuoti 
treniruočių procesą ir išvengti neigiamo nuovargio efekto (McGui-
gan et al., 2017). Dažniausiai naudojami krūvio sekimo būdai ir jų 
pritaikomumas moksle ir praktikoje yra pavaizduoti 3.11 lentelė-
je. Sportininkų skaičius komandoje nulemia tai, kad mokslininkai 
ir treneriai stengiasi krūvio kontrolei ir vertinimui parinkti pačius 
efektyviausius metodus tiek kainos, tiek laiko atžvilgiu.

Norint suprasti skirtingų metodikų taikymo tikslus, reikia su-
prasti, kad nuovargis gali būti skirstomas į tiesiogiai nustatomą (su-
vokiamą) nuovargį (angl. perceived fatigue) ir rezultatus lemiantį 
nuovargį (angl. performance fatigue) (3.12 pav.) (Edwards et al., 
2018). 

3.3. KOMANDINIŲ SPORTO ŠAKŲ KRŪVIO SEKIMAS IR VERTINIMAS
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3.11 lentelė. Dažniausiai naudojamos krūvio sekimo metodikos ir 
jų pritaikomumas

Krūvio sekimo  
metodas

Naudojimo 
lygis

Įrodymų 
lygis Praktinė vertė

GPS ir akselerometrai Aukštas Vidutinis Vidutinis–aukštas

Suvokiamų pastangų 
skalė Aukštas Aukštas Aukštas

Geros savijautos 
klausimynai Aukštas Aukštas Aukštas

Biocheminiai ir 
hormoniniai žymenys Žemas Vidutinis Žemas

Širdies susitraukimų 
matavimai Aukštas Vidutinis–

aukštas
Vidutinis– 

aukštas

Testavimas Vidutinis Vidutinis Vidutinis

Funkcinių judesių 
vertinimas Aukštas Žemas Vidutinis

  

NUOVARGIS

SUVOKIAMAS 
NUOVARGIS

Homeostazė:
•	 Testosteronas
•	 Kortizolis
•	 Kreatinkinazė
•	 Hidratacija

Kontraktilinės  
savybės:

•	 Kraujotaka
•	 Jėgos talpa

Raumenų 
aktyvacija:

•	 Nervinių 
signalų į 
raumenis 
siuntimas

•	 Valinga 
aktyvacija

Psichologinė:
•	 Savijautos 

klausimynai
•	 Nuotaika
•	 Motyvacija
•	 Raumenų 

skausmas

REZULTATUS NULEMIANTIS 
NUOVARGIS

3.12 pav. Nuovargio skirstymas ir indikatoriai (Edwards, 2018)
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Nuovargiui įvertinti reikia derinti skirtingus metodus (3.11 
lentelė), pavyzdžiui, šuolių testai (vertikalus šuolis, šuoliai nuo 
platformos ir kt.) yra jautrūs vertinant neuroraumeninį raumeni-
nį nuovargį (MCGuigan, 2017). Fiziologiniai matavimai, tokie kaip 
širdies susitraukimo dažnio variabimulas, gali parodyti sportininko 
pasiruošimą (angl. readiness) tos dienos krūviui (Peterson, & Pe-
terson, 2018). Sportininko hormonų koncentracijos ar biocheminių 
rodiklių pokyčiai gali parodyti individualias kiekvieno sportininko 
organizmo būsenas, taip pat nustatyti imuninę funkciją (3.12 len-
telė) (McGuigan, 2017). Apibendrinant, reikia parinkti optimaliau-
sias metodikas, kurios suteiktų norimą informaciją treneriams. 

3.12 lentelė. Dažniausiai naudojami hormonų ir biocheminiai 
rodikliai, jų funkcijos, pranašumai ir trūkumai

Rodiklis Funkcija Pranašumai Trūkumai

Testosteronas 
ir kortizolis

Nustatoma 
anabolinė ir 
katabolinė 

pusiausvyra

Galima matuoti 
kraujo ar seilių 

mėginiais

Brangi analizė, 
o rezultatų 

variabilumas 
didelis

Adrenalinas 
ir noradrena-

linas

Turi svarbią funkciją 
jėgos išvystymui, 
energijos gavybai 

ir raumenų 
susitraukimui

Identifikuoja 
atsaką į stresą ir 
nusako pratimų 

sudėtingumą

Reikia imti 
kraujo mėginius, 
analizė brangi ir 

sudėtinga

Augimo  
hormonas

Lemia anabolinį 
statusą ir daug 

skirtingų anabolinių 
funkcijų

Gali identifikuoti 
skirtingą atsaką į 

įvairių formų fizinį 
aktyvumą

Reikia imti 
kraujo mėginius, 
analizė brangi ir 

sudėtinga

IGF-1 ir  
IGFBP-3

Yra įtrauktas į kaulų 
ir griaučių raumenų 

anabolizmą

Galima matuoti 
kraujo ar seilių 

mėginiais. IGFBP-3 
gali atspindėti 

treniruočių krūvį

Analizė brangi ir 
sudėtinga

3.3. KOMANDINIŲ SPORTO ŠAKŲ KRŪVIO SEKIMAS IR VERTINIMAS
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Rodiklis Funkcija Pranašumai Trūkumai

Glutaminas ir 
glutamatas

Glutamino ir 
glutamato santykis 
atspindi per didelį 
treniruočių stresą

Potencialus 
rodiklis, galintis 

padėti identifikuoti 
persitreniravimo 

sindromą

Reikia imti 
kraujo mėginius, 
analizė brangi ir 
reikalauja daug 

laiko

Kreatinkinazė

Suteikia 
informacijos 

apie raumenų 
pažeidimą 

Daug mokslinių 
tyrimų, įrodančių 

šio metodo 
informatyvumą 

sunkioms 
treniruotėms 

vertinti

Reikia imti 
kraujo mėginius, 
analizė brangi ir 
reikalauja daug 

laiko, didelis 
variabilumas

Hemato- 
loginiai  

matavimai

Standartizuoti 
klinikiniai 
raudonųjų 

kraujo kūnelių, 
hemoglobino ir 
leukocitų kiekio 

tyrimai 

Padeda nustatyti 
sveikatos būklę

Reikia imti kraujo 
mėginius. Mažas 
pritaikomumas 
norint įvertinti 

persitreniravimą

Bendri principai, kaip sekti krūvį komandinėse sporto šakose, 
labai priklauso nuo sporto šakos specifikos. Sporto šakos, kuriose 
yra atliekama daug skirtingų veiksmų, yra orientuotos į matavimus, 
kurie padeda įvertinti pašokimų bei nusileidimų, pagreitėjimų bei 
stabdymų apimtį ir intensyvumą. Viena iš populiariausių praktiko-
je naudojamų technologijų yra inercinio judėjimo analizės (angl. 
inertial movement analysis (IMA) davikliai (Edwards et al., 2018; 
Lukonaitienė et al., 2020). Ši technologija padeda nustatyti išorinį 
krūvį, kurį patiria sportininkai. Viena iš lyderių yra „Catapult“ siste-
ma (3.13 pav.), su kuria pasaulyje dirba daug profesionalių koman-
dinių sporto šakų klubų, ir atliekama daug tyrimų (Kniubaite et al., 
2019; Lukonaitienė et al., 2020; Nicolella et al., 2018).

3.12 lentelės tęsinys
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3.13 pav. „Catapult“ sistema (https://www.catapultsports.com/products)

Išorinis krūvis (angl. external load) yra krūvis, kurį sportinin-
kas atlieka, vertinamos pratimų atlikimo kiekiu, nubėgtu 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 dėvi po sportine apranga, vilkėdami 
specialiai pritaikytas neopreno liemenes, laikančias „Catapult“ 
akcelerometrus tarp sportininko mentikaulių. Davikliais yra fiksuo-
jami žaidėjų pagreitėjimai ir stabdymai frontalinėje, sagitalinėje 
ir transversinėje plokštumose, 100 Hz per sekundę dažniu (angl. 
PlayerLoad [PL]), leidžiantį geriau ištirti ir įvertinti fizinį krūvį bei 
krūvio sukeltą fiziologinį atsaką (Montgomery ir kt., 2010). Be ak-
selerometrais nustatomo krūvio, taip pat galima nustatyti greičtį 
ir trajektorijas, kuriais sportininkai juda, tačiau tam jau reikalinga 
papildoma „Clear Sky“ sistema.

Fiziologinis atsakas į išorinį krūvį atspindi sportininko patiria-
mą vidinį krūvį (angl. internal load). Šis krūvis gali būti vertinamas 
objektyviai ir subjektyviai. Objektyvaus krūvio vertinimo pavyzdys 

3.3. KOMANDINIŲ SPORTO ŠAKŲ KRŪVIO SEKIMAS IR VERTINIMAS
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yra įvairūs krūvio vertinimai pagal širdies susitraukimo dažnį (ŠSD) 
(McGuigan, 2017). Patariama derinti išorinio ir vidinio krūvio verti-
nimo metodus tam, kad būtų suprantamas individualus sportininkų 
patiriamas stresas (McGuigan, 2017). Širdies susitraukimų dažnio 
(ŠSD) matavimams yra reikalingi specialūs prietaisai (apyrankės, 
laikrodžiai, matavimo diržai). Matavimo prietaisai turi būti patiki-
mi ir kuo mažiau trukdyti sportui specifinėje veikloje. Dažniausiai 
mokslinėje literatūroje pateikiamas ŠSD matavimo prietaisas yra 
„Polar“ širdies ritmo matuoklis (Polar Electro, Suomija). „Catapult“ 
sistema gali veikti kartu su ŠSD matuokliais vertinant tiek išorinį, 
tiek vidinį krūvį kartu.

ŠSD duomenys gali būti naudojami ŠSD krūvio pagal suminį 
laiką, praleistą skirtinguose ŠSD intervaluose, skaičiavimui (angl. 
summated heart rate zones [SHRZ]) (Edwards et al., 1993). Pagal šį 
metodą yra nustatomos intensyvumo zonos, atspindinčios penkis 
ŠSD procentinius intervalus, apskaičiuojamus pagal procentinę iš-
raišką nuo maksimalaus ŠSD: 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 treniruotės ar 
rungtynių laikas, praleistas kiekviename ŠSD intervale, yra padau-
ginamas iš to intervalo vertės (1–5), gaunant suminį ŠSD krūvį. Taip 
pat nustačius sportininkų individualius ramybės ir maksimalų ŠŠD, 
kiekvienos treniruotės ar rungtynių metu galima apskaičiuoti tre-
niruočių impulsą (angl. training impulse (TRIMP) (Fox et al., 2017).

Krūvio vertinimas objektyviais metodais ir naudojant tokią 
sistemą kaip „Catapult“ ir „Polar“ yra pakankamai brangus, todėl 
tik didelį biudžetą turinčios komandos ir klubai gali įpirkti sistemą 
ar mokslininkų, dirbančių su tokia sistema, paslaugas. Alternaty-
va objektyviems matavimams (akcelerometrai, GPS ir kt.) gali būti 
naudojami subjektyvūs krūvio apskaičiavimo metodai. Subjektyvus 
vidinis krūvis yra viena populiariausių ir patikimiausių naudojamų 
metodų (Conte et al., 2018; Paulauskas et al., 2019). Modifikuota 
suvokiamo patiriamo krūvio skalė (angl. session rating of perceived 
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exertion (s-RPE) yra naudojama nustatyti žaidėjų patiriamą krūvį 
(Foster et al., 2001), kai ne vėliau nei 30 min. po treniruotės ar 
rungtynių sportininkai įvertina patirtą krūvį Borg-10 taškų skalėje. 
Gauti suvokiamo patirto krūvio įvertinimai naudojami treniruotės 
krūvio skaičiavimams, padauginant kiekvieno žaidėjo krūvio įverti-
nimą iš treniruotės ar rungtynių trukmės (Foster et al., 2001). Toks 
metodas yra efektyvus tiek laiko, tiek finansiniu atžvilgiu. 

Žinių patikra

1. Kokie Jums žinomi krūvio sekimo metodai, padedantys planuoti 
treniruočių procesą?
2. Kuo skiriasi išorinis ir vidinis žaidėjų patiriamas krūvis?
3. Sudarykite savo sporto šakos krūvio sekimo ir vertinimo meto-
diką.
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3.4. Judesių biomechanikos testavimas ir vertinimas

Gediminas Mamkus

3.4.1. Grįžtamojo ryšio svarba

Sportinė veikla paprastai yra susijusi su siekiu pagerinti re-
zultatą. Vienas svarbiausių parametrų, įtakojančių mokymąsi ir 
paskesnį išmoktų įgūdžių atlikimą ir jų tobulinimą, yra grįžtamasis 
ryšys (angl. feedback) (Schmidt, & Lee, 2014). Grįžtamasis ryšys ap-
ima sensorinę informaciją, einančią iš judesyje dalyvavusių kūno 
struktūrų (raumenų, sausgyslių, sąnarių) ir iš kitų sensorinių kanalų 
(pvz., regos, klausos, lytėjimo ir t. t.). Tai žinoma kaip vidinis grįž-
tamasis ryšys. Nors šių šaltinių informacija aiškiai nurodo atliktos 
veiklos požymius (pvz., kamuolys pralėkė šalia vartų), dar detales-
nei informacijai (pvz., apie sąnarių veiklos koordinaciją, raumenų 
jėgos dydį) gauti dažnai reikalinga tam tikra patirtis, kad sportinin-
kas galėtų įvertinti tai, ką jis ką tik atliko. Antrasis grįžtamojo ryšio 
šaltinis paprastai būna išorinis, dažniausiai treneris, kuris papildo 
vidinį grįžtamąjį ryšį. Ši išorinio grįžtamojo ryšio informacija pade-
da sportininkui palyginti tai, kas buvo padaryta su tuo, kas buvo 
numatyta padaryti. Tai paprastai pasiekiama atkreipiant sportinin-
ko dėmesį į kokį nors pagrindinį atlikto veiksmo klaidos elementą 
(Maslovat, & Franks, 2015).

Manoma, kad tobulinant daugumą sudėtingų įgūdžių, išo-
rinė informacija pagreitina judesių mokymosi procesą ir gali pa-
dėti sportininkui pasiekti optimalų jį atlikimo lygį (Magill, 2001a, 
2001b). Trenerio patirtis ir bazinis sporto mokslo išsilavinimas lei-
džia jam ar jai pasinaudoti turima informacija apie tam tikrą jude-
sį, kuri padeda tobulinti šį įgūdį, kartu naudojant efektyvius klaidų 
aptikimo ir jų taisymo metodus. Taigi, išorinį grįžtamąjį ryšį galima 
laikyti svarbiu vidinio grįžtamojo ryšio papildymu. Išorinis grįžta-
masis ryšys gali būti pateikiamas dviem pagrindinėmis formomis: 
rezultatu ir atlikimu. Rezultatai apima informaciją, susijusią su bu-
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vusios veiklos išdava, pasekme (angl. outcome of the action), o at-
likimas siejamas su judesio(-ių) atlikimo būdu, struktūra (angl. mo-
vement pattern), kuri nulemia rezultatą. Didesnė dalis iš trenerio 
ateinančios informacijos yra apie atlikimą (judesio techniką), nes 
dažniausiai informacija apie rezultatą sportininką natūraliai pa-
siekia per jo paties grįžtamojo ryšio šaltinius (Maslovat, & Franks, 
2015).

3.4.2. Grįžtamojo ryšio informatyvumas ir patikimumas

Norint, kad pateikiama grįžtamojo ryšio informacija būtų 
prasminga ir patikima, treneris privalo, visų pirma, stebėti ir ver-
tinti patį atlikimą. Tradicinė treniravimo intervencija dažnai apsi-
riboja subjektyviu stebėjimu ir išvadomis, padarytomis remiantis 
trenerio nuovokomis, tendencingumu ir ankstesnėmis patirtimis. 
Tačiau daugybė ankstesnių tyrimų atskleidė, kad subjektyvaus 
stebėjimo būdas potencialiai yra ir nepatikimas, ir netikslus. Žmo-
gaus atminties sistemos yra ribotos, t. y. beveik neįmanoma tiksliai 
atsiminti visų reikšmingų įvykių, kurie atsitiko per ilgą laiko tarpą 
(pvz., varžybas). Šie tyrimai parodė, kad, pavyzdžiui, tarptautinio 
lygio futbolo treneriai galėjo prisiminti tik 30 proc. pagrindinių 
veiksnių, nulėmusių sėkmingą futbolo pasirodymą, ir buvo mažiau 
nei 45 proc. teisingi po žaidimo vertinant tai, kas įvyko žaidimo 
metu (Franks, & Miller, 1986, 1991). Dar daugiau, net kai paty-
rusiam treneriui yra leidžiama pateikti pastabas stebint žaidimą, 
galimybė tiksliai atgaminti svarbius įvykius buvo tik 59 proc. (Laird, 
& Waters, 2008).

Jei apsvarstytume, kaip žmonės apdoroja informaciją, aukš-
čiau paminėti rezultatai neatrodytų netikėti. Duomenų užfiksavi-
mas atmintyje, o vėliau jų atkūrimas apima sudėtingus procesus 
su daugybe trukdžių. Savitos varžybų dalys (pvz., ginčytini spren-
dimai, išskirtiniai techniniai pasirodymai, veiksmai po žaidimo su-
stabdymo ir t. t.) yra dažniausiai trenerių ir žiūrovų lengvai prisime-
namos, o nesvarbūs įvykiai labiau pamirštami. Toks šių išskirtinių 
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žaidimo epizodų susijungimas su stebėtojo emocijomis ir asmeni-
niu šališkumu gali iškreipti visuminį žaidimo suvokimą (Gronlund 
et al., 2007). Be to, mūsų informacijos apdorojimo sistemai būdingi 
trūkumai, kurių beveik neįmanoma aprėpti, suvokti ir išsaugoti, yra 
susiję su visais žaidimo aikštelėje vykstančiais įvykiais. Dėl šių apri-
bojimų treneris sutelkia dėmesį į specifinę žaidimo sritį (paprastai 
tai, kas laikoma labiausiai svarbia sritimi), antraeiliai veiksmai iš es-
mės ignoruojami (Maslovat, & Franks, 2015).

Įdomu tai, kad treniruojant subjektyvių stebėjimų netikslu-
mai yra labai panašūs į liudijimus kriminalinėse situacijose, kurie 
taip pat paprastai yra laikomi nepatikimais ir dažnai klaidingais 
(Wright, & Davies, 2007). Klaidos liudytojų paliudijimuose buvo 
susietos su padidintu susijaudinimo lygiu (Clifford, & Hollin, 1980), 
netinkamu dėmesio sutelkimu (Wells, & Leippe, 1981) arba ste-
bėtojo šališkumu (Malpass, & Devine, 1981). Šie veiksniai taip pat 
egzistuoja treniravimo aplinkoje. Tikslūs liudytojo parodymai turi 
lemiamą reikšmę atliekant kriminalinį tyrimą. Tą patį galima pasa-
kyti ir apie trenerio varžybų situacijų stebėjimus, nes iš to kylanti 
informacija yra trenerio pateikto grįžtamojo ryšio pagrindas (Ma-
slovat, & Franks, 2015).

Treniravimo procesą galima laikyti nuolatiniu sportininkų 
pasirodymų (varžybų) ir treniruočių ciklu (Franks et al., 1983a). 
Sporto varžybų metu ir po jų treneris privalo stebėti ir analizuoti 
pasirodymą bei lyginti šią informaciją su ankstesniais rezultatais ir 
stebėjimais. Ši informacija suteikia pagrindą būsimoms treniruo-
tėms planuoti, siekiant gerinti rezultatus. Taigi, sėkmingas trenira-
vimo procesas priklauso nuo surinktos informacijos ir jos analizės 
tikslumo. Akivaizdu, atsižvelgiant į ankstesnę diskusiją, asmeninių 
subjektyvių stebėjimų nepakanka, o treneriams reikalingos įvairios 
stebėjimo priemonės, kad būtų galima efektyviai apčiuopti stebi-
mus sportininko pasirodymų (varžybinės veiklos) pokyčius (Maslo-
vat, & Franks, 2015).
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3.4.3. Vaizdinis grįžtamasis ryšys

Pažanga technologijų srityje sukūrė notacijų analizės (angl. 
notational analysis) sistemą. Kompiuterinis įrašas praktiškai leidžia 
neribotą laiką saugoti, atkurti ir analizuoti sporto varžybų duome-
nis. Akivaizdus interaktyvių kompiuterinių vaizdo analizės sistemų 
pranašumas yra tas, kad jos gali rinkti ir kaupti informaciją, kuri gali 
būti pakartota sportininkui ir peržiūrėta daugybę kartų. Tai suma-
žina stebėtojo šališkumą ir leidžia surinkti sportinio įvykio vaizdinę 
medžiagą. Buvo nustatyta, jog vaizdo įrašo galimas trūkumas yra 
tas, kad gali būti pateikta per daug informacijos ir besimokantysis 
gali nesugebėti atsirinkti ir susikoncentruoti į svarbias įgūdžių deta-
les. Taigi, norint efektyviai perduoti grįžtamąją informaciją iš vaiz-
do įrašo, tinkamas būdas treneriui išskirti tik pagrindines charakte-
ristikas peržiūros metu (Kernodle, & Carlton, 1992). Kita alterna-
tyva – vaizdo medžiagos redagavimas prieš parodant sportininkui 
arba sulėtinto judesio (angl. slow motion) demonstravimas. Vaiz-
do grįžtamojo ryšio naudojimas taip pat gali keistis atsižvelgiant į 
sportininko įgūdžių lygį. Priešingai nei elitiniai atletai, pradiniame 
mokymosi etape sportininkams greičiausiai reikės daugybės trene-
rio instrukcijų, kad jie atkreiptų dėmesį į pagrindines įgūdžių savy-
bes ir nebūtų užgožiami didele pateikiamos informacijos apimtimi 
(Maslovat, & Franks, 2015).

Kitas aspektas yra tas, kad skirtingose sporto šakose yra gana 
skirtingas analitinių reikalavimų pobūdis, todėl sudaromos poten-
cialiai skirtingos vaizdo analizės sistemos. Pavyzdžiui, trenerio in-
tervencija komandiniame sporte gali būti visiškai kitokia nei indi-
vidualiose sporto šakose. Taip pat atskirų sporto šakų ar rungčių 
su uždarais įgūdžiais (angl. closed skills), kuriuose įvykiai ar aplinka 
yra nuspėjama ar žinoma, analizė gali skirtis nuo sportinių veiklų 
su atvirais įgūdžiais (angl. open skills), kuriuose įvykiai ar aplinka 
yra nenuspėjama ar iš anksto nežinoma (Del Rey, 1972). Sporto 
šakų, susijusių su uždarais judesiais (pvz., nardymas, gimnastika, 
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golfas), vertinimas dažniausiai krypsta į tai, kaip atliekamas judesys 
(-iai) (vertinama judesių technika), nes būtent tai bene labiausiai 
lemia sėkmę šiose sporto šakose. Dėl to dažniausiai palyginamos 
užfiksuoto judesio technikos su nustatytais tokio judesio kriterijais 
(biomechaninėmis modelinėmis charakteristikomis), siekiant nu-
statyti, kur tarp jų atsiranda skirtumai, kitaip tariant – klaidos. Kad 
šis palyginimas būtų efektyvus, sportininkas turi žinoti ir suprasti 
aiškius numatomo pasirodymo (varžybinės veiklos) kriterijus. To-
dėl manoma, kad atletas turėtų būti įtrauktas atliekant tokią ana-
lizę, kad jis pats galėtų patobulinti savo klaidų aptikimo ir taisymo 
būdus, kurie ateityje jam padėtų išmokti ir tobulinti įgūdžius. Na-
grinėjant sporto šakas, apimančias atvirus įgūdžius (pvz., tenisą, 
boksą, skvošą), didesnis dėmesys turėtų būti skiriamas sprendimų 
priėmimo ir taktikos analizei. Taktika atlieka daug didesnį vaidmenį 
komandiniame sporte, todėl varžybinės veiklos vertinimas turėtų 
atspindėti šį faktą. Pavyzdžiui, jei paanalizuosime 22 žaidėjų įsitrau-
kimą į 90 min. trunkantį futbolo žaidimą, paaiškės, kad kiekvienas 
žaidėjas didžiąją laiko dalį praleidžia nesiliesdamas prie kamuolio. 
Todėl labai svarbu atsižvelgti į vaizdinę informaciją, susijusią ir su 
veiklomis be kamuolio (Maslovat, & Franks, 2015).

3.4.4. Biomechaninė varžybinės veiklos analizė

Didžiosios Britanijos Olimpinis komitetas sukūrė Sportinės 
veiklos analizės padalinį, vienijantį biomechanikus ir notocinės 
analizė specialistus. Sporto biomechanikai domisi individualios 
sportinės technikos smulkiomis detalėmis, o notacijų analitikai rū-
pinasi stambiais judesiais, sportininkų judėjimu žaidimuose ar ko-
mandose. Pastariesiems labiau rūpi strateginiai ir taktiniai sporto 
klausimai, o ne technikos analizė (Hughes, & Bartlett, 2015).

Abiejų analitikų grupių panašumai yra kur kas ryškesni nei 
skirtumai. Esminis panašumas išryškėja, kai pažvelgiame į kitas 
sporto mokslo disciplinas: sporto psichologija ir fiziologija (įskai-
tant mitybą) iš esmės orientuojasi į sportininko paruošimą varžy-
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boms. Varžybinės veiklos analitikai, atvirkščiai, daugiausiai dėme-
sio skiria pasirodymui varžybose, kad gautų informacijos, kurią 
vėliau bus galima panaudoti gerinant varžybinę veiklą, ir tai pasa-
kytina tiek apie notacinę, tiek apie biomechaninę analizę. Abu iš 
esmės yra susiję su varžybinės veiklos ir jos rezultatų analize bei 
tobulinimu. Abu jie pagrįsti žmogaus judėjimo analize. Abi jos pla-
čiai naudoja vaizdo analizę ir vaizdo technologijas. Nors abu išsi-
vystė iš primityvių rankiniu būdu veikiančių sistemų, dabar jie labai 
priklausomi nuo kompiuterizuotų analizės sistemų. Abu jie daug 
dėmesio skiria duomenų rinkimui ir tvarkymui. Abi jos sukuria di-
džiulį informacijos kiekį  – kartais teigiama, kad tai yra tiek spor-
to biomechanikos, tiek notacinės analizės pranašumas; tačiau tai 
dažnai reikalauja kruopštaus darbo ir dėmesio teikiant ataskaitas, 
išvadas ir rekomendacijas sportininkams bei treneriams (Hughes, 
& Bartlett, 2015).

Be to, ir biomechanikai, ir notacijų analitikai pabrėžia sistemi-
nių stebėjimo metodų plėtojimą. Tai akivaizdžiau matyti atliekant 
notacines analizes. Atrodo šiek tiek apleistas „kokybinės“ biome-
chanikos analizės metodas, nei visiškai kiekybinė „kompiuterinė 
biomechaninė analizė“, kuri šiuo metu kiek senstelėjusi dėl prie-
žasčių, kurias panagrinėsime vėliau. Abi šalys daug dėmesio skiria 
grįžtamojo ryšio pateikimui treneriui ir sportininkui, kad pagerintų 
pastarojo varžybinę veiklą ir rezultatus (Hughes, & Bartlett, 2015).

Biomechaniką ir notacinę analizę, nors ir pagrįstai, kaltina kiti 
sporto mokslininkai, kad jiems trūksta teorinių pagrindų ir kad jie 
pernelyg nesirūpina metodika. Tai gali paaiškinti notacinės ir koky-
binės biomechaninės analizės patrauklumą treneriams, nes jie iš-
kart matyti praktinė reikšmė. Tačiau teoriniai modeliai egzistuoja ir 
biomechanikoje, ir notacinėje analizėje. Juos taip pat galima veiks-
mingai pavaizduoti grafiškai naudojant notacinės analizės sche-
mas ir biomechanikos hierarchinės technikos modelius (Hughes, 
& Franks, 1997; Bartlett, 1999). Abi disciplinos turi „pagrindinius 
įvykius“, kaip svarbius jų teorinių pagrindų bruožus. Tai vėlgi pade-
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da aiškiai ir paprastai pateikti informaciją treneriams ir atletams. 
Tai patvirtina „treneriams draugiškų“ biologinės mechaninės anali-
zės paketų, tokių kaip „Dartfish“ (www.dartfish.com/en/), „Silicon 
COACH“ (www.siliconcoach.com) ir „Quintic“ (www.quintic.com) 
populiarumas. Šie teoriniai modeliai gali būti susieti su sudėtingais 
dirbtinio intelekto metodais, tokiais kaip ekspertinės sistemos ir 
neuroniniai tinklai. Teoriniai modeliai yra labai specifiniai sportui 
arba technikai, tačiau turi bendrųjų principų, ypač panašių sporto 
šakų ar technikų grupėse. Abi jos turi tvirtus teorinius ir konceptu-
alius ryšius su kitomis sporto mokslo ir informacinių technologijų 
sritimis, pavyzdžiui, su judesių valdymo dinaminių sistemų metodu 
(Hughes, & Bartlett, 2015).

Kalbant apie biomechanikos vertę treneriui ir sportininkui, 
ji išskiria motorinės veiklos atlikimo ypatybes, susijusias su gera ir 
bloga technika, taip padedant išsiaiškinti, kurias technikos dalis rei-
kia tobulinti. Taip pat būna daromos palyginamosios analizės tarp 
atskirų sportininkų, todėl tai padeda nustatyti atliekamo judesio 
technikos klaidas. Pastarąjį puikiai iliustruoja biomechanikų indėlis 
nustatant ryšį tarp apatinės nugaros dalies traumos ir įvairių tech-
nikų greitai metant kriketo kamuoliuką (Elliott et al., 1996).

Iš visų sporto mokslų technologiniai pokyčiai didžiausią įta-
ką daro sportinės veiklos analizei. Skaitmeniniai vaizdo įrašai ir 
ištobulėjęs kompiuterinio apdorojimo greitis bei pajėgumas per 
pastaruosius 10 metų beveik neatpažįstamai pakeitė biomechani-
nę ir notacinę analizę, leidžiančią greičiau vykti grįžtamojo ryšio 
procesui ir treneriams bei sportininkams pateikti labiau realisti-
nius atsakymus. Pavyzdžiui, palyginus ankstesnių biomechaninių 
analizių (dažnai pateikiamų praėjus savaitėms po filmavimo) ne-
apdorotus „lazdelių pavidalo“ vaizdus (3.14 pav.). Su modeliais, 
realiu laiku prieinamais iš modernių optoelektroninių sistemų, to-
kių kaip SIMM (angl. Software for Interactive Musculoskeletal Mo-
delling) (3.15 pav.) (Judesių analizės korporacija, Santa Roza, Ka-
lifornija: www.motionanalysis.com) ir „Vicon“ (Oxford Dynamics:  
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www.vicon.com). Treneriai ir sportininkai šiomis sistemomis kol 
kas nesinaudoja kaip kasdiene priemone, tačiau tai pakankamai 
greitai keičiasi. Pavyzdžiui, Skvošo rakečių asociacija (SRA) siekia 
įdiegti tokią sistemą treniruotėms ir grįžtamajam ryšiui Mančeste-
rio skvošo centre, kuriame įsikūręs Anglijos regioninio sporto cen-
tro institutas. Jame dirbantys 29 analitikai įvairioms sporto šakoms 
naudoja ir notacinės, ir biomechaninės analizės programinę įrangą 
(Hughes, & Bartlett, 2015).

3.14 pav. Schema iš „pagaliukų“ 
(Hughes, & Bartlett, 2015)

3.15 pav. SIMM sistemos 
griaučiai ir raumenys 

(Hughes, & Bartlett, 2015)

3.4.5. Technikos kokybinė biomechaninė analizė

Kokybinė analizė (angl. qualitative analysis) yra metodas, 
naudojamas įvertinti sportinių įgūdžių atlikimo techniką. Jame pa-
sitelkiamas stebėjimas, kuris gali būti papildytas vaizdo įrašymu su 
jo atkūrimo galimybėmis. Sėkmingas kokybinės analizės metodo 
taikymas priklauso nuo turimų žinių apie atitinkamą sporto šaką, 
jos sportinius įgūdžius, taip pat nuo žinių apie biomechaninius ju-
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dėjimo principus. Galiausiai, kokybinė analizė turėtų būti vykdoma 
naudojant pasirinktą analizės modelį (Lees, 2018).

Svarbu atskirti techniką nuo rezultato. Technika (angl. tech-
nique) bendrąja prasme apibrėžiama kaip „atlikimo būdas“ (angl. 
„way of doing“), o technika sporte gali būti apibrėžta kaip būdas, 
kuriuo atliekamas sportinis įgūdis (t. y. sportinio įgūdžio atlikimo 
būdas). Rezultatas (angl. performance) apibrėžiamas kaip pasekmė 
ar išdava. Technika yra tik vienas iš daugelio veiksnių, turinčių įta-
kos rezultatui. Biomechanikams kartais sunku nustatyti šį skirtumą 
dėl pastaraisiais metais populiarėjančios kiekybinės analizės (angl. 
quantitative analysis), todėl tyrėjai bando atlikti „biomechaninę 
rezultato analizę“, kuri daugeliu atvejų vertinama tik pagal techni-
kos aspektus. Paprastas pavyzdys gali iliustruoti skirtumą. Sprinto 
rungtyje individas gali sugebėti pademonstruoti elito lygio sprin-
terio techniką (atlikimo būdą), tačiau negali pasiekti tokio paties 
rezultato. Taip yra todėl, kad individui trūksta fizinių, fiziologinių, 
psichologinių ar kitų savybių, reikalingų aukšto lygio rezultatui. Tai-
gi, geras rezultatas reikalauja geros technikos, tačiau gera technika 
negarantuoja gero rezultato (Lees, 2018).

Gera technika yra būtina gero rezultato sąlyga, todėl reiktų 
išsiaiškinti ir suprasti, ką gera technika reiškia individualiems spor-
tiniams įgūdžiams. Kokybinės analizės metodo pranašumas yra 
tas, kad analizę galima atlikti greitai, nesinaudojant brangiais, daug 
laiko reikalaujančiais ir dažnai apribojimų turinčiais šiuolaikiniais 
kiekybiniais metodais. Kitas privalumas yra tas, kad sportinis įgūdis 
gali būti analizuojamas holistiškai; tai, ką gana sunku padaryti nau-
dojant kiekybinius metodus (Lees, 2018).

Kaip minėjome anksčiau, kokybinė analizė turėtų būti vyk-
doma naudojant pasirinktą analizės modelį. Vienas jų yra fazinės 
analizės (angl. phase analysis) modelis. Fazinė analizė yra aprašo-
masis judėjimo padalijimo į atitinkamas dalis procesas. Po to tai 
leistų sutelkti dėmesį ir atlikti kiekvienos dalies technikos analizę. 
Kai kurie autoriai nurodo tris pagrindines įgūdžio fazes: pradinę 
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(angl. retraction), pagrindinę (angl. action) ir baigiamąją (angl. fol-
low-through). Kiti išskiria keturias: prieš ką tik paminėtas prideda-
ma parengiamoji fazė. Parengiamoji fazė apima judėjimo pradžią, 
kuri taip pat gali būti svarbi ir lemti kitas judesio fazes bei rezulta-
tą (pvz., futbole smūgio metu įsibėgėjimo atstumas ir kampas yra 
svarbūs veiksniai; golfe taip pat svarbūs veiksniai yra kūno laikyse-
na, lazdos suėmimo variacijos ir kojų padėtis kamuoliuko atžvilgiu). 
Kai kurie autoriai išskiria dar daugiau fazių, tačiau jos dažniausiai 
būna jau minėtų pagrindinių keturių fazių pofazės. Daugelis auto-
rių pripažįsta, kad fazes galima suskirstyti į pofazes ir, kad skirtu-
mas tarp fazės ar pofazės yra sutartinis ir nustatomas atsižvelgiant 
į specifinius analizę atliekančio specialisto gebėjimus ir poreikius. 
Šis įgūdžių suskaidymo į funkcines dalis procesas yra svarbus pir-
masis analizės žingsnis (Lees, 2018).

Parengiamoji fazė apibūdina būdą, kuriuo atletas ruošia-
si atlikti įgūdį. Pavyzdžiui, kaip buvo minėta anksčiau, tai gali būti 
susiję su: sportininko kūno pradine padėtimi; kamuolio vieta prieš 
futbolo baudos smūgį; golfo lazdos laikymo būdu; golfo kamuoliu-
ko padėjimu ant jo laikiklio starto aikštelėje. Pradinė fazė gali ap-
imti rankos, kojos ar sportinio įrankio atitraukimą prieš pradedant 
pagrindinį įgūdžio fazę. Pavyzdžiui, smūgiuojant į futbolo kamuolį, 
smūgiuojamoji koja atitraukiama atgal; teniso ar golfo pradinę fazę 
atitinka užsimojimas (mostas atgal) (angl. backswing). Pagrindinė 
fazė yra ta, kurioje pasireiškia didžiausios judesio pastangos. Pa-
vyzdžiui, judesys į priekį atliekant teniso padavimą arba ieties me-
timo veiksmas, kai ji stumiama pirmyn. Baigiamojoje fazėje jude-
sys kontroliuojamai sulėtinamas, nes manoma, kad to reikia norint 
išvengti traumos, kuri gali įvykti dėl greito galūnės lėtėjimo (Lees, 
2018). Kai kurie pavyzdžiai pateikti 3.13 lentelėje. Kaip minėta 
anksčiau, norint naudoti fazinį analizės modelį, būtina nustatyti 
bei aprašyti fazes ir pofazes. Kai kurie pofazių pavyzdžiai pateikti 
3.14 lentelėje.
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3.13 lentelė. Kai kurių įgūdžių keturių fazių pavyzdžiai (Lees, 2018)

Rungtis / 
įgūdis

Fazės

Parengiamoji Pradinė Pagrindinė Baigiamoji

Šuolis į 
tolį Įsibėgėjimas

Kūno padėtis 
priešpaskuti-
niame žings-

nyje iki pėdos 
pastatymo

Atsispyrimas 
(nuo pėdos 

pastatymo iki 
jos atitrauki-

mo

Polėkis ir pri-
žemėjimas

Golfo 
mostas

Lazdos suėmi-
mas, stovėse-
na ir laikysena

Užsimojimas 
(mostas atgal) Mostas žemyn Baigiamoji  

fazė

Baudos 
smūgis Įsibėgėjimas

Smūgiuoja-
mosios kojos 
atitraukimas

Smūgiuoja-
mosios kojos 

mostas pirmyn

Baigiamoji  
fazė

3.14 lentelė. Kai kurių įgūdžių pagrindinės fazės pofazių  
pavyzdžiai (modifikuota pagal Lees, 2018)

Rungtis / 
įgūdis

Pagrindinė 
fazė Pofazė 1 Pofazė 2 Pofazė 3

Šuolis į 
tolį Atsispyrimas Amortizacijos

(kelio lenkimas)
Tiesimo

(kelio tiesimas) –

Golfo 
mostas

Mostas  
žemyn

Nuo svorio per-
nešimo (klubų 

judesio) pradžia 
iki horizontalios 
lazdos padėties 

Nuo horizonta-
lios lazdos padė-
ties iki kontakto 
su kamuoliuku 

(iki smūgio)

Smūgis

Baudos 
smūgis

Smūgiuoja-
mosios kojos 

mostas pirmyn

Klubai sukasi 
pirmyn ir koja 
lenkiama per 

kelį

Kelias išsitiesia 
kontaktui
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3.4.6. Judesių analizė naudojant vaizdo techniką

Per pastarąjį dešimtmetį vaizdo technologijų srityje padaryta 
nemaža pažanga. Daugelis mobiliųjų telefonų ir planšetinių kom-
piuterių standartiškai turi vaizdo įrašymo funkciją, nes daugelis 
modelių teikia didelės raiškos (angl. High Definition, HD) kokybės 
vaizdus, o kai kurie netgi siūlo spartų įrašymą (angl. high-speed 
recording). Nors šie įrenginiai gali pateikti vaizdus, tinkamus tam 
tikroms kokybinės analizės formoms, jie vis dar nesiūlo kai kurių 
pagrindinių vaizdo kamerų funkcijų, kurių reikia atlikti išsamią kie-
kybinę analizę. Dabartinės pradinio lygio vaizdo kameros suteikia 
vaizdo kokybę, kuri kadaise būtų buvusi laikoma profesionalia. Ka-
merą, turinčią visą didelės raiškos (angl. Full High Definition, Full 
HD, FHD) kokybę, dabar galima įsigyti už 200 eurų ar mažiau, o 
greitaeigių modelių kaina yra daug kartų mažesnė, nei buvo prieš 
kelis dešimtmečius (Payton, & Hudson, 2018).

Sporto vaizdo įrašus paprastai daro biomechanikai ar trene-
riai norėdami atlikti išsamią sportininko atliekamų judesių anali-
zę. Individualios technikos vaizdo analizė gali būti kokybinė arba 
kiekybinė. Kokybinė analizė apima išsamų, sistemingą ir struktūri-
zuotą sportininko atliekamų judesių stebėseną. Šios analizės tiks-
las dažnai yra nustatyti stebimų judesių kokybę, kad būtų pateikta 
grįžtamoji informacija judesius atlikusiam sportininkui (Payton, & 
Hudson, 2018).

Dažnai judesių kiekybinei analizei (angl. quantitative analy-
sis) naudojami vaizdo įrašai. Pagal Payton ir Hudson (2018) pagrin-
diniai vaizdo įrašų pagrindu atliekamos kiekybinės analizės proce-
so etapai yra šie:

1. Vaizdo įrašymas (angl. video capture) – kalibravimo objek-
to ir sportininko atliekamų judesių.

2. Skaitmeninimas (angl. digitisation) – kalibravimo objekto 
ir sportininko dvimačio (2D) vaizdo koordinačių gavimas.

3. Glodinimas (angl. smoothing) – atsitiktinių klaidų pašalini-
mas iš 2D vaizdo koordinačių.
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4. Rekonstrukcija (angl. reconstruction) – 2D vaizdo koordi-
načių konvertavimas į realaus pasaulio koordinates (2D arba 3D).

5. Biomechaninių kintamųjų skaičiavimas – atitinkamų kine-
matinių (angl. kinematic) ir kinetinių (angl. kinetic) kintamųjų gavi-
mas iš realaus pasaulio koordinačių.

Šiems etapams reikalinga gana sudėtinga aparatinė ir pro-
graminė įranga, taip pat svarbu laikytis teisingų ir tikslių duomenų 
fiksavimo ir apdorojimo procedūrų. Kiekybinei analizei gali prireikti 
daug laiko, nes jai reikia kruopščiai pasiruošti ir kalibruoti kame-
ras, o po to dažnai rankiniu būdu skaitmeninti daugybę žymeklių 
(paprastai 18 ar daugiau žymeklių, skirtų viso kūno modeliui) per 
daugybę video vaizdų. Priklausomai nuo modelio tipo žymekliai 
gali būti įvertinti kaip sąnarių sukimosi centrai (pvz., kelio sąnario 
centras), segmentiniai galiniai taškai (pvz., pėdos galas), segmentų 
stebėjimo žymekliai arba išorinių objektų (pvz., sportinis įrankis). 
Skaitmeninimo proceso metu gautos dvimatės vaizdo koordinatės 
glodinamos ir paverčiamos į realaus pasaulio koordinates. Po to 
laiko eilutėje apskaičiuojami linijiniai ir kampiniai poslinkiai (angl. 
linear and angular displacements). Papildoma kinematinė infor-
macija (greitis ir pagreitis) gaunama apskaičiuojant šių poslinkių 
pirmąją ir antrąją laiko išvestines. Šių išvestinių duomenų tikslu-
mas bus pažeistas, jei nebus naudojami tinkami duomenų apdoro-
jimo būdai. Kinematinė informacija, gauta iš vaizdo įrašo, gali būti 
naudojama pagrindiniams sportinės veiklos parametrams (pvz., 
kampui įrankio išmetimo metu) įvertinti. Tokius parametrus gali-
ma palyginti tarp sportininkų (pvz., pradedančiojo ir elito klasės), 
to paties sportininko (pvz., pavargus ir nepavargus) arba stebėti jų 
kaitą per tam tikrą laiko tarpą (pvz., įvertinti treniruočių poveikį 
per sezoną) (Payton, & Hudson, 2018).

Norint suprasti pagrindines sportinių judesių technikos prie-
žastis, dažnai atliekama išsamesnė kiekybinė analizė. Bendras me-
todas yra atvirkštinė dinamika, kuri apima kinetinės informacijos 
apie atletą (pvz., grynosios sąnario reakcijos jėgos ir grynieji jėgos 
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momentai) apskaičiavimą iš kinematinių duomenų. Atvirkštinės di-
namikos lygtys reikalauja linijinių ir kampinių analizuojamų kūno 
segmentų pagreičių ir segmentų inercijos duomenų (masės ir iner-
cijos momento). Apskaičiuoti sąnario jėgos momentai ir jėgos gali 
turėti reikšmingų klaidų, nebent būtų pasirūpinta, kad kinematinių 
ir inercijos duomenų klaidos būtų kuo mažesnės (Payton, & Hud-
son, 2018).

Atvirkštinės dinamikos analizės duomenų aiškinimas nėra 
toks paprastas, kaip atliekant kinematinę analizę. Atvirkštinė dina-
mika leidžia suprasti visų sąnarį kertančių raumenų poveikį, tačiau 
tai neleidžia tiesiogiai apskaičiuoti kaulų kontaktinių jėgų ar atskirų 
raumenų ar raumenų grupių sukuriamos jėgos. Šie kintamieji gali 
būti nustatomi, jei žinomi vidiniai sąnario parametrai, tokie kaip 
sąnario centro vieta, raumenų tvirtinimo vietos. Nors atvirkštinis 
dinamikos metodas turi aiškių apribojimų (Winter, 1990), jis vis 
tiek gali suteikti biomechanikos specialistui daug geresnį raumenų 
ir kaulų jėgų bei jėgos momentų, veikiančių sportinėje praktikoje, 
supratimą, nei būtų galima gauti atlikus judesio analizę vien tik iš 
judesių modelių (Payton, & Hudson, 2018).

3.4.7. Aparatūra

Du pagrindiniai judesio vaizdo analizės sistemos komponen-
tai yra:

•	 Vaizdo kamera ir atminties įrenginys – judėjimo vaizdui fik-
suoti ir išsaugoti.

•	 Kompiuterinė sistema (aparatinė ir programinė įranga)  – 
skaitmeninti vaizdą, glodinti ir rekonstruoti koordinates bei 
apskaičiuoti biomechaninius kintamuosius (Payton, & Hud-
son, 2018).

Vaizdo kamera

Renkantis vaizdo kamerą, kurios užfiksuotas sportinės veik-
los vaizdas bus naudojamas biomechaniniai analizei, būtina atsi-
žvelgti į (Payton, & Hudson, 2018):
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•	 vaizdo kokybę (angl. picture quality);
•	 kadrų dažnį (angl. sampling frequency);
•	 užrakto greitį / ekspozicijos laiką (angl. shutter speed/expo-

sure time);
•	 rankinę diafragmą ir jautrumą šviesai (angl. manual iris and 

light sensitivity);
•	 sinchronizaciją (angl. synchronisation);
•	 įrašymo laikmeną (angl. recording medium).

Vaizdo kokybė. Vaizdo įrašas sudarytas iš dvimačio taškų ma-
syvo. Jo įrašymui naudojamas pakaitinės skleistinės (angl. interla-
ced scan) arba progresyvinės skleistinės (angl. progressive scan) 
formatai (dar vadinami vaizdo sensoriais). Kai naudojama pakaiti-
nė skleistinė, visas vaizdas arba kadras formuojamas iš dviejų dalių 
ar laukų. Vieną lauką sudaro nelyginių skaičių horizontalios iš taš-
kų suformuotos linijos, kitą lauką – lyginių skaičių linijos. Kamera 
pirmiausia įrašo vieną lauką, paskui – antrą ir t. t. Kitaip tariant, 
fiksuojami puskadriai. Kamera su progresine skleistine įrašo visą 
kadrą. Daugybė kamerų dabar gali filmuoti bet kuriuo formatu. Tai-
gi kamera, įrašanti „50p“ vaizdą (kai parinkta progresyvinė skleisti-
nė), per sekundę sukurs 50 viso kadro vaizdų. Atvirkščiai, nustačius 
„50i“ (kai parinkta pakaitinė skleistinė), kamera įrašys 50 laukų per 
sekundę, todėl tokio formato įrašų visas vaizdas sukuriamas tik 
skaitmeninimo metu. Paprastai reikėtų rinktis kamerą su progre-
syvinės skleistinės sensoriumi, nes ji užfiksuos aukštesnės kokybės 
vaizdą (Payton, & Hudson, 2018).

Vaizdo elementų (angl. pixels) skaičius ir dydis lemia vaizdo 
skiriamąją gebą, todėl tai išties nulemia vaizdo kokybę. Vertikali 
skiriamoji geba nurodo horizontalių linijų skaičių vaizdo įraše; ho-
rizontalioji skiriamoji geba žymi pikselių skaičių horizontalioje li-
nijoje. Daugelis vaizdo kamerų leidžia vartotojui nurodyti vaizdo 
skiriamąją gebą. Pirkdami vaizdo kamerą, svarbu patikrinti, kokius 
formatus kamera gali įrašyti ir kokie yra skiriamųjų gebos pasirinki-
mai. 3.15 lentelėje pateikiami pagrindiniai šiuo metu galimi vaizdo 
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įrašymo formatai ir su jais susijusios skiriamosios gebos (Payton, & 
Hudson, 2018).

3.15 lentelė. Vaizdo įrašymo formatai ir su jais susijusi skiriamoji 
geba (Payton, & Hudson, 2018)

Formatas Horizontali skiriamoji 
geba (pikseliai)

Vertikali skiriamoji 
geba (linijos)

Standartinė raiška (SD)

Didelė raiška (HD)

Visa didelė raiška (FHD)

Ypatingai didelė raiška (UHD)

2K

4K

720

1280

1920

3840

2048

4096

576

720

1080

2160

1080

2160

Reikėtų pažymėti, kad net nurodytu įrašymo formatu, pvz., 
HD, skirtingų kamerų vaizdo kokybė gali labai skirtis. Vienas svar-
bus veiksnys yra kameros vaizdo jutiklio dydis ir kokybė – kompo-
nentas, kuris objekto šviesą paverčia elektriniu signalu. Labiau-
siai paplitęs vaizdo jutiklio tipas yra papildytojo metalo, oksido ir 
puslaidininkio (angl. complementary metal oxide semiconductor; 
CMOS) darinys. Šiam jutikliui reikia daug mažiau energijos nei jo 
konkurentui, kuris vadinamas surištojo krūvio prietaisu (angl. char-
ge coupled device; CCD) ir jis dabar naudojamas daugumoje stan-
dartinių ir greitaeigių vaizdo kamerų. Apskritai, didelis vaizdo juti-
klis lems aukštesnės kokybės vaizdą nei mažas (Payton, & Hudson, 
2018). Daugiau informacijos apie vaizdo jutiklius rasite čia:

•	 http://rtn.elektronika.lt/rtn/0303/jutikliai.html
•	 http://www.vyzdys.com/puslapis/terminu-zodynelis

Kitas svarbus veiksnys, turintis įtakos vaizdo kokybei, yra vaiz-
do įrašo failo formatas. Vaizdo įrašo duomenys paprastai saugomi 
suspaustu formatu, kad būtų sumažintas failo dydis. Du svarbūs 
aspektai:
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•	 failo konteineris (angl. container) (pvz., AVI, MP4, WMV, 
MOV), kuriame yra vaizdo duomenys, ir

•	 kodekas (angl. codec) (pvz., MJPEG, H.264), kuris yra progra-
minė įranga, koduojanti ir dekoduojanti vaizdo duomenis.
Atminkite, kad vaizdo įrašo failo plėtinys, pvz., „suolis-i- 

toli.AVI“ nurodo failo konteinerį, o ne kodeką, kuris buvo naudoja-
mas užkoduoti vaizdą ar jo duomenų kokybę. Kad judesių analizės 
programinė įranga galėtų atkurti vaizdo failą, kompiuteryje, kuris 
naudojamas analizei atlikti, turi būti įdiegtas atitinkamas kodekas 
(Payton, & Hudson, 2018).

Kameros objektyvo specifikacija yra dar vienas svarbus veiks-
nys nustatant vaizdo kokybę. Skaitmeninės vaizdo kameros turės 
tiek optinį priartinimą (angl. zoom), pvz., 20x, tiek skaitmeninį, pvz., 
400x. Svarbu pažymėti, kad naudojant priartinimo funkciją, viršijan-
čią kameros optinės sistemos galimybes, vaizdo kokybė smarkiai pa-
blogės ir nebus tinkama kiekybinei analizei. Norint padidinti skait-
meninio vaizdo kameros optinį priartinimą ir išvengti šios proble-
mos, galima naudoti papildomus teleobjektyvus (angl. telephoto 
lenses). Jie taip pat leidžia vartotojui padidinti atstumą nuo kame-
ros iki dalyvio, išlaikant norimą vaizdo dydį. Tačiau reikėtų atkreipti 
dėmesį, kad pridėjus teleobjektyvą, sumažės šviesos, pasiekiančios 
fotoaparato vaizdo jutiklį, kiekis. Svarbu patikrinti, ar teleobjektyvas 
veikia neperžengiant optinio priartinimo ribas, nes būtent čia vaiz-
do iškraipymai bus ryškiausi. Prie vaizdo kamerų galima pritvirtinti 
plataus kampo objektyvus, kad padidintumėte tam tikros kameros 
ir dalyvio atstumą. Tačiau tokie objektyvai paprastai nemenkai iš-
kraipo vaizdą, tad į tai turi būti atsižvelgiama naudojant specializuo-
tus metodus atliekant kiekybinę analizę (Payton, & Hudson, 2018).

Kadrų dažnis. Vaizdo kameros filmavimo arba kadrų dažnis 
nurodo per sekundę užfiksuotų vaizdų skaičių. Dar visai neseniai 
daugumos vaizdo kamerų fiksuotas kadrų dažnis buvo 25 kadrai 
per sekundę. Tačiau net ir pradinio lygio modeliai dabar teikia 
įvairius dažnio variantus. Pavyzdžiui, nebrangi kamera gali pasiū-
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lyti šias progresyvines (p) ir pakaitines (i) filmavimo parinktis: 24p, 
25p, 30p, 50p, 50i, 60i, 60p. Kai kurioms sporto šakoms ar sporti-
niams judesiams šie dažniai yra per maži, todėl gali reikėti didelės 
spartos (angl. high-speed) vaizdo kameros. Nors vaizdo kameros, 
kurių kadrų dažnis didesnis nei 2000 Hz, yra komerciškai prieina-
mos, kameros, kurių dažnis nuo 100 iki 500 Hz, paprastai yra tinka-
mos daugeliui sporto šakų (Payton, & Hudson, 2018).

Dauguma labai greitų vaizdo kamerų (>1000 Hz) savo vaiz-
dus įrašo į operatyvinę atmintį (RAM), o mažesnio greičio modeliai 
įrašo tiesiai į kompiuterio kietąjį diską per „Firewire“ (IEEE1394), 
„Ethernet“ arba USB3 kabelį. Vienas iš didelės spartos kamerų, ku-
rios įrašo į RAM, apribojimų yra ribotas įrašymo laikas. Pavyzdžiui, 
3.16 pav. parodyto greitaeigės kameros atminties talpa yra 12 Gb. 
Įrašymas nespalvotas, 1280x800 raiška, 1630 Hz dažniu, leidžia įra-
šyti tik 4,7 sekundės. Didelės spartos kameros, įrašančios į kompiu-
terį per kabelį, yra ribojamos ne įrašymo laiko, bet kabelio ir kom-
piuterio aparatūros perdavimo greičio (Payton, & Hudson, 2018).

3.16 pav. Didelės spartos vaizdo tyrimų kamera „Phantom Miro 110“.  
Kameros didžiausias filmavimo dažnis yra 1630 Hz esant 1280x800  

skiriamajai gebai. Didesnis filmavimo dažnis gali būti pasiektas  
sumažinus skiriamąją gebą, pvz., 5090 Hz parinkus raišką 640x460  

(Payton, & Hudson, 2018)
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Žemiau pateikti nufilmuoti vaizdai (3.17 pav.) su skirtingu 
kadrų dažniu.

3.17 pav. Dviejų gretimų kadrų vaizdai filmuojant golfo mostą  
30 Hz (a ir b) ir 120 Hz (c ir d) dažniu

Pagal pateiktą golfo mosto atliekant artimą aukštą smūgį pa-
vyzdį, filmuojant mažesniu dažniu užfiksuotas vaizdas dviejuose 
gretimuose kadruose gerokai pasikeičia. Filmuojant 30 Hz dažniu 
įvykęs golfo lazdos kampinis poslinkis tarp dviejų gretimų kadrų 
buvo 53o (4a ir b pav.), o 120 Hz – tik 16o (4c ir d pav.).

Užrakto greitis / ekspozicijos laikas. Daugeliu atvejų atlie-
kant filmavimus biomechaninės analizės tikslu, labai svarbu turėti 
vaizdo kamerą su greitaeigiu užraktu. Užraktas yra kameros kom-
ponentas, kuris kontroliuoja, kiek laiko fotoaparato vaizdo jutiklis 
yra veikiamas šviesos. Tai vadinama ekspozicijos laiku / trukme. 
Šiuolaikinėse vaizdo kamerose naudojami elektroniniai užraktai, 
kurie apima vaizdo jutiklio įjungimą arba išjungimą nustatytam 
laikotarpiui, kai fiksuojamas kiekvienas vaizdas. Įrašant judesį su 
mažu užrakto greičiu (ilgas ekspozicijos laikas), vaizdo jutiklis san-
tykinai ilgą laiką yra veikiamas šviesos, praeinančios per kame-
ros objektyvą; todėl įrašytas vaizdas gali būti neryškus, miglotas, 
ištįsęs. Vaizdo miglotumo laipsnis priklausys nuo analizuojamo 
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judesio greičio. Naudojant trumpesnį ekspozicijos laiką, judesio 
vaizdas bus ryškesnis, tačiau tamsesnis (Payton, & Hudson, 2018) 
(3.18 pav.).

Svarbu, kad vaizdo kamera turėtų rankinio užrakto greičio 
funkciją. Tai leidžia vartotojui pačiam pasirinkti analizuojamai 
veiklai tinkamą ekspozicijos laiką pagal vyraujančias apšvietimo 
sąlygas. Paprastai vaizdo kameros ekspozicijos laikas svyruoja nuo 
1/60 iki 1/4000 s. Reikėtų pažymėti, kad ne visos vaizdo kameros 
turi rankinio užrakto funkciją. Reiktų vengti kamerų, turinčių spor-
to režimo funkciją, nes su tuo susijęs ekspozicijos laikas dažnai yra 
netinkamas veiklai su greitais judesiais (Payton, & Hudson, 2018).

(a) (b)

3.18 pav. Užrakto greičio efektas filmuojam vaizdui:  
a) užrakto sparta 1/2000 s (vaizdas ryškesnis, bet tamsesnis); 

b) užrakto sparta 1/500 s (vaizdas šviesesnis, tačiau mažiau ryškus,  
ypač greitai judanti beisbolo lazda ir kamuoliukas)

Rankinė diafragma ir jautrumas šviesai. Diafragma yra kame-
ros objektyvo sistemos elementas, kuris reguliuoja šviesos kiekį, 
patenkantį į vaizdo jutiklį. Jei per objektyvą praleidžiama per daug 
šviesos (didelė diafragma) ir per ilgai, turėsime perlaikytą vaizdą. 
Jei per objektyvą šviesos praleidžiama per mažai (maža diafra-
gma), vaizdas bus nepakankamai išlaikytas. Vaizdo kameros pa-
prastai turi automatinę diafragmos kontrolę, kuri nuolat keičiasi, 
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kad vaizdas būtų tinkamai eksponuotas. Kai kurie kamerų modeliai 
turi rankinį reguliavimą, kuris leidžia vartotojui nurodyti diafra-
gmos nustatymą. Tai kartais būtina atliekant biomechaninius tyri-
mus. Pavyzdžiui, kai reikia trumpo ekspozicijos laiko esant silpnam 
apšvietimui, diafragmą gali tekti atidaryti plačiau, nei tai būtų pa-
daroma automatiniu režimu. Trūkumas tai darant yra padidėjęs 
vaizdo triukšmo lygis, dėl kurio vaizdas tampa „grūdėtesnis“. Be 
to, kuo platesnė diafragma, tuo seklesnis bus lauko gylis (atstumas 
nuo fokusavimo plokštumos, per kurį objektai vis dar tinkamai su-
fokusuojami). Kiekviena vaizdo kamera turi minimalų apšvietimo 
lygį, kurio joms reikia vaizdui sukurti. Šis lygis išreiškiamas liuksais. 
Kamera, kurios mažiausia apšvietimo vertė yra 1 liuksas, veiks ge-
riau esant silpnam apšvietimui, nei kamera, kurios minimalus ap-
švietimas yra 3 liuksai (Payton, & Hudson, 2018).

Sinchronizacija. 3D vaizdo analizei (arba 2D analizei, kai rei-
kalingos kelios kameros), idealiu atveju, kamerų užraktų įjungimai 
turėtų būti sinchronizuojami, kad vaizdai būtų fiksuojami tiksliai 
tuo pačiu metu. Vienas iš būdų yra fiziškai sujungti dvi ar daugiau 
vaizdo kamerų su „gen-lock“ kabeliu. Deja, tik kelios brangios vaiz-
do kameros turi „gen-lock“ funkciją. Alternatyvus būdas – naudoti 
tinkle sujungtas „Ethernet“ kameras. Su trigerio įvesties kabeliu 
šias kameras galima įjungti nuotoliniu būdu iš kompiuterio, esan-
čio 100 m atstumu ar toliau, ir užraktai puikiai sinchronizuojami. 
Programinės įrangos „Ethernet“ kamerų sinchronizavimas yra įma-
nomas nenaudojant trigerio įvesties, tačiau gali atsirasti nedidelių 
sinchronizacijos klaidų (Payton, & Hudson, 2018).

Jei vaizdo įrašymo metu kamerų negalima sinchronizuoti, 2D 
koordinates, gautas iš kiekvienos kameros, reikia sinchronizuoti 
interpoliuojant duomenis, ir tada paslinkti vieną duomenų rinki-
nį pagal laiko skirtumą tarp kamerų užraktų. Laiko skirtumas bus 
ne didesnis kaip pusė laiko tarp kadrų priklausomai nuo kameros 
kadrų dažnio (pvz., <10 ms esant 50 Hz). Paprasčiausias laiko skir-
tumo nustatymo būdas yra kai visų kamerų matymo lauke filmuo-
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jamas laiko matavimo prietaisas. Kai tai neįmanoma, pavyzdžiui, 
filmuojant varžybose, buvo pasiūlytas metodas, apimantis visų su-
skaitmenintų kūno markerių koordinačių analizę (Yeadon, & King, 
1999). Arba panaudojant tam tikrą komercinę judesių analizės pro-
graminę įrangą, pavyzdžiui, „SIMI Motion©“, kuri automatiškai iš-
matuos laiko tarpą tarp kamerų užraktų, jei vaizdo įrašai iš kamerų 
tuo pačiu metu bus fiksuojami kompiuterio kietajame diske realiu 
laiku. Programinė įranga taip pat atliks interpoliaciją ir fazių poslin-
kį 2D vaizdo koordinatėse, kad būtų galima atlikti 3D koordinačių 
rekonstrukciją (Payton, & Hudson, 2018).

Įrašymo laikmena. Naudojami du vaizdo failų įrašymo būdai: 
1) pačioje kameroje įmontuota atmintis arba keičiamos atminties 
kortelės, pvz., SD kortelės, arba 2) nuotoliniu būdu kompiuteryje. 
Įrašymo pačioje kameroje pranašumai yra tie, kad kameros papras-
tai būna savarankiški įtaisai, kurie yra nešiojami ir lengvai naudo-
jami lauke, nes jiems nereikia maitinimo tinklo ar laidų prie kom-
piuterio. Nuotolinio įrašymo pranašumai yra šie: kelias kameras 
galima valdyti iš vienos vietos, galima geriau valdyti vaizdo įrašymo 
formatą, vaizdo failai yra prieinami iškart analizuoti, o sinchroni-
zuoti kameras dažnai yra lengviau. Nepriklausomai nuo naudoja-
mo įrašymo metodo, galutinis rezultatas yra vaizdo failas, tinkamas 
analizei kompiuteryje (Payton, & Hudson, 2018).

Kompiuterinė sistema (aparatūrinė ir programinė įrangos)

Pasirinkdami ir naudodamiesi kompiuterine sistema, norė-
dami atlikti vaizdo ar kiekybinę sportinės veiklos analizę, svarbu 
atsižvelgti į šiuos veiksnius:

•	 vaizdo failo formatą (angl. video format);
•	 vaizdo duomenų gavimo įrangą (angl. capture hardware);
•	 vaizdo įrašo atvaizdavimo įrangą (angl. display hardware);
•	 judesių analizės programinę įrangą (angl. motion analysis 

software) (Payton, & Hudson, 2018).
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Vaizdo failo formatas. Svarbu įsitikinti, kad vaizdo failo for-
matas kompiuteryje (pvz., H.264 kodekas MP4 konteineryje) yra 
suderinamas su judesių analizės programine įranga. Jei kameros 
pateiktas formatas nesuderinamas su programa, tada jį galima pa-
keisti naudojant plačiai prieinamą vaizdo konvertavimo programi-
nę įrangą (pvz., „Prism“, „NCH Software“). Ši konversija yra daug 
procesoriaus reikalaujanti operacija: kuo geresnis procesorius, tuo 
mažiau laiko reikės konversijai (Payton, & Hudson, 2018).

Daugelis judesių analizės programų turės galimybę dirbti su 
įvairiais failų formatais, todėl vartotojas turi priimti keletą sprendi-
mų. Pagrindinis tikslas turėtų būti kuo mažesnis vaizdo įrašo koky-
bės praradimas pirminio vaizdo įrašymo ir bet kokio vėlesnio kon-
vertavimo metu. Viena iš galimybių yra fiksuoti vaizdo įrašą nesu-
spaustu formatu. Tai užtikrins aukščiausią įmanomą vaizdo kokybę, 
tačiau dėl to failas bus didelis, o tai gali būti nepraktiška, jei įrašas 
bus ilgos trukmės. Jei failas turi būti suglaudintas, toks kodekas 
kaip H.264, kurį galima lengvai konfigūruoti, leidžia vartotojui pasi-
rinkti tinkamą kokybės ir failo dydžio derinį, atitinkantį jo poreikius 
(Payton, & Hudson, 2018).

Vaizdo duomenų gavimo įrangą. Kameroms, kurios naudoja 
nuotolinį įrašymą, kompiuteris turi nepertraukiamai kaupti vaiz-
do duomenų srautą iš kameros(-ų) ir išsaugoti jį vaizdo įrašo faile. 
Kamerų skaičius ir sąsajos tipas (pvz., USB3) nulems reikalavimus 
įrangai. Kiekvienam sąsajos tipui reikalinga speciali jungtis / prie-
vadas (angl. port), per kurį kompiuteris priima vaizdo duomenis. 
Taip pat kiekvienai kamerai reikalinga atskira jungtis. Jei kompiute-
ryje nėra būtinos jungties ar kelių jungčių, tuomet per kompiuterio 
„PCIe“ ar „ExpressCard“ angas prijungiamos išplėtimo plokštės su 
viena ar daugiau tokių jungčių (Payton, & Hudson, 2018).

Pastaruoju metu vaizdo duomenų fiksavimui iš kamerų 
dažniausiai naudojamas HDMI standartas. Tam reikalingas papil-
domas fiksavimo įrenginys, 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 įrenginys palai-
ko reikalingą vaizdo įrašo skiriamąją gebą ir filmavimo dažnį. USB 
kamerą galima prijungti prie USB3 jungties, kurį turi šiuolaikiniai 
kompiuteriai (Payton, & Hudson, 2018).

DeckLink Studio 4K DeckLink Quad HDMI Recorder

3.19 pav. Vaizdo duomenų įrašymui į kompiuterį  
reikalingų papildomų plokščių modeliai

Vaizdo įrašo atvaizdavimo įranga. Monitorius yra neabejo-
tinai pats svarbiausias aparatūros komponentas, kai nufilmuotus 
vaizdus reikia skaitmeninti. Jo ekrano skiriamoji geba turėtų būti 
bent jau tokia pati kaip vaizdo įrašo, pavyzdžiui, „FHD“, kurio skiria-
moji geba yra 1920x1080 (Payton, & Hudson, 2018).

Judesių analizės programinė įranga. Kai kurios judesių ana-
lizės programos, tokios kaip „Dartfish“ (www.dartfish.com), visų 
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 kiekybinės analizės proceso aspektais (vaiz-
do įrašymui, skaitmeninimui, glodinimui, rekonstravimui ir bio-
mechaninių kintamųjų skaičiavimui). Svarbus aspektas renkantis 
analizės programinę įrangą yra mažiausias atvaizdo matavimo vie-
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netas, kurį galima aptikti skaitmeninimo proceso metu, t. y. skait-
meninimo skiriamoji geba. Tai turi įtakos tikslumui, kuriuo galima 
išmatuoti koordinates. Dabartinės vaizdo analizės sistemos siūlo 
aukštą skaitmeninimo skiriamąją gebą derinant vaizdo išdidinimą 
ir subpikselinį žymėjimą. Reikėtų pažymėti, kad jei užfiksuoto vaiz-
do skiriamoji geba nebus didelė, vaizdas bus labai „pikseliuotas“ 
jį išdidinus. Dabar dauguma vaizdo analizės programinės įrangos 
standartiniu būdu suteikia automatinį kūno žymeklių sekimą. Tai 
gali sutaupyti nemažai skaitmeninimo laiko, tačiau reikia labai kon-
trastingų žymeklių, kurie visuose vaizduose būtų aiškiai matomi. 
Dabar prekyboje taip pat yra programų, kurios suteikia viso kūno 
žymėjimą be žymeklių pagal kūno siluetus (pvz., „SIMI Shape 3D“, 
Simi Reality Motion Systems GmbH; http://www.simi.com/en/pro-
ducts/movement-analysis.html) (Payton, & Hudson, 2018).

Gera judesių analizės programinė įranga turėtų suteikti platų 
duomenų glodinimo variantų spektrą, pasirinkti 2D ir 3D rekons-
travimo metodus ir galimybę apskaičiuoti visus standartinius kine-
matinius kintamuosius. Kai kurie paketai pateikia papildomas, su-
dėtingesnes parinktis, tokias kaip atvirkštinė dinamika ir segmen-
tinė energijos perdavimo analizė. Svarbu, kad programinė įranga 
leistų duomenis importuoti ir eksportuoti įvairiais formatais, sude-
rinamais su kita programine įranga, pavyzdžiui, kaip C3D failą, kurį 
plačiai palaiko kitos programinės įrangos priemonės, tokios kaip 
„Visual3D“ (C-motion, Inc.) (Payton, & Hudson, 2018).

3.4.8. Duomenų surinkimas

Atliekant kiekybinę vaizdo analizę, reikia atidžiai laikytis tam 
tikrų procedūrų tiek vaizdą įrašant, tiek skaitmeninant, kad suma-
žintumėte sistemines ir atsitiktines skaitmenintų koordinačių klai-
das. Net atliekant kokybinę vaizdo analizę, daugelis vaizdo įrašymo 
procedūrų vis dar yra aktualios, nes jos padės gauti aukštos koky-
bės vaizdo įrašą (Payton, & Hudson, 2018).
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Kiekybinė vaizdo analizė gali būti dvimatė (2D) arba trimatė 
(3D). 2D metodas yra pernelyg paprastas, tačiau daroma prielai-
da, kad analizuojamas judesys apsiriboja viena iš anksto apibrėžta 
plokštuma – judėjimo plokštuma. Bet kokie judesiai, atlikti judant 
už šios plokštumos ribų, bus paveikti paklaidos (angl. perspective 
error), taip sumažinant jų tikslumą. Netgi veikla, kuri atrodo dvima-
tė, pavyzdžiui, eisena, gali judėti daugiau nei vienoje plokštumoje; 
2D analizė neleistų jų tiksliai įvertinti kiekybiškai. Trimatė analizė 
leidžia įvertinti tikruosius judančio objekto erdvinius judesius. Šis 
metodas pašalina šią paklaidą, tačiau registravimo ir analizės pro-
cedūros yra sudėtingesnės, o reikalavimai įrangai taip pat yra di-
desni (Payton, & Hudson, 2018).

Dvimačio vaizdo registravimas

Įrangos paruošimas darbui
Sumontuokite kamerą ant stabilaus trikojo be judančio 

objekto sekimo. Tradicinis 2D analizės būdas yra išlaikyti kamerą 
nejudančią, kai sportininkas juda per kameros stebėjimo lauką. Tai 
leidžia lengvai nustatyti atleto judesį išorinės atskaitos sistemos 
atžvilgiu. Dvimatė filmavimo technika su judančio objekto sekimo 
kameromis buvo naudojama veiksmui vykstant per ilgą atstumą 
(Gervais et al., 1989; Chow, 1993). Kadangi šis metodas apima ka-
meros judėjimą (sukimąsi) išorinės atskaitos sistemos atžvilgiu, no-
rint gauti tikslias 2D koordinates reikia atlikti šio judesio matemati-
nes korekcijas (Payton, & Hudson, 2018).

Padidinkite atstumą tarp kameros ir tiriamojo. Kamera turi 
būti pastatyta, kiek galima toliau nuo filmuojamo sportininko. Tai 
sumažintų paklaidą, kuri atsiranda dėl judesių į išorę nuo dvimatės 
plokštumos (3.20 pav.). Teleobjektyvo optinio priartinimo funkci-
ja leis padidinti atstumą nuo kameros iki objekto, išlaikant norimą 
vaizdo dydį. Skaitmeninė videokamera neturėtų būti pastatyta už 
jos optinio priartinimo sistemos ribų dėl anksčiau nurodytų prie-
žasčių (Payton, & Hudson, 2018).
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3.20 pav. Dviejų vienodų lazdelių ilgių neatitikimas, kai filmuojama  
a) 3 m ir b) 20 m atstumu nuo kameros iki objekto.  

Lazdelės yra laikomos pečių plotyje viena nuo kito (Payton, & Hudson, 2018)

Padidinkite vaizdo dydį. Norint padidinti skaitmeninimo tiks-
lumą, atleto vaizdas turi būti kuo didesnis. Vaizdo dydis yra atvirkš-
čiai proporcingas kameros matymo laukui, todėl kamera turi būti 
atitolinta tiek, kad apimtų atstumą, kuriame vyks filmuojama veik-
la, pridedant nedidelę atsargą paklaidai. Įvykiams, kurie vyksta per 
ilgą atstumą, pvz., lengvosios atletikos trišuolio rungtis, viena neju-
danti kamera negali pateikti tokio dydžio vaizdo, kuris tiktų kieky-
binei analizei. Čia reikėtų naudoti kelias sinchronizuotas kameras 
arba sekimo kameros metodą (Payton, & Hudson, 2018).

Fokusuokite kamerą rankiniu būdu. Daugelyje vaizdo kamerų 
yra automatinė fokusavimo sistema, kurią galima perjungti į rankinį 
reguliavimą. Daugeliu atvejų kamerą reikia nustatyti rankinio foku-
savimo režimu. Norėdami gerai sufokusuoti vaizdą, judėjimo plokš-
tumoje visiškai priartinkite objektą, rankiniu būdu sufokusuokite ir 
atitolinkite iki reikiamo matymo lauko (Payton, & Hudson, 2018).

Kalibruokite kamerą. Kameros kalibravimas reikalingas re-
konstrukcijai, t.  y. 2D vaizdo koordinačių konvertavimui į realaus 
pasaulio koordinates. Kameros kalibravimui paprastai reikia kali-
bravimo objekto ar nufilmuotų vaizdų kontrolinių taškų. Jie turi būti 
filmuojami naudojant tą patį kameros paruošimą, kaip ir filmuojant 
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sportininkus. Du dažniausiai naudojami dvimačio kalibravimo me-
todai yra mastelio objekto filmavimas ir 2D-DLT (angl. direct linear 
transformation). Trečiasis, vadinamas plokštuminiu, yra naudingas, 
jei reikia plataus matymo lauko (Payton, & Hudson, 2018).

Mastelio objekto filmavimo metodas. Šis metodas reikalauja, 
kad kameros vaizdo jutiklis turi būti lygiagretus iš anksto apibrėžtai 
judėjimo plokštumai, t. y. statmenai kameros optinėms ašims. Ka-
dangi joks žmogaus judėjimas nėra plokščias, būtina nustatyti, kuris 
veiklos aspektas yra svarbiausias ir kurioje plokštumoje tai vyksta. 
Tuomet atitinkamai galima pastatyti kamerą. Žymėjimas tiesia lini-
ja nuo kameros objektyvo iki geometrinio kameros matymo lauko 
centro gali parodyti optinės ašies kryptį. Norint suderinti optinę 
ašį statmenai judesio plokštumai, gali būti naudojami įvairūs meto-
dai. Paprastai naudojamas stačiakampis trikampis, kurio kraštinių 
santykis yra 3:4:5 (3.21 pav.). Neužtikrinus optinės ašies statumo 
judėjimo plokštumos atžvilgiu keliais laipsniais, tai pakenks anali-
zės tikslumui (Brewin, & Kerwin, 2003). Net ir teisingai suderinus 
kamerą, judėjimas neišvengiamai vyks ir už judėjimo plokštumos. 
Poveikis išmatuotiems kampams parodytas 3.22 paveiksle (Payton, 
& Hudson, 2018).

Kad būtų galima nustatyti tikslų vertikalios (ir horizontalios) 
atskaitos sistemos taškus, turi būti nufilmuotas aiškus vertikalus 
atskaitos objektas, pavyzdžiui, strypas. Objektas, kurio matmenys 
tiksliai žinomi, turi būti laikomas judėjimo plokštumoje ir nufilmuo-
tas. Objektas turėtų būti laikomas tiek horizontaliai, tiek vertikaliai, 
nes kompiuteris gali rodyti vaizdą su kraštinių santykiu (t. y. pločio 
ir aukščio santykiu), kuris jį gali iškreipti. Kad sumažintumėte pa-
klaidą nustatant mastelį, mastelio objektai turėtų būti tokių ma-
tmenų, kad jie užimtų nemažą filmuojamo lauko pločio ir aukščio 
dalį. Mastelio paklaida yra atvirkščiai proporcinga mastelio objekto 
ilgiui. Jei lauko plotis didesnis nei 2–3 m, mastelis paprastai nusta-
tomas esant žinomam atstumui tarp dviejų ar daugiau kontrolinių 
taškų, esančių judėjimo plokštumoje (Payton, & Hudson, 2018).
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Judėjimo (judesio) plokštuma

3.21 pav. Schema rodanti, kaip tinkamai pastatyti kamerą  
stačiu kampu į judėjimo plokštumą, panaudojant stataus trikampio,  

kurio kraštinių santykis 3:4:5, matavimus

3.22 pav. Kampų iškraipymas, kai judėjimas vyksta už jo plokštumos:  
a) tikroji kampų A ir B vertė yra 90°; b) kampas A° atrodo didesnis nei 90°,  

o kampas B° – mažesnis nei 90°, nes rėmas yra pakrypęs judesio  
plokštumos atžvilgiu (Payton, & Hudson, 2018)

Parinkti tinkamą ekspozicijos laiką ir diafragmą. Vykdant to-
kias veiklas, kaip bėgimai, šuoliai, metimai ir smūgiavimai, greičiau-
siai juda labiausiai nutolę kūno segmentai – rankos ir kojos. Reikėtų 
pasirinkti ekspozicijos laiką, kurio pakaktų, kad būtų gautas ryškus 
greičiausiai judančių kūno segmentų (ar sportinių įrankių) vaizdas. 
Ekspozicijos laiko pasirinkimas priklauso nuo filmuojamos veiklos. 
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Lėtiems judesiams, pavyzdžiui, ėjimui, ekspozicijos laikas turėtų 
būti pakankamas 1/150–1/250 s; vidutiniškai greitoms veikloms, 
tokioms kaip bėgimas ar plaukimo startas, ekspozicijos laikas ga-
lėtų būti 1/350–1/750 s; greitų judesių veiklai, pavyzdžiui, golfo 
mostui ar teniso padavimui, gali prireikti 1/1000 s ar dar mažesnio 
ekspozicijos laiko (Payton, & Hudson, 2018).

Pailgintas ekspozicijos laikas padidins ne tik vaizdo įrašo švie-
sumą, bet ir galimą miglotumą (kontūrų neryškumą) esant tam 
tikroms apšvietimo sąlygoms ir kameros diafragmos nustatymui. 
Norint gauti geriausius įmanomus vaizdus, parinkus reikiamą eks-
pozicijos laiką, turi būti įrengtas pakankamas apšvietimas, kad ne-
reikėtų pernelyg atidaryti kameros diafragmos angos (3.23 pav.) 
(Payton, & Hudson, 2018).

Didelė diafragma Maža diafragma

3.23 pav. Objektyvo didelės ir mažos diafragmos pavyzdžiai 
(https://youtu.be/MWGZwIWG2ZU)

Užtikrinti tinkamą apšvietimą. Filmuojant uždarose patal-
pose, dažniausiai reikia prožektorių. Bartlett (1997) siūlo, kad vie-
nas prožektorius būtų statomas statmenai filmuojamai judėjimo 
plokštumai, o kitas – kiekvienai pusei maždaug 30° kampu filmuo-
jamos judėjimo plokštumos atžvilgiu, nes turėtų užtikrinti pakan-



363 

3. FIZINIO AKTYVUMO IR FIZINIO PAJĖGUMO TESTAVIMAS BEI VERTINIMAS

kamą apšvietimą (3.24 pav.). Filmavimas lauke natūralioje dienos 
šviesoje dažnai yra geresnis nei filmavimas su dirbtiniu apšvietimu, 
tačiau natūralaus apšvietimo lygį sunku nuspėti. Fonas turi turėti 
gerą kontrastą su filmuojamu objektu ir būti kiek įmanoma skai-
dresnis ir švaresnis. Filmuojant patalpose su prožektoriais, pirme-
nybė teikiama tamsiam, neatspindinčiam fonui. Vaizdo kameros 
dažnai turi rankiniu būdu reguliuojamus skirtingų šviesos šaltinių 
nustatymus, pvz.:

•	 dienos šviesa (angl. daylight),
•	 liuminescencinės lempos (angl. fluorescent lamps),
•	 natrio ar gyvsidabrio lempos (angl. sodium or mercury lamps) 

ir
•	 baltos spalvos balanso (angl. white balance) nustatymai, ku-

rie gali būti naudojami pagerinti spalvų perteikimą (Payton, 
& Hudson, 2018).

(a) (b)  

3.24 pav. Filmuoto judesio kadrai (a) be ir (b) su papildomu apšvietimu  
(https://youtu.be/MWGZwIWG2ZU)

Parinkite tinkamą filmavimo dažnį. Paprastai standartinių 
vaizdo kamerų maksimalus dažnis yra 50–60 Hz, o didelės spartos 
vaizdo kameros gali filmuoti 1000 Hz ir didesniu dažniu. Filmavimo 
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dažnis turėtų būti parenkamas atsižvelgiant į analizuojamo judesio 
dažnumą ir tiriamus priklausomus kintamuosius. Laikoma, kad fil-
mavimo dažnis turi būti bent dvigubai didesnis už didžiausią pačios 
veiklos, kuri filmuojama, dažnį. Faktiškai filmavimo dažnis turėtų 
būti daug didesnis, nei ką tik buvo paminėta (Payton, & Hudson, 
2018). Challis ir bendraautoriai (1997) siūlo 8–10 kartų didesnį.

Pakankamai didelis filmavimo dažnis užtikrins, kad sąnario 
ar galūnės didžiausias ir mažiausias poslinkis (linijinis ir kampinis) 
ir kiti svarbūs įvykiai (pvz., smūgis kulnu į gruntą bėgiojant, smū-
gis į kamuoliuką golfo mosto metu) bus užfiksuoti. Didelis dažnis 
taip pat pagerins laiko matavimų, pvz., fazės trukmės, tikslumą. Tai 
ypač svarbu, kai fazių trukmė yra labai maža, pvz., smūgio fazė te-
niso padavimo metu. Keletas siūlomų filmavimo dažnių įvairioms 
veikloms yra šios (Payton, & Hudson, 2018):

•	 25–50 Hz	 – ėjimas, plaukimas, lipimas laiptais;
•	 50–100 Hz	 – bėgimas, rutulio stūmimas, šuolis į aukštį;
•	 100–200 Hz	 – sprintas, ieties metimas, futbolo smūgis;
•	 200–500 Hz	 – teniso padavimas, golfo mostas, smūgio 	

			      atrėmimas fechtavime.
Reikėtų pažymėti, kad šie filmavimo dažniai yra tik orientaci-

niai. Tam tikrai veiklai tinkamas filmavimo dažnis gali labai skirtis, 
atsižvelgiant į matuojamų rodiklių pasirinkimą. Pavyzdžiui, norint 
kiekybiškai išanalizuoti futbolo žaidėjo kojos ir kamuolio sąveiką 
smūgio metu, reikia didesnio kaip 1000 Hz filmavimo dažnio, o 
25  Hz dažnis pakaktų, kad nustatyti paskutinio žingsnio ilgį prieš 
smūgiuojant. Skirtingų filmavimo dažnių naudojimo poveikis futbo-
lo kamuolio smūgio fiksavimui parodytas 3.25 paveiksle (Payton, & 
Hudson, 2018).

Sportininko paruošimas ir filmavimas. Svarbiausia yra atleto 
sveikata ir saugumas. Sportininkas visada turi gauti sutikimo da-
lyvauti tyrime formą. Taip pat užpildomas sveikatos klausimynas. 
Dalyviui turi būti skirta pakankamai laiko apšilti ir jis turi būti išsa-
miai susipažindintas su testavimo aplinka ir testavimo sąlygomis 
(Payton, & Hudson, 2018).
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3.25 pav. Filmavimo dažnio poveikis registruojant futbolo smūgį:  
filmuojant 50 Hz dažniu (viršutinė eilė) pėdos kontaktas su kamuoliu yra 

matoma tik viename kadre; 250 Hz filmavimo dažnis (vidurinė eilutė)  
pėdos su kamuoliu kontaktą leidžia matyti keturiuose kadruose;  

filmavimas 1000 Hz dažniu (apatinė eilutė) pėdos kontaktas su kamuoliu 
matomas per 16 kadrų (ne visi kadrai pavaizduoti) (Payton, & Hudson, 2018)

Dalyvio apranga turėtų leisti aiškiai matyti atitinkamas ga-
lūnes ir kūno žymeklius. Kruopštus mažų žymeklių uždėjimas ant 
odos gali padėti analitikui juos nustatyti skaitmeninimo metu, ta-
čiau žymeklio padėtį reikia atidžiai apgalvoti. Minkštųjų audinių ju-
dėjimas reiškia, kad odos paviršiuje esantys žymekliai gali parody-
ti tik pagrindinius skeleto struktūros orientyrus. Žymekliai dažnai 
naudojami siekiant nustatyti momentinę sąnario sukimosi ašies 
vietą. Nors vienas žymeklis gali tinkamai parodyti paprasto sąnario 
sukimosi ašį, tačiau sudėtingesniems sąnariams reikės ir sudėtingų 
žymeklių sistemų (Payton, & Hudson, 2018).

Filmuojamų bandymų skaičius priklausys nuo analizės tiks-
lo ir dalyvių įgūdžių. Kadangi didelio meistriškumo atletų judėji-
mo modeliai greičiausiai bus žymiai nuoseklesni ir stabilesni nei 
pradedančiųjų sportininkų (Williams, & Ericsson, 2005), tipiniam 
judesiui nufilmuoti gali prireikti mažiau bandymų. Filmavimo metu 
dažnai naudinga nufilmuoti lentą, kurioje būtų tokia informacija 
kaip data, sportininko vardas, bandymo numeris ir sąlygos bei ka-
meros nustatymai (Payton, & Hudson, 2018).
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Nufilmuoto vaizdo skaitmeninimas

2D vaizdo koordinačių iš vaizdo įrašo gavimas, kitaip tariant, 
„skaitmeninimo“ procesas, galima atlikti automatiškai arba ran-
kiniu būdu. Kai ant odos pritvirtinti žymekliai naudojami tik kaip 
orientyras nustatant anatominius taškus, pvz., peties sąnario (angl. 
gleno-humeral joint) centrą, gali reikėti skaitmeninti rankiniu būdu. 
Vizualinis žymimų vietų kiekviename kadre nustatymas ir žymėji-
mas neišvengiamai sukels tam tikrų sisteminių ir atsitiktinių koor-
dinačių duomenų klaidų. Rankiniu būdu skaitmeninant vaizdų seką 
reikia atsižvelgti į šiuos dalykus (Payton, & Hudson, 2018):

•	 duomenų skatmeninimą turėtų atlikti tas pats tyrėjas, kad 
užtikrintų tyrimų patikimumą;

•	 visada naudokite tik ant odos pritvirtinamus žymeklius; ati-
džiai apgalvokite reikalingus anatominius taškus; čia labai 
svarbu gerai išmanyti griaučių ir raumenų sistemą;

•	 skaitmeninant mastelio objektą ar kontrolinius taškus, reikia 
būti labai atidiems; bet kokia matavimo paklaida lemia sis-
teminę koordinačių duomenų ir visų iš jų išvestų kintamųjų 
paklaidą.

3.4.9. Vaizdo duomenų apdorojimas ir analizavimas

Skaitmeninimo procesas lems 2D vaizdo koordinačių aukš-
to dažnio klaidas (triukšmą). Kiti žingsniai: 1. glodinti koordinates, 
kad būtų pašalintos atsitiktinės klaidos ir transformuoti jas į formą, 
tinkančią kinematiniams kintamiesiems apskaičiuoti, bei 2. apskai-
čiuoti ir pateikti kinematinius kintamuosius tokiu formatu, kuris 
leistų vartotojui gauti analizės atlikimui reikalingą informaciją (Pay-
ton, & Hudson, 2018).

Koordinačių glodinimas ir transformavimas. Aukšto dažnio 
triukšmui pašalinti gali būti naudojami įvairūs glodinimo būdai; jie 
skirstomi į tris bendrąsias kategorijas:

•	 skaitmeniniai filtrai (angl. digital filters),
•	 splainų metodas (angl. spline fitting) ir



367 

3. FIZINIO AKTYVUMO IR FIZINIO PAJĖGUMO TESTAVIMAS BEI VERTINIMAS

•	 Furjė eilučių sutrumpinimas (angl. Fourier series truncation) 
(Bartlett, 2014).
Nepakankamai išlyginus koordinates, galima sukelti didelius 

išvestinių kinematinių kintamųjų iškraipymus, ypač pagreičio. Jei 
koordinatės bus per daug glodintos, galima prarasti tam tikrą in-
formaciją iš pradinio signalo. Todėl labai svarbu pasirinkti tinkamą 
tam tikro duomenų rinkinio išlyginimo būdą. Prieš atliekant bet 
kokią analizę, būtina pakeisti vaizdo koordinates į realaus pasaulio 
koordinates (Payton, & Hudson, 2018). 

Kinematinių rodiklių apskaičiavimas. Sporto biomechanikai 
dažnai domisi tiek atskirų kūno dalių judesių modeliais, pavyzdžiui, 
mėtymo ar smūgio metu, tiek bendrai sportininko kūno masės 
centro judesiu, pavyzdžiui, atliekant eisenos analizę. Skaičiuojant 
kūno masės centro vietą, reikia apibrėžti susietų segmentų modelį 
ir nustatyti atskirų kūno segmentų masę ir jų masės centro vietas. 
Kūno segmentų parametrams gauti naudojami trys bendrieji me-
todai:

•	 regresijos lygtys, pagrįstos matavimais, padarytais ant lavonų,
•	 geometrinis kūno segmentų modeliavimas ir
•	 vaizdo gavimo įrenginių naudojimas.

Šiuos metodus nemažai yra aprašęs Durkin (2018). Biome-
chanikas turėtų stengtis naudoti segmentų inercijos duomenis, 
kurie tiksliai atitiktų analizuojamų dalyvių fizines charakteristikas 
(Payton, & Hudson, 2018).

Kūno taško (arba kūno masės centro) linijinis poslinkis pagal 
vieną matmenį (pvz., x kryptimi) yra apibrėžiamas kaip to taško ko-
ordinatės (Δx) pokytis per tam tikrą laikotarpį. Dviejų ar trijų ma-
tmenų linijinius poslinkius galima lengvai apskaičiuoti naudojant 
Pitagoro teoremą. Dvimatis (plokštuminis) kampas gaunamas iš 2D 
koordinačių, naudojant paprastą trigonometriją, ir gali būti santy-
kinis (pvz., sąnario kampai, sudaryti iš dviejų gretimų segmentų) 
arba absoliutus (pvz., segmento kampas vertikalės atžvilgiu) (Pay-
ton, & Hudson, 2018).

3.4. JUDESIŲ BIOMECHANIKOS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS



368

3. FIZINIO AKTYVUMO IR FIZINIO PAJĖGUMO TESTAVIMAS BEI VERTINIMAS

Linijinis ir kampinis greitis ir pagreičiai yra apibrėžiami kaip 
pirmoji ir antroji poslinkio išvestinė. Juos galima apskaičiuoti skai-
tiniu būdu (pvz., baigtinių skirtumų metodu) arba analitiškai (jei 
duomenys buvo glodinti tokiomis matematinėmis funkcijomis kaip 
splainai). Kaip ir poslinkio atveju, ortogonalūs (stačiakampiai) grei-
čio ir pagreičio komponentai gali būti analizuojami atskirai arba 
nustatomi iš jų atstojamųjų (Payton, & Hudson, 2018).

Žinių patikra

1. Apibūdinkite skirtumą tarp vidinės ir išorinės grįžtamosios infor-
macijos.
2. Kas yra atvirieji ir uždarieji įgūdžiai?
3. Koks yra ryšys tarp technikos ir rezultato?
4. Kokios yra fazinės analizės fazės?
5. Kokie yra vaizdo kiekybinės analizės proceso etapai?
6. Į ką būtina atsižvelgti renkantis biomechaninės analizės vaizdo 
kamerą?
7. Kokie populiariausi vaizdo įrašų formatai?
8. Ką reiškia vaizdo failo konteineris ir kodeksas?
9. Kokia kameros užrakto greičio reikšmė filmuoto vaizdo kokybei?
10. Kokiu būdu kamera gali būti pastatyta statmenai į filmuojamą 
judėjimo plokštumą?
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3.5. Ištvermės testavimas ir vertinimas 

Gediminas Mamkus

3.5.1. Širdies ir kvėpavimo sistemų pajėgumas 

Širdies ir kvėpavimo sistemų pajėgumas (angl. cardiorespi-
ratory fitness) yra bendrosios sveikatos požymis ir rodo širdies, 
plaučių bei raumenų gebėjimą vartoti deguonį. Taip pat ši savy-
bė susijusi su asmens aerobine ištverme (angl. aerobic enduran-
ce) ir sugebėjimu atsigauti po didelio intensyvumo krūvio. Tipinis 
širdies ir kvėpavimo sistemų pajėgumo auksinis standartas arba 
kriterijus yra maksimalus aerobinis pajėgumas / galingumas (angl. 
maximal aerobic capacity/power), dar vadinamas maksimaliu de-
guonies suvartojimu (angl. maximal oxygen uptake/consumption) 
arba V̇O2max, kuris nustatomas naudojant dujų apykaitos analizę. 
Tokiam įvertinimui reikalinga brangi įranga, vertintojo specifinės 
žinios apie širdies ir kraujagyslių sistemą, o klientas ar sportinin-
kas turi pademonstruoti maksimalias pastangas kontroliuojamoje 
aplinkoje, pavyzdžiui, tyrimų laboratorijoje. Tačiau yra maksimalių 
ir submaksimalių lauko testų (angl. maximal and submaximal field 
tests), kurie pagrįsti egzistuojančia priklausomybe tarp fizinio krū-
vio intensyvumo ir organizmo reakcijos į šį fizinį krūvį (pvz., širdies 
susitraukimų dažnio fizinio krūvio metu) (Fukuda, 2019).

Atliekant maksimalius testus, kuriais vertinamas širdies ir 
kvėpavimo sistemų pajėgumas, didinamas fizinio krūvio intensy-
vumas iki maksimalių pastangų, todėl šie testai yra labiau tinkami 
fiziškai aktyviems ir sveikiems asmenims. Submaksimalūs testai re-
miasi širdies susitraukimų dažnio (ŠSD) (angl. heart rate) atsaku į 
pastovios būklės aerobinį krūvį (angl. steady-state aerobic exerci-
se), kurio tam tikrą intensyvumą yra prašoma sportininkų ar klien-
tų palaikyti (pvz., ėjimo ar bėgimo tempą) (Fukuda, 2019).

Specifinių širdies ir kvėpavimo sistemų pajėgumo testų par-
inkimas priklauso nuo: 
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1) sportininko veiklos pobūdžio, kurią jis vykdo treniruočių 
programoje, 

2) testo trukmės (ilgesnė trukmė ar nuotolis yra geresnis ae-
robinės ištvermės indikatorius), 

3) testo krūvio, kuris gali būti ištisinis ar pertraukiamas, ir 
4) testuojamojo treniruotumo lygio. 
Toliau aptarsime keletą aerobinės ištvermės (aerobinio pajė-

gumo) vertinimo testų (Fukuda, 2019):
•	 20 m daugiapakopis šaudyklinis bėgimo 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 ėjimo ir bėgimo 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 YMCA step test) (Haff, and Dumke, 2019; 
Heyward, & Gibson, 2014);

•	 45 s pritūpimų testas (angl. 45-second squat test; or Ru-
ffier-Dickson test) (Sartor et al., 2016).

3.5.2. 20 m daugiapakopis šaudyklinis bėgimo testas

Tikslas. Nustatyti širdies ir kraujagyslių sistemų pajėgumą 
naudojant krypties keitimo bėgimą su didėjančiu intensyvumu iki 
maksimalių pastangų (Fukuda, 2019).

Rezultatai. Visiškai užbaigtos testo pakopos numeris ir įveik-
tų ratų skaičius; nubėgtas atstumas; apskaičiuotas maksimalus ae-
robinis pajėgumas (Fukuda, 2019).

Reikalingas inventorius. Du bokšteliai arba žymekliai, lipni 
juosta arba lauko dažai; matavimo ruletė, mobili programėlė arba 
garso įrašas; įrenginys garso įrašui groti; garso sistema arba garso 
kolonėlės (Fukuda, 2019).

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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Prieš pradedant. Nubrėžkite dvi linijas arba pastatykite du 
bokštelius ar žymeklius 20 m atstumu vienas nuo kito. Viena lini-
ja ir / ar bokštelis žymi startą, kita – apsisukimo vietą (3.26 pav.). 
Testo rezultatų protokolas pavaizduotas 3.16 lentelėje. Treneris ar 
instruktorius turėtų patikrinti garso, kompiuterinės programos ar 
mobilios programėlės protokolą. Prieš testą atliekamas standarti-
nis apšilimas, po kurio – 3–5 min. poilsio (Fukuda, 2019).

3.26 pav. 20 m daugiapakopio šaudyklinio bėgimo testo paruošimo ir  
vykdymo schema (Fukuda, 2019)

Protokolas (3.16 lentelė)

1. Pradėkite procedūras sportininkams pasakydami: „Mes 
ketiname išmatuoti, kaip ilgai jūs galite tęsti bėgimą tarp bokštelių. 
Ar jūs pasiruošę pradėti? Jei taip, stokite prie starto linijos.“ (Fuku-
da, 2019).

2. Po to paaiškinkite: „Kai garse įraše išgirsite pradėti tes-
tą, bėkite ristele pirmyn iki apsisukimo linijos. Tikslas yra atbėgti 
iki apsisukimo linijos laiku, t. y. su pirmuoju pyptelėjimu, tuomet 
apsisukite ir bėkite priešinga kryptimi iki starto linijos, ties kuria 
turite išgirsti antrąjį pyptelėjimą. Kai įveiksite 7 ratus, laikas tarp 
pyptelėjimų sutrumpės, todėl tam, kad pasiektumėte linijas lai-
ku, jūs turėsite bėgti greičiau. Prabėgtam ratui įskaityti, jūs turite 
bent viena pėda užlipti arba peržengti starto liniją. Tęskite bėgimą 
pirmyn ir atgal tol, kol jūs nebegalėsite pasiekti starto linijos su 
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pyptelėjimu du kartus iš eilės. Kai taip atsitiks, testas bus baigtas“ 
(Fukuda, 2019).

3. Instruktoriai numerį įrašo prie kiekvienos linijos (bokštelio 
ar žymeklio). Jie tikrina, kad sportininkas bent viena pėda paliestų 
starto liniją pyptelėjimo metu ir žodžiu perspėja, jei to nepavyksta 
padaryti. Tiksliam įveiktų ratų skaičiavimui turėtų būti naudojama 
speciali ratų skaičiavimo lentelė ar kitas įrenginys. Jei sportininkas 
nepasiekia ir kito rato starto linijos pyptelėjimo metu, testas yra 
baigiamas ir protokole užrašomas paskutinės visiškai užbaigtos pa-
kopos numeris ir bendras įveiktų ratų skaičius (įskaitant ir paskuti-
nius du bandymus) (Fukuda, 2019).

Alternatyvos ar modifikacijos. Šis testas gali būti naudojamas 
testuoti mažas sportininkų grupes vienos sesijos metu. Šis būdas 
reikalauja pakankamai erdvės. Tarp testo dalyvių turėtų būti bent 
2 m tarpas. Taip pat reikalingas papildomi testo vykdymo instruk-
toriai rezultatams registruoti. Jei norima pamatuoti maksimalų šir-
dies susitraukimų dažnį (ŠSDmax), treneris ar instruktorius turėtų 
tai daryti iškart pabaigus testą (Fukuda, 2019).

Egzistuoja įvairios šio testo protokolo versijos su nedideliais 
pradinio greičio skirtumais arba kitokiu vienos pakopos ratų skaičiu-
mi tam, kad būtų apytiksliai išlaikyta 1 min. pakopos trukmė. Pavyz-
džiui, EUROFIT ir PACER testų pirmosios pakopos greitis yra 8 km/h, 
o visa kita protokolo dalis yra tokia pati (Tomkinson et al., 2003).

Kai iškyla erdvės problema testui atlikti, galima pasirinkti 
15 m daugiapakopį šaudyklinio bėgimo testą su didesniu pakopos 
ratų skaičiumi (McClain, & Welk, 2004). Tačiau, jei būtų vykdoma ši 
testo versija, perskaičiavimai naudojant nomogramą būtų netiks-
lūs (Fukuda, 2019).

Pabaigus testą. Galutinis rezultatas yra paskutinės visiškai 
užbaigtos pakopos numeris ir bendrasis įveiktų ratų skaičius (įskai-
tant paskutinius du bandymus). Pagal 3.17 lentelėje pateiktą pa-
vyzdį sportininkas visiškai užbaigė 6 pakopas ir 7 pakopos 6 ratus, 
t. y. bendras įveiktų ratų skaičius yra 57.

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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3.16 lentelė. Testo duomenų protokolas (Fukuda, 2019)

Pakopa Greitis
(km/h)

Tempas
(min/ 
km)

20 m  
rato

laikas  
(s)

20 m ratų numeris Ar pakopa 
užbaigta?

Įveikta 
ratų

1 8,5 7,1 8,5 ①②③④⑤⑥⑦
___/ 7

2 9 6,7 8,0 ①②③④⑤⑥⑦⑧
___/ 8

3 9,5 6,3 7,6 ①②③④⑤⑥⑦⑧
___/ 8

4 10 6,0 7,2 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨

___/ 9

5 10,5 5,7 6,9 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨

___/ 9

6 11 5,5 6,5 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩

___/10

7 11,5 5,2 6,3 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩

___/10

8 12 5,0 6,0 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪

___/11

9 12,5 4,8 5,8 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪

___/11

10 13 4,6 5,5 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪

___/11

11 13,5 4,4 5,3 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫

___/12

12 14 4,3 5,1 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫

___/12
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Pakopa Greitis
(km/h)

Tempas
(min/ 
km)

20 m  
rato

laikas  
(s)

20 m ratų numeris Ar pakopa 
užbaigta?

Įveikta 
ratų

13 14,5 4,1 5,0 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬

___/13

14 15 4,0 4,8 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬

___/13

15 15,5 3,9 4,6 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬

___/13

16 16 3,8 4,5 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬⑭

___/14

17 16,5 3,6 4,4 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬⑭

___/14

18 17 3,5 4,2 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬⑭⑮

___/15

19 17,5 3,4 4,1 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬⑭⑮

___/15

20 18 3,3 4,0 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬⑭⑮⑯

___/16

21 18,5 3,2 3,9 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬⑭⑮⑯

___/16

Ratų suma

Paskutinės visiškai užbaigtos pakopos numeris ir sportininko 
amžius yra naudojami nustatant jo maksimalų aerobinį pajėgumą 
pagal perskaičiavimo nomogramą (3.27 pav.). Jei sportininkas pa-
gal paskutinį pavyzdį yra 14 metų, apskaičiuotasis jo maksimalus 
aerobinis pajėgumas arba maksimalus deguonies suvartojimas 
(VO2max) yra 44,8 ml/kg/min (Fukuda, 2019).

3.16 lentelės tęsinys

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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Mokslinių tyrimų pastabos. Remiantis 20 m daugiapakopio 
šaudyklinio bėgimo testo įtraukimu į keletą jaunimo fizinio pasi-
rengimo testų baterijų, nustatyta, kad šio testo rezultatai yra labai 
susiję su širdies ir kvėpavimo sistemos pajėgumu, įvertintu naudo-
jant laboratorinius maksimalaus aerobinio pajėgumo matavimus 
(Mayorga-Vega et al., 2015). Pateikiamos tokios ribinės reikšmės:

•	 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;

•	 mergaitės – 10–12 m. – 3 etapai, 13–18 m. – 4 etapai.
Buvo nustatyta, kad tie, kas nepasiekia rekomenduojamos 

ribos, pasižymi 3–4 kartus didesniu šansu turėti rizikos veiksnių, 
susijusių su metaboliniu sindromu (Silva et al., 2012). Įdomu tai, 
kad tyrimų rezultatai parodė, jog 20 m daugiapakopio šaudyklinio 
bėgimo testo naudojimas suaugusiesiems yra dar geresnis širdies 
ir kvėpavimo sistemų pajėgumo indikatorius nei vaikams (Mayor-
ga-Vega et al., 2015).

Normatyvai. 20 m daugiapakopio šaudyklinio bėgimo testo 
rezultatų klasifikavimo reikšmės pagal įveiktų ratų kiekį berniukams 
pateiktos 3.28 pav., o mergaitėms – 3.29 pav. Maksimalaus aero-
binio pajėgumo klasifikaciją pagal šio testo rezultatus berniukams 
rasite 3.30 pav., mergaitėm  – 3.31 pav. Testo reikšmės įvairioms 
sportininkų grupėms yra pateiktos 3.32 pav. Bendrosios maksima-
laus aerobinio pajėgumo vertės vyrams pateiktos 3.33 pav., o mo-
terims – 3.34 pav. (Fukuda, 2019).
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3.17 lentelė. Testo rezultatų protokolo pavyzdys (Fukuda, 2019)

Pakopa Greitis
(km/h)

Tempas
(min/ 
km)

20 m  
rato

laikas  
(s)

20 m ratų numeris Ar pakopa 
užbaigta?

Įveikta 
ratų

1 8,5 7,1 8,5 ①②③④⑤⑥⑦ 
7 / 7

2 9 6,7 8,0 ①②③④⑤⑥⑦⑧ 
8 / 8

3 9,5 6,3 7,6 ①②③④⑤⑥⑦⑧ 
8 / 8

4 10 6,0 7,2 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨ 

9 / 9

5 10,5 5,7 6,9 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨ 

9 / 9

6 11 5,5 6,5 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩ 

10 /10

7 11,5 5,2 6,3 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩

6 /10

8 12 5,0 6,0 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪

___/11

9 12,5 4,8 5,8 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪

___/11

10 13 4,6 5,5 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪

___/11

11 13,5 4,4 5,3 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫

___/12

12 14 4,3 5,1 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫

___/12

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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Pakopa Greitis
(km/h)

Tempas
(min/ 
km)

20 m  
rato

laikas  
(s)

20 m ratų numeris Ar pakopa 
užbaigta?

Įveikta 
ratų

13 14,5 4,1 5,0 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬

___/13

14 15 4,0 4,8 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬

___/13

15 15,5 3,9 4,6 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬

___/13

16 16 3,8 4,5 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬⑭

___/14

17 16,5 3,6 4,4 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬⑭

___/14

18 17 3,5 4,2 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬⑭⑮

___/15

19 17,5 3,4 4,1 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬⑭⑮

___/15

20 18 3,3 4,0 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬⑭⑮⑯

___/16

21 18,5 3,2 3,9 ①②③④⑤⑥⑦⑧
⑨⑩⑪⑫⑬⑭⑮⑯

___/16

Ratų suma 57

3.17 lentelės tęsinys
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3.27 pav. Maksimalaus aerobinio pajėgumo perskaičiavimo nomograma  
pagal paskutinės visiškai užbaigtos pakopos numerį (Leger et al., 1988)

3.28 pav. Berniukų 20 m daugiapakopio šaudyklinio bėgimo testo įveiktų ratų 
klasifikacija: išskirtinis – 70 procentilė; tipinis – 50 procentilė;  

mažas – 30 procentilė (Tomkinson et al., 2017)

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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3.29 pav. Mergaičių 20 m daugiapakopio šaudyklinio bėgimo testo įveiktų ratų 
klasifikacija: išskirtinis – 70 procentilė; tipinis – 50 procentilė;  

mažas – 30 procentilė (Tomkinson et al., 2017)

3.30 pav. Berniukų maksimalaus aerobinio pajėgumo klasifikacija:  
išskirtinis – 70 procentilė; tipinis – 50 procentilė; mažas – 30 procentilė  

(Tomkinson et al., 2017)
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3.31 pav. Mergaičių maksimalaus aerobinio pajėgumo klasifikacija:  
išskirtinis – 70 procentilė; tipinis – 50 procentilė; mažas – 30 procentilė 

(Tomkinson et al., 2017)

3.32 pav. Įvairių sporto šakų atstovų 20 m daugiapakopio šaudyklinio bėgimo 
testo įveiktų ratų skaičiaus vidutinės reikšmės (Thomas et al., 2006)

3.33 pav. Vyrų maksimalaus aerobinio pajėgumo klasifikacija:  
išskirtinis – 75 procentilė; tipinis – 50 procentilė; mažas – 25 procentilė 

(American College of Sports Medicine, 2014)

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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3.5.3. Yo-Yo pertraukiamasis atsigavimo testas

Tikslas. Nustatyti širdies ir kraujagyslių sistemų pajėgumą 
naudojant pertraukiamą krypties keitimo bėgimą su didėjančiu in-
tensyvumu iki maksimalių pastangų (Fukuda, 2019).

Rezultatai. Įveiktų ratų skaičius; nubėgtas atstumas; apskai-
čiuotas maksimalus aerobinis pajėgumas (Fukuda, 2019).

Reikalingas inventorius. Trys bokšteliai arba žymekliai, lipni 
juosta arba lauko dažai; matavimo ruletė; mobili programėlė arba 
garso įrašas; įrenginys garso įrašui groti; garso sistema arba garso 
kolonėlės (Fukuda, 2019).

Prieš pradedant. Nubrėžkite dvi linijas arba pastatykite du 
bokštelius ar žymeklius 20 m atstumu vienas nuo kito. Viena linija 
ir / ar bokštelis žymi startą, kita – apsisukimo vietą (3.35 pav.). Pa-
dėkite papildomą žymeklį ar bokštelį, kuris žymi atsigavimo liniją, 
esančią 5 m prieš starto liniją (Fukuda, 2019).

Treneris ar instruktorius gali pasirinkti vieną iš dviejų „Yo-Yo“ 
pertraukiamojo atsigavimo testo variantų: 1 lygio – Yo-Yo IR1 arba 
2 lygio  – Yo-Yo IR2. Nors abiejose versijose yra 10 sekundžių ak-
tyvaus atsigavimo laikotarpiai tarp bėgimo ratų, Yo-Yo IR1 testas 
prasideda mažesniu bėgimo greičiu, o Yo-Yo IR2 testo pakopų grei-

3.34 pav. Moterų maksimalaus aerobinio pajėgumo klasifikacija: išskirtinis – 75 
procentilė; tipinis – 50 procentilė; mažas – 25 procentilė (American College of 

Sports Medicine, 2014)
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tis didėja sparčiau. Yo-Yo IR2 testas gali būti tinkamesnis sportinin-
kams, atliekantiems pertraukiamąsias didelio intensyvumo krūvio 
serijas (pvz., dauguma komandinių sporto šakų ir jėgos ar galingu-
mo atletų). O Yo-Yo IR1 testas gali labiau tikti aerobinės ištvermės 
sportininkams arba mažiau treniruotiems asmenims, kurie taiko 
pertraukiamus didelio intensyvumo krūvius. Jei asmuo gali įveik-
ti visą Yo-Yo IR1 testo protokolą, ateityje reiktų naudoti Yo-Yo IR2 
protokolą. Yo-Yo IR1 testo eigos ir rezultatų protokolas pateiktas 
3.18 lentelėje, o Yo-Yo IR2 – 3.19 lentelėje. Papildomos galimybės 
plačiau pristatytos skyrelyje „Alternatyvos ar modifikacijos“. Tre-
neriai ar instruktoriai turėtų pasirūpinti, kad būtų patikrintas garso 
įrašymo, programinės įrangos ar mobilios programėlės protokolas. 
Prieš pradedant vertinimą, turėtų būti atliekamas standartizuotas 
apšilimas, po kurio 3–5 min. poilsio (Fukuda, 2019).

Protokolas

1. Pradėkite procedūras sportininkui ar sportininkams pasa-
kydami: „Mes ketiname išmatuoti, kaip ilgai jūs galite tęsti bėgimą 
tarp bokštelių. Po kiekvieno rato jūs turite 10 s poilsio. Ar jūs pasi-
ruošę? Jei taip, stokite prie starto linijos.“ (Fukuda, 2019).

2. Po to paaiškinkite: „Kai garso įraše išgirsite „pradėti tes-
tą“, bėkite ristele pirmyn iki apsisukimo linijos. Tikslas yra atbėgti 
iki apsisukimo linijos laiku, t. y. su pirmuoju pyptelėjimu, tuomet 
apsisukite ir bėkite priešinga kryptimi iki starto linijos, ties kuria 
turite išgirsti antrąjį pyptelėjimą. Kai pasieksite starto liniją, lėtinki-

3.35 pav. Yo-Yo IR testų paruošimo ir vykdymo schema (Fukuda, 2019)

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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te judėjimą, kol pasieksite atsigavimo liniją, tuomet apsisukite ir iš 
karto grįžkite prie starto linijos, stovėkite ramiai, kol išgirsite pyp-
telėjimą, reiškiantį kito rato pradžią. Testui tęsiantis laiko intervalas 
tarp pyptelėjimų bus vis trumpesnis, todėl reikės bėgti vis greičiau, 
kad laiku pasiektumėte linijas. Įveikdami ratus, jūs turite bent vie-
na pėda užminti ant starto linijos arba ją peržengti. Tęskite bėgimą 
pirmyn ir atgal su 10 s poilsiu tarp ratų tol, kol jūs nebegalėsite 
pasiekti starto linijos su pyptelėjimu du kartus iš eilės. Kai taip atsi-
tiks, testas bus baigtas“ (Fukuda, 2019).

3. Instruktoriai stovi prie kiekvienos linijos. Jie tikrina, kad 
sportininkas bent viena pėda paliestų starto liniją pyptelėjimo 
metu ir žodžiu perspėja, jei to nepavyksta padaryti. Tiksliam įveik-
tų ratų skaičiavimui turėtų būti naudojama speciali ratų skaičiavi-
mo lentelė ar kitas įrenginys. Jei sportininkas nepasiekia ir kito rato 
starto linijos pyptelėjimo metu, testas yra baigiamas ir protokole 
užrašomas bendras įveiktų ratų skaičius (įskaitant ir paskutinius du 
bandymus) (Fukuda, 2019).

Alternatyvos ir modifikacijos. Yo-Yo IR testai gali būti naudo-
jami testuoti mažas sportininkų grupes vienos sesijos metu. Tam 
reikia daugiau erdvės (bent 2 m vienam dalyviui), daugiau testuo-
tojų rezultatams registruoti. Jei norima pamatuoti ŠSDmax, tre-
neris ar instruktorius turi tai daryti nedelsiant po testo (Fukuda, 
2019).

Yo-Yo IR1 testas gali būti modifikuotas 6–10 m. vaikams su-
mažinant bėgimo atkarpos atstumą iki 16 m bei atstumą atsigavi-
mui iki 4 m. Buvo nustatyta, kad tai leidžia daugumai vaikų pasiekti 
3 min. testo trukmę (Bendiksen et al., 2013). Submaksimalios Yo-
Yo IR1 ir IR2 testų versijos yra rekomenduojamos sportininkų ste-
bėsenai (Owen et al., 2017; Veugelers et al., 2016).

Buvo pasiūlytos šių testų versijos aerobinės ištvermės pa-
grindu (Yo-Yo IE1 ir Yo-Yo IE2) su tokiu pačiu 20 m bėgimo atkarpos 
ilgiu, bet mažesniu (5 s) aktyviu poilsiu (atsigavimo zonos ilgis ne 
5 m, o 2,5 m). Yo-Yo IE1 testas (bėgimo greitis tarp 8 ir 14,5 km/h) 
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pirmiausiai buvo naudojamas žemesnio meistriškumo ir jauniems 
sportininkams (Castagna et al., 2006; Wong et al., 2011). O Yo-Yo 
IE2 testas (bėgimo greitis tarp 11,5 ir 18 lm/h) buvo pasiūlytas mo-
terims futbolininkėms (Bradley et al., 2014).

3.18 lentelė. Yo-Yo IR1 testo duomenų registravimo protokolas 
(Fukuda, 2019)

Pakopa Greitis
(km/h)

Tempas
(min/
km)

20 m 
rato

laikas (s)

20 m ratų numeris
(2 x 20 m ratai)

Įveikta 
ratų

1 10 6,0 7,20 ① /1

2 11,5 5,2 6,26 ① /1

3 13 4,6 5,54 ①② /2

4 13,5 4,4 5,33 ①②③ /3

5 14 4,3 5,14 ①②③④ /4

6 14,5 4,1 4,97 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

7 15 4,0 4,80 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

8 15,5 3,9 4,65 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

9 16 3,8 4,50 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

10 16,5 3,6 4,36 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

11 17 3,5 4,24 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

12 17,5 3,4 4,11 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

13 18 3,3 4,00 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

14 18,5 3,24 3,89 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

15 19 3,16 3,79 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

Ratų suma:

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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3.19 lentelė. Yo-Yo IR2 testo duomenų registravimo protokolas 
(Fukuda, 2019)

Pakopa Greitis
(km/h)

Tempas
(min/
km)

20 m 
rato

laikas (s)

20 m ratų numeris
(2 x 20 m ratai)

Įveikta 
ratų

1 13 4,6 5,54 ① /1

2 15 4,0 4,80 ① /1

3 16 3,8 4,50 ①② /2

4 16,5 3,6 4,36 ①②③ /3

5 17 3,5 4,24 ①②③④ /4

6 17,5 3,4 4,11 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

7 18 3,3 4,00 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

8 18,5 3,2 3,89 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

9 19 3,2 3,79 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

10 19,5 3,1 3,69 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

11 20 3,0 3,60 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

12 20,5 2,93 3,51 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

13 21 2,86 3,43 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

14 21,5 2,8 3,35 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

15 22 2,7 3,27 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

Ratų suma:
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3.20 lentelė. Yo-Yo IR1 testo užregistruotų duomenų protokolo 
pavyzdys (Fukuda, 2019)

Pakopa Greitis
(km/h)

Tempas
(min/
km)

20 m 
rato

laikas (s)

20 m ratų numeris
(2 x 20 m ratai)

Įveikta 
ratų

1 10 6,0 7,20 ① 1 /1

2 11,5 5,2 6,26 ① 1 /1

3 13 4,6 5,54 ①② 2 /2

4 13,5 4,4 5,33 ①②③ 3 /3

5 14 4,3 5,14 ①②③④ 4 /4

6 14,5 4,1 4,97 ①②③④⑤⑥⑦⑧ 8 /8

7 15 4,0 4,80 ①②③④⑤⑥⑦⑧ 6 /8

8 15,5 3,9 4,65 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

9 16 3,8 4,50 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

10 16,5 3,6 4,36 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

11 17 3,5 4,24 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

12 17,5 3,4 4,11 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

13 18 3,3 4,00 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

14 18,5 3,24 3,89 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

15 19 3,16 3,79 ①②③④⑤⑥⑦⑧ /8

Ratų suma: 25

Pabaigus testą. Testo galutinis rezultatas yra bendrasis įveik-
tų ratų skaičius (įskaitant du paskutiniuosius bandymus). Bendrą-
jį ratų skaičių padauginę iš 40 m apskaičiuosime bendrąjį įveiktą 
nuotolį testo metu. Pagal 3.20 lentelėje pateiktą Yo-Yo IR1 testo 

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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duomenų pavyzdį, sportininkas iš viso įveikė 25 ratus arba bendrąjį 
1000 m (25 x 40 m) atstumą (Fukuda, 2019).

Bendrasis atstumas taip pat gali būti panaudotas apskaičiuo-
ti maksimalų aerobinį pajėgumą naudojant šias formules (Bangsbo 
et al., 2008):

Yo-Yo IR1 testas (VO2max, ml/kg/min)

V̇ O2max = (IR 1 atstumas metrais × 0,0084) + 36,4

Yo-Yo IR2 testas (VO2max, ml/kg/min)

V̇ O2max = (IR 2 atstumas metrais × 0,0136) + 45,3

Pagal pavyzdį 3.20 lentelėje sportininko, įveikusio 1000 m 
(25 ratai x 40 m per vieną ratą), apskaičiuotas maksimalus aerobi-
nis pajėgumas yra:

V̇ O2max = ¿

Mokslinių tyrimų pastabos. Nustatyta, kad Yo-Yo IR1 testo 
rezultatai yra susiję su didelio intensyvumo bėgimu tiek sportinin-
kų, tiek teisėjų futbolo rungtynių metu (Bangsbo et al., 2008). Fut-
bolo teisėjų 12 sav. didelio intensyvumo intervalinės treniruotės 
23 proc. padidino didelio intensyvumo bėgimo apimtį rungtynių 
metu (prieš – 1690 m; po – 2060 m), ypač antrajame kėlinyje, taip 
pat 31 proc. padidėjo Yo-Yo IR1 įveiktas atstumas (prieš – 1345 m, 
po  – 1763  m.) (Krustrup, & Bangsbo, 2001). Yo-Yo IR2 rezultatai 
skiriasi tarp futbolininkų, žaidžiančių skirtingose pozicijose ir skir-
tingo lygio varžybose, ir yra susiję su didžiausiu per 5 min. įveiktu 
atstumu, bėgant dideliu intensyvumu rungtynių metu (Krustrup et 
al., 2006).

Krepšininkų Yo-Yo IR1 aukštesni rezultatai rodo sąsajas su ge-
resne bėgimo veikla rungtynių metu (Castanga et al., 2008). Regbio 
žaidėjai, turintys aukštesnį Yo-Yo IR2 testo rezultatų lygį, pasižymi 
geresniais didelio intensyvumo bėgimo gebėjimais, mažesniu nuo-
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vargiu praėjus 24 ir 48 val. po rungtynių, lyginant su prastesnius 
testo rezultatus turinčiais žaidėjais (Johnston et al., 2015).

Normatyvai. Įvairių tiriamųjų Yo-Yo pertraukiamojo atsigavi-
mo testo rezultatai pateikti nuo 3.36 iki 3.40 pav. Tipinės įvairių 
sporto šakų atstovų maksimalaus aerobinio pajėgumo reikšmes 
rasite 3.21 lentelėje.

3.36 pav. Įvairaus amžiaus ir lyties futbolo žaidėjų Yo-Yo IR1 testo metu  
įveiktas atstumas (Mujika et al., 2009)

3.37 pav. Įvairių pozicijų ir lyties futbolo žaidėjų Yo-Yo IR2 testo metu įveiktas 
atstumas (Krustrup et al., 2006; Lockie et al., 2018)

3.38 pav. Elito klasės futbolo žaidėjų moterų ir vyrų Yo-Yo IR2 testo metu 
įveiktas atstumas per parengiamąją fazę ir varžybų sezoną  

(Mara et al., 2015; Mohr, & Krustrup, 2014)

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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3.39 pav. Įvairių sporto šakų atstovų Yo-Yo IR2 ir IR2 testų metu įveiktas 
atstumas (Franchini et al., 2014; Ingrebrigsten et al., 2012;  

Krustrup, & Mohr, 2015; Lockie et al., 2018; Purkhus et al., 2016)

3.40 pav. Įvairaus amžiaus krepšininkų elito ir subelito bei to paties amžiaus 
nesportuojančių Yo-Yo IR1 testo metu įveiktas atstumas (Vernillo et al., 2014)
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3.21 lentelė. Įvairių sporto šakų sportininkų tipinės maksimalaus 
aerobinio pajėgumo (VO2max) reikšmės (McGuigan, 2016)

Klasifikacija
VO2max  

(ml/kg/min) Sporto šaka / Rungtis
Vyrai Moterys

Ypatingai aukštas 70+ 60+
Slidinėjimas / vidutinių  
nuotolių bėgimas / ilgų  

nuotolių bėgimas

Labai aukštas 63–69 54–59 Dviračių sportas / irklavimas /  
sportinis ėjimas

Aukštas 57–62 49–53

Futbolas / vidutinių nuotolių 
plaukimas / baidarių irklavimas / 
rankinis /  raketbolas / greitasis 
čiuožimas / kalnų slidinėjimas / 

imtynės

Aukščiau 
vidutinio 52–56 44–48

Krepšinis / baletas / amerikietiško 
futbolo galiniai puolėjai ir gynėjai 

/ gimnastika / ledo ritulys / 
arklių lenktynių žokėjus / sprinto 

plaukimas / tenisas / sprinto 
bėgimas / šuolių rungtys

Vidutinis 44–51 35–43

Beisbolas / softbolas / 
amerikietiško futbolo linijos 

puolėjas ir įžaidėjas /  
rutulio stūmimas / disko metimas / 

sunkioji atletika / kultūrizmas

3.5.4. Atstumo ėjimo ir bėgimo testai

Tikslas. Nustatyti širdies ir kraujagyslių sistemų pajėgumą 
naudojant ištisinį nustatyto atstumo protokolą (Fukuda, 2019).

Rezultatai. Laikas (s), per kurį buvo įveiktas numatytas ats-
tumas; apskaičiuotas maksimalus aerobinis pajėgumas (Fukuda, 
2019).

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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Inventorius. Lengvosios atletikos stadiono ar maniežo takas 
arba išmatuota trasa; bokšteliai arba žymekliai; chronometras ar 
kitoks laikmatis (Fukuda, 2019).

Prieš pradedant. Bokšteliais pažymėkite atstumą, aiškiai 
nurodykite išmatuotą trasą ir starto bei finišo liniją ar linijas. Pa-
prasčiausia tai būtų atlikti lengvosios atletikos stadione su 400 m 
bėgimo taku (3.41 pav.). Pavyzdžiui, jei vykdytumėte gerai žinomą 
1,5 mylios ėjimo arba bėgimo testą. 1 mylia atitinka 1609 m. Vadi-
nasi, 1,5 mylios atstumas lygus 2413,5 m. Tokiu būdu stadione su 
400 m taku teks įveikti 6 ratus (t. y. 2400 m) su papildomais 13,5 m. 
Starto vietą turėtume pažymėti bokšteliais 13,5 m prieš finišo liniją 
(3.41 pav.) (Fukuda, 2019).

Po standartinės apšilimo procedūros, sportininkas prieš tes-
tą turėtų ilsėtis 3–5 min.

3.41 pav. 400 m stadiono bėgimo tako schema.  
Bokšteliais pažymėta 1,5 mylios (2413,5 m) ėjimo arba  

bėgimo testo starto vieta (modifikuota pagal Fukuda, 2019)

Protokolas

1.	 Pradėkite nuo tokios informacijos sportininkams: „Mes ketina-
me nustatyti, kaip greitai jūs galite nubėgti arba nueiti 1,5 my-
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lios (2,4 km) nuotolį. Ar jūs pasirengę pradėti? Jei taip, stokite 
prie starto linijos.“

2.	 Kita informacija: „Kai pasakysiu „Start“, bėkite (ar eikite) kiek 
galėdami greičiau.“

3.	 Po žodinio signalo „3, 2, 1, Start“ įjungiamas chronometras. 
Laikas užrašomas sekundės tikslumu.

Alternatyvos ir modifikacijos. Vykdant 1 mylios (1,609 km) 
Rockport ėjimo testą iš karto po finišo per 15 s turi būti užfiksuo-
tas širdies susitraukimų dažnis (ŠSD). Šio rodiklio reikšmė kartu su 
testo dalyvio amžiumi, lytimi ir kūno svoriu bus naudojama apskai-
čiuoti maksimalų aerobinį pajėgumą (Fukuda, 2019).

Pabaigus testą. Testo nuotolio įveikimo laikas yra galutinis 
testo rezultatas. Norint apskaičiuoti maksimalų aerobinį pajėgumą 
(VO2max), testo rezultato sekundes reikia konvertuoti į dešimtainę 
sistemą. Pavyzdžiui, 1,5 mylios bėgimo testo rezultatas buvo 7 min. 
ir 15 sek. (12:15). Sekundes padalinkite iš 60 (15/60 = 0,25) ir gau-
tą skaičių pridėkite prie rezultato minučių, tada turėsite 7,25 min. 
Žemiau pateiktos įvairių autorių išvestos maksimalaus aerobinio 
pajėgumo formulės (Fukuda, 2019).

•	 1,5 mylios ėjimo arba bėgimo testas. Amžius: 18–25 metai 
(Cureton et al., 1995)

VYRAMS: V̇ O2max = (−9,06 × rezultatas min) + 
(0,38 × (rezultatas min)2) + 98,49

MOTERIMS: V̇ O2max = (−6,04 × rezultatas min) + 
(0,22 × (rezultatas min)2) + 82,2

Pavyzdys. Vyras, kurio 1,5 mylios bėgimo rezultatas yra per 
7 min. 15 sek. Kaip buvo paminėta anksčiau, minutes pavertus de-
šimtaine sistema rezultatas bus 7,25 min.

V̇ O2max = (−9,06 × 7,25) + (0,38 × (7,25)2) + 98,49 = 52,8 ml/kg/min

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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•	 1,5 mylios ėjimo arba bėgimo testas. Amžius: 18–29 metai 
(George et al., 1993)

VYRAMS: V̇ O2max = 91,736 − (0,1656 × svoris kg) − 
(2,767 × rezultatas min)

MOTERIMS: V̇ O2max = 88,02 − (0,1656 × svoris kg) − 
(2,767 × rezultatas min)

Pavyzdys. Vyro svoris – 75 kg, 1,5 mylios bėgimo rezultatas – 
7 min. 15 sek., t. y. 7,25 min.

V̇ O2max = 91,736 − (0,1656 × 75) − (2,767 × 7,25) = 59,3 ml/kg/min

•	 2 mylių (3,218 km) bėgimo arba ėjimo testas. Amžius: 20–37 
metai (Mello et al., 1988)

VYRAMS: V̇ O2max = 99,7 − (3,35 × rezultatas min)

MOTERIMS: V̇ O2max = 72,9 − (1,77 × rezultatas min)

Pavyzdys. Vyro 2 mylių bėgimo rezultatas – 11 min. 30 sek., 
t. y. 11,5 min.

V̇ O2max = 99,7 − (3,35 × 11,5) = 61,2 ml/kg/min

Mokslinių tyrimų pastabos. Tyrimai rodo, kad vaikai su aukš-
tesniu širdies ir kvėpavimo sistemų pajėgumu paprastai demons-
truoja geresnius akademinius pasiekimus (Santana et al., 2017). 
Vieno tyrimo metu nustatyta, kad 10–16 m. moksleiviams kiekvie-
na papildoma minutė įveikiant 1,5 mylios testo atstumą yra susiju-
si su 1,9 balo mažesniu matematikos ir 1,1 balo mažesniu skaitymo 
pažymiu standartizuoto vertinimo metu (Roberts et al., 2010).

123 tyrimų apžvalga parodė, kad tarp visų atstumo įveikimo 
testų geriausią ryšį su maksimaliu aerobiniu pajėgumu turi 1,5 my-
lios testo rezultatai (Mayorga-Vega et al., 2016).
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3.5.5. Submaksimalus „step“ testas

Šis testas dar žinomas kaip „Queens College step test“.
Tikslas. Nustatyti širdies ir kraujagyslių sistemų pajėgu-

mą naudojant ištisinį nustatyto ritmo protokolą submaksimalaus 
„step“ testo metu (Fukuda, 2019).

Rezultatai. Iš karto po testo (praėjus ~5 s) matuojamas šir-
dies susitraukimų dažnis (ŠSD) per 15 s, kuris verčiamas į ŠSD per 
vieną minutę; apskaičiuotas maksimalus aerobinis pajėgumas (Fu-
kuda, 2019).

Inventorius. 41,3 cm aukščio tvirtas suoliukas, laiptelis ar 
dėžė; laikmatis; metronomas; jei yra galimybė, ŠSD registratorius 
(Fukuda, 2019).

Prieš pradedant. Išbandykite ŠSD matavimo pasirinktą būdą. 
Nustatykite metronomo ritmą (Fukuda, 2019):

•	 moterims – 88 k./min., t. y. 22 užlipimo ir nulipimo ciklai per 
minutę, ir

•	 vyrams – 96 k./min., t. y. 22 užlipimo ir nulipimo ciklai per 
minutę.

Protokolas

1. Procedūras pradėkite pasakydami sportininkui: „Po 3 min. 
trukmės „step“ testo, mes išmatuosime jūsų širdies susitraukimų 
dažnį. Ar jūs pasiruošę pradėti? Jei taip, prašome atsistokite prie-
šais suoliuką.“ (Fukuda, 2019).

2. Po to paaiškinkite: „Kai aš pasakysiu „Start“, ženkite vie-
na koja ant suoliuko, po to kita, tada pirmąja – ženkite žemyn, po 
to antra. Pradėti galite bet kuria koja, kuria būtų patogiausia. Jei 
atsirastų nuovargis, koją galite pakeisti kita. Stenkitės kiekvieną 
žingsnį atlikti laiku pagal metronomo garsinį signalą. Aš pasakysiu 
jums, kada praeis 3 min. ir testas bus baigtas. Po testo likite stovėti 
abiem kojomis ant grindų, kol aš skaičiuosiu jums širdies susitrauki-
mų dažnį uždėjęs pirštus ant kaklo ar riešo.“ (Fukuda, 2019).

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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3. Duokite komandą „3, 2, 1, Start“ ir stebėkite, kad jūsų 
sportininkas saugiai ir tinkamai išlaikytų metronomo tempą  
(3.42 pav.). Jei sportininkas ir skatinamas nepajėgia išlaikyti nu-
statyto ritmo, sustabdykite testą ir pagalvokite apie alternatyvų 
vertinimą. ŠSD turi būti pradėtas registruoti praėjus maždaug 5 s 
po testo ir matuojamas per 15 s, po to jis perskaičiuojamas vienai 
minutei (Fukuda, 2019).

3.42 pav. Submaksimalaus 
„step“ testo vykdymo 

momentas (Fukuda, 2019)

3.43 pav. Pagal YMCA „step“ testo 
versiją ŠSD matuojamas sėdint ir praėjus 

vienai minutei po testo (Fukuda, 2019)

Alternatyvos ir modifikacijos. YMCA „step“ testo metu taiko-
mas tas pats protokolas, kuris aprašytas aukščiau, tačiau naudoja-
mas mažesnis 33 cm aukščio suoliukas ir ŠSD matuojamas sporti-
ninkui sėdint (3.43 pav.) bei praėjus 1 min. po testo per 15 s, po to 
perskaičiuojant po vienos minutės (YMCA, 2000).

Forestry „step“ testas naudoja skirtingus suoliukų aukščius 
vyrams (40 cm) ir moterims (33 cm). Žingsniavimo tempas yra 
22,5 ciklai per minutę (metronomo ritmas 90 k./min.). Krūvis trun-
ka 5  min., o ŠSD pradedamas registruoti praėjus 15 s po krūvio 
(Adams, & Beam, 2014).
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Vyresnio amžiaus suaugusiesiems alternatyvi testo versija 
trunka 2 min. ir nereikalauja užlipimo ant laiptelio. Tai žingsniavi-
mas vietoje (panašiai kaip žygiuojant), kai koja pakeliama iki taško, 
kuris yra maždaug per vidurį tarp kelio sąnario ir klubo kaulo vir-
šaus (Rikli, and Jones, 2013).

Pabaigus testą. Galutinis rezultatas yra po testo per 15 s su-
skaičiuotas pulsas. Apskaičiuokite ŠSD per minutę išmatuotą reikš-
mę padauginę iš 4. Turimas ŠSD gali būti panaudotas apskaičiuoti 
maksimalų aerobinį pajėgumą (VO2max, ml/kg/min) (žr. formules 
žemiau).

MOTERIMS:V̇ O2max = 65,81 − (0,1847 × ŠSD)

VYRAMS: V̇ O2max = 111,33 − (0,42 × ŠSD)

Pavyzdys. Moteris, kurios pulsas iškart po testo per 15 s buvo 
30 dūžių per vieną minutę būtų 120 k./min. (30 x 4).

V̇ O2max = 65,81 − (0,1847 × 120) = 43,6 ml/kg/min

Mokslinių tyrimų pastabos. Nors „step“ testus daugeliu atve-
jų galima lengvai atlikti ir yra įrodytos jų sąsajos matuojant ben-
dros sveikų suaugusiųjų populiacijos širdies ir kvėpavimo sistemų 
pajėgumą (Bennett et al., 2016), ne visiems jie gali būti tinkami. 
Viename tyrime teigiama, kad 73 proc. iš 189 asmenų YMCA „step“ 
testą galėjo atlikti tik 2 min. ar mažiau dėl amžiaus (>50 m.), lyties 
(moterys), ūgio (mažo ūgio asmenys) ir sveikatos (nustatyta rizikos 
faktorių) (Bohannon et al., 2015).

3.5.6. 45 s pritūpimų testas

Šis testas žinomas kaip „Rufje-Diksono testas“ (angl. Ruffi er-
Dickson test).

Tikslas. Nustatyti širdies ir kraujagyslių sistemų pajėgumą 
naudojant atsigavimo ŠSD matavimą po 45 s fiksuoto ritmo pritū-
pimų protokolu (Fukuda, 2019).

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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Rezultatai. Atsigavimo ŠSD; Rufje-Diksono indeksas; apskai-
čiuotas maksimalus aerobinis pajėgumas (Fukuda, 2019).

Inventorius. Tvirta kušetė atsigulti; chronometras; metrono-
mas; ŠSD registratorius (jei yra galimybė) (Fukuda, 2019).

Prieš pradedant. Išmatuojamas sportininko ūgis. Išbando-
mas būdas, kuriuo bus matuojamas ŠSD. Nustatomas 80 k./min. 
metronomo ritmas (Fukuda, 2019).

Protokolas

1. Procedūros pradedamos sportininką informuojant: „Mes 
išmatuosime jūsų ŠSD prieš ir po 30 pritūpimų. Jūs pritūpsite ir at-
sistosite sinchroniškai su metronomo signalais. Pagal metronomo 
ritmą jūs atliksite 30 pritūpimų per 45 s. Ar jūs pasiruošęs pradėti? 
Jei taip, atsigulkite ant kušetės (ant nugaros) 5 min. tam, kad galė-
tume išmatuoti jūsų ramybės ŠSD“ (Fukuda, 2019).

2. Poilsio pabaigoje užfiksuokite ramybės ŠSD (ŠSDramybės) 
reikšmę registratoriaus ekrane arba per 15 s pamatuokite palpaci-
jos būdu apčiuopdami pulsą kaklo ar riešo srityse (Fukuda, 2019).

3. Kitas nurodymas sportininkui: „Prašome atsistoti ir rankas 
sukryžiuoti ant krūtinės arba ištiesti pirmyn prieš krūtinę, pėdos ly-
giagrečios ir pečių plotyje. Po komandos „Start“, tūpkite iki stataus 
sąnarių kampo (ne maždaug 90o). Viso judesio metu nugara tiesi, 
žvilgsnis pirmyn. Pritūpimo greitis turi būti toks, kad pasiektumėte 
žemiausią pritūpimo tašką su metronomo signalu. Tuomet stoki-
tės ir grįžkite į pradinę padėtį kartu su kitu metronomo signalu.“  
(3.44 pav.) (Fukuda, 2019).

4. Prašymas: „Atkreipkite dėmesį į kvėpavimą ir sekite me-
tronomo signalus visas 45 s. Kai atliksite 30 pritūpimų, aš paprašy-
siu jūsų atsigulti ant kušetės, kad galėčiau pamatuoti ŠSD.“ (Fuku-
da, 2019).

5. Pasirinkite tokią stovėjimo vietą, kad aiškiai galėtumėte 
matyti viso pritūpimo judesio vaizdą. Duokite komandą sportinin-
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kui „3, 2, 1, Start“ ir sekite, ar pritūpimai atliekami reikiamu tempu 
(Fukuda, 2019).

6. Po 45 s krūvio paprašykite sportininko greitai atsigulti ant 
kušetės ir, kiek galėdami greičiau, pradėkite matuoti pulsą per 15 s 
(ŠSD15s). Dar kartą pulsą per 15 s pamatuokite praėjus vienai minu-
tei po krūvio, t. y. iki 75 s (ŠSD75s) (Fukuda, 2019).

3.44 pav. Pritūpimo atlikimas: (a) pradinė padėtis;  
(b) padėtis pritūpus (Fukuda, 2019)

Alternatyvos ir modifikacijos. Originali 45 s pritūpimų testo 
versija reikalauja, kad sportininkas atliktų visą pritūpimo judesį, kai 
sėdmenys yra arti kulnų, tačiau asmenims, kurie turi apatinės kūno 
dalies judesių amplitudės apribojimų, testas gali būti modifikuotas 
pritūpiant iki 90o kampo per kelius (Fukuda, 2019).

Pabaigus testą. ŠSDramybės, ŠSD15s ir ŠSD75s perskaičiuojami į mi-
nutines reikšmes (t. y. pamatuotos 15 s reikšmės padauginamos iš 
4) ir pagal žemiau pateiktą formulę apskaičiuojamas taip vadina-
mas Rufje-Diksono indeksas (RDI) (Fukuda, 2019):

RDI=
 (ŠSD15 s − 70) + 2 × (ŠSD75 s − ŠSDramybės)

10

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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Pavyzdys. Sportininko ŠSDramybės = 47 k./min., ŠSD15s = 121 k./min. 
ir ŠSD75s = 55 k./min.:

RDI=
 (120 − 70) + 2 × (55 − 47) 

= 6,6
10

Pagal RDI gali būti vertinamas bendrasis širdies ir kvėpavi-
mo sistemų pajėgumas arba kartu su sportininko amžiaus ir ūgio 
duomenimis apskaičiuojamas absoliutus maksimalus aerobinis pa-
jėgumas (L/min.) (Fukuda, 2019):

VYRAMS: V̇ O2max = (−0,0309 × amžius m.) +  
(4,533 × ūgis cm / 100) − (0,0864 × RDI) − 3,228

MOTERIMS: V̇ O2max = (−0,0309 × amžius m.) +  
(4,533 × ūgis cm / 100) − (0,0864 × RDI) − 3,788

Pavyzdys. 28 metų vyras, kurio RDI – 6,6, ūgis – 180 cm:

V̇ O2max = (−0,0309 × 28) + (4,533 × 180 / 100) −  
(0,0864 × 6,6) − 3,228 = 3,44 L/min.

Žinant vyro svorį (pvz., 78 kg), galima apskaičiuoti santykinį maksi-
malų aerobinį pajėgumą (ml/kg/min):

V̇ O2max =
 V̇ O2max L/min 

× 1000 = 44,1 ml /kg/min
svoris kg    

Mokslinių tyrimų pastabos. Tiesioginiai O2 suvartojimo ma-
tavimai atliekant 45 s pritūpimų testą parodė, kad energijos iš-
naudojimas tokio krūvio metu yra maždaug 6 kartus didesnis nei 
ramybėje. Tai atitinka mažesnio parengtumo asmenų didelio inten-
syvumo krūvį ir asmenų, turinčių didesnį fizinį pajėgumą, vidutinio 
intensyvumo krūvį (Sartor et al., 2016). Sveikų asmenų RDI reikš-
mės koreliuoja su jų maksimaliu aerobiniu pajėgumu (Sartor et al., 
2016) ir su regbio žaidėjų kraujo apytaka atsigavimo metu po 45 s 
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pritūpimo testo (Piquet et al., 2000). Kai sportininkų RDI reikšmės 
yra mažos (pvz., vyrų regbio žaidėjų  – 2,5), širdies ir kvėpavimo 
sistemų pajėgumo vertinimas naudojant RDI yra netinkamas dėl 
mažo fizinio pajėgumo asmenų pervertinimo ir per mažo asmenų, 
kurių parengtumas itin geras, įvertinimo (Almansba et al., 2010; 
Piquet et al., 2000; Sartor et al., 2016).

Viename iš tyrimų analizuojant dviejų savaičių trijų skirtingų 
fizinio aktyvumo intervencijų poveikį nustatytas RDI reikšmių su-
mažėjimas, rodantis pagerėjusį širdies ir kvėpavimo sistemų pajė-
gumą (Rospo et al., 2016).

Normatyvai. Mažesnė RDI reikšmė rodo geresnį širdies ir 
kvėpavimo sistemų pajėgumą, o didesnė – priešingai. Rekomenda-
cijose rašoma, jei RDI reikšmės lygios arba mažesnės nei 5, širdies 
ir kvėpavimo sistemų pajėgumas yra geras. Reikšmės tarp 6 ir 10 
yra patenkinamos, o lygios arba didesnės nei 11 – prastos. Norint 
vertinti apskaičiuotąjį maksimalų aerobinį pajėgumą vyrams ir mo-
terims, žiūrėkite diagramas, pateiktas žemiau (3.45 ir 3.46 pav.) 
(Fukuda, 2019).

3.45 pav. Vyrų maksimalaus aerobinio pajėgumo klasifikacija:  
išskirtinis – 75 procentilės, tipinis – 50 procentilių,  

mažas – 25 procentilės (American College of Sports Medicine, 2014)

3.5. IŠTVERMĖS TESTAVIMAS IR VERTINIMAS
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3.46 pav. Moterų maksimalaus aerobinio pajėgumo klasifikacija:  
išskirtinis – 75 procentilės, tipinis – 50 procentilių, mažas – 25 procentilės 

(American College of Sports Medicine, 2014)

Žinių patikra

1. Koks rodiklis dažniausiai naudojamas įvertinti maksimalų aero-
binį pajėgumą?
2. Į kokias grupes skirstomi testai pagal naudojamo fizinio krūvio 
intensyvumą?
3. Koks atstumas yra tarp starto ir apsisukimo linijos daugiapako-
pio šaudyklinio bėgimo teste?
4. Kiek laiko atsigavimui yra skirta tarp bėgimo ratų Yo-Yo IR tes-
tuose?
5. Kuris testas yra intensyvesnis: Yo-Yo IR1 ar Yo-Yo IR2?
6. Ar tiesa, kad aerobinio pajėgumo testų rezultatai (pvz., 1,5 my-
lios bėgimo testo) visiškai nesusiję su moksleivių akademiniais pa-
siekimais?
7. Kuriame iš submaksimalių „step“ testų ŠSD matuojamas sėdint: 
„Queens College“ ar YMCA?
8. Kokie pakeitimai submaksimaliuose „step“ testuose galimi nau-
dojant juos vyresnio amžiaus žmonėms?
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9. Kaip dar kitaip vadinamas 45 s pritūpimų testas?
10. Koks RDI santrumpos visas pavadinimas ir ką reiškia, kai jos 
reikšmė yra mažesnė nei 5?
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3.6. Trenerių ir mokslininkų bendradarbiavimas: testavimo 
rezultatų interpretavimas

3.6.1. Duomenų pateikimas

Tomas, universiteto studentas, neseniai atliko fizinio pajėgu-
mo testus. Vienas iš testų buvo atliekamas bėgtakiu iki nuovargio, 
kuris nebeleido išlaikyti užduoto intensyvumo. Šio testo bėgimo 
laikas buvo 24 min 15 s. Pagal šį rezultatą buvo apskaičiuotas jo 
santykinis maksimalus deguonies suvartojimas (VO2max), kurio 
reikšmė yra 50 ml/kg/min. Kaip Tomas gali suprasti šį rezultatą: ar 
jis aukštas, vidutinis, ar žemas? Kaip jį palyginti su kitais to paties 
amžiaus ir lyties asmenimis?

Tyrėjai ir treneriai dažnai dirba su dideliais duomenų kiekiais. 
Vieni pateikiami abėcėline tvarka (pvz., vardas, lytis), kiti išreiš-
kiami skaičiais. Dirbantis su duomenimis turi išmokti dalykų, ku-
rie reikalingi atliekant duomenų matavimus ir jų vertinimą. Šiam 
tikslui naudojama statistinė analizė. Dirbdami su duomenimis, jūs 
atliekate įvairius matematinius veiksmus. Be to, naudojant įvairias 
kompiuterines programas (pvz., SPSS), didelę dalį darbo progra-
ma padaro už jus. Tačiau jūs privalote suprasti statistinės analizės 
sąvokas, kada jas vartoti ir kaip interpretuoti rezultatus. Apiben-
drinančioji statistika (angl. descriptive statistics) jums leidžia gauti 
sportinės veiklos matematinį apibendrinimą (pvz., geriausią rezul-
tatą), sportinės veiklos charakteristikas (pvz., centrinę tendenciją, 
kintamumą), duomenų pasiskirstymo / išsibarstymo charakteristi-
kas: simetriškumą ar amplitudę (Morrow et al., 2016).

Po atlikto testo matavimų, pateiktas atskirai vienas rezulta-
tas neturi prasmės. Jums reikalinga papildoma informacija. Norisi 
sužinoti, kaip sekėsi teste dalyvavusiam sportininkui (-ams), ko-
kio lygio jų rezultatai. Dažnai ne tik treneriai, bet ir sportininkai 
patys nori palyginti save su kitais arba palyginti pagal nustatytas 
normas, standartus, modelius ar kriterijus. Vienas iš būdų sužino-
ti, kokie yra vieno ar kito auklėtinio rezultatai lyginant su kitais, iš 
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testo rezultatų suformuoti taip vadinamą dažnių skirstinį (angl. fre- 
quency distribution). Pavyzdžiui, 3.22 lentelėje pateikti 65 studentų  
VO2max testavimo rezultatai (Morrow et al., 2016).

3.22 lentelė. Studentų VO2max reikšmės (n=65)

50

51

48

53

45

51

48

46

49

48

48

49

45

53

49

48

41

45

46

47

50

45

51

43

43

48

50

55

48

45

48

51

48

52

44

50

53

54

50

54

50

49

44

49

46

48

47

50

52

51

49

52

49

47

44

47

51

46

43

47

46

49

47

48

47

Sakykime, jūsų VO2max rezultatas yra 46 ml/kg/min. Žvilgte-
lėjus į 3.22 lentelėje pateiktus duomenis, pakankamai sudėtinga 
juos įvertinti ir nuspręsti, ar geras jūsų rezultatas. Tačiau dažnių 
skirstinys šiame duomenų chaose gali įvesti tam tikrą tvarką ir leisti 
palyginti jūsų rezultatus su kitais. 3.23 lentelėje tie patys 65 mak-
simalaus deguonies suvartojimo rezultatai pirmajame stulpelyje 
pagal savo unikalias reikšmes išrikiuoti didėjimo tvarka. Antrasis 
stulpelis rodo, koks yra šių reikšmių pasikartojimų dažnis. Paanali-
zavę lentelės duomenis, aiškiai matyti, kad jūsų VO2max rezultatas 
(46 ml/kg/min) priklauso tai skirstinio daliai, kurioje yra mažesnės 
šio rodiklio reikšmės. 3.23 lentelės 4 stulpelyje susumuotas pro-
centas yra dažnių skirstinio procentilis (angl. percentile). Procenti-
lis rodo matavimų procentinę dalį, kuri apima duotąjį ir už jį mažes-
nius rezultatus. Tai yra taip vadinamas norminis palyginimas (angl. 
norm-referenced comparison). Jei jūs pasiekėte 90 procentilį (P90), 
tai reiškia, kad jūsų VO2max yra didesnis už 90 % žmonių, kuriems 
buvo atliktas šis tyrimas (Morrow et al., 2016).

3.6. TRENERIŲ IR MOKSLININKŲ BENDRADARBIAVIMAS:  
TESTAVIMO REZULTATŲ INTERPRETAVIMAS
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3.23 lentelė. 65 studentų VO2max rezultatų dažnių skirstinys 
(Morrow et al., 2016)

VO2max  
reikšmės Dažnis Procentas Susumuotas procentas

(procentiliai)
1 2 3 4

41
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44
45
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47
48
49
50
51
52
53
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55
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7
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3
3
2
1

1,5
4,6
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7,7
7,7

10,8
16,9
12,3
10,8
9,2
4,6
4,6
3,1
1,5

1,5
6,2

10,8
18,5
26,2
36,9
53,8
66,2
76,9
86,2
90,8
95,4
98,5

100,0
Iš viso: 65 100,0

Priešingai, jei jūsų rezultatas atitinka 10 procentilį (P10), vadi-
nasi, 90 % testuotų asmenų turi didesnį VO2max nei jūs. Prisiminki-
me, kad jūsų VO2max yra 46 ml/kg/min ir siekia 26,2 procentilį, t. y. 
26,2 % žmonių pasiekė tokią pat arba mažesnę, o 73,8 % didesnę 
VO2max reikšmę. Kita vertus, jums yra 26 metai ir jus domina, ar 
jūsų VO2max yra pakankamo dydžio, kad galėtumėte priskirti save 
prie asmenų, kurie turi sumažintą riziką širdies ir kraujagyslių siste-
mos ligoms (Morrow et al., 2016). Tyrimai rodo, kad jūsų amžiaus 
(20–29 m.) vyrų, kurių VO2max yra ³46 ml/kg/min, aerobinis pajė-
gumas vertinamas gerai (3.24 lentelė). Jūsų 46 ml/kg/min rezulta-
tas atitinka apatinę vertinimo kategorijos „gerai“ ribą (Heyward, & 
Gibson, 2014). Tai buvo kriterinio palyginimo (angl. criterion-refe-
renced comparison) pavyzdys.
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3.24 lentelė. Širdies ir kvėpavimo sistemų pajėgumo klasifikacija: 
VO2max (ml/kg/min) (modifikuota pagal Heyward, Gibson, 2014)

Amžius (metai) Silpnai Patenkinamai Gerai Labai gerai Puikiai
MOTERYS

20–29 ≤35 36–38 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. Centrinė tendencija

Pagal dažnių skirstinį žinote, kad jūsų aerobinis pajėgumas 
yra apie 30 % iš visų testuotų asmenų. Kitas būdas interpretuo-
ti duomenis yra palyginti jūsų rezultatą su taip vadinamu tipišku 
(vidutiniu) asmeniu, kuris dalyvavo testavime. Tenka nustatyti re-
zultatų centrinę tendenciją. Trys centrinės tendencijos nustatymo 
būdai: 1. vidurkis, 2. mediana ir 3. moda (Morrow et al., 2016).

Vidurkis (M arba ) (angl. mean; average). Tai aritmetinis vi-
durkis, kuris apskaičiuojamas rezultatų sumą (ΣX) padalinus iš re-
zultatų kiekio (n):

M =
 ΣX

        n
Kiekvienas išmatuotas rezultatas yra naudojamas nustatyti 

vidurkį, todėl tai yra stabiliausias centrinės tendencijos skaičiavi-
mo būdas (Morrow et al., 2016).

3.6. TRENERIŲ IR MOKSLININKŲ BENDRADARBIAVIMAS:  
TESTAVIMO REZULTATŲ INTERPRETAVIMAS
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Mediana (angl. median). Vidurinysis rezultatas; 50 procenti-
lis (P50). Nustatant medianą, visi rezultatai išrikiuojami nuo mažiau-
sio iki didžiausio ir surandamas šios eilės vidurinysis rezultatas, nuo 
kurio į vieną ir į kitą pusę yra toks pat rezultatų kiekis. Pvz., rezulta-
tų eilėje: 3, 4, 4, 4, 5, 5, 6, 8, 9; mediana yra rezultatas 5, o lyginių 
rezultatų eilėje, pvz., 3, 4, 5, 6, 8, 9, mediana yra tarp 5 ir 6, t. y. 5,5. 
3.22 ir 3.23 lentelėse pateiktų duomenų eilėje mediana būtų 48, 
nes tai vidurinysis rezultatas, šiam rezultatui priskiriamas būtų ir 
50 procentilis (P50). Mediana yra labiausiai tipiškas rezultatas skirs-
tant turimus duomenis. Pusė žmonių yra aukščiau medianos, o kita 
pusė žemiau (Morrow et al., 2016).

Moda (angl. mode). Išmatuotų duomenų eilėje dažniausiai 
pasikartojantis rezultatas, pvz., duomenų eilė 3, 4, 4, 5, 7, 8 ir 10, 
moda yra 4. Dažnių skirstinio duomenis 3.23 lentelėje pavaizduo-
kime grafiškai (3.47 pav.). Iš 3.23 lentelės ir 3.47 pav. duomenų 
matyti, kad daugiausiai vienuolika kartų pasikartoja VO2max reikš-
mė – 48 ml/kg/min. Tai ir yra šios duomenų aibės moda. Tai nesta-
biliausias centrinės tendencijos matavimo rodiklis, tačiau lengviau-
siai nustatomas (Morrow et al., 2016).

3.47 pav. VO2max dažnių skirstinys. n – atvejų kiekis (imties tūris); A. k. – 
asimetrijos koeficientas (simetriškumas); Eks. – eksceso rodiklis (lėkštumas) 

(modifikuota pagal Morrow et al., 2016)
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Jei naudojatės elektroninėmis skaičiavimo lentelėmis, pvz., 
MS Excel, jose yra šių centrinės tendencijos rodiklių funkcijos. Pa-
vyzdžiui, MS Excel lentelėje duomenų seka surašyta nuo langelio 
B6 iki B56, tuomet žemiau esančiuose lentelės langeliuose centri-
nės tendencijos rodiklių apskaičiavimo funkcijos būtų užrašomos 
taip:

•	 vidurkio		  = AVERAGE(B6:B56)
•	 medianos	 = MEDIAN(B6:B56)
•	 modos		  = MODE.SNGL(B6:B56)

3.6.3. Duomenų skirstinių formos

Vien duomenų aibės centrinės tendencijos nustatymas neat-
skleidžia visos informacijos apie turimus duomenis. Skirstiniai turi 
įvairias formas. Duomenų skirstinio formą apibūdina simetrišku-
mas ir lėkštumas (Morrow et al., 2016).

Statistinis terminas, apibūdinantis skirstinio simetriškumą, 
yra asimetrijos koeficientas (angl. skewness). Šio koeficiento reikš-
mės būna nuo +1 iki -1. Teigiamos asimetrijos skirstinio „uodega“ 
yra dešinėje (3.48a pav.), o neigiamos – kairėje (3.48c pav.). 3.48b 
pav. pavaizduotas simetriško (normalaus) skirstinio šablonas. Jei 
duomenų skirstinys yra simetriškas (3.48b pav.), jo centrinės ten-
dencijos rodiklių (vidurkio, medianos ir modos) reikšmės sutampa 
arba yra arti viena kitos (Morrow et al., 2016).

Prisiminkime VO2max duomenis (3.23 ir 3.24 lentelės bei 
3.47 pav.). Šios imties centrinės tendencijos beveik identiškos 
(žr. 3.44 pav.), o asimetrijos koeficientas itin arti nulinės reikšmės 
(-0,03), – visa tai rodo normalų simetriškumą. Asimetrijos koefici-
ento apskaičiavimo MS Excel elektroninėje lentelėje funkcija užra-
šoma taip: =SKEW(B6:B56).

Kita skirstinių formos savybė yra lėkštumas, susijęs su duo-
menų išsibarstymu (sklaida). Skirstinio lėkštumą kiekybiškai iš-
reiškia eksceso (angl. kurtosis) rodiklis. Apskaičiuoti šį rodiklį MS 
Excel elektroninėje lentelėje naudojama funkcija: =KURT(B6:B56). 

3.6. TRENERIŲ IR MOKSLININKŲ BENDRADARBIAVIMAS:  
TESTAVIMO REZULTATŲ INTERPRETAVIMAS
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Žemiau (3.49 pav.) pavaizduoti trys simetriški skirstiniai (visų cen-
trinės tendencijos rodikliai sutampa), tačiau turintys skirtingą lėkš-
tumo savybę: normalus (3.49a pav.; eksceso rodiklis apie 0), lėkš-
tas (3.49b pav.; eksceso rodiklis neigiamas) ir smailus (3.49c pav.; 
eksceso rodiklis teigiamas). Mūsų duomenų (3.47 pav.) eksceso 
rodiklis yra -0,24, rodantis nedidelio lėkštumo tendenciją.

3.48 pav. Duomenų skirstinių simetriškumo ir  
centrinės tendencijos rodiklių išsidėstymo pavyzdžiai

3.49 pav. Simetriški duomenų skirstiniai su nevienodu plokštumu

Skirstinio lėkštumas siejamas su kitais svarbiais duomenis 
aprašančiais rodikliais. Lėkštam skirstiniui (3.49b  pav.) būdingas 
didelis duomenų heterogeniškumas (nepanašumas, skirtingumas, 
platus išsibarstymas). Smailus skirstinys (3.49c pav.) pasižymi di-
desniu duomenų homogeniškumu (panašumu, mažu išsibarstymu) 
(Morrow et al., 2016).

3.6.4. Duomenų sklaida

Ankstesniame skyrelyje minėjome, kad skirstinių formos 
lėkštumo savybė yra susijusi su duomenų sklaida (išsibarstymu, 
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kintamumu). Pabandysime aprašyti tris duomenų sklaidos rodik-
lius: imties plotį arba variacijos užmojį, dispersiją ir standartinį 
nuokrypį (Morrow et al., 2016).

Imties plotis (angl. range). Jį nustatant apskaičiuojamas skir-
tumas tarp didžiausios ir mažiausios požymio reikšmės. Tai ma-
žiausią stabilumą turintis sklaidos rodiklis, kadangi priklauso tik 
nuo dviejų rezultatų ir neatspindi, koks yra kitų duomenų išsibars-
tymas. Elektroninė lentelė MS Excel neturi atskiros funkcijos šiam 
rodikliui, tačiau labai paprasta jį apskaičiuoti pasinaudojus funkci-
jomis, kurios nustato didžiausią =MAX() ir mažiausią =MIN() duo-
menų masyvo reikšmes: =MAX(B6:B56)-MIN(B6:B56). Imties plotis 
(3.25 lentelė) pateiktiems VO2max duomenims yra 14 ml/kg/min 
(žr. skyriaus pradžią) (Morrow et al., 2016).

Dispersija (s2) (angl. variance). Šio rodiklio apskaičiavimo pa-
grindą sudaro kiekvieno rezultato skirtumo nuo vidurkio pakėlimas 
kvadratu. Dispersija naudojama gerokai dažniau nei imties plotis 
norint parodyti rezultatų heterogeniškumą. Dispersija stabiliausias 
duomenų sklaidos rodiklis. Dvi grupės duomenų, turinčios skirtin-
gą išsibarstymą, taip pat turės didelį dispersijų skirtumą (Morrow 
et al., 2016). Dispersijos funkcijos užrašymo pavyzdys MS Excel 
elektroninėje lentelėje: =VAR.S(B6:B56). 3.25 lentelės VO2max dis-
persijos rodiklio reikšmė yra 8,94.

Standartinis nuokrypis (angl. standard deviation)  – tai 
bene dažniausiai naudojamas apibendrinančios statistikos (angl. 
descriptive statistics) rodiklis duomenų sklaidai iliustruoti, kuris 
apskaičiuojamas kaip kvadratinė šaknis iš dispersijos (Morrow 
et al., 2016). Jis žymimas raidėmis: s arba SD (angliško termino 
santrumpa). Šio rodiklio funkcija elektroninėje lentelėje MS Excel 
yra =STDEV.S(B6:B56). Remiantis 3.21 lentelėje pateiktų VO2max 
duomenų pavyzdžiu, jų standartinis nuokrypis yra 2,99 ml/kg/min. 
Dažniausiai imčių požymiai mokslinėse publikacijose pateikiami 
laikantis tokio šablono: požymio vidurkis ± standartinis nuokrypis 
(M ± s).

3.6. TRENERIŲ IR MOKSLININKŲ BENDRADARBIAVIMAS:  
TESTAVIMO REZULTATŲ INTERPRETAVIMAS
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Kodėl standartinis nuokrypis yra toks svarbus ir ką tiksliai jis 
reiškia? Pavyzdžiui, esant normaliam skirstiniui (simetriškos varpo 
formos) (3.48b, 3.49a pav.), jei pridėsime prie vidurkio ir iš jo atim-
sime (±) vieną standartinio nuokrypio reikšmę (1s), gausime diapa-
zoną apimantį maždaug 68,26 % matavimų. Jei tokius pat veiksmus 
atliksite su dviem standartiniais nuokrypiais (2s)  – apimsite apie 
95,44 % duomenų, trimis (3s) – apie 99,74 % atvejų. Apibendrinant 
(Morrow et al., 2016):

M ± 1s → 68,26 % matavimų
M ± 2s → 95,44 % matavimų
M ± 3s → 99,74 % matavimų
Tokį apibendrinimą galima pavaizduoti grafiškai (3.50 pav.). 

Normalaus skirstinio diagramos centre pavaizduotas vidurkis. Pa-
veiksle aiškiai matyti, kad centrinėje varto dalyje turime didžiausią 
matavimų kiekį (±1s = 34,13 % + 34,13 % = 68,26 %), о tolstant į abi 
puses nuo duomenų skirstinio centrinės dalies (vidurkio) prisideda 
vis mažesnė matavimų procentinė dalis (skaičiai virš bazinės linijos: 
34,13 %, 13,59 %, 2,15 % ir 0,13 %). Normalaus duomenų pasiskirs-
tymo atveju ±3 standartiniai nuokrypiai nuo vidurkio apima beveik 
visus matavimų atvejus (99,74 %) (3.50 pav.). Atitinkamai, vidurkiui 
prilyginus 50 procentilį (P50) ir panaudojus virš bazinės linijos už-
rašytas procentines duomenų kiekio reikšmes, turime matavimų 
vertinimo skalę procintiliais, kurią buvome aptarę anksčiau.

Naudodami atliktų matavimų vidurkį ir standartinį nuokry-
pį, galime nustatyti procentilį bet kuriam matavimui ar sukurti kitą 
vertinimo skalę. Pavyzdžiui, atliktų didelio kiekio VO2max mata-
vimų, kurių skirstinys yra normalus, vidurkis yra 60 ml/kg/min, o 
standartinis nuokrypis – 5 ml/kg/min. Iš vidurkio atėmus 1, 2 ir 3 
standartinius nuokrypius (3.51 pav. kairė pusė nuo vidurkio) bei 
atitinkamai pridėjus (3.51 pav. dešinė pusė nuo vidurkio), sužino-
sime VO2max reikšmių ribas ir atitinkamus procentilių dydžius, ku-
riuos galime panaudoti duomenų vertinimui.
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3.50 pav. Duomenų normalusis skirstinys su jų kiekio  
priklausomybe nuo standartinio nuokrypio (s) ir procentilių skale  

(modifikuota pagal Morrow et al., 2016)

3.51 pav. Normalusis VO2max skirstinys su normine (procentiliai) ir kriterine 
(VO2max) vertinimo skalėmis (modifikuota pagal Morrow et al., 2016)

Duomenims vertinti dažnai naudojamos septynių kategori-
jų skalės. 3.25 lentelėje pateiktos šios kategorijos, jų ribų išraiška 
naudojant vidurkį (M) ir standartinį nuokrypį (s) bei VO2max verti-
nimo skalės ribų pavyzdys, kai vidurkis 60 ml/kg/min, o standarti-
nis nuokrypis 5 ml/kg/min.

Bet kokio požymio (mūsų atveju VO2max) duomenys, kurie 
lygūs aritmetiniam vidurkiui (M = 60 ml/kg/min) arba arti jo, t. y. 
per 0,5 standartinio nuokrypio (s = 0,5 × 5 ml/kg/min) į vieną ir į 
kitą pusę nuo vidurkio: M ± 0,5s = 60 ± 0,5x5, yra vertinami kaip 

3.6. TRENERIŲ IR MOKSLININKŲ BENDRADARBIAVIMAS:  
TESTAVIMO REZULTATŲ INTERPRETAVIMAS
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vidutiniai (3.25 lentelė). Vadinasi, vidutinių rezultatų apatinė riba 
būtų 60 – 0,5 × 5 = 60 – 2,5 = 57,5 ml/kg/min. Atitinkamai viduti-
nio vertinimo viršutinė riba: 60 + 0,5 × 5 = 60 + 2,5 = 62,5 ml/kg/
min. Tam, kad aukštesnės vertinimo kategorijos (aukščiau viduti-
nio) apatinė riba nesutaptų su vidutinio vertinimo viršutine riba, 
iš pastarosios atimkime 0,1. Taigi, VO2max rezultatai, kurie atitiks 
ką tik nustatytą kriterijų (57,5–62,4 ml/kg/min) bus vertinami kaip 
vidutiniai (žr. 3.49 pav. ir 3.25 lentelę). Toliau turėtume nustatyti 
kitų vertinimo kategorijų (žemiau vidutinio, aukščiau vidutinio ir 
t. t.) ribas, kurios nurodytos 3.51 pav. ir 3.25 lentelėje.

3.25 lentelė. Septynių kategorijų požymio rezultatų vertinimo skalė

Vertinimo kategorijos
Vertinimo kategorijų 

ribos pagal vidurkį (M) ir 
standartinį nuokrypį (s)

Vertinimo kategorijų 
ribos, kai VO2max = 

60±5 ml/kg/min
1. Labai žemas < – M-2,5.s-0,1 0 < – 47,4

2. Žemas M-2,5.s – M-1,5.s-0,1 47,5–52,4

3. Žemiau vidutinio M-1,5.s – M-0,5.s-0,1 52,5–57,4

4. Vidutinis M-0,5.s – M+0,5.s-0,1 57,5–62,4

5. Aukščiau vidutinio M+0,5.s – M+1,5.s-0,1 62,5–67,4

6. Aukštas M+1,5.s – M+2,5.s-0,1 67,5–72,4

7. Labai aukštas M+2,5.s – < 0 72,5– > 00
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Žinių patikra

1. Ką reiškia, jei jūsų rezultatas atitinka 70 procentilį?
2. Koks skirtumas yra tarp medianos ir modos?
3. Kuris iš centrinės tendencijos rodiklių yra stabiliausias?
4. Kurią iš skirstinio formos savybių (simetriškumą ar lėkštumą) 
apibūdina eksceso rodiklis?
5. Kaip apskaičiuojamas imties plotis?
6. Kokie matematiniai veiksmai sudaro dispersijos apskaičiavimo 
pagrindą?
7. Kuris iš duomenų sklaidos rodiklių yra dažniausiai naudojamas 
mokslinėje literatūroje ir interpretuojant duomenis: imties plotis, 
dispersija, standartinis nuokrypis?
8. Kokią maždaug procentinę dalį iš visų turimų duomenų apima 
vidurkis ±1 standartinio nuokrypio?
9. Koks procentilis priskiriamas vidurkiui?
10. Kokios yra dažnai naudojamos septynios vertinimo kategorijos?

Literatūra
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 pokyčiai istoriniame kontekste.  
JTO neįgaliųjų teisių konvencija

Aušrinė Packevičiūtė

4.1.1. Negalios samprata 

Visuomenėje kartu su kitomis įvairiomis socialinėmis grupė-
mis egzistuoja ir dar viena grupė – žmonės su negalia. Ši grupė ski-
riasi savo statusu ir jai būdingomis problemomis, kurios pasireiškia 
visose visuomeninio gyvenimo srityse: darbo, švietimo, gyvenimo 
sąlygų, bendravimo, bei visuomeniniame gyvenime. 

Negalia, kaip ir lytis bei rasė, nėra asmeninio pasirinkimo 
objektas, tačiau jis gali pasireikšti jau nuo gimimo ar būti tam ti-
kros ligos ar traumos pasekmė. Negalios įtaka žmogaus gyvenimui 
priklauso tiek nuo negalios tipo, tiek nuo to, kaip visuomenė priima 
neįgalumą. Visame pasaulyje ir visuose visuomenės sluoksniuose 
yra neįgalių žmonių ir šis skaičius didėja. Remiantis Jungtinių Tautų 
Organizacijos (toliau – JTO) ir Pasaulio sveikatos organizacijos (to-
liau – PSO) duomenimis, 2019 m. pasaulyje neįgalieji sudarė apie 
15 proc. visų gyventojų. Šis skaičius yra gerokai didesnis, nei anks-
čiau manyta (1970 m. – 10 proc.). Žmonių su negalia skaičius pa-
saulyje auga dėl kelių priežasčių: visuomenės senėjimo, itin spar-
taus chroniškų ligų plitimo bei žymių pasiekimų medicinos srityje. 
Lietuvoje nurodomas neįgaliųjų skaičius  – apie 9 proc. (Lietuvos 
neįgaliųjų reikalų departamentas (NRD, 2017). 

Lietuvos Respublikos neįgaliųjų socialinės integracijos įsta-
tyme (Žin., 2004, Nr. 83-2983) teigiama, kad neįgalumas –tai dėl 
asmens kūno sandaros ir funkcijų sutrikimo bei nepalankių aplin-
kos veiksnių sąveikos atsiradęs ilgalaikis sveikatos būklės pablogė-
jimas, dalyvavimo visuomenės gyvenime ir veiklos galimybių su-
mažėjimas. Neįgalusis – asmuo, kuriam Lietuvos Respublikos neį-
galiųjų socialinės integracijos įstatymo nustatyta tvarka pripažintas 
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neįgalumo lygis, mažesnis negu 55 procentų darbingumo lygis ir 
(ar) nustatyta specialiųjų poreikių tenkinimo reikmė.

Negalias galima suskirstyti į kelis tipus. Skirtingi tipai parodo, 
kurios iš funkcinių sričių turi sutrikimų:

•	 Regėjimo negalia apima įvairius regėjimo sutrikimus  – nuo 
dalinio nematymo iki visiško aklumo.

•	 Klausos negalia apima įvairius klausos sutrikimus – nuo dali-
nio iki visiško kurtumo.

•	 Motorinių funkcijų sutrikimas apima sutrikimus nuo lengvo 
šlubčiojimo iki judėjimo elektriniu neįgaliųjų vežimėliu.

•	 Intelekto raidos sutrikimai – nuo nedidelių mokymosi sunku-
mų iki nesugebėjimo tinkamai reaguoti į skirtingas gyvenimo 
situacijas.

•	 Psichinės ir socialinės ligos, tokios kaip šizofrenija, depresija 
ir kt.

•	 Nematomos negalios apima tokias ligas ar funkcinius apribo-
jimus kaip astma, širdies ir kraujagyslių ligos bei kiti vidaus 
organų pažeidimai.
Negalios sunkumo lygiai:

•	 lengva (minimaliai sutrikdo kasdienę veiklą);
•	 vidutinė (kasdienė veikla bei funkcijos sutrikdomos tam tikru 

mastu);
•	 sunki (žmogus yra neveiksmingas, negalios paprastai būna 

kompleksinės).
Atgavus nepriklausomybę Lietuvoje, o pasaulyje – dar kelias-

dešimt metų anksčiau, atsirado įvairių iniciatyvų žmonių su negalia 
integracijai. Iki tol asmenų, turinčių vienokių ar kitokių sveikatos 
sutrikimų bei negalių, integracija buvo išskirtinai medicininės re-
abilitacijos sritis, suvokiama gana siaurai ir konkrečiai  – pažeistų 
funkcijų atgavimas iki visiškos normos. Tam, kad būtų galima su-
vokti tokio požiūrio atsiradimą, būtina išanalizuoti istorinį konteks-
tą ir negalios suvokimo kitimą.
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4.1.2. Negalios samprata istoriniame kontekste

Remiantis Lietuvos mokslininkais (Karvelis, 1994; Ruškus, 
1997; Gudonis, 2000 ir kt.), kurie savo darbuose tyrinėjo požiūrį 
į negalią skirtingose kultūrose, epochose ir visuomenėse, randa-
me, kad pirmasis negalios paminėjimas antikinėje Graikijoje aptin-
kamas gydytojų darbuose, kur domimasi negalios priežastimis. Tų 
laikų graikų visuomenė vaikus, kurie gimdavo su aiškiai išreikštais 
negalios ar raidos sutrikimų bruožais, šeimos tėvo ar bendruome-
nės tarybos sprendimu palikdavo numirti žmonių nelankomose 
vietose, miškuose ar kitur. Pagal graikų įstatymus vaikas iki 7  d. 
po gimimo nebuvo laikomas žmogumi, todėl atsikratyti neįgaliu 
kūdikiu buvo galima ramia sąžine. Atėnuose pirmieji juridiniai ko-
deksai įteisino šią praktiką. Raidos sutrikimų turintiems vaikams 
buvo atsisakoma suteikti pilietiškumą. Taigi, pasak Ruškaus (1997), 
Graikija sukūrė ir įgyvendino vieną efektyviausių, kokia tik žinoma 
istorijoje, neįgalių jaunų žmonių išstūmimo iš visuomenės sistemą.

Analizuojant senovės Romos laikotarpį, taip pat galima kons-
tatuoti, kad romėnų visuomenėje žmonių su negalia socialinė pa-
dėtis ne itin pagerėjo (Gudonis, 2000). Visuomenė toleravo ir prak-
tikavo silpnų vaikų palikimą laukinėse vietovėse ar atsikratymą 
numetant nuo skardžio. Tačiau vienas skirtumas nuo graikiškos pa-
tirties buvo: piliečių teisės numatė žmonių su intelekto sutrikimais 
ir asmenų, turinčių negalią, apsaugą. Vėliau įstatymuose atsirado 
kūdikių ir vaisiaus, esančio moters įsčiose, apsauga. Lotynų medi-
kai, taip pat kaip ir graikai, domėjosi neįgaliais žmonėmis ir prie-
žastimis, lemiančiomis kūno ir proto sutrikimus. Lukrecijus manė, 
kad gyvybės atsiradimas yra veikiamas aklų likimo kaprizų, dėl ko 
atsiranda keistos būtybės. 

Vienas pirmųjų ir didžiausių pokyčių suvokiant negalią įvy-
ko įsigalint krikščionybei. Pasak Naujojo testamento mokymo, visi 
žmonės, nepaisant jų lyties, socialinio statuso, sveikatos ir kitų da-
lykų, turi vienodą vertę Dievo akyse. Turint omenyje, kad to laiko-
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tarpio visuomenėje vertę turėjo tik vyrai, o vergai, moterys, vaikai, 
neįgalieji ir kiti buvo vertingi tik kaip nuosavybė, šios naujos idėjos 
buvo labai radikalios ir apskritai keičiančios žmonių suvokimą apie 
visuomenę ir žmogaus vietą joje.

Ryškiausias negalios suvokimo pokytis matyti viduramžiais, 
kur, pasak Ruškaus (1997), žmonių su negalia padėtis keičiasi. IX–
XII a. arabų medikų ir filosofų žinios apie protines ligas papildė vi-
duramžiais vyravusį gana siaurą supratimą apie šią būklę. Arabų 
mokslininkų darbuose ryškėjo dvi pagrindinės kryptys. Pirmoji iš 
jų apsiribojo tik protinių sutrikimų aprašymais, klinikinių požymių 
nustatymu. Vienas didžiausių arabų gydytojų Ar-Razi (X a.) labiau-
siai prisidėjo plėtojant šią kryptį – jis aprašė ligas, tačiau nebandė 
jų skirstyti į klases ar grupuoti pagal požymius. Antroji kryptis siekė 
sukurti ligų skirstymo sistemą, paremtą anatominių pažeidimų ir 
funkcinių sutrikimų atitikimu. 

Tačiau viduramžiais išryškėja ir dualistinis negalios suvoki-
mas – viena vertus žinoma, kad Biblija moko mylėti visus žmones 
taip, kaip save, kita vertus atsiranda neįgaliųjų atstūmimas ir mar-
ginalizavimas remiantis ta pačia Biblija. Manoma, kad negalia ar 
liga – tai velnio veikimo pasekmė, kuri galėjo atsirasti tik todėl, kad 
žmogus nusidėjo ir Dievas jį baudžia. Todėl net mūsų laikus pasie-
kia gan plačiai paplitęs manymas, kad negalia – tai bausmė, todėl 
žmogus pats kaltas dėl savo būklės. 

Taip pat viduramžiais atsirado prieglaudų, dažniausiai prie 
religinių bendruomenių, kurios rūpinosi neįgaliaisiais, varguoliais 
ar kitais visuomenės atstumtaisiais. 

Ruškus (2002), nagrinėdamas neįgaliųjų socialinį statuso ki-
timo raidą, pabrėžia, jog požiūris į neįgaliuosius kito priklausomai 
nuo negalios kategorijos, tuo laiku visuomenėje vyravusios filosofi-
nės ir religinės koncepcijos bei kultūrinių sąlygų. 

Nagrinėdamas negalios situaciją senovės Lietuvoje V. Karvelis 
(cit. Ruškus, 2002) atskleidė, kad tuo metu buvo gausu prietarų, ti-
kima daugybe dievų, sudvasintu, gyvulių ir objektų, dvasių, laumių, 
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raganų, pasauliu. Kiekvieną gamtos reiškinį, bei reiškinius, susiju-
sius su vaikų ligomis, jų vystymosi sutrikimais, lietuviai aiškindavo 
antgamtinių jėgų, valdančių žmogų, buvimu. Taip pat lietuviai tikė-
jo ir raganomis, „čeriauninkais“ (blogų akių žmonėmis), burtinin-
kais, kuriuos kaltindavo dėl įvairių nelaimių, negandų, vaikų susirgi-
mų. Todėl jų šalindavosi net artimi giminės, neįsileisdavo į namus, 
vengdavo su jais kalbėti, žiūrėti jiems į akis. Manoma, kad tarp šių 
atstumtųjų pasitaikydavo ir sutrikusio intelekto arba asmenų, tu-
rinčių kitų vystymosi sutrikimų. Kaip pažymi Karvelis, tokie žmonės 
buvo laikomi velnio apsėstais ir buvo stengiamasi įvairiomis maldo-
mis bei užkeikimais, net fizinėmis bausmėmis išvaryti iš jų piktąją 
dvasią. Manoma, kad inkvizicijos laikais, kai raganas ir raganius de-
gindavo laužuose, tarp jų galėjo būti ir nemaža dalis negalią turin-
čių žmonių, kurių elgesys ar kiti ypatumai kitiems bendruomenės 
nariams atrodė pernelyg keisti ir nebūdingi žmonėms. Anot Karve-
lio, minėti dalykai formavo neigiamą visuomenės požiūrį į žmones, 
išsiskiriančius savo psichinio ar fizinio vystymosi ypatumais. 

Renesanso laikotarpis lėmė didelius pokyčius visuomenėje 
dėl suklestėjusio mokslo ir jo pasiekimų, taip pat ir medicinos sri-
tyje. Tuo periodu mistinė negalios uždanga pasitraukė ir pradėjo 
vyrauti gamtinis negalios suvokimas. Buvo manoma, kad žmogaus 
kūno ar proto sutrikimą lemia ne tamsiosios jėgos, o organizmo 
sutrikimai, todėl stipriai išaugo gydytojų įtaka ir imtos taikyti pir-
mosios gydymo metodikos, žmonės su įvairiomis negaliomis apgy-
vendinti ligoninėse. Tai būtų galima pavadinti medicininio negalios 
modelio atsiradimo pradžia. 

XIX a. pradžioje Vakarų pasaulyje pradėjo vyrauti industrializ-
mas, dėl ko žmonės su negalia susidūrė su vis didesne segregacija – 
dėl negalios negalėjo dirbti. Jie buvo laikomi nevertingais visuo-
menės nariais, todėl turėjo tenkintis finansinėmis išmokomis, tapo 
priklausomi nuo gydymo, pašalpų ir visuomenės geranoriškumo. 

XIX a. pabaigoje atsirado vis daugiau mokslininkų, kurie, rem-
damiesi Č. Darvino evoliucijos teorija, pradėjo diskutuoti apie žmo-
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nių rasės evoliuciją ir jos gerinimo galimybes. F. Galtonas pristatė 
eugenikos teoriją, kuri teigė, kad siekiant gerinti žmonių rasę būti-
na skatinti santuokas tarp aukščiausio lygio žmonių, o defektyvūs 
asmenys turi būti eliminuoti. Didelė dalis mokslo pasaulio atstovų 
ir visuomenės palaikė ir įgyvendino šias idėjas (Eugenics, 2020).

Plačiausiu mąstu eugenikos idėjas pritaikė nacistinė Vokietija 
Antrojo pasaulinio karo metu. 1939 m. jie pradėjo T4 Eutanazijos 
programą, kurios metu buvo nužudyta apie 140 000 negalią turin-
čių suaugusiųjų ir apie 100 000 neįgalių vaikų (US Holocaust Me-
morial Museum, 2020). 

Po Antrojo pasaulinio karo Šiaurės Amerikoje ir Vakarų Euro-
poje susirūpinta kiekvieno žmogaus teisėmis. Šiuos pokyčius kėlė 
faktas, kad po karo liko daug neįgalių žmonių – kareivių ir civilių, ir 
jiems reikėjo pagalbos. Karo veteranai JAV pradėjo burtis į draugi-
jas ir reikalauti pagalbos įvairiose srityse  – įsidarbinant, gaunant 
medicinos pagalbą ir kt. Šių draugijų keliami klausimai lėmė poky-
čius ne tik JAV, bet pasiekė ir Europos šalis. 1960 m. JAV susikūręs 
Civilinių teisių judėjimas reikalavo lygių galimybių neįgaliesiems vi-
sose srityse ir tai vėliau lėmė įstatymų pakeitimus. 

4.1.3. Negalių modeliai 

Analizuojant XX–XXI a. negalios suvokimą, teigiama (Bagdo-
nas ir kt., 2007), jog šiuo metu vyrauja kelios negalios koncepcijos, 
tačiau pagrindinės išskiriamos dvi – medicininė ir socialinė. Kai ku-
rie autoriai šias koncepcijas vadina ir kiek kitaip, pvz., medicininį 
modelį vadina individualiu arba klinikiniu-korekciniu, o socialinį – 
interakciniu arba socialiniu-interakciniu. 

Hevey (1993) ir Oliver (1996) teigimu (cit. Adomaitienė, 2003), 
yra du esminiai bruožai, kuriuos reikėtų pažymėti, kalbant apie indi-
vidualų medicininį negalių modelį. Pirma – negalia yra laikoma pa-
ties individo problema. Antra – neįgalumo problemų priežastys yra 
tiktai organizmo fiziologinių funkcijų netekimas ar jų sumažėjimas. 
Žmogus turi dėti visas pastangas, kad vėl taptų funkciškai „norma-
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lus“, o jei tai neįmanoma, susitaikyti su „nenormalaus“ ar silpno 
žmogaus padėtimi visuomenėje. Adomaitienės (2007) teigimu, ne-
galia šiame modelyje suprantama, kaip asmens negebėjimas atlikti 
„normalios žmogui“ veiklos (pvz., negebėjimas vaikščioti, valgyti su 
šakute, apsirengti, kalbėti žodžiais, rašyti rašymo priemone ir pan.) 
dėl turimo funkcijos pakenkimo ar netekimo (pvz., kojų ar rankų 
raumenų paralyžius, kurtumas, aklumas). Ši negalios samprata, 
susieta su asmens veiklos normalumo ar nenormalumo katego-
rijomis, yra iki šiol tradiciškai pripažįstama ir priimtina daugumai 
žmonių bei formuoja atitinkamą jų požiūrį į neįgaliuosius, taip pat 
neįgaliųjų požiūrį į save. Pavyzdžiui, žmogus paralyžuotomis kojo-
mis, negalintis „normaliai“ vaikščioti, arba kurčias ir negalintis „nor-
maliai“ kalbėti, kitų žmonių yra laikomas nenormaliu. 

Įvairūs priešiški, draugiški ar neutralūs posakiai, pabrėžiantys 
neįgalaus asmens kitoniškumą, bei gailestingi aplinkinių žvilgsniai, 
įkyriai siūloma pagalba ar globa verčia žmogų su negalia jaustis 
„ne visiškai normaliu“ ir visomis priemonėmis siekti atgauti savo 
funkcijas iki „normalaus“ lygio. Žiūrint iš negalią turinčio žmogaus 
pozicijos, medicininis modelis daro labiau neigiamą, negu teigiamą 
įtaką jo gyvenimui ir ateičiai, nes: 

•	 neįgalieji ugdomi atskirose institucijose, todėl tai lemia ryšių 
su šeima nutrūkimą ir atskyrimą nuo visuomenės, 

•	 gyvendamas ir mokydamasis specialiose institucijose, pati-
ria pernelyg didelę globą, neįgyja arba praranda socialinius ir 
bendravimo įgūdžius, 

•	 tampa nesavarankiškas, priklausomas nuo medikų, globėjų, 
auklėtojų bei kitų asmenų, 

•	 nenori arba nepajėgia planuoti tolimesnio savo gyvenimo. 
Tokio žmogaus integracija į visuomenę gali būti beveik neį-

manoma, net ir įdėjus itin daug pastangų (Adomaitienė, 2007).
Medikai sociologai Turner, Harison (cit. Adomaitienė, 2003) 

teigia, kad tarp lėtinės ligos arba organizmo funkcijų sutrikimo ir 
įvairių kliūčių neįgalaus žmogaus gyvenime yra tiesioginis priežas-
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tinis ryšys. Tai reiškia, kad funkcijos sutrikimas yra tolygu negaliai. 
Todėl, kai medikai susiduria su pastovią negalią turinčiu žmogumi, 
jie bando pritaikyti savo žinias ir imasi gydyti negalią, o ne šalina 
ligą ar priežastį, kuri ir sukėlė neįgalumą. Tačiau neretai jie pakliū-
na į tam tikras pinkles, nes išspręsti (išgydyti) pastovios negalios 
neįmanoma, tačiau medikai ir toliau tiki, kad jie yra ne tik medici-
ninių, bet ir socialinių problemų ekspertai ir kad visuomenė jiems 
šį vaidmenį yra paskyrusi. Todėl būdami ekspertais, jie negali sau 
ir juo labiau visuomenei prisipažinti, kad nepajėgia išspręsti ne-
įgalių žmonių socialinių problemų ir todėl atsiranda sąmoningas 
(ar nesąmoningas) visuomenės ir savęs klaidinimas  – medicinos 
atstovai stengiasi visus įtikinti savo naudingumu ir pritaikyti savo 
įgūdžius neįgaliųjų „gydymui“. Kadangi visuomenėje medikų au-
toritetas yra didelis, gydytojai daugelyje šalių, kuriose neįgalieji ar 
jų organizacijos neturi stiprių pozicijų, kontroliuoja esmines jų gy-
venimo sritis ir sprendžia, kur jie turi gyventi ar gali dirbti, ar gali 
vairuoti, į kokią mokyklą turi eiti, kokios rūšies paslaugas turi gauti 
ir t. t. 

Socialiniam negalių modeliui atsirasti prielaidas sudarė fak-
tas, kad užsienio šalyse neįgalieji siekė aukštojo mokslo, tapo so-
ciologais ir matė situaciją visiškai kitaip. Būtent negalios turėjimas 
padėjo identifikuoti tuo metu vienašališkai egzistavusio medicini-
nio modelio trūkumus ir pamatyti socialinę negalios prigimtį (Ado-
maitienė, 2003). Socialinio negalių modelio pagrindinė idėja yra 
ta, kad neįgaliųjų sunkumai kyla dėl pačios visuomenės sudaromų 
barjerų. Negalios priežastis yra ne kokių nors individo funkcijų su-
trikimas (tai tik pirminė prielaida), tačiau visuomenės negebėjimas 
(galbūt ir nenoras) suteikti reikalingas paslaugas ir visavertiškai 
patenkinti neįgaliųjų gyvenimo visuomenėje poreikius. Pasak Bag-
dono ir bendraautorių (2007), dėl tokios visuomenės santvarkos 
kenčia ne atsitiktiniai ar pavieniai žmonės su negalia, bet visa ne-
įgaliųjų socialinė grupė, kuri sistemiškai patiria įvairaus pobūdžio 
diskriminaciją visuomenėje: 
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•	 veiklos ribojimą įvairiose srityse;
•	 pritaikytų pastatų ir viešos infrastruktūros trūkumą; 
•	 prieinamo viešojo transporto trūkumą;
•	 segreguotą ugdymą; 
•	 nepalankią profesinio ugdymo sistemą ir t. t. 

Oliver teigimu (cit. Adomaitienė, 2003a), negalia yra socia-
linės priespaudos padarinys ir negydytina, nes mediciniškai neiš-
gydoma ilgalaikė būklė. Negalią galima tik sumažinti visuomenės 
pastangomis. Jei laikomasi priešingo požiūrio, neįgaliam žmogui 
visą gyvenimą tenka susitaikyti su ligonio / paciento role ir patirti 
daugybę medicininių intervencijų, terapijų ir reabilitacijų, kurios 
geriausiu atveju tiesiog neveikia, o blogiausiu – slegia ir yra nepa-
keliamos. 

Socialinis negalios modelis teigia, kad negalia yra visuomenės 
problema, kuri kyla dėl to, kad pati visuomenė apriboja žmogaus su 
negalia veiklą. Ir tik tinkamos socialinės priemonės bei visuomenės 
veiksmai gali panaikinti kliūtis neįgaliajam veikti kaip visaverčiam 
visuomenės nariui. Tos priemonės negali būti primetamos medici-
nos, švietimo ar socialinės srities specialistų, tačiau neįgalusis turi 
turėti galimybę pats pasirinkti pagalbos formą ir būdus, priklauso-
mai nuo asmeninių norų, galimybių ir turimos patirties. Tik bendra 
ir valstybės mastu koordinuota vyriausybės politika, o ne pavienės 
programos gali panaikinti diskriminaciją, garantuoti asmenų su ne-
galia teises, kurios neįgaliesiems padėtų ne prisitaikyti (kaip numa-
toma individualiame modelyje), bet įsitvirtinti visuomenėje kaip 
teisėtiems nariams, visiškai atsakantiems už savo veiklą ir maksi-
maliai savarankiškai gyvenantiems kartu su kitais bendruomenės 
nariais (Adomaitienė, 2003). 

4.1.4. Jungtinių Tautų Neįgaliųjų teisių konvencija 

Vienas pirmųjų dokumentų pasaulyje, kuris apėmė ir asme-
nis su negalia, buvo Visuotinė žmogaus teisių deklaracija, priimta 
1948 m. Šioje deklaracijoje asmenys su negalia nebuvo kaip nors 
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išskiriami, tačiau jiems taip pat, kaip ir visiems kitiems piliečiams, 
buvo užtikrintos žmogaus teisės. 

Vėliau atsirado ir kitų teisinių dokumentų, kurie labiau kon-
centravosi į žmonių su įvairiomis negaliomis teises: 

•	 Jungtinių Tautų Sutrikusio intelekto asmenų teisių deklaraci-
ja (1971 m.);

•	 Jungtinių Tautų Neįgalių asmenų teisių deklaracija (1975 m.);
•	 1981-ieji metai paskelbti tarptautiniais neįgaliųjų metais;
•	 1983–1992 metai įvardyti kaip Jungtinių Tautų neįgaliųjų as-

menų dekada;
•	 1993 m. Jungtinių Tautų rezoliucija patvirtinti Psichikos sutri-

kimų turinčių asmenų apsaugos ir psichikos sveikatos priežiū-
ros tobulinimo principai.
Atrodytų, kad buvo priimta pakankamai įstatymų ir kitų do-

kumentų, kurie gina asmenų su negalia teises ir šioje srityje dau-
giau nėra ką veikti. Tačiau analizuojant dokumentus ir žiūrint į juos 
iš kintančio laikmečio prizmės, matyti, kad priimtos deklaracijos 
ir konvencijos nebeatitinka naujų negalios paradigmų ir netenki-
na didėjančių neįgaliųjų poreikių. Mokslininkų teigimu, nepaisant 
įvairiausių pažangių dokumentų, asmenys su negalia liko „nema-
toma visuomenės dalimi“, todėl tai lėmė sunkumus pasinaudoti 
teisinėmis gynybos priemonėmis, arba tos priemonės būdavo tai-
komos atmestinai asmenų su negalia atžvilgiu.

Deklaracijose ir konvencijose vyravo tradicinis (užuotautos ir 
pagalbos) arba medicininis negalios modeliai, kurie koncentravosi 
tik į tai, kad žmogus su negalia turi problemą – fizinę, psichinę, sen-
sorinę, intelektinę ar kt. Pagalba jam turi būti teikiama vadovau-
jantis prielaida, kad asmuo su negalia yra objektas, kuriam reikalin-
ga parama, labdara ar medicininis gydymas bei socialinė apsauga, 
nepaisant paties asmens norų. Neįgaliųjų integracijos politika kon-
centravosi į socialinės apsaugos ir rūpybos klausimus, o ne į lygias 
galimybes dalyvauti visuomenės gyvenime. 
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Praėjusio šimtmečio antroje pusėje Vakarų šalyse itin inten-
syviai kūrėsi neįgaliųjų nevyriausybinės organizacijos (NVO), kurios 
atstovavo žmones su negalia įvairiose srityse ir spaudė savo šalių 
politikus priimti naujus įstatymus, kurie užtikrintų žmonėms su 
negalia nediskriminaciją ir lygias teises bei galimybes visose gyve-
nimo srityse. Buvo siekiama, kad įstatymai ir poįstatyminiai aktai 
nebūtų priimami be NVO dalyvavimo juos kuriant („nieko apie mus 
be mūsų pačių“). Buvo stipriai akcentuojama, kad žmogus su nega-
lia – tai subjektas, kuriam būdingos žmogaus teisės, kad žmonės su 
negalia yra pajėgūs išreikšti tas teises ir priimti su jų gyvenimais su-
sijusius sprendimus, remiantis jų laisvu (savanorišku) ir informuotu 
sutikimu. 

Dirbant šia linkme buvo suvokta, kad reikalingas naujas, iš-
samus ir visapusiškas dokumentas, kuris aiškiai ir konkrečiai regla-
mentuotų asmenų su negalia teises. 

2001 m. JTO buvo įkurta darbo grupė, į kurią įėjo tarptau-
tinių vyriausybinių, nevyriausybinių bei visuomeninių organizacijų 
atstovai. Tai buvo beprecedentis įvykis, nes buvo konsultuojamasi 
su visuomenės atstovais. Per sekančius penkerius metus buvo pa-
rengtas dokumentas, apimantis visas asmenų su negalia gyvenimo 
sritis ir situacijas. Vienas pagrindinių šio dokumento privalumų 
(kartu su efektyvaus stebėsenos / monitoringo institutu) yra tai, 
jog šalys, ratifikavusios konvenciją, privalo Jungtinėms Tautoms 
teikti ataskaitas apie asmenų su negalia padėtį savo šalyje.

2006 m. gruodžio 13 d. Niujorke buvo priimta Jungtinių Tautų 
Neįgaliųjų teisių konvencija ir jos Fakultatyvus protokolas. 2019 m. 
lapkričio mėn. konvenciją buvo ratifikavusios 163 šalys. Konvenci-
jos stebėseną iki šiol vykdo JTO Neįgaliųjų teisių komitetas, kuria-
me dirba ir Lietuvos atstovas – prof. J. Ruškus.

2010 m. gegužės 27 d. Lietuvos Respublikos Seimas priėmė 
įstatymą Nr. XI-854 „Dėl Neįgaliųjų teisių konvencijos ir jos Fakulta-
tyvaus protokolo ratifikavimo“.
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Ratifikavus Konvenciją ir siekiant tinkamai įgyvendinti Kon-
vencijos nuostatas, kad neįgalieji jaustųsi pilnaverčiais ir lygiatei-
siais visuomenės nariais, buvo papildytas Lietuvos Respublikos Na-
cionalinės neįgaliųjų socialinės integracijos 2010–2012 metų pro-
gramos įgyvendinimo priemonių planas naujomis priemonėmis, 
kurias pasiūlė suinteresuotos institucijos kartu su nevyriausybinė-
mis organizacijomis pagal kompetenciją ir atitinkamus Konvencijos 
straipsnius. Siekiant užtikrinti Nacionalinės neįgaliųjų socialinės 
integracijos 2010–2012 metų programos tęstinumą, buvo pareng-
ta nauja Nacionalinė neįgaliųjų socialinės integracijos programa 
2013–2019 metams ir šios programos įgyvendinimo planas, ku-
riame numatytos konkrečios priemonės, finansavimas ir atsakingi 
vykdytojai, padedantys įgyvendinti Konvencijos nuostatas neįgalių 
žmonių teisių užtikrinimo srityse.

2012  m. Lietuva teikė pirmąją Konvencijos įgyvendinimo 
ataskaitą, kurią rengė atsakingos valstybinės institucijos ir minis-
terijos bei neįgaliųjų NVO, kurios parengė Šešėlinę (alternatyviąją) 
ataskaitą. Alternatyviojoje ataskaitoje pateikiamos ekspertų įžval-
gos apie iki šiol egzistuojančias kliūtis žmonių su negalia socialinei 
integracijai, aptariamos socialinių paslaugų licencijavimo sistemos 
spragos bei ekonominis paslaugų bendruomenėje plėtros kliūčių 
vertinimas. Alternatyvioji (šešėlinė) ataskaita papildyta pavyz-
džiais, gautais tiek tikslinių grupių mokymų metu, tiek apklausus 
visuose Lietuvos regionuose gyvenančius neįgaliuosius bei neįga-
liųjų interesams atstovaujančių organizacijų atstovus, siekiant re-
aliai išsiaiškinti konkrečių Konvencijos nuostatų įgyvendinimą. Iš 
viso apklausti 2433 respondentai, kurių amžius nuo 18 iki 87 metų. 
Lietuvos Neįgaliųjų forumo (LNF) apklausa organizuota 2014  m. 
lapkričio – 2015 m. kovo mėn.

Dabar yra rengiama jau antroji Lietuvos ataskaita, kuri vėl 
bus svarstoma JTO Neįgaliųjų teisių komitete. 
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Žinių patikra

1. Apibūdinkite pagrindinius negalios sampratos ir neįgaliųjų priė-
mimo visuomenėje pokyčius nuo Antikos iki šių laikų. 
2. Pasamprotaukite, kas lėmė žmonių su negalia priėmimą / atme-
timą įvairiose visuomenėse ir skirtingais laikotarpiais.
3. Pateikite eugenikos teorijos pagrindinius postulatus.
4. Pateikite dabartinį negalios sampratos apibrėžimą. 
5. Apibūdinkite esminius individualaus medicininio negalių mode-
lio bruožus. Nusakykite šio modelio atsiradimo priežastis. 
6. Nusakykite, kokios yra individualaus medicininio negalių mode-
lio pasekmės neįgaliam asmeniui. 
7. Apibūdinkite esminius socialinių negalių modelio bruožus. Nusa-
kykite šio modelio atsiradimo prielaidas.
8. Nusakykite, kokios yra socialinio negalių modelio pasekmės ne-
įgaliam asmeniui bei visuomenei. 
9. Pasamprotaukite, kokiam negalių modeliui priskirtumėte savo 
mokyklą / universitetą / darbovietę. Kodėl? 
10. Apibūdinkite, kas ir kodėl lėmė JTO Neįgaliųjų teisių konvencijos 
atsiradimą. 
11. Kokie yra esminiai skirtumai tarp anksčiau buvusių tarptauti-
nių teisinių dokumentų, reglamentuojančių neįgaliųjų teises ir JTO 
Neįgaliųjų teisių konvencijos?
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4.2. SKIRTINGOS NEGALIOS ASMENŲ GEBĖJIMAI IR  

PAGALBINIS INVENTORIUS FIZINIO AKTYVUMO (FA) IR TRENIRUOČIŲ METU

4.2. Skirtingos negalios asmenų gebėjimai ir pagalbinis 
inventorius fizinio aktyvumo (FA) ir treniruočių metu

Aušrinė Packevičiūtė

4.2.1. Asmenų su judėjimo negalia gebėjimai ir pagalbinis 
inventorius FA veikloje 

Judėjimo negalių klasifikacija: 
•	 Bendrosios motorikos sutrikimai.
•	 Smulkiosios motorikos sutrikimai.
•	 Judesių koordinacijos sutrikimai.
•	 Lokomocijos (judėjimo) sutrikimai.
•	 Apraksijos ir dispraksijos (negalėjimas atlikti tikslių judesių, 

kai nėra paralyžiaus).
•	 Skoliozė.
•	 Kūno dalių deformacijos.
•	 Kiti.

Judėjimo negalių (JN) priežastys gali būti įgimtos (ligos nėštu-
mo metu, gimdymo trauma ir kt.) ir įgytos (traumos, ligų pasekmės 
ir pan.). 

JN skirstoma į grupes: 
1. Neurologiniai sutrikimai (vaikų cerebrinis paralyžius (CP), 

stuburo smegenų išvaržos, epilepsija, galvos smegenų sužalojimai, 
nugaros smegenų traumos (NSP) ir kt.).

2. Ortopediniai sutrikimai (įgimti – dėl kūno dalių deforma-
cijų, kaulų patologijos, skoliozės; įgyti – dėl raumenų distrofijos ir 
atrofijos, artrito ir kt.).

3. Sutrikdyta fizinė ir judesių raida dėl kitų sveikatos sutriki-
mų (įgimtų širdies trūkumų, reumato, diabeto ir kt.). 

Nugaros smegenų pažeidimai. Kasmet pasaulyje nugaros 
smegenų pažeidimus patiria nuo 250 000 iki 500 000 žmonių. Vie-
nam milijonui gyventojų tenka apie 40–80 NSP (Pasaulinė sveika-
tos organizacija, PSO, 2013). Lietuvoje kasmet nukenčia apie 20–40 
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asmenų. NSP gali būti trauminiai arba įgimti. Dauguma trauminių 
NSP įvyksta dėl priežasčių, kurių įmanoma išvengti, pavyzdžiui, ava-
rijos keliuose, kritimai ar kriminaliniai įvykiai. Daugumą trauminių 
atvejų patiria jauni žmonės (PSO, 2013).

NSP atveju galimos pasekmės: visiškas arba dalinis pažei-
dimas. Visiškas pažeidimas reiškia, kad asmuo visiškai nevaldo ir 
nejaučia kūno žemiau pažeidimo vietos, dalinio pažeidimo atveju 
kai kurios judėjimo funkcijos ir jutimai atsistato (McKinley et al., 
2002). 

Skiriami šie pažeidimo tipai pagal pažeidimo vietą: 
•	 Tetraplegija  – pažeidimas kaklinėje stuburo dalyje, paken-

kiant rankų, kojų, liemens funkcijoms. 
•	 Paraplegija – pažeidimas žemiau kaklinės stuburo dalies (krū-

tinės ar juosmens dalyje), pakenkiant kojų ir liemens funkci-
joms (Kriščiūnas, 2006). 
Kadangi tetraplegijos atveju pažeidžiami visi rankos raume-

nys, asmeniui sunku atlikti įvairius judesius, iš to kyla pasekmė – 
sunku stumti neįgaliojo vežimėlį ar dalyvauti FA, kur reikalingas 
metimas. Stuburo kaklinės dalies C5 ir žemesnio pažeidimo lygio 
atveju tricepso funkcija išlieka (Budrys, 2003), todėl esant visiškam 
pažeidimui aukščiau šio lygmens, asmuo gali atlikti tik vežimėlio 
rato traukimo judesį, bet negali atlikti stūmimo. Taip pat kadangi 
kvėpuojant funkcionuojantys raumenys yra pažeisti ir dėl to suma-
žėja plaučių ventiliacija, vėliau kyla sunkumų atliekant įvairią fizinę 
veiklą, kalbant, kosint ir pan.

Paraplegikų liemens kontrolė yra tiesiogiai susijusi su NSP ly-
giu: kuo pažeidimas aukštesnis, tuo mažiau liemens raumenų yra 
nepažeista ir gali padėti atlikti judesius ar išlaikyti pusiausvyrą FA, 
vežimėlio stūmimo ar ėjimo metu (Adomaitienė, 2003).

Cerebrinis paralyžius (CP) – tai judesio ar padėties sutrikimas, 
išsivystęs dėl nesubrendusių galvos smegenų defekto ar pažeidi-
mo. Jis gali pasireikšti tik vienu arba įvairių simptomų deriniais. 
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CP  – neišgydomas. Esant CP dažniausiai sulėtėja sensomotorinis 
vystymasis, ypač regimoji motorinė koordinacija, lėčiau formuoja-
si tikslinga manipuliacinė veikla su daiktais, išryškėja kiti antriniai 
sutrikimai: kalbos ir kalbėjimo, suvokimo, emocijų ir kt. (Pakula ir 
kt., 2009). 

CP sukelia raumenų jėgos ir tonuso, judėjimo funkcijos, ko-
ordinacijos, statinės ir dinaminės pusiausvyros sutrikimus. Vaikai, 
patyrę CP, priklausomai nuo pažeidimo lygio turi skirtingą fizinių 
galimybių lygį. Šios galimybės varijuoja nuo galėjimo vaikščioti su 
minimalia pagalba ar pagalbinėmis priemonėmis, pavyzdžiui, laz-
domis, iki judėjimo tik elektriniu vežimėliu. 

Kiti neurologiniai sutrikimai (įskilęs stuburas, galvos smege-
nų pažeidimai ir pan.) gali turėti panašių pasekmių kaip ir NSP ar 
CP atveju – judėjimo, jutimų, koordinacijos ir kitus funkcijų pažei-
dimus.

Visais aukščiau paminėtais atvejais, esant judėjimo negaliai, 
asmuo gali naudoti kompensacines judėjimo priemones: 

•	 Ortezus (įtvarus) ar protezus: ortezai fiksuoja galūnės sąna-
rius ir padeda atlikti judesį (pvz., eiti), o protezai visiškai pa-
keičia amputuotą galūnę.

•	 Vaikštynes (perkeliamas, stumiamas).
•	 Ramentus, lazdas. 
•	 Rankomis varomus neįgaliųjų vežimėlius. 
•	 Elektrinius neįgaliųjų vežimėlius. 

Neįgaliųjų vežimėliai skiriasi savo parametrais  – vieni skirti 
kasdienai, kiti – konkrečiai sporto šakai (pvz., maratonui, vežimė-
lių krepšiniui ir pan.), skiriasi vežimėlių svoris – aktyvaus tipo gali 
sverti ne daugiau 8 kg, skiriasi galimybėmis individualiai pritaikyti 
konkrečiam žmogui, kaina ir kt. 

4.2. SKIRTINGOS NEGALIOS ASMENŲ GEBĖJIMAI IR  
PAGALBINIS INVENTORIUS FIZINIO AKTYVUMO (FA) IR TRENIRUOČIŲ METU
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Aktyvaus tipo kasdienis vežimėlis (4.1 pav.): 
•	 Lengvas, manevringas.
•	 Ratų išvirtimo laipsnis – nedidelis.
•	 Ratai – nuimami, nugarėlė – užlenkiama.

4.1 pav. Aktyvaus tipo kasdienis 
vežimėlis

4.2 pav. Krepšinio / lauko teniso 
vežimėlis

Krepšinio / lauko teniso vežimėliai (4.2 pav.):
•	 Su papildoma apsauga kojoms.
•	 Yra atraminis ratukas.
•	 Su fiksavimo diržais.
•	 Didesnis ratų išvirtimo laipsnis.

Lengvosios atletikos vežimėliai (4.3 pav.): 
•	 Rėmas – ilgas, priekyje – vienas ratas, gale – du.
•	 Jame dažniausiai ne sėdima, o klūpima ant kelių.
•	 Rato stūmimo lankas – mažesnio diametro.
•	 Itin mažas svoris.

4.3 pav. Lengvosios 
atletikos vežimėlis

4.4 pav. „Handbike“ tipo  
laisvalaikio vežimėliai
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„Handbike“ tipo laisvalaikio vežimėliai (4.4 pav.):
•	 Gali būti sėdima arba pusiau gulima pozicija.
•	 Gali būti vientisas rėmas arba papildomai tvirtinamas prie 

aktyvaus tipo vežimėlio.
•	 Varomi sukant pedalus rankomis arba akumuliatoriumi.

Bėgimo dviračiai (triračiai, angl. Running Bike, Race Running) 
(4.5 pav.):

•	 Palyginti nauja sporto šaka Lietuvoje.
•	 Skirti CP ar panašią negalią turintiesiems.
•	 Sportininkas sėdi ant sėdynės, taip pat yra atrama krūtinei.
•	 Judama bėgant ar kojų judesiais stumiant triratį.

 

4.5 pav. Bėgimo dviračiai 4.6 pav. Elektriniai vežimėliai

Elektriniai vežimėliai (4.6 pav.): 
•	 Varomi akumuliatoriais.
•	 Sunkūs, neišardomi.
•	 Kai kurie gali turėti įvairias kūno keitimo pozicijas (sėdimą, 

gulimą, stovimą ir pan.).
Slidinėjimo inventorius  – lygumų slidės (angl. Sitski/Nordic 

skiing) ir kalnų slidės (angl. monoski) (4.7 pav.):
•	 Lygumų slidės – viena plati slidė, čiuožiama sėdint, atraminės 

lazdos tik padeda išlaikyti pusiausvyrą.
•	 Kalnų slidės – dvi slidės, čiuožiama sėdint arba klūpint, lazdo-

mis stumiamasi į priekį.

4.2. SKIRTINGOS NEGALIOS ASMENŲ GEBĖJIMAI IR  
PAGALBINIS INVENTORIUS FIZINIO AKTYVUMO (FA) IR TRENIRUOČIŲ METU
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4.7 pav. Slidinėjimo inventorius

Metimų (rutulio, ieties, disko) inventorius (4. 8 pav.): 
•	 Specialus rėmas, kuris tvirtinamas prie žemės fiksatoriais.
•	 Sportininkas gali pilnai sėdėti ir būti fiksuotas diržais arba tik 

iš dalies atsiremti.
•	 Rėmo priekyje gali būti papildomas skersinis įsitverti.

4.8 pav. Metimų inventorius 4.9 pav. Tetraplegikų vežimėlių lankai

Kadangi tetraplegijos atveju plaštakos funkcija sugriebti ir 
suspausti pažeista (Budrys, 2003), dėl to vežimėlių lankai turi būti 
stori, padengti minkšta guma ar kitokia kibia danga, kuri gerintų 
rankų sukibimą su lanku. 

Dėl galimų rankų sužeidimų važiuodami vežimėliu tetraple-
gikai privalo naudoti pirštines, paraplegijos atveju  – pirštinės tik 
rekomenduojamos. 
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4.10 pav. Tetraplegikų 

pirštinės
4.11 pav. Specialiosios pirštinės  

naudojamos pratybų metu

Esant sugriebimo funkcijos sutrikimų, FA pratybų metu reko-
menduojama naudoti specialias pirštines arba įtvarus, kuriais gali-
ma išlaikyti svarmenį, štangą ar kitą inventorių. 

4.2.2. Asmenų su regos negalia gebėjimai ir pagalbinis 
inventorius FA veikloje

Regos sutrikimai  – tai tokie regimųjų pojūčių ir suvokimų 
sutrikimai, kurie trukdo normaliai vystytis, orientuotis erdvėje, sa-
varankiškai gyventi. Jie nustatomi remiantis regėjimo aštrumo ir 
akipločio (regėjimo lauko) matavimais.

Sutartinis normalus regėjimo aštrumas yra prilyginamas 1,0 
(žmogus penkių metrų atstumu gerai skiria dešimtosios eilutės 
ženklus). Tiriamasis, skiriantis šiuo atstumu penktosios eilutės žen-
klus, turės regos aštrumą lygų 0,5, o tik pirmąją eilutę – 0,1. Jei 
regos aštrumas mažesnis negu 0,1, naudojamas šviesių pirštų tam-
siame fone ar kiti tyrimo metodai. Žmogaus, suskaičiavusio pirštus 
5 metrų atstumu, regos aštrumas bus lygus 0,1. Pirštų skaičiavimas 
2 metrų atstumu reikš regos aštrumą apytikriai 0,04; pusės me-
tro atstumu – 0,01, o 50 centimetrų atstumu – 0,005. Jei žmogus 
30 cm atstumu neskiria pirštų, o mato tik šviesą, jo regos aštrumas 
yra lygus šviesos suvokimui. Jei žmogus negali atskirti šviesos nuo 
tamsos, jo regos aštrumas yra lygus nuliui (Roy et al., 2016). 

Matant abiem akimis, normalus regėjimo laukas baltai spal-
vai horizontaliai yra maždaug 180°, vertikaliai  – 110°. Raudonai, 
mėlynai ir žaliai spalvoms regėjimo laukas siaurėja.

4.2. SKIRTINGOS NEGALIOS ASMENŲ GEBĖJIMAI IR  
PAGALBINIS INVENTORIUS FIZINIO AKTYVUMO (FA) IR TRENIRUOČIŲ METU
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Žymūs regėjimo lauko pasikeitimai ir nepakitus regos aštru-
mui gali sukelti silpnaregystę ar praktišką aklumą. Asmenys, kurių 
regėjimo laukas susiaurėjęs iki 10° („tunelinis matymas“), laikomi 
aklais (Roy et al., 2016). Toks regos lauko susiaurėjimas apsunkina 
orientaciją erdvėje, atima galimybę naudotis plokščiuoju šriftu. 

Regos sutrikimų priežastys: 
•	 Įgimti pažeidimai. Refrakcijos ydos, vokų, ragenos, lęšiuko, 

regos nervo, tinklainės pažeidimai. 
•	 Genetiniai sindromai, pažeidžiantys regą. Dauno sindromo 

atveju būdingos vokų ligos, trumparegystė, katarakta ir kt.
•	 Naujagimių retinopatija. Atsiranda neišnešiotiems vaikams 

galimai dėl mažo svorio, ilgos dirbtinės plaučių ventiliacijos, 
kraujo išsiliejimo į smegenis, deguonies ir antibiotikų varto-
jimo ir kt. 

•	 Neigiamas kai kurių medikamentų poveikis regai ir kt.
Regos sutrikimų įtaka raidai: 

•	 Mobilumo raida gali stipriai vėluoti, gali būti prastesnė koor-
dinacija, sudėtinga atlikti kompleksinius judesius, prasti bėgi-
mo ir metimo įgūdžiai (Navarro et al., 2005). 

•	 Dažna kifozė, ydinga laikysena. 
•	 Būdingi pasikartojantys judesiai (angl. blindism) – mindžika-

vimas nuo vienos kojos ant kitos, pertekliniai liežuvio jude-
siai, akių trynimas ir pan.
FA aplinka turi būti patogi ir prieinama regos negalią turin-

tiems asmenims. Rekomenduojama, kad salė būtų gerai apšviesta, 
jei pratybos vyksta lauke – kad saulė nespigintų, tačiau apšviestų 
užsiėmimų vietą (Lieberman, 2006). 

Rengiant rašytinę medžiagą užsiėmimui, būtina naudoti di-
desnį šriftą, kontrastingų spalvų popierių (pvz., geltoną), naudo-
jant paveikslėlius ar schemas – įsitikinti, kad nėra pernelyg daug 
smulkių, prastai matomų detalių. Akliems asmenims galima pa-
rengti taktilines schemas ar paveikslėlius (angl. touch board) (Ado-
maitienė ir kt., 2003). 
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Inventorius, naudojamas FA metu, turi būti kontrastingų 
spalvų, skleisti garsus, pvz., kamuoliai gali būti su skambučiu viduje 
arba pritvirtintą išorėje; bėgimo takelio gale gali būti pastatomas 
pastovų garsą skleidžiantis prietaisas ir pan. Aplinkoje neturi būti 
nereikalingų ar pavojingų objektų, kurie galėtų sutrukdyti judėji-
mui ar veiklai (Lieberman, 2006).

Prieš pradedant FA užsiėmimą būtina nupasakoti salės išma-
tavimus, inventoriaus pobūdį, terminologiją, taškų skaičiavimo sis-
temą, varžymosi lygius. Tą gali padaryti ir artimieji namuose, arba 
treneris, padėjėjas ar kiti asmenys prieš užsiėmimą. 

Mokant regos negalią turintį asmenį judesių ar žaidimo taisy-
klių, reikia nebijoti jo liesti ir leisti liesti trenerį. Taktiliniu (lietimo) 
būdu aklasis susidaro geresnį judesio vaizdinį ir gali jį atkartoti (Lie-
berman, 2006). 

Mokant dirbti su kamuoliu, pradžioje rekomenduojama nau-
doti didesnį kamuolį, pvz., gimnastikos ar pan., kurį lengviau atpa-
žinti, yra patogesnis ir su kuriuo pasiekiama geresnių rezultatų.

4.2.3. Asmenų su intelekto sutrikimais (IS) gebėjimai ir 
pagalbinis inventorius FA veikloje

IS žinomas ir kaip intelekto bei raidos negalia, anksčiau va-
dinta  – protinis atsilikimas. IS nusakomas kaip įvairių gebėjimų 
pažeidimas ankstyvuoju raidos laikotarpiu, kuris paveikia bendrus 
intelektinius gebėjimus – pažinimą, kalbą, motoriką ir socialinius 
įgūdžius (PSO, 2020). Paplitimas – apie 1 proc. visos populiacijos. 
Dažniausia genetinė priežastis  – Dauno sindromas (1/1000 gimi-
mų) (Special Olympics, 2020). 

Pasak Lahtinen (2007), asmenys su IS lyginant su tokio paties 
amžiaus ir lyties bendraamžiais, turi didesnę riziką: 

•	 nutukimui;
•	 mažesniam fiziniam aktyvumu;
•	 mažesniam maksimaliam deguonies suvartojimui;
•	 mažesnei raumenų jėgai.

4.2. SKIRTINGOS NEGALIOS ASMENŲ GEBĖJIMAI IR  
PAGALBINIS INVENTORIUS FIZINIO AKTYVUMO (FA) IR TRENIRUOČIŲ METU
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Organizuojant FA asmenims su intelekto sutrikimais reko-
menduojama naudoti paprastesnę kalbą, vengti ilgų apibūdinimų, 
pvz., mokant žaisti tenisą: pradedantieji žaidėjai ir jų žaidimo part-
neriai laiko raketę „kaip keptuvę“ ir kiekvienas atsargiai mušinė-
ja kamuoliuką – pirmiausia raketė „žiūri į dangų“, vėliau – „žiūri į 
žemę“. 

Vienas sudėtingesnių momentų, dirbant su IS turinčiais as-
menimis, gali būti jų motyvacijos sportuoti trūkumas. Tokiu atve-
ju labai svarbu yra trenerio asmenybė ir palaikymas, bei išorinių 
veiksnių (tėvų, artimųjų, draugų) palaikymas ir skatinimas. Taip pat 
teigiamą įtaką motyvacijai daro įsitraukimas į specialiosios olim-
piados (angl. Special Olympics) veiklą. SO dalyvauja virš 170 šalių, 
daugiau nei 4 milijonai dalyvių, yra organizuojamos „Sveiko atleto“ 
ir „Jungtinio sporto“ bei kitos programos (Special Olympics, 2020). 
Treneriai ir palaikymo sistemos daugiausia remiasi savanoryste.

Vis dažniau pastebima teigiama bendraamžių įtaka mokantis 
ir atliekant naujas motorines užduotis tarp įgalių vaikų. Kitose mo-
kymosi veiklose (pvz., mokantis kalbų) bendraamžių įtaka taip pat 
yra žymi. Vaikai su IS taip pat sėkmingai gali mokyti bendraamžius 
kasdienio gyvenimo įgūdžių.

Intelekto sutrikimų turintys asmenys fizinės veiklos metu 
dažniausiai naudoja standartinį inventorių, tačiau siekiant dides-
nės motyvacijos ar esant sunkesnei būklei, gali būti rekomenduo-
jama naudoti didesnį, spalvingesnį ar kitaip modifikuotą inventorių 
bei drąsiai keisti žaidimo taisykles, žaidimo trukmę, aikštelės dydį, 
pertraukų kiekį ir trukmę, nebijoti improvizuoti.
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Žinių patikra

1. Apibūdinkite, kas yra judėjimo negalia. 
2. Pasakykite skirtumus tarp tetraplegijos ir paraplegijos.
3. Pasakykite, kokius žinote neįgaliųjų vežimėlių tipus, kaip jie skirs-
tomi. 
4. Nusakykite, kas yra regos negalia ir kaip ji įvertinama. 
5. Papasakokite, kaip regos negalia lemia vaiko raidą. 
6. Kokios yra pagrindinės rekomendacijos organizuojant regos ne-
galią turinčių asmenų fizinio aktyvumo veiklą?
7. Pateikite intelekto sutrikimo apibrėžimą.
8. Kokie yra sunkumai organizuojat fizinio aktyvumo veiklą intelek-
to sutrikimų turintiems asmenims? 
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4.3. Pagrindinės tarptautinės neįgaliųjų sporto organizacijos, 
sportininkų klasifikacija priklausomai nuo negalios

Kęstutis Skučas

Iš pradžių neįgaliųjų sportas (apimantis fizinius pratimus ir 
sporto elementus) buvo taikomas vien tik neįgalių asmenų medi-
cininės ir fizinės reabilitacijos tikslais. Tačiau plintant pasauliniam 
sportui ir sąjūdžiui už neįgalių žmonių teises visuomenėje, neįga-
liųjų sportas iš terapijos priemonės tapo fizine veikla, pritaikyta 
visų negalių tipų žmonėms ugdyti, varžytis sportinėje kovoje, leis-
ti laisvalaikį ir maloniai ilsėtis (rekreacijai). Neįgaliųjų sportas šiuo 
metu jau nėra tik reabilitacijos produktas, bet kiekvieno neįgalaus 
piliečio teisė, siekiant įgyvendinti normalizacijos ir integracijos prin-
cipus, kurie laiduoja lygias teises ir galimybes fizinės veiklos srityje 
visiems, tarp jų ir neįgaliems, žmonėms (Skučas ir Pokvytytė, 2018). 

Pagrindinės tarptautinės neįgaliųjų sporto organizacijos, vyk-
dančios skirtingas negalias turinčių asmenų sporto renginius: Tarp-
tautinė Stoke Mandevilio žaidynių federacija (International Stoke 
Mandevile Games Federation  – ISMGF), Cerebrinis paralyžius  – 
Tarptautinė sporto ir rekreacijos asociacija (Cerebral Palsy – Inter-
national Sports and Recreation Association – CP-ISRA), Tarptautinė 
neįgaliųjų sporto organizacija (International Sports Organization 
for the Disabled – ISOD), Tarptautinė vežimėliuose judančių ir pa-
tyrusių amputacijas žmonių sporto žaidynių federacija (IWAS Ga-
mes Federation), Specialioji olimpiada (Special Olympics), Kurčiųjų 
žaidynės (Deaflympics), Tarptautinis paralimpinis komitetas (Inter-
national Paralympic Comitte – IPC) (Adomaitienė ir kt., 2003).

Pirmosios tarptautinės neįgaliųjų sporto varžybos, įvykusios 
1952 m. Stoke Mandevilyje, žmonėms, patyrusiems nugaros sme-
genų traumas, atvėrė tolesnės varžybinio neįgaliųjų sporto plėtros 
kelius. Būtinai reikėjo parengti įvairių sporto šakų taisykles, jas pri-
taikyti asmenims, kurių judėjimo funkcijos pažeidimai labai įvairūs, 
t. y. sukurti klasifikacinę neįgaliųjų sporto sistemą.

4.3. PAGRINDINĖS TARPTAUTINĖS NEĮGALIŲJŲ SPORTO ORGANIZACIJOS,  
SPORTININKŲ KLASIFIKACIJA PRIKLAUSOMAI NUO NEGALIOS
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Klasifikacinė įgaliųjų sporto sistema sudaryta remiantis ly-
ties, amžiaus, svorio ir tam tikros sporto veiklos kriterijais. Neįga-
liųjų sporto klasifikacinei sistemai įprastų sporto kriterijų nepakan-
ka, nes neįgalieji tarpusavyje skiriasi judėjimo funkcijos pažeidimo 
sindromu, funkcijos pažeidimo laipsniu ir galimybėmis atlikti vieną 
ar kitą fizinį pratimą atitinkamomis sąlygomis (Skučas, Buliuolis, 
Kragnienė, 2018). 

Pagrindiniai neįgaliųjų funkcinės klasifikacijos sporte būtinu-
mo tikslai:

•	 Sudaryti lygiavertes pradines varžybų sąlygas kiekvienos kla-
sės neįgaliam sportininkui, kur laimėjimas ar pralaimėjimas 
varžybose priklausytų nuo pastangų per treniruotes, talento, 
motyvacijos ir įgūdžių, bet ne nuo pažeistos funkcijos sunku-
mo laipsnio ar apimties.

•	 Skatinti kuo platesnį neįgaliųjų dalyvavimą aktyviame ir var-
žybiniame sporte, kiek įmanoma suvienodinti jų varžymosi 
sąlygas atitinkamose klasėse.

•	 Neleisti, kad iš neįgaliųjų sporto ir varžybų būtų išstumti labai 
sunkiai sutrikusios judėjimo funkcijos asmenys, t. y. sudaryti 
jiems kuo palankesnes sąlygas varžytis tarpusavyje (Adomai-
tienė ir kt., 2003).

4.3.1. Neįgaliųjų plaukimo klasifikacinė sistema 

Funkcinė plaukimo klasifikacinė sistema pagal plaukimo 
būdus aprėpia 10 plaukimo laisvuoju stiliumi, nugara ir peteliš-
ke klasių, žymimų S raide, 9 plaukimo krūtine klases, žymimas SB 
raidėmis, ir 10 plaukimo kompleksiniu būdu klasių, žymimų SM 
raidėmis. S ir SB plaukimų klasės nustatomos atliekant „suolelio“ 
ir „vandens“ testus. „Suolelio“ testo metu skaičiuojami raumenų 
testo taškai, koordinacijos taškai, matuojama amputuota galūnė 
(bigė), skaičiuojamas sąnario paslankumas, matuojamas liemuo. 
„Vandens“ testo metu įvertinamas neįgaliojo plaukiko startas, po-
sūkis ir plaukimas įvairiais būdais. Startas vertinamas konkrečiais 
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balais, atsižvelgiant į tai, kokiu būdu plaukikas gali įnerti į vandenį, 
o posūkis – kaip plaukikas gali atsispirti nuo sienelės posūkio metu. 
Startuojant S ir SB klasėms, į vandenį įneriama vienodai.

Atlikus visus reikiamus matavimus ir tyrimus, atskirai sumuo-
jami visi „suolelio“ ir „vandens“ testų balai, gauti duomenys lygina-
mi ir apskaičiuojamas bendras balų skaičius, kuris ir lemia galutinę 
S ir SB plaukimo klasę. SM klasė apskaičiuojama pagal visų plauki-
mo klasių vidurkį.

Šios klasifikacijos sistemos pagrindą sudaro skaitmeninė lo-
komocinio gebėjimo apskaita, iš kurios matyti įvairių plaukikų su 
skirtingais lokomociniais gebėjimais varomosios jėgos veiksmingu-
mas (Oh et al., 2013; Swimming Classification Rules and Regulati-
ons, 2015). 

Judėjimo (fizinės) negalią turinčių asmenų bendri judėjimo 
gebėjimai tikrinami:

•	 skaičiuojant raumenų testo taškus ir (arba)
•	 skaičiuojant disfunkcijos (koordinacijos) testo taškus ir (arba)
•	 skaičiuojant sąnario paslankumo taškus ir (arba)
•	 matuojant amputuotą galūnę ir (arba) 
•	 matuojant liemenį.

Įgaliajam (neturinčiam negalios) plaukikui skiriama 300 taškų.
S ir SB klasių nuorodos testavimo pradžioje reiškia, kad taškai 

bus skaičiuojami S klasės – plaukiant krūtine, nugara ir peteliške, 
arba SB klasės – plaukiant krūtine (Swimming Classification Rules 
and Regulations, 2015). 

Turint mažiausią pažeidimą – 15 taškų trūkumą – dalyvauti 
varžybose leidžiama. Testavimas vandenyje, kaip svarbiausia klasi-
fikacijos procedūra, atliekamas suskaičiavus taškus.

Jei dėl medicininių priežasčių sportininko funkcinė būklė pa-
sikeitė, jis gali kreiptis į SAEC-SW pirmininką dėl klasifikacijos per-
žiūrėjimo prieš atvykstant į varžybas. Funkcinės būklės pakitimas 
visuomet turi būti paremtas dokumentais (Swimming Classifica
tion Rules and Regulations, 2015).

4.3. PAGRINDINĖS TARPTAUTINĖS NEĮGALIŲJŲ SPORTO ORGANIZACIJOS,  
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Kiekvieną klasifikacijos komandą sudaro mažiausiai du įgalio-
ti klasifikuotojai – gydytojas ir technikas testuotojas.

Testavimo kortelėje surašomi asmens duomenys. Tarptau-
tinėse testavimo kortelėse visa informacija pateikiama anglų kal-
ba. Testuojama ant horizontalaus medicininio testavimo suolelio. 
Atliekamas „suolelio“ testas:

•	 skaičiuojami raumens testo taškai ir (arba)
•	 skaičiuojami disfunkcijos taškai ir (arba)
•	 centimetrais išmatuojamos bigės ir (arba)
•	 skaičiuojamas sąnario paslankumas (Swimming Classification 

Rules and Regulations, 2015).
Plaukikų, turinčių parezę ir peties atitraukimo kontraktūrą, 

viena funkcija įvertinama taškais tik pagal vieną testą. Turintiems 
keletą negalių, testuojama funkciškai sunkiausia negalia. Bendra 
„suolelio“ testo taškų suma S ir SB skiltyse surašoma pirmiau nei 
testavimo vandenyje taškai (Oh et al., 2013).

Vandenyje atliekamas S ir SB klasių plaukiant įvairiais plauki-
mo būdais grybšnių testas.

Plaukikai testuojami pagal šias metodines rekomendacijas:
•	 Jei gali, plaukikai startuoja įnerdami į vandenį.
•	 Plaukikai kiekvieną grybšnį atlieka mažiausiai 25 metrus. 

Plaukikams, turintiems cerebrinį paralyžių, būtina kiekvieną 
grybšnį atlikti mažiausiai 50 m santykinai greitu tempu.

•	 Plaukikai paneria veidu į vandenį – taip nustatoma plaukiko 
kūno padėtis vandenyje ir ji žymima atitinkamoje testavimo 
kortelės diagramoje (Swimming Classification Rules and Re-
gulations, 2015).

•	 Plaukikai paneria veidu į vandenį ir plaukdami krauliu arba 
krūtine atlieka atitinkamus smūgius ar atsistūmimus kojo-
mis – taip nustatomas varomasis ir stabilizuojamasis smūgio 
veikimas kojomis.

•	 Plaukikai atlieka posūkį santykinai greitu tempu.
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Raumenų jėgai testuoti naudojama Medicininių tyrimų ta-
rybos (MTT) skalė (Swimming Classification Rules and Regulations, 
2015):

0 – nėra susitraukimo,
1 – virpėjimas arba vos žymus susitraukimas,
2 – aktyvus judesys, nesant svorio jėgos (su pagalba),
3 – aktyvus judesys nugalint svorio jėgą (be pagalbos),
4 – aktyvus judesys pasipriešinant svorio jėgai,
5 – normali jėga.
Raumenų funkcija nustatoma stebint sportininką, atliekantį 

grybšnį vandenyje (Oh et al., 2013). Svarbu testuoti bendrą galūnės 
funkciją, kai klubo ar peties sąnario raumenų taškų suma nedidelė.

Disfunkcijos testai atliekami greitai, eilės tvarka kartojant ju-
desių ciklus:

0 – nėra jokių funkcinių judesių;
1 – labai griežtai ribota judesio amplitudė dėl sunkaus hiper-

toninio raumenų nelankstumo ir (arba) mažai koordinuoti judesiai;
2 – griežtai ribota judesio amplitudė su stipriu spastiškumu 

dėl hipertoninio raumenų nelankstumo ir (arba) sunkūs koordina-
cijos sutrikimai;

3 – vidutinė judesio amplitudė su vidutiniu spastiškumu dėl 
tonuso ir (arba) vidutiniai koordinacijos sutrikimai;

4 – beveik normali judesio amplitudė, labai lengvas spastiš-
kumas, nedidelis raumenų tonuso padidėjimas ir (arba) nedideli 
koordinacijos sutrikimai;

5 – norma (Swimming Classification Rules and Regulations, 
2015).

Sportininkai, turintys cerebrinį paralyžių su spastiškumu ir 
ataksija arba atetoze (kai kurie nugaros smegenų traumų su spas-
tiškumu atvejai), testuojami pagal aktyvaus judesio trukmę (Oh et 
al., 2013).

Testo metu atkreipiamas dėmesys į koordinaciją ir (arba) lais-
vą paslankumą esant spastiškumui ir (arba) atetozei. Rankų ir kojų 
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judesių ciklai turi būti testuojami vienu metu ir pakaitomis. Svarbu 
atkreipti dėmesį į vienalaikius rankų ir kojų judesius. Atidžiai stebi-
mas ir reakcijų derinimas.

Plaukikai turi būti testuojami gulintys kniūbsti bei aukštiel-
ninki – dėl kūno padėties spastiškumas gali sumažėti ir padidėti. 
Testavimas turėtų būti kartojamas pasukant į šoną kaklą, t. y. sie-
kiant įvertinti kūno padėties refleksus (asimetrinį toninį kaklo re-
fleksą) ir jų poveikį grybšnio stiprumui (Oh et al., 2013; Swimming 
Classification Rules and Regulations, 2015). 

„Suolelio“ testas

Atliekant „suolelio“ testą, turėtų būti pakankamai erdvės 
rankų judesiams.

Gulima ant nugaros
Visi rankų judesiai – vienalaikiai ir pakaitiniai.
Kojos:

•	 lenkimas per klubo sąnarius,
•	 visi čiurnos judesiai.

Stebimas gebėjimo atsisėsti veiksmas, bet taškai neskaičiuo-
jami.

Gulima ant pilvo
•	 Liemens ištiesimas ir sukimas. Šie veiksmai stebimi kaip pu-

siausvyros išlaikymas, todėl taškai neskaičiuojami.
•	 Kelio lenkimas ir tiesimas.
•	 Kojos tiesimas per klubo sąnarį.
•	 Atliekamas plaukimo krūtine atsistūmimas – įsidėmimos klu-

bo, kelio ir čiurnos funkcijos.
•	 Suskaičiuojami klubo sąnario sukimosi taškai.

Jei naudojamas tinkamas suolelis, rankos funkcijos gali būti 
testuojamos kniūbsčioje padėtyje, pvz., rodomi plaukimo krūtine, 
krauliu, peteliške būdai.
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Liemens įvertinimas
Liemens koordinacija netestuojama taip, kaip galūnės, tačiau 

liemens koordinaciją būtų galima įvertinti taškais, iš abiejų rankų ir 
kojų koordinacijos taškų sumos apskaičiuojant vidurkį. Pavyzdžiui, 
jei plaukiko rankų ir kojų judesių įvertinimas yra po 3 taškus, tai 
liemuo įvertinamas 3 taškais.

Jei plaukiko rankų judesiai įvertinami gerai, pvz., 4 taškais, o 
kojos blogiau, pvz., 2 taškais, tai liemens vidurkis bus 3 taškai.

Hemiplegijos atveju įvertinimas turi atspindėti liemens pusių 
skirtumą. Naudojamas tas pats taškų vidurkio principas.

Pagal disfunkcijos testą vandenyje žiūrima, kiek rankos ir ko-
jos dalyvauja atliekant postūmį ir kiek liemuo iš tiesų gali padėti 
mobilizuoti ir stabilizuoti šiuos judesius.

Jei galūnė nėra visiškai funkcionali ir dėl spastiškumo arba 
silpnų raumenų vandenyje negali būti tinkamoje padėtyje, aktyvi 
funkcija įvertinama 0 (Swimming Classification Rules and Regula
tions, 2015).

Sąnario matavimai turi būti atliekami judesio amplitudės 
apibrėžimo neutralaus nulio metodu. Šie matavimai leidžia suži-
noti, kokioje padėtyje sąnarys turi kontraktūrą. Vertinimas nustato 
aktyvią, o ne pasyvią judesio amplitudę. Sąnario nepaslankumui 
nustatyti žymima kontraktūros ir netaisyklinga galūnių bei stuburo 
padėtis.

Sąnario paslankumo skalė:
0 – jokio sąnario paslankumo;
1 – nežymus judesys visiškai nefunkcinis;
2 – 25 proc. judesio amplitudės;
3 – 50 proc. judesio amplitudės;
4 – 75 proc. judesio amplitudės;
5 – normali judesio amplitudė (Swimming Classification Rules 

and Regulations, 2015).
Kūno kontūrų lentelėje centimetrais žymimi matmenys nuo 

tolimiausio bigės taško iki kito aukščiau pažymėto matavimo taško. 
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Matuojama nuo tolimiausio amputuotos galūnės taško iki aukščiau 
esančio kito anatominio taško.

Siekiant nustatyti neįgaliųjų plaukimo integracinės sistemos 
(kai į vieną sistemą įtraukiami skirtingo negalios sunkumo laipsnio 
plaukikai) panaudojimo galimybes vietinio lygio ir šalies čempiona-
to varžybose, buvo panaudota koeficientų skaičiavimo metodika. 
Ši sistema leidžia bendrai įvertinti kiekvienos klasės neįgalų plauki-
ką. Pagal kiekvienos klasės pasaulio rekordą išvedamas tos klasės 
konkrečios rungties koeficientas, kuris dauginamas iš pasiekto re-
zultato, ir gaunamas galutinis rezultatas. 

4.3.2. Vežimėlių krepšinio žaidėjų klasifikavimas pagal  
negalios lygį 

Organizuojant neįgaliųjų sporto varžybas, vienas iš svarbiau-
sių klausimų yra, kaip suvienodinti neįgalių sportininkų dalyvavimo 
varžybose galimybes, sudaryti lygias sąlygas siekti rezultatų ir kon-
kuruoti su panašią ir skirtingą negalią turinčiais sportininkais. Tam 
buvo sukurtos neįgaliųjų sporto šakų klasifikacinės sistemos.

Tarptautinės vežimėlių krepšinio federacijos žaidėjų klasi-
fikacinė sistema buvo sukurta Vokietijoje, Cologne universitete. 
Jos autorius – Horst Stohkendl. Formaliai ši sistema buvo įteisinta 
1982 m. šalių vietiniuose čempionatuose. Pirmą kartą didžiuliame 
tarptautiniame turnyre ji buvo panaudota 1984 m. paralimpinėse 
žaidynėse Anglijoje.

Tarptautinės vežimėlių krepšinio federacijos žaidėjų klasifika-
cinė sistema iki šiol mažai pasikeitė. Jos stiprybė yra ta, kad sistema 
yra visiems suprantama, lengvai prieinama žaidėjams, treneriams, 
teisėjams ir užtikrina atvirą bendravimą su klasif﻿ikuotojais (Vanlan-
dewijck et al., 2011).

Vežimėlių krepšinio klasifikacinės sistemos tikslas – sudaryti 
sąlygas, kad asmenys su įvairiais fiziniais pakenkimais galėtų žaisti 
žaidimą, kuris jiems yra įdomus ir kurį žaisti jie yra pajėgūs. Visi 
žaidėjai yra pageidautini, nepaisant jų fizinių pakenkimų prigim-
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ties. Ši klasifikacinė sistema leidžia laikytis komandos pusiausvyros 
principo, kuris suvienodina visų komandų fizines galimybes, nepai-
sant to, kad kiekvieną komandą sudaro skirtingo fizinio pajėgumo 
ir skirtingo pakenkimo laipsnio žaidėjai. Komandų treneriai skati-
nami rinktis žaidėjus su skirtingomis negaliomis ir pakenkimo sun-
kumo laipsniu (Molik et al., 2010).

Vežimėlių krepšinio klasifikacinė sistema pirmiausia yra pa-
grįsta fizinių žaidėjų gebėjimų galimybėmis – kaip žaidėjas vežimė-
lyje gali atlikti pagrindinius krepšinio technikos veiksmus: važiuoti, 
apsisukti, perduoti, gaudyti, varyti, mesti į krepšį kamuolį. Atsižvel-
giant į tai, kokius veiksmus ir kaip gali atlikti, žaidėjai su visiškai pa-
žeistu stuburu skirstomi į 4 pagrindines klases (Molik et al., 2010).

Klasifikuojant žaidėjus, kurių funkciniai pakenkimai ne visiški ir 
neatitinka visų stuburo pažeidimų funkcinio neurologinio lygio, įve-
damos tarpinės klasės – 1,5; 2,5; 3,5; 4,5. Šioms klasėms priskiriami 
ir žaidėjai, naudojantys pagalbines kompensacines priemones lie-
mens, kojų stabilumui ir sėdėjimo padėčiai pagerinti (Vanlandewick 
et al., 2011).

Vežimėlių krepšinio klasifikacinė sistema suteikia galimybę 
vežimėlių krepšinio pratybose ir varžybose dalyvauti įvairią fizinę 
negalią turintiems žmonėms, sudaro vienodas galimybes skirtin-
go pakenkimo ir fizinio pajėgumo žmonėms (Vanlandewick et al., 
2011). Vežimėlių krepšinio žaidėjams yra svarbu suvokti savo fizi-
nes galias, gebėjimą žaisti, šių galių ir gebėjimų kaitą (Cavedon et 
al., 2014; Vanlandewick et al., 2011). Literatūroje pateikta vežimė-
lių krepšinio klasifikacinės sistemos testų, leidžiančių nustatyti, ko-
kio negalios sunkumo laipsnio yra žaidėjas, aprašyti tyrimai apie fi-
zinių ypatybių ir žaidimo įgūdžių kaitą, atsižvelgiant į klasifikacinės 
sistemos požymius (Molik et al., 2010; Tweedy, & Vanlandewijck, 
2011; Vanlandewick et al., 2011) 

Klasifikacijos procedūra
Ilgą laiką klasifikuotojai, nustatydami vežimėlių krepšinio žai-

dėjų klasę, juos stebėdavo ir testuodavo. Buvo atliekami Strohken-
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dl Basketball Function testai. Šie testai leidžia tiesiogiai įvertinti 
neįgaliųjų judėjimo galimybes sėdint vežimėlyje (Howarth et al., 
2010) Polgar JM, Dickerson CR, Callaghan JP. 

Dabartinė klasifikavimo tvarka keičiasi. Dabar daug dėmesio 
skiriama žaidėjų stebėjimui ir vertinimui, kaip jie atlieka vežimėlių 
krepšinio technikos veiksmus žaisdami aikštėje pratybų ir varžybų 
metu, mažiau dėmesio skiriama funkciniam testavimui ir bendro neį-
galumo sunkumo laipsnio nustatymui (Official Wheelchair Basketball 
Rules, 2012; Tweedy, & Vanlandewijck, 2011) 

Žaisdami šį žaidimą – mesdami, perduodami, pagaudami at-
šokusį kamuolį ir jį varydami – pagal skirtingą negalios pobūdį žai-
dėjai atlieka įvairius rankų ir liemens judesius (Official Wheelchair 
Basketball Rules, 2012).

Klasifikuotojas stebi žaidėjus ir suteikia jiems klasifikaciją. 
Stebint neįgaliojo liemens judesius ir stabilumą žaidimo metu, 
gaunama daugiau vertingos informacijos, nei tiriant jį kabineto 
sąlygomis (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012). Klasifika-
cijos sistema pradėta naudoti ketvirtojo dešimtmečio pabaigoje, 
kai pradėtas žaisti vežimėlių krepšinis. Taip buvo užtikrinta ne tik 
galimybė neįgaliems sportininkams dalyvauti varžybose, bet ir at-
skleisti jų negalios pobūdį bei komandos meistriškumą. Tai svar-
bus, varžybų sėkmę lemiantis veiksnys (Tweedy, & Vanlandewijck, 
2011) 

Pastaruoju metu vežimėlių krepšinio žaidėjai klasifikuojami 
tokia tvarka (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012):

a) žaidėjas registruojamas ir identifikuojamas pusvalandį 
prieš treniruotę;

b) klasifikuotojas treniruotės metu preliminariai tikrina nau-
jų žaidėjų klasifikaciją;

c) su kiekvienu žaidėju aptariamas jo klasifikacijos balas ir:
•	 galutinis sprendimas priimamas bendru žaidėjo ir klasifikuo-

tojo sutarimu;
•	 atskiriami ribiniai atvejai ir abejotini klasifikavimo sprendimai;
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d) gydytojas, jei reikia, pasitelkęs vertėją, atlieka papildomą 
apžiūrą;

e) papildomai žaidėjai stebimi treniruočių ir / arba varžybų 
metu;

f) priimami galutiniai sprendimai (Vanlandewijck et al., 2011).
Tarptautinės vežimėlių krepšinio federacijos Klasifikacijos ko-

misija diskutuoja su žaidėju apie jo funkcines galimybes, neįgalumo 
laipsnį, išklauso žaidėjo nuomonės apie savo galimybes žaidžiant 
vežimėlių krepšinį. Žaidėjui leidžiama naudoti visas galimas prie-
mones mobilumui pagerinti (specialius diržus, protezus, laikiklius, 
vežimėlio šonelius), kurios nurodomos žaidėjo kortelėje.

Vėliau žaidėjai yra stebimi treniruočių metu, prieš praside-
dant oficialiam turnyrui. Remiantis šiais stebėjimais, pokalbiais su 
žaidėju ir treneriais, nustatomas pirminis žaidėjo klasifikacijos ba-
las ir jis gali dalyvauti turnyre. Turnyro metu žaidėjas stebimas vi-
sose varžybose ir tada Klasifikacijos komisija sprendžia, ar žaidėjui 
patvirtinti nustatytą balą, ar suteikti kitą. Žaidėjams, kuriems yra 
nustatytas Tarptautinės vežimėlių krepšinio federacijos žaidėjų kla-
sifikacijos balas, nereikia prieš kiekvienas varžybas persiklasifikuot﻿i 
iš naujo (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012).

Požymiai, lemiantys klasifikaciją
Svarbiausi veiksniai, lemiantys žaidėjo klasifikacijos balą, 

yra šie:
1. Liemens funkcija.
2. Kojų funkcija.
3. Rankų funkcija.
Liemens judesių amplitudė, jėga ir koordinacija vertinama 

tiek atliekant įvairius judesius bendrai, tiek specialius vežimėlių 
krepšinio judesius žaidimo metu. Kiekviena klasė klasifikacinėje 
sistemoje turi tik jai būdingus bruožus, požymius. Pavyzdžiui, lie-
mens judesiai ir sėdėjimo vežimėlyje stabilumas yra svarbūs skir-
tingų pažeidimų žaidėjų bruožai atskiriant žaidėjus klasėse. Žaidė-
jų liemens judesių amplitudė, priklausomai nuo pažeidimo tipo ir 
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sunkumo laipsnio, gali lemti judesių įvairovę. Svarbus klasifikacijos 
momentas yra kiekvieno žaidėjo judesių amplitudės nustatymas ir 
įvertinimas (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012).

Žaidėjo judesių amplitudė  – tai žaidėjo judesių įvairiomis 
kryptimis riba, iki kurios jis gali judėti valingomis pastangomis ir 
kuri užtikrina valingą grįžimą į prieš tai buvusią padėtį neprisilai-
kant vežimėlio ar nenaudojant kompensacinės technikos priemo-
nių, padedančių atlikti šį judesį. Judesių amplitudė suprantama 
kaip judesio užmojis, apimtis. Jei vertinama judesių su kamuoliu 
amplitudė, tuomet kamuolys turi būti laikomas abiem rankomis.

Žaidžiant vežimėlių krepšinį judesiai gali būti atliekami kelio-
se plokštumose: 

a) vertikaliojoje: liemens sukimas į kairę arba į dešinę;
b) frontaliojoje: liemens judesiai pirmyn ir atgal, pasilenkia-

ma kiek galima į priekį link pėdų ir grįžtama į pradinę padėtį;
c) sagitaliojoje: liemens judesiai į vieną arba kitą pusę ir grįži-

mas į pradinę padėtį, nejudant į priekį arba atgal. 
Kiekvienos klasės žaidėjų judesių amplitudė ir judesių ribos 

visose trijose plokštumose yra skirtingos, ir tai lemia jų klasifikaci-
jos balą. Vežimėlių krepšinio klasifikacijos balai apibūdinami taip:

1 balo žaidėjas:
•	 silpni arba nevaldomi liemens judesiai visose plokštumose; 
•	 sutrikusi pusiausvyra. Judėjimas į priekį, į šonus ir atgal į pra-

dinę padėtį smarkiai apribotas, norėdami atgauti prarastą 
pusiausvyrą, žaidėjai turi pasitelkti rankas;

•	 labai apsunkinta liemens rotacija.
2 balų žaidėjas:

•	 iš dalies valdomi liemens judesiai į priekį;
•	 nevaldomi judesiai į šonus;
•	 pasižymi gera viršutinės liemens dalies rotacija, tačiau ap-

sunkinta jų apatinės liemens dalies rotacija.
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3 balų žaidėjas:
•	 geri liemens judesiai lenkiantis į priekį ir atsikeliant atgal, pa-

siekiant rankomis grindis, nepasitelkus rankų;
•	 pasižymi gera liemens rotacija;
•	 judesiai į šonus apsunkinti.

4 balų žaidėjas:
•	 liemens judesiai geri;
•	 dažniausiai dėl vienos kojos amputacijos gali būti apsunkinti 

liemens judesiai į šoną pažeistoje pusėje.
4,5 balo žaidėjas: 

•	 gerai valdomas liemuo visose plokštumose;
•	 gali judėti nuo vieno šono prie kito be jokių apribojimų.

Šie balai yra pagrindiniai vežimėlių krepšinio žaidėjų klasifi-
kacijoje, tačiau pasitaiko, kai žaidėjas skirtingose žaidimo situaci-
jose elgiasi skirtingai, kaip dviejų arba daugiau klasių (balų) atsto-
vas ir neatitinka tik vienos iš klasių reikalavimų. Šiuo atveju klasifi-
kuotojas turi žaidėjui pridėti arba nuimti 0,5 balo – taip atsiranda 
1,5; 2,5; 3,5 balo žaidėjai. Šios tarpinės klasės gali būti nustatomos 
vežimėlių krepšinio žaidėjo karjeros pradžioje. Pusė balo gali būti 
pridedama bet kokio tarptautinio turnyro metu, o pridedama arba 
nuimama – perklasif﻿ikuojant žaidėją (Official Wheelchair Basketball 
Rules, 2012). 
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Žinių patikra

1. Išvardinkite pagrindines tarptautines organizacijas, vykdančias 
sporto renginius skirtingų negalių asmenims.
2. Apibūdinkite neįgaliųjų plaukimo klasifikacinės sistemos proce-
dūrą, naudojamas metodikas, testus, sportininkų įvertinimo krite-
rijus.
3. Apibūdinkite vežimėlių krepšinio žaidėjų klasifikacijos ypatumus 
pagal negalios lygį.
4. Papasakokite, kaip klasifikuojami vežimėlių krepšinio žaidėjai.
5. Apibūdinkite, pagal kokius požymius klasifikuojami žaidėjai.
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4.4. Asmenų su fizine negalia lengvosios atletikos, vežimėlių 
krepšinio, plaukimo pratybų organizavimo ypatumai

Kęstutis Skučas

4.4.1 Asmenų su fizine negalia lengvosios atletikos pratybų 
organizavimo ypatumai

Lengvoji atletika apima takelio (angl. track) ir aikštelės (angl. 
field) rungtis. Neįgalieji, turintys stuburo pažeidimų lengvojoje 
atletikoje, takelio rungtyse, skirstomi į 4 grupes, T51–T54 arba T1–
T4. Pirmosios klasės T51 jungia fizinę negalią turinčius neįgaliuo-
sius, kurių stuburas pažeistas kaklo srityje. T52 priskiriami neįgalie-
ji, kurių stuburas pažeistas viršutinėje krūtininėje dalyje, T53 klasė 
jungia tuos, kurių stuburas pažeistas apatinėje krūtininėje srityje, o 
T54 klasė – kurių stuburas pažeistas juosmeninėje stuburo dalyje. 
T54 klasėje gali dalyvauti ir asmenys amputuotomis galūnėmis ir 
kiti neįgalieji, turintys nedidelių pažeidimų, jeigu surenka ne ma-
žiau kaip 70 taškų dėl kojų nepajėgumo. Takelio rungtyse neįgalieji 
dalyvauja specialiais sportiniais (lenktyniniais) vežimėliais (angl. 
sport racing wheelchair), kurių pagrindiniai (užpakaliniai) ratai yra 
dideli, sportinio dviračio dydžio ir vienas mažesnis priekyje. Spor-
tiniai (lenktyniniai) vežimėliai turi specialų vairavimo mechanizmą, 
kuris leidžia sukti lankus nesustojant abiem rankomis ir negriebti 
už vairo netgi atliekant ilgą posūkį. Lenktyniniai vežimėliai turi ma-
žesnio skersmens stūmimo lankus. T1 klasės neįgalieji sportininkai 
naudoja storus ir labai mažo skersmens stūmimo lankus. Stumdami 
vežimėlio lankus rankomis šios klasės sportininkai jų nepaleidžia, 
būdinga žema sedėsena ir aukštai iškelti keliai. T2 klasės sportinin-
kai renkasi didesnio skersmens ir plonesnius stūmimo lankus. Jų 
rankų judesių technikai stumiant vežimėlio lankus būdingos visos 
rankų judesių fazės: sąlyčio su lanku, traukimo ir atpalaidavimo. T3 
ir T4 sportininkų lankai 340–430 mm skersmens, priklausomai nuo 
neįgaliojo fizinio parengtumo lygio ir antropometrinių duomenų. 
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Daugelis šios klasės sportininkų renkasi labai plonus stūmimo lan-
kus (Skučas, Buliuolis ir Kragnienė 2008).

Mokant važiavimo sportiniu vežimėliu judesių technikos 
svarbu parinkti sportininkui veiksmingą judesių seką priklausomai 
nuo negalios sunkumo laipsnio. Ratų lankų stūmimo technika yra 
skirtinga tiems, kurie turi tetraplegiją su stipriai pažeista rankų 
funkcija. Šie sportininkai naudoja mažus ir storus lankus, jie lėtai 
įsibėgėja, tačiau sugeba išlaikyti pastovų greitį trasoje. Liesdami 
lanką daugiausiai išorine riešo, delno dalimi tetraplegikai suka lan-
ką nepaleisdami jo. Tetraplegikai judinantys rankas, neturintys tik 
geros riešo ir pirštų raumenų funkcijos, gali važiuoti smūgiuodami į 
lanką ir jį atleisdami. Paraplegikų judesius važiavimo sportiniu lenk-
tyniniu vežimėliu metu galima padalinti į šias pagrindines fazes:

•	 sąlyčio su lanku ir stūmimo žemyn;
•	 greito patraukimo atgal;
•	 atpalaidavimo.

Svarbiausia fazė greičiui yra patraukimo atgal, kuo didesnis 
patraukimas, tuo veiksmingiau galima didinti greitį. Pasiekus greitį 
sąlyčio su lanku fazė sutrumpėja, esant labai dideliam greičiui ne-
spėjama gaudyti lanko viršutinėje dalyje, smūgiuojama traukimo 
judesiu metant rankas atgal (Adomaitienė ir kt., 2003).

Paraplegikų važiavimo sportiniu lenktyniniu vežimėliu tech-
nika taip pat skiriasi priklausomai nuo pažeidimo. Tie paraplegi-
kai, kurie neturi liemens apribojimų, gali labiau išnaudoti liemenį 
ir nugaros raumenis patraukdami rankas atgal baigiamojoje lanko 
patraukimo fazėje. Paraplegikų, turinčių liemens apribojimų, visas 
pasistūmimas yra trumpesnis, trumpesnė sąlyčio su lanku fazė ir 
patraukimas atgal baigiamojoje fazėje yra taip pat mažesnis. To-
dėl paraplegikų su liemens apribojimais arba fiziškai neįgalių, ku-
rie nepasiekia lanko apačios, smūgiuoja per viršutinę lanko dalį, 
sąlytis su lanku trumpas. Svarbiausia fazė greičiui yra patraukimo 
atgal, kuo didesnis patraukimas, tuo veiksmingiau galima didinti 
greitį. Pasiekus greitį sąlyčio su lanku fazė sutrumpėja, esant labai 
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dideliam greičiui nespėjama gaudyti lanko viršutinėje dalyje, smū-
giuojama traukimo judesiu metant rankas atgal (Skučas, Buliuolis 
ir Kragnienė 2008). 

Metimų rungtyse, metant diską, ietį, kuokelę, stumiant rutu-
lį, neįgalieji gali dalyvauti vežimėlių ir „stovinčiųjų“ klasėse. Veži-
mėlių klasės yra aštuonios, nuo F1 iki F7, kurios pagal neurologinį 
pažeidimo lygį visiškai atitinka medicininę funkcinę klasifikaciją. 
F6 klasei dar priskiriami asmenys, kuriems kojos amputuotos virš 
kelio. F7 klasei priskiriami ir asmenys, kuriems koja amputuota že-
miau kelio, ir kiti, kurių kojų nepajėgumo testas įvertinamas ne ma-
žiau kaip 70 taškų. Visi vežimėlių klasės sportininkai įrankius meta 
sėdėdami iš specialių stovų, pagamintų pagal individualius neįga-
liojo poreikius. Pagrindinis reikalavimas, kad stovai matuojant nuo 
žemės iki sėdynės priekinės dalies, nebūtų aukštesni kaip 75 cm 
įskaičiuojant pagalvėlę. Rutulio stūmimas kaip ir visi metimai iš sė-
dimos padėties vežimėlių klasių sportininkams atliekami fiksuojant 
metimo stovus specialiais diržais (Adomaitienė ir kt., 2003). 

Rutulio stūmimo judesių ciklą sėdint sudaro šie judesiai: pra-
dinė padėtis, atsilošimas atgal, lenkimasis į priekį, baigiamieji jude-
siai, pusiausvyros išlaikymas. Prieš stumiant rutulį, jis padedamas 
ant delno ir prilaikomas pirštų. Taip paimtas rutulys priglaudžiamas 
prie kaklo ties raktikaulio duobute, alkūnė šiek tiek pakelta į priekį 
ir nukreipta į šoną. Stumdami rutulį iš sėdimos padėties dažniausiai 
metikai, turintys liemens funkcijų apribojimų, sėdi tiesiai į metimų 
kryptį, turintys gerą liemenį, šonu arba nugara į metimo sektorių. 
Metikai, stumdami rutulį, atsilošia atgal, lenkiasi į priekį, padary-
dami keletą spyruokliuojančių judesių pirmyn, atgal ir stumia rutu-
lį atlikdami baigiamuosius rankų judesius. Pusiausvyrą po metimo 
sportininkai dažniausiai išlaiko specialios rankenos, pritvirtintos 
prie stovo. Disko metimas viena iš sunkiausių metimo rungčių as-
menims, turintiems liemens ir rankų funkcijų apribojimų. Metant 
diską svarbu, kaip jis lekia. Jeigu diskas neteisingai paleidžiamas, jis 
skrenda netoli. Todėl metant diską iš sėdimos padėties svarbu ne 
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tik rankų, bet ir liemens rotacijos judesiai. Diskas sėdint dažniausiai 
metamas pasisukus į sektorių šonu. Diskas laikomas atpalaiduotoje 
rankoje, keturių kiek praskėstų pirštų pirmieji sąnariai apima dis-
ko kraštą ir jį laiko. Nykštys šiek tiek pasuktas, pirštai neįtempti. 
Metant diską iš sėdimos padėties metimo sėkmė priklauso nuo 
liemens pasukimo ir atsilošimo ir nuo užsimojimo ranka atgal. Pir-
miausia mokoma, kaip paimti ir paleisti diską, vėliau – kaip pasukti 
liemenį metimo metu. Taip pat svarbu išmokti neįgaliajam metant 
derinti judesius. Mokant ieties metimo technikos, pirmiausiai rei-
kia supažindinti fiziškai neįgaliuosius, kaip reikia laikyti ietį. Po to 
mokoma metimo technikos judesių. Ietis gali būti laikoma dviem 
būdais. Pirmuoju būdu ietis laikoma taip, kad ieties apvijos kraštas 
būtų užkabinamas didžiuoju pirštu, o rodomasis pirštas laisvai lies-
tų ieties metalinę dalį. Ietis guli delne įstrižai. Antruoju būdu ietis 
paimama taip, kad rodomuoju pirštu būtų užkabintas ieties apvi-
jos kraštas. Ieties metikai, turintys gerą rankų funkciją, dažniausiai 
naudoja pirmąjį ieties laikymo būdą. Metikai, turintys rankų funk-
cijų apribojimų, ietį laiko padėję ant delno arba tarp pirštų (Skučas, 
Buliuolis ir Kragnienė 2008). 

4.4.2. Asmenų su fizine negalia vežimėlių krepšinio pratybų 
organizavimo ypatumai

Specialieji fiziniai gebėjimai ir fizinės ypatybės vežimėlių 
krepšinio metu gali būti ugdomi skirtingai: priklausomai nuo neįga-
liųjų, žaidžiančių vežimėlių krepšinį, amžiaus, lyties, fizinio aktyvu-
mo bei pajėgumo pažeidimo lygmens.

Specialieji fiziniai gebėjimai – tai fiziniai gebėjimai, reikalin-
gi vežimėlių krepšiniui žaisti. Specialiųjų fizinių gebėjimų vežimė-
lių krepšinyje pavyzdžiais galėtų būti metimas į krepšį, kamuolio 
varymas, judėjimas vežimėliu. Žaidžiant vežimėlių krepšinį svarbu 
išugdyti šias pagrindines fizines ypatybes:

•	 aerobinę ir anaerobinę ištvermę;
•	 greitumą;
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•	 greitumo ištvermę;
•	 vikrumą;
•	 jėgą;
•	 lakstumą;
•	 judesių koordinaciją.

Vežimėlių krepšinis labai reikalinga ir naudinga sporto šaka 
fiziškai neįgaliems asmenims. Žaidžiant vežimėlių krepšinį ugdomi 
ne tik specialūs vežimėlių krepšinio gebėjimai, bet ir fizinės ypaty-
bės, kurios reikalingos kasdieniame gyvenime. Vežimėlių krepšinio 
pratybų metu ugdomi ypač svarbūs asmenims, judantiems vežimė-
liu, vežimėlio valdymo įgūdžiai. 

Fizinis ugdymas ir fizinių ypatybių ugdymas yra labai svarbūs 
veiksniai, lemiantys veiksmingą fiziškai neįgaliųjų fizinės reabilitaci-
jos ir socializacijos vyksmą. Fiziškai neįgalieji kasdieniame gyvenime 
susiduria su įvairiomis kliūtimis, nepatogumais, dėl to jų fizinis pa-
jėgumas, fizinių ypatybių ir gebėjimų išsiugdymo lygis gerina jų pri-
sitaikymo galimybes, skatina savarankiškumą. Gali kilti klausimas, o 
kokias fizines ypatybes neįgaliesiems reikėtų ugdyti labiausiai, ku-
rios būtų pačios svarbiausios ne tik žaidžiant vežimėlių krepšinį, bet 
ir kasdieniame gyvenime? Fiziškai neįgaliajam sunkiau judėti aplin-
koje, kad tai jis galėtų daryti ilgą laiką, jam reikia ištvermės. Esant 
pažeistoms vienoms raumenų grupėms ar vienoms galūnėms, ki-
toms tenka didesnis krūvis, todėl didesnėmis pastangomis reikia 
įveikti įvairias kliūtis (pvz., kopti į kalną, lipti laiptais) dėl to fiziškai 
neįgaliajam reikia išugdyti fizines jėgos ypatybes. Dažnai gyvenime 
būna tokių situacijų, kada reikia greitai atlikti judesius, todėl fiziš-
kai neįgaliajam reikia ir fizinės greitumo ypatybės. Be to, fiziškai 
neįgaliajam būtina nuolatos atlikti lankstumo pratimus, kad sąna-
riai būtų paslankūs ir kad nesusidarytų kontraktūros pažeistuose 
sąnariuose. Atliekant kasdienius judesius, labai svarbūs yra koor-
dinaciniai gebėjimai. Taigi, fiziškai neįgaliajam labai svarbios visos 
pagrindinės fizinės ypatybės ir jų ugdymui turi būti skirtas tinkamas 
dėmesys (Adomaitienė ir kt., 2003; Adomaitienė ir kt., 2007). 
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Vežimėlių krepšinio klasifikacinės sistemos tikslas, kad as-
menys, turintys įvairių fizinių pažeidimų, galėtų žaisti žaidimą, 
kuris jiems yra įdomus ir kurį žaisti jie yra pajėgūs. Visi žaidėjai 
yra pageidautini, nepaisant jų fizinių pažeidimų kilmės. Ši klasifi-
kacinė sistema nurodo komandos pusiausvyros principą, kuris su-
vienodina kiekvienos komandos fizines galimybes, nors kiekvieną 
komandą sudaro skirtingo fizinio pajėgumo ir skirtingo pažeidimo 
laipsnio žaidėjai. Komandų treneriai skatinami rinktis skirtingos 
negalios ir pažeidimo sunkumo laipsnio žaidėjus (Hedrick, Byrnes, 
& Shaver, 1994).

Vežimėlių krepšinio klasifikacinė sistema pirmiausia yra pa-
grįsta sportininko fizinių gebėjimų suvokimu, kaip žaidėjas vežimė-
lyje fiziškai gali atlikti pagrindinius krepšinio veiksmus: apsisukti, 
varyti kamuolį, perduoti, gaudyti, kontroliuoti, mesti į krepšį ka-
muolį (IWBF player classification manual, 2013). 

Atsižvelgiant į tai, kaip šiuos veiksmus gali atlikti žaidėjai, ku-
rių visiškai pažeistas stuburas, nustatoma, kokius veiksmus jie gali 
atlikti, ir pagal tai žaidėjai skirstomi į 4 klases. Tai bazinė skalė, ap-
rašoma funkcionaliai ir mediciniškai pagal veiksmų kiekį, atsižvel-
giant į specifinius veiksmus, reikalingus vežimėlių krepšiniui žaisti. 
Ši skalė gali būti koreguojama, atsižvelgiant į žaidėjo patirtį veži-
mėlių krepšinio žaidime. Šia skale remiamasi klasifikuojant įvairių 
fizinių pažeidimų žaidėjus: sergantys poliomelitu, asmenys, kurių 
galūnės amputuotos, asmenys, kurių stuburas pažeistas visiškai ir 
ne visiškai t. t. (IWBF player classification manual, 2013).

Klasifikuojant žaidėjus, kurių funkciniai pažeidimai neatitinka 
visiškų stuburo pažeidimų funkcinio neurologinio lygio, įvedamos 
tarpinės klasės – tai 1,5; 2,5; 3,5; 4,5 klasės (IWBF player classifi-
cation manual, 2013). 

Vykstant rungtynėms, aikštėje negali būti daugiau kaip penki 
vienos komandos žaidėjai. Pagal vežimėlių krepšinio klasifikacinės 
sistemos normas aikštėje esančių žaidėjų balų suma, kuri atitinka 
žaidėjų klasifikacijos klases, tarptautinėse varžybose neturi viršyti 
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14 balų. Vykdant vietinės reikšmės ir nacionalinius turnyrus balų 
skaičius gali būti ir didesnis, bet turi būti vienodas visoms koman-
doms (De Witte et al., 2015).

Prieš bet kurias varžybas teisėjai privalo patikrinti, ar veži-
mėlis atitinka taisyklėse numatytus matmenų standartus, kuriuos 
leidžia vežimėlių krepšinio taisyklės; ar pagalvėlė yra leistino aukš-
čio priklausomai nuo žaidėjo klasifikacijos klasės, ar klasifikacinėje 
kortelėje pažymėtos žaidėjo naudojamos pagalbinės kompensaci-
nės priemonės. Jei vežimėlis neatitinka taisyklių reikalavimų arba 
gali sukelti pavojų kitiems žaidėjams, teisėjas šiuo vežimėliu žaisti 
neleidžia (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012).

Kiekvieno kėlinuko pradžioje pirmas kamuolys kovojamas 
kaip ir įgaliųjų krepšinio žaidime – išmetant kamuolį į viršų aikštės 
viduryje tarp dviejų skirtingų komandos žaidėjų, kiti žaidėjai tuo 
metu yra už apskritimo linijos. Toliau visi kiti ginčytini kamuoliai 
yra atiduodami pagal kaitos procedūrą: po pirmo ginčo kamuolys 
atitenka besiginančiai komandai, kitas ginčytinas kamuolys bus ati-
duotas kitai komandai. Kieno bus dar kitas ginčytinas kamuolys, 
parodo ant sekretoriato stalelio esanti rodyklė. Ji turi būti sukons-
truota taip, kad ją matytų ir teisėjai, ir žaidėjai. Po kiekvieno ginčo 
rodyklė pasukama taip, kad rodytų komandos, kurios eilė bus gauti 
kamuolį įmesti į aikštę. Metant baudas prie baudų metimo linijos 
ir metant nuo tritaškio metimo linijos jas galima kirsti priekiniais 
ratukais, tačiau užpakaliniai ratai negali kirsti šių linijų. Valdant ka-
muolį, draudžiama liesti grindis bet kuria kūno dalimi, išskyrus ran-
kas, lenktis vežimėliu pirmyn ir atgal taip, kad jo dalis liestų grindis. 
Jei žaidėjas arba kokia nors jo vežimėlio dalis liečia ribos liniją ar 
yra už jos, fiksuojamas užribis. Kamuolys iš užribio turi būti išmeta-
mas toje vietoje, kurioje paliko aikštelę. Išmetantysis žaidėjas turi 
stovėti visu vežimėliu užribyje, neliesdamas kraštinės linijos, jam 
taip pat draudžiama judėti šalia šoninės linijos (Official Wheelchair 
Basketball Rules, 2012). 
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Vežimėlių krepšinyje leidžiami du kamuolio varymo būdai: 
a) vežant kamuolį laikant jį ant kelių ir sumušant į grindis vieną 
ar daugiau kartų ir b) nuolat mušant kamuolį į grindis ir stumiant 
vežimėlį. Varant kamuolį pirmuoju būdu galima pastumti vežimėlio 
lankus ne daugiau kaip du kartus, paskui kamuolį reikia sumušti į 
grindis ir vėl toliau galima atlikti ne daugiau kaip du vežimėlio val-
dymo veiksmus (stumti, stabdyti, suktis). Kamuolys ant kelių turi 
gulėti laisvai, jo negalima suspausti nei kojomis, nei krūtine ar kita 
kūno dalimi (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012).

Asmeninė pražanga skiriama visais atvejais, numatytais įga-
liųjų krepšinio taisyklėse, ir dar papildomai už neleistinus lietimus 
ar susidūrimus vežimėliu. Tokiu atveju asmeninė pražanga skiria-
ma įvykdžiusiam neleistiną sąlytį su varžovo vežimėliu. Pražanga 
neskiriama, jeigu žaidėjas vežimėliu smailiu kampu ir švelniu kon-
taktu blokuoja varžovų žaidėjo vežimėlį, per visą didįjį ratą aplenk-
damas jo vežimėlį. Techninės pražangos skiriamos, jei žaidėjas: 
atsikalbinėja ir nevykdo teisėjo nurodymų; pasikelia vežimėlyje, 
kad įgytų pranašumo; nukelia pėdas nuo atramos, siekdamas įgyti 
pranašumo; apatinėmis galūnėmis vairuoja ar valdo vežimėlį, kad 
įgytų neleistino pranašumo; vežimėlis neatitinka taisyklių reikala-
vimų; bando įgyti neteisėto pranašumo važiuodamas aikštės ribų 
linijomis ar už jų. Pirmą kartą išvažiavus skiriamas kamuolio prara-
dimas ir įspėjimas kapitono akivaizdoje. Pažeidus šią taisyklę antrą 
kartą bet kuriam tos pačios komandos žaidėjui, skiriama techninė 
pražanga (Official Wheelchair Basketball Rules, 2012). 

Priklausomai nuo pažeidimo sunkumo laipsnio galimi keli va-
žiavimo vežimėliu būdai. Jei pažeidimai sunkūs, žaidėjams, kurių 
negalia vertinama 1 ir 1,5 balo, būdinga vežimėlio stūmimo tech-
nika prisispaudus prie vežimėlio sėdynės atlošo. Jei pažeidimai 
mažesni (3–4 balai), žaidėjams būdingi liemens judesiai pirmyn ir 
atgal vežimėlio lankų stūmimo metu. Judėjimo vežimėliu veiksmin-
gumas priklauso nuo daugelio dalykų – vežimėlio, jo prisitaikymo, 
rankų judesių technikos stumiant lankus, sėdėjimo būdo. Priklau-

4.4. ASMENŲ SU FIZINE NEGALIA LENGVOSIOS ATLETIKOS,  
VEŽIMĖLIŲ KREPŠINIO, PLAUKIMO PRATYBŲ ORGANIZAVIMO YPATUMAI



474

4. NEGALIĄ TURINČIŲ ASMENŲ FIZINIS AKTYVUMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

somai nuo pažeidimo sunkumo laipsnio ir kokioje pozicijoje žaidžia 
sportininkas, jam parenkama sėdėjimo padėtis ir pritaikomas veži-
mėlis. Krepšinio vežimėliai daromi kuo lengvesni, sukonstruoti kuo 
didesniam manevringumui ir važiavimo efektyvumui. Pagrindinės 
savybės, nuo kurių priklauso, kaip vežimėlis važiuos, yra horizonta-
lus ir vertikalus pritaikymas. Horizontalus pritaikymas turi poveikio 
pusiausvyrai, t. y. stabilumui (De Witte et al., 2015). 

Aukštai sėdėti reikia aukštiems žmonėms tam, kad kuo labiau 
padidintų jų ūgio pranašumą. Tai labai svarbu žaidžiant vežimėlių 
krepšinį, tačiau sėdėjimas aukštoje padėtyje mažina pasistūmimų 
veiksmingumą. 

Gynėjai judresni ir greitesni negu vidurio puolėjai. Tai pri-
klauso nuo vežimėlio pritaikymo ir sėdėjimo jame. Gynėjai didina 
savo judrumą ir greitumą sėdėdami visiškai žemai, kiek įmanoma 
pastūmėja priekinius ratus. Tai dažniausiai 1–3 klasės žaidėjai. Ve-
žimėlių pritaikymas manevringumui parodytas paveiksle. Gynė-
jai turėtų žinoti šiuos punktus: liemens ir klubo kampas turi būti 
smailus. Tai pasiekiama pakeliant kelius virš klubo sąnario; keliai 
pakyla virš klubo, jei pakeliama ratų ašis. Sėdynė nuleidžiama že-
myn ir pažemėja kūno masės centras; kai kūno masės centras pa-
žemėja, geriau sugriebti ratų lankus; tokioje padėtyje sportininkas 
sėdi daug stabiliau; sėdint pakeltais virš klubų keliais, bet kokios 
likusios klubo sąnario funkcijos pagerina stabilumą (Molik et al., 
2010).

4.4.3. Asmenų su fizine negalia plaukimo pratybų  
organizavimo ypatumai

Plaukimo pratybos neįgaliesiems gali būti organizuojamos 
skirtingame kontekste ir turėti skirtingus tikslus. Vandens terapijos 
ir plaukimo pratybos vykdomos šiais tikslais:

•	 reabilitacijos;
•	 rekreacijos;
•	 sporto.
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Vandens terapija ir plaukimas kaip neįgaliųjų reabilitacijos 
priemonė padeda išspręsti daugelį asmenų, turinčių negalias, fi-
zinės, psichologinės, socialinės reabilitacijos klausimų. Plaukimo 
pratybos skatina fiziškai neįgaliųjų savarankiškumo ugdymą, kas-
dienės veiklos, savitvarkos įgūdžių formavimą. Patyrę nugaros 
smegenų pažeidimą, neįgalieji, judantys vežimėliu, dalyvaudami 
plaukimo pratybose turi patys apsirengti, nusirengti, išsimaudy-
ti duše, patekti į baseiną – ugdomi biosocialiniai įgūdžiai. Atėję į 
plaukimo baseiną, fiziškai neįgalūs gali pabendrauti su neįgaliai-
siais ir įgaliaisiais, mažinama jų socialinė atskirtis, sprendžiamos 
socialinės neįgaliųjų problemos. 

Neseniai patyrę įvairias fizines traumas neįgalieji dažnai iš-
gyvena psichoemocinį šoką, išgyvena dėl savo negalios, blogai ver-
tina save, nepasitiki jėgomis, jaučiasi silpni ir bejėgiai. Plaukimo ir 
vandens terapijos pratybos padeda neįgaliesiems geriau suvokti 
savo kūną ir jo galimybes, gerina nuotaiką, savijautą (Skučas ir Voz-
butas, 2008).

Vandens terapija arba pratimai vandenyje padeda sušvelninti 
kai kurių ligų simptomus. Kuriamos įvairios vandens terapijos pro-
gramos konkrečių ligų simptomams palengvinti, sustiprinti svei-
katą ir neįgaliųjų socialinei integracijai gerinti. Tokios programos 
pavyzdžiu galėtų būti Leuveno (Belgijos) universitete sukurta ir įgy-
vendinta astma ir kvėpavimo takų ligomis sergančių vaikų vandens 
terapijos ir plaukimo programa socialinei integracijai į bendrąsias 
mokyklas gerinti. 

Programa susideda iš penkių etapų: kvėpavimo pratimai sau-
sumoje, specialūs kvėpavimo pratimai vandenyje, judesiai vande-
nyje derinami su kvėpavimu, žaidimai ir pratimai sausumoje derina-
mi su kvėpavimo pratimais, fizinio pajėgumo ir ištvermės ugdymas.

Vanduo ramina ir padeda atsipalaiduoti, todėl gali sušvelninti 
kai kurių ligų ar pažeidimų simptomus. Pratimai, atliekami šiltame 
vandenyje lėtu tempu, mažina spastiškumą turintiems cerebrinį 
paralyžių asmenims (Skučas ir Vozbutas, 2008). 
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Plaukimas ir pratimai vandenyje yra veiksminga turinčių skir-
tingą fizinę negalią asmenų fizinės reabilitacijos ir fizinio ugdymo 
priemonė. Vandenyje lengviau judėti, tad ir turintys labai sunkias 
negalias asmenys vandenyje gali judėti. Tai sąlygoja vandens savy-
bės. Žmogus vandenyje yra hidrostatinio nesvarumo būsenoje, dėl 
to jame lengviau atlikti judesius. Net ir esant labai silpniems rau-
menims ir minimaliems judesiams, vandenyje jie atliekami žymiai 
lengviau. Be to, atliekant judesius vandenyje taip pat jaučiamas 
pasipriešinimas, kurį įveikti reikalinga raumenų jėga. Didesnę van-
dens pasipriešinimo jėgą galima sukurti naudojant įvairius pelekus, 
plaukmenis, kitas priemones. Šios vandens savybės išnaudojamos 
neįgaliųjų reabilitacijoje. Reguliariai atliekant pratimus silpnoms 
raumenų grupėms didinama raumenų jėga, gerėja parezinių rau-
menų inervacija (Gómez et al., 2014; Skučas ir Vozbutas, 2008).

Fiziškai neįgalūs plaukikai patiria specifines plūdrumo ir sta-
bilumo vandenyje sąlygas. Kūno plūdrumu vadinamas gebėjimas 
plūduriuoti, o stabilumu – gebėjimas grįžti į pradinę padėtį, kurioje 
kūnas buvo iki jį paveikiant išorinei jėgai. Gulint vandenyje žmo-
gaus kūno sunkio jėgą atsveria keliamoji jėga (Archimedo dėsnis). 
Plaukikas yra hidrostatinio nesvarumo būsenoje. Neįgalūs žmonės 
stabiliausiai laikosi ant vandens, pasirinkę tam tikrą padėtį. Užten-
ka menkiausio judesio ir kūnas destabilizuojasi. Plūduriuojant iš-
keltomis virš vandens rankomis, plūdrumas tampa mažesnis, nes 
padidėja svorio jėga. Kai iškelta viena ranka, svoris pasiskirsto ne-
tolygiai, ir kūnas pradeda suktis per iškeltą virš vandens ranką. Jei 
ranka kerta centrinę kūno liniją, sukamasi per panardintą ranką. 
Stabilumą ir nuolatinę kūno padėtį padeda išlaikyti ritmingi ir greiti 
judesiai, atliekami ore (Lepore, Gayle, & Stevens, 2007). 

Plaukikai, turintys nedidelių fizinių pažeidimų, plaukimo įvai-
riais būdais technikos išmoksta gana greitai ir gerai. Mokant plaukti 
tokių pažeidimų neįgaliuosius taikomos įprastinės plaukimo jude-
sių mokomosios priemonės ir metodika, kaip ir mokant sveikus 
plaukikus (Dummer, & Bare, 2001). 
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Jei pažeidimai sunkesni, problemų, ypač judantiesiems ve-
žimėliais, organizuojant plaukimo pratybas kyla daugiau. Taiko-
mosios fizinės veiklos specialistas turi žinoti, kaip įkelti ir iškelti iš 
baseino sunkiai pažeistus tetraplegikus. Tai galima atlikti keliais 
būdais: prilaikant neįgalųjį už pažastų iš abiejų pusių jam sėdint 
ant baseino krašto, įkelti ir iškelti laikant jį gulintį. Paprasčiausia 
transportuoti neįgalųjį įkeliant ir iškeliant jį įvairiais mechaniniais 
ir automatiniais liftais. Dauguma paraplegikų pajėgūs patys įlipti į 
baseiną ir išlipti iš jo. Įlipti galima įkrintant į vandenį nuo baseino 
krašto arba laikantis už baseino kraštų nusileisti į vandenį ranko-
mis. Išlipti iš baseino paraplegikai gali laikydamiesi rankomis už ba-
seino krašto (Skučas ir Vozbutas, 2008).

Tetraplegikus, kurių rankos funkcionuoja prastai, pradžioje 
geriausiai mokyti plaukti nugara atliekant simetrinius, vienalaikius 
rankų judesius. Tetraplegikai, kurių rankos funkcionuoja geriau, 
gali plaukti nugara ir pakaitiniais rankų judesiais, tačiau pradžioje 
geriausiai mokyti plaukti simetriniais judesiais. Plaukiant nugara 
asmenims, kurių stuburo pažeidimas sunkus, sudėtinga išlaiky-
ti stabilią kūno padėtį vandenyje. Atlikus grybšnį, kūnas pradeda 
grimzti. Siekiant pakelti kūną ir išlaikyti stabilią padėtį, reikia ran-
kų judesį baigiamojoje grybšnio fazėje pratęsti spaudimu žemyn. 
Šis judesys apatinę liemens dalį ir kojas šiek tiek pakylėja aukštyn. 
Plaukiant nugara pakaitiniu grybšniu, kiekvieno grybšnio metu lie-
muo gali krypti į šalį. Norint išvengti mėtymosi į šalį, darant grybšnį 
reikia stengtis, kad ranka judėtų arčiau kūno. Nestabili kūno padė-
tis, kai liemuo pažeistas, galima ir keliant rankas už galvos. Siekiant, 
kad kūno padėtis būtų stabilesnė ir kad kad būtų efektyviau slys-
tama vandeniu, kelti rankas oru būtina kuo greičiau, o kai liemens 
ir rankų funkcijos sutrikusios, labai tinka ir smūgis teškiant vandenį 
(Maglischo, 2003).

Neįgaliesiems, kurių stuburas sunkiai pažeistas, sunku plauk-
ti krūtine, nes dėl prastos liemens raumenų kontrolės sunku iškelti 
galvą iš vandens, įkvėpti oro. Dėl šio judesio pablogėja kūno padė-
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tis vandenyje, grimzta plaukiko kojos, liemuo ir plaukikas sustoja. 
Toks plaukimo būdas neveiksmingas ir reikalauja daug pastangų. 
Todėl plaukiant krūtine neįgalieji, kurių stuburas sunkiai pažeistas, 
įkvėpti oro turi kas antrą arba kas trečią grybšnį (Sherrill, & Du-
mmer, 2003).

Starto ir posūkio mokymo būdai gali būti įvairūs priklauso-
mai nuo to, ką neįgalusis gali atlikti vandenyje. Galimi šie pagrin-
diniai starto arba įnėrimo į vandenį būdai: startas nuo bokštelio ir 
startas iš vandens. Neįgalieji, kurių negalia nesunki, startuoja įner-
dami į vandenį šuoliu nuo bokštelio. Paraplegikai gali tai atlikti nuo 
bokštelio sėdėdami, o galintys šiek tiek pastovėti su pagalba – kristi 
ir iš stovimos padėties nuo bokštelio, tik jiems reikia padėti. Parap-
legikai iš sėdimos padėties gali įšokti į vandenį atsistūmę nuo bokš-
telio rankomis. Startuoti vandenyje galima atsispyrus nuo baseino 
sienelės viena ranka laikantis už turėklo plaukiant laisvuoju stiliumi 
ir krūtine. Neįgalieji, kurie negali ranka sugriebti, gali startuoti pa-
dedant pagalbininkui, kuris už kojų laiko neįgalųjį plaukiką, gulintį 
ant nugaros (Fulton et al., 2010).

Mokant neįgaliuosius plaukti, galima naudoti pagalbines 
priemones geresnei kūno padėčiai vandenyje pasiekti – tai įvairūs 
plūdurai, dedami ant liemens, kojų, pripučiami čiužiniai, guminiai 
plaukimo kostiumėliai, plaukmenys ir pelekai, dedami ant rankų 
ir kojų, pririšami prie bigių asmenims, kurių galūnės amputuotos 
(Sherrill, & Dummer, 2003). 
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Žinių patikra

1. Apibūdinkite lengvosios atletikos vežimėlių lenktynėse dalyvau-
jančių sportininkų vežimėlio stūmimo techniką priklausomai nuo 
pažeidimo. 
2. Apibūdinkite specialiuosius fizinius gebėjimus, lavinamus veži-
mėlių krepšinio treniruotėse.
3. Palyginkite vežimėlių krepšinio ir įgaliųjų krepšinio taisykles, iš-
skirkite pagrindinius vežimėlių krepšinio taisyklių skirtumus.
4. Atskleiskite įvairiapusę plaukimo naudą neįgaliems asmenims.
5. Apibūdinkite plaukimo technikos mokymo ir tobulinimo ypatu-
mus skirtingą negalią turintiems sportininkams.
6. Išvardinkite galimus startavimo būdus neįgaliųjų plaukime.
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4.5. Asmenų, turinčių raidos sutrikimų,  
plaukimo treniravimo ypatumai

Valentina Skyrienė

Autizmas (angl. autism spectrum disorder – ASD) – vienas su-
dėtingiausių raidos sutrikimų, kurio patogenezė dar nėra visiškai 
žinoma. Nukrypimai apima daugelį psichikos veikimo sričių ir yra 
visą gyvenimą trunkantys socialinio bendravimo, komunikacijos ir 
elgesio sutrikimai.

Turintys autizmo bruožų vaikai „kitaip“ suvokia aplinką, su-
telkia dėmesį į detales, sunkiai mato bendrą situacijos kontekstą, 
kartais būna agresyvūs, nereaguoja į užduotis, nesaugiai elgiasi, 
nesupranta perkeltinės žodžių reikšmės, neskiria emocinių niuan-
sų, nesuvokia, kada su juo bandoma užmegzti kontaktą 

Sutrikimą turintys vaikai atsilieka nuo bendraamžių pagal 
fizinio bei funkcinio pajėgumo rodiklius. Ribotas fizinio aktyvumo 
lygis, neugdomi motoriniai įgūdžiai ir fizinis pasirengimas dažnai 
sukelia antsvorį, nutukimą ar su tuo susijusias sveikatos komplika-
cijas (Curtin, Jojic, & Bandini, 2014). 

4.5.1 Plaukimas

Fizinė veikla asmenims, turintiems autistinių sutrikimų bū-
tina lygiai taip pat, kaip ir komunikavimo, bendravimo ugdymas, 
elgesio modifikavimas ir kt. (Menear, & Smith, 2008). Fizinis ugdy-
mas padeda gerinti jų fizinę būklę, daro įtaką psichofiziologiniam 
vystymuisi ir socialinei integracijai. Viena iš tinkamiausių tokiems 
vaikams sporto šakų yra plaukimas (Голикова, 2013).

Plaukimas skatina protinių gebėjimų plėtojimą, leidžiant su-
sikoncentruoti tik į būtinas užduočiai atlikti funkcijas, lavina ben-
dravimo įgūdžius ir gerina socialinę būklę suteikiant galimybę ben-
drauti su bendraamžiais, atlikti daugybę veiksmų (atkartojant kito 
žmogaus judesius) grupinių užsiėmimų (treniruočių) metu. 
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Autizmo sutrikimų turinčių vaikų mokėjimas plaukti yra svar-
bus ne tik jų ugdymui ar fiziniam aktyvumui, bet ir saugumui. Tokie 
vaikai skęsta tris kartus dažniau nei tie, kurie neturi sutrikimų: ypa-
tingo elgesio vaikai neturi jokios mirties negrįžtamumo sampratos 
ir nebijo to, kas kelia pavojų gyvybei. Patekęs į sudėtingą situaciją 
vandenyje ASD vaikas stresinėje situacijoje pasimeta ir nesugeba 
atlikti veiksmų, įprastų ir automatiškai daromų nesutrikusio elge-
sio bendraamžių. Amerikos nacionalinės autizmo asociacijos duo-
menimis, 71 % netyčinių mirties atvejų (skendimų) buvo užfiksuota 
vaikams su autizmu. Įtakos tam turi jutiminis elgesys ir pažinimo 
sutrikimai, dėmesio stoka, sutrikdyta motorinė koordinacija ir rau-
menų jėga ar nepakankama ištvermė (Peden, & Willcox-Pidgeon, 
2020). Dėl to norint apsaugoti autizmu sergantį vaiką, jam yra būti-
na įgyti įgūdžių teisingai elgtis vandenyje ir prie vandens.

Plaukimas asmenims, turintiems ASD, skirstomas į: mokymą 
plaukti; sveikatinimą ir fizinės būklės gerinimą; rekreacinį plaukio-
jimą ir sportinį. 

•	 Mokymas plaukti skirtas visoms amžiaus, socialinio statuso ir 
sveikatos būklės žmonių grupėms ir numato gyvybiškai svar-
bių mokėjimų ir įgūdžių formavimą. 

•	 Sveikatinimas ir fizinės būklės gerinimas plaukiant numato 
visapusišką fizinį ugdymą, harmoningą visų raumenų ir funk-
cinių sistemų vystymą. Tai plaukimo veikla, kurios pagrindinė 
užduotis yra pasiekti ir palaikyti norimą sveikatos būklę, pa-
gerinti gyvenimo kokybę ir užkirsti kelią ligoms, susijusioms 
su amžiumi bei aplinka.

•	 Rekreacinį plaukiojimą apima sporto šakos ar jos elementų 
taikymas psichoemocinei ir fizinei būklei gerinti (atsigavimui, 
poilsiui, atsipalaidavimui).

•	 Sportinis plaukimas  – tai sportininkų, siekiančių dalyvauti 
įvairaus rango varžybose, rengimas. 
Pagrindinis fizinių veiklų vandenyje ASD turintiems asmenims 

tikslas – sudaryti sąlygas patogiai adaptuotis išoriniame pasaulyje. 
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Raidos nukrypimai yra plataus spektro ir kiekvienam individui pa-
sireiškia skirtingo sunkumo simptomais. Atsižvelgiant į sutrikimo 
sunkumus ir individualias asmens galimybes, jam parenkama tin-
kamiausia veikla.

Pradinis plaukimo mokymas tarp veiklų vandenyje užima 
ypatingą vietą. Tinkamiausias mokymo plaukti amžius  – 7–8  m., 
nes tokio amžiaus vaikai daug greičiau įsisavina naujus judesius. 
Vykdant pradinį plaukimo mokymą, būtina išmokyti kuo geresnės 
sportinių būdų technikos, nes motoriniai įgūdžiai ir įpročiai, susi-
formavę vaikystėje, yra labai stiprūs ir vėliau sunku juos koreguoti 
ar šalinti. Mokyti ypatingus vaikus turi plaukimo treneris, turintis 
patirties dirbant su specialiųjų poreikių asmenimis (geriausiai su 
turinčiais autizmo spektro sutrikimų). Užsiėmimuose reikia nuolat 
stebėti, kaip vaikas išgyvena ir elgiasi skirtingose situacijose, ar jau-
čiasi saugus, ar kiti jaučiasi saugūs šalia jo. Mokymo plaukti metu 
saugumui užtikrinti treneris ar jo padėjėjas kartu su ugdytiniu (-ais) 
privalo būti vandenyje. 

ASD turintys vaikai – nenuspėjami, kiekvienas yra individua-
lus, su kiekvienu teks dirbti skirtingai. Autizmui būdingi sensorinių 
sistemų sutrikimai (nepakankamas arba padidėjęs vieno ar kelių 
analizatorių jautrumas), gali kitaip pasireikšti neįprastoje vandens 
aplinkoje. Iki užsiėmimų vandenyje pradžios privaloma pasiruoš-
ti ir išsiaiškinti visus kiekvieno vaiko elgesio ir sensorinių sistemų 
ypatumus, kad būtų išvengta jo neigiamos reakcijos į būsimus dir-
giklius. 

1. Rega. Silpnas regėjimas kelia problemų erdvei suvokti, pa-
žeidžia centrinį ar periferinį matymą. Padidėjęs jautrumas iškraipo 
vaizdą, sukelia polinkį sutelkti dėmesį į vieną objekto dalį, o ne į 
visą. Galima skausminga reakcija į natūralią šviesą, nusisukimas 
nuo jos, žvairavimas, dėmesio koncentracija į vieną objekto dale-
lę. Esant tokiai problemai patartina naudoti vaiko negąsdinančius, 
jam pažįstamus garso šaltinius.

4.5. ASMENŲ, TURINČIŲ RAIDOS SUTRIKIMŲ, PLAUKIMO TRENIRAVIMO YPATUMAI
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2. Klausa. Jautrumo stoka apsunkina atskirų garsų atpažini-
mą, galimas dalinis ar visiškas vienos ausies klausos praradimas. 
Padidėjęs klausos jautrumas pasireiškia garsų iškraipymu, „visko“ 
girdėjimu, vienodo visų garsų (įskaitant foninius) intensyvumo 
suvokimu, sukeliančiu diskomfortą ir trukdančiu susikaupti, ypa-
tingos reakcijos į garsinius dirgiklius sukėlimu. Šiuo atveju būtina 
pašalinti perteklinį triukšmą (nenaudoti švilpuko, nebendrauti pa-
keltu tonu), pratybas vandenyje vykdyti dalyvaujant tik ribotam 
mokinių skaičiui, esant galimybei – individualiai.

3. Taktilinė sistema. Taktilinės sistemos disfunkcija pasireiš-
kia hiperjautrumu ar hipojautrumu. Hiperjautrus vaikas nenori būti 
liečiamas, vilkėti kokios nors faktūros drabužį, nemėgsta praustis 
ar šukuotis. Nemalonius pojūčius jiems gali sukelti higienos pro-
cedūros, maudomas vonioje klaikiu spiegimu reaguoja į vandenį, 
būna irzlus, išsiblaškęs, vengia bet kokio taktilinio kontakto su ki-
tais žmonėmis. Turintys žemą jautrumo lygį dažnai pasižymi aukštu 
skausmo slenksčiu (dėl to gali pakenkti sau), mėgsta stipriai apsika-
binti, patiria malonumą nuo smarkaus odos spaudimo. Šiuos vaiko 
ypatumus būtina išsiaiškinti iki užsiėmimų pradžios, nes mokymo 
metu treneriui (ar padėjėjui) teks nuolat kontaktuoti su vaiku, pa-
dedant atlikti pratimus. 

Temperatūra, į kurią ypatingo elgesio vaikai reaguoja skir-
tingai, kartais jos nejaučia sukeldami pavojų savo sveikatai. Prieš 
kiekvieną užsiėmimą būtina įsitikinti, kad vandens temperatūra 
baseine atitinka higienos reikalavimus, o vanduo duše taip pat yra 
tinkamos temperatūros.

4. Pusiausvyros jutimas. Problemos su vestibiuliariniu apara-
tu trukdo tinkamai kontroliuoti kūno padėtį, išlaikyti pusiausvyrą, 
apsunkina mankštinimosi galimybes. Būnant vandenyje atsidu-
riama lyg nesvarumo būsenoje, nereikia stengtis „stovėti tiesiai“, 
pratimus atlikti būna lengviau nei sausumoje. Plaukiant raumenys 
ritmiškai įtempiami ir atsipalaiduoja, pakartotiniai vestibuliarinio 
aparato sudirginimai pasukant galvą įkvėpti ir posūkių atlikimas di-



485 

4. NEGALIĄ TURINČIŲ ASMENŲ FIZINIS AKTYVUMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

dina vestibulinio aparato funkcinį stabilumą, statokinetinį stabilu-
mą ir gerina pusiausvyros pojūtį.

4.5.2. Plaukimo pamoka

Vaikų, turinčių ASD, fizinis ugdymas reikalauja griežtos struk-
tūros, tikslumo ir vertinimo. Mokyti plaukti juos patartina užda-
rame baseine, nes atvira erdvė ir papildomi dirgikliai gali sukelti 
netikėtą reakciją. Pagrindinė plaukimo mokymo organizavimo ir 
vykdymo forma yra pamoka, kurios vykdomos nesikeičiant eigai: 

•	 sausumoje: mokinio (-ių) sutikimas; anksčiau išmokto (-ų) 
pratimo (-ų) kartojimas; supažindinimas su nauju pratimu;

•	 vandenyje: pramankšta; anksčiau išmokto (-ų) pratimo (-ų) 
kartojimas; supažindinimas (jei yra įmanoma) su nauju prati-
mu (technikos elementu) ir jo mokymas; atvėsinimas;

•	 sausumoje: pamokos baigimas, „aptarimas“; mokinio (-ių) 
lydėjimas į persirengimo kambarį.
Pamokos organizuojamos ir vykdomos atsižvelgiant į tikslus 

ir uždavinius, vaikų individualumą, jų ligos ypatumus, mokymo 
vykdymo sąlygas (baseino gylis, šoninių sienelių aukštis, pagalbi-
ninkų dalyvavimas ir t. t.). Pagal tai parenkamas pratimų eilišku-
mas, dozuojamas krūvis.

Visa pamokos eiga planuojama iš anksto: perėjimo nuo vie-
nos rūšies mankštos prie kitos tvarka, korekcinių pratimų įvedi-
mas, emociniai ir žaidybiniai momentai, dominantys vaikus, ir t. t. 
Kiekviena pamoka turėtų prasidėti ir pasibaigti specialiais ritualais 
(būtina vaikus paruošti darbui) ir pačioje pamokoje turėtų būti pa-
sikartojančių veiksmų. Ateityje tai padės mokiniams geriau supras-
ti kaip per duotą laiką atlikti užduotį. Šios taisyklės laikymasis lei-
džia sumažinti vaikų nerimą, suteikiant galimybę vaikams numatyti 
savo būsimus veiksmus.

Taikoma mokymo metodika numato griežtą atitikimą didak-
tiniams principams: seka, laipsniškumas, sistemingumas, aiškumas 
ir individualizavimas. Kiekvienas treniruočių elementas turi kelti 
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konkretų tikslą, pratimai turėtų logiškai atliekami vienas po kito, 
pasirenkami lengvai atliekami, o ne sudėtingos koordinacijos pra-
timai. Nerekomenduotina mokiniams siūlyti pratimų, su kuriais 
jie negalėtų susidoroti arba kurie nėra tinkami šiame mokymo ly-
gmenyje. Pavyzdžiui, neduoti pratimų rankų judesiams, jei moki-
niai dar net nežino, kaip sulaikyti kvėpavimą po vandeniu. Tas pats 
pratimas taikomas gana ilgą laiką, palaipsniui didinant jo atlikimo 
greitį ir trukmę, mokoma žingsnis po žingsnio (mažais etapais), įgū-
džiams susidaryti ta pati veikla nuolat kartojama.

Tinkamai organizuota pamokos aplinka leidžia išvengti nei-
giamų įspūdžių ir skatina tam tikrus vaiko veiksmus. Pratimai, rei-
kalaujantys trumpalaikių pastangų, atitinkančių mokinio sugebėji-
mus, įtraukiami palaipsniui, nuolat stebima, kad vaikas nepavarg-
tų, 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 judesių ar veiksmų demons-
travimas keliais rakursais, pvz., stovint priešais, po to – iš šono, vė-
liau – plaukiant toliau nuo vaiko.

Jei vaikas turi vizualų mąstymą, jam ypač patogu stebėti iš 
šono, kad susidarytų teisingą judesių vaizdą ir suprastų, kaip juos 
atlikti. Demonstruojant judesius, retkarčiais reikia juos atlikti kartu 
su mokiniais, bet neverta tai daryti nuolat.

Nustatyta (Щербинина, 2006), kad mokant ASD vaikus nau-
jų motorinių veiksmų reikia:

•	 judesius, atliekamus frontalinėje plokštumoje, demonstruoti 
stovint priešais mokinius;

•	 judesius, atliekamus sagitalinėje plokštumoje, demonstruo-
ti, stovint pasisukus į mokinius šonu;

•	 pratimus, atliekamus tiek frontalinėje, tiek sagitalinėje plokš-
tumoje, būtina rodyti du kartus: stovint veidu ir šonu (arba 
pusiau pasisukus) į mokinius;
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•	 pratimus su asimetriniais judesiais frontalinėje plokštumoje 
ar su posūkiais reikia demonstruoti „veidrodiniu būdu“.
Nurodymai ir instrukcijos. Kalbėti reikia lėtai, aiškiai, tinka-

mu (tyliu) balso tonu. Didelis garsas ar pernelyg emocingas tonas 
vaiką gali išblaškyti, sukelti skausmą ar sumaištį ir sutrikdyti. Aiš-
kindami nevartokite perkeltinės prasmės žodžių, vaizdingų posakių 
ar ironijos, nejuokaukite, nes autizmu sergantis vaikas nesuvoks jų 
prasmės (Požerienė, 2014). Paprastų ir tiesioginių instrukcijų laiky-
masis padės vaikams suprasti pažodžiui ką daryti. Jeigu įmanoma, 
palaipsniui reikia pratinti mokinius prie judesių aprašymo ir žodinio 
paaiškinimo. Žodinė instrukcija turi būti trumpa – 2–3 žodžiai. 

Siekiant suformuoti tam tikrus įgūdžius vaikams, turintiems 
kalbos ir komunikacijos sutrikimų ir priklausantiems „vizualiai be-
simokančių“ kategorijai, informacija pateikiama vaizdiniu būdu 
(piešiniais, kortelėmis, schemomis ir t. t.). Naudojama simbolių ar 
paveikslėlių seka, suskirstant veiksmo atlikimą į mažus žingsnelius. 
Visi veiksmai, kuriuos vaikui reikės atlikti, įvardijami konkrečioje si-
tuacijoje. 

Dėmesys. Turintys ASD sutrikimą vaikai yra lengvai išblaško-
mi, dirbti su jais patartina tokioje aplinkoje, kur jiems būtų len-
gviau susikaupti. Kad vaikas geriau sukoncentruotų dėmesį, reikia 
pašalinti visus nereikalingus dirgiklius. Siūloma stengtis į mokymo-
si procesą įtraukti individualias vaiko nuostatas ir pomėgius, jei jis 
mėgsta žaisti su vandeniu, verta tai naudoti pamokose. Pomėgiai, 
neturintys nieko bendra su vandeniu, įtraukti į pamokas, leis pa-
traukti jo dėmesį ir „grąžinti“ į veiklą. 

Jei tenka dirbti su mokiniais, kenčiančiais nuo dalinio ar visiš-
ko klausos praradimo, būtina naudoti vaizdinius signalus: šviečian-
čius žibintus, ryškias daugiaspalves vėliavas, rutulius su įspėjamai-
siais ženklais ar daiktus, kurie įmetami į vandenį kurčiųjų akivaiz-
doje, kad pritrauktų jų dėmesį. Treneris turi žinoti ir naudoti pa-
grindines komandas nurodančius gestus: „plaukite“, „pakartokite“, 
„gerai“, „taip / ne“, „būkite atsargūs“, „pažiūrėkite į mane“ ir kt.

4.5. ASMENŲ, TURINČIŲ RAIDOS SUTRIKIMŲ, PLAUKIMO TRENIRAVIMO YPATUMAI



488

4. NEGALIĄ TURINČIŲ ASMENŲ FIZINIS AKTYVUMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

Mokymo procese patartina naudoti įvairias skatinimo prie-
mones, taip įvertinamos vaiko pastangos ir jis nuteikiamas tolesnei 
veiklai. Priklausomai nuo vaiko pomėgių, paskatinimu gali būti pa-
gyrimas, įvairūs daiktai, mėgstamas maistas, žaislas ar veiklos rū-
šis (ėjimas pasivaikščioti, televizoriaus žiūrėjimas, muzikos klausy-
mas). Žodinis paskatinimas turi būti trumpas ir aiškus, apdovanoti 
patartina tada, kai užduotis būna atlikta iki galo. Skatinimo (atly-
gio) už sėkmingą kiekvienos užduoties atlikimą sistema leis vaikui 
šią veiklą suprasti kaip teigiamą ir malonią.

Mokymo ypatumai. Daugeliui vaikų plaukimas bus nauja 
veikla. Pagrindinę užduočių dalį jie gali atlikti tik imituodami. Jei 
normaliai besivystantiems vaikams trenerio buvimas vandenyje 
nėra būtinybė, tai vaikams, turintiems raidos sutrikimus, tai yra 
viena iš svarbiausių taisyklių. Tik būdamas vandenyje, treneris gali 
visiškai kontroliuoti situaciją ir greitai reaguoti, jei kam nors reikia 
pagalbos ar nedelsiant įsitraukti į procesą. Juk nežinoma iki galo, 
kaip ypatingas vaikas reaguos į vieną ar kitą naują stimulą.

Treneriui patartina būti vandenyje su vaikais tol, kol jie nu-
stoja bijoti ir išmoksta savarankiškai atlikti plaukimo judesius. Dir-
bant su ypatingais vaikais galima pasitelkti padėjėjus, turinčius ati-
tinkamą darbo patirtį. Jie turi mokėti plaukti, išmanyti šios grupės 
dalyvių medicinines savybes, būti draugiški ir psichologiškai pasi-
rengę. Užsiėmimų metu, ypač mokymo pradžioje, leidžiama mo-
kinių tėvams (artimiems žmonėms, globėjams) stebėti pamoką. 
Esant kritinei situacijai, tai padės vaikams susitvarkyti su stresu ir 
nusiraminti. 

Priklausomai nuo vaikų sutrikimų ypatumų ir jų pasirengimo 
lygio, užsiėmimai gali būti vykdomi mažose grupėse, kuriose pri-
valo dalyvauti asistentai. Padėjėjų skaičius priklauso nuo grupės 
sudėties ir mokinių pasirengimo: bent vienas asistentas dviem mo-
kiniams pirmoje pamokoje, ypatingais atvejais – vienas asistentas 
vienam mokiniui.
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Pamokos metu būtina atidžiai stebėti vaiką. Jeigu jis labai 
nervinasi – paraginti išlipti iš vandens, kad nusiramintų, todėl tam 
baseine reikia numatyti ramią vietą vaikui pailsėti. Būtina įsitikinti, 
kad jis supranta, kur yra saugi vieta ir kaip nukakti iki jos, kritiniu 
atveju – su padėjėjų pagalba. Nereikia trukdyti vaiko savaiminiams 
raminimosi judesiams. Galima leisti jam atsinešti į plaukimo pamo-
kas daiktus, kurie jį ramina. Kai kuriais atvejais patartina tėvams 
būti baseine su vaiku, ypač jei jis komunikuoja neverbališkai ar lin-
kęs į agresijos protrūkius.

Pirmoje pamokoje vaikai gali netinkamai elgtis dėl vandens 
baimės. Ryškiausios vandens baimės apraiškos – mazochizmo reiš-
kiniai, riešų įkandimai, sugriebimas už plaukų ar smūgiai treneriui. 
Agresyvius vaiko veiksmus reikia vertinti skirtingai. Jeigu vykdomos 
grupinės pratybos, jas būtina organizuoti taip, kad visi likusieji vai-
kai būtų užimti, nes laukimas grupėje gali kelti neramumus.

4.5.3. Pasiruošimas plaukimo pamokoms

Vaiko atvykimą į baseiną lydi stresinė situacija, susijusi su 
naujomis sąlygomis, dėl to atėjimas į baseiną gali nulemti vaiko 
požiūrį į jo būsimą veiklą ir pedagogą. Preliminarus susipažinimas 
su plaukimo pamokos vykdymo vieta ar susitikimas su jo būsimu 
treneriu padės sumažinti neigiamus jausmus, iš anksto paruošti 
būsimiems naujiems, ryškiems įspūdžiams. Pirmasis apsilanky-
mas baseine visada sukuria stresinę situaciją. Šį procesą siūloma 
suskirstyti į tris etapus: 1) kelią į baseiną; 2) įėjimą į baseiną ir su-
sipažinimą su erdvėmis; 3) pirmą susitikimą su treneriu. Etapų įvei-
kimas priklauso nuo vaiko sutrikimo laipsnio.

1. Kelias į baseiną. Jį kontroliuoja tėvai, tačiau treneris turi 
gauti informaciją apie tai, kad galėtų suplanuoti bendravimo su vai-
ku trukmę. Jei atvykimas sukėlė vaikui stiprius emocinius jausmus, 
tolimesnis adaptacijos procesas dozuojamas remiantis tuo, kad 
emocinė sfera jau yra išsekusi nuo neigiamų įspūdžių.
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2. Susipažinimas su baseino erdvėmis. Pirmajam susitikimui 
patartina pasirinkti baseino fojė, kur vaiko laukiama, iš anksto susi-
tarus su tėvais. Kai vaikas patenka į baseino vestibiulį, reikia paban-
dyti nuvilkti viršutinius drabužius ir pakabinti tam skirtoje vietoje. 
Jei buvimas vestibiulyje sukelia vaikui nerimą, verta jį nuraminti 
arba paspartinti šio etapo įveikimą greitai pereinant į mažesnę er-
dvę (pvz., ant laiptų ar balkono). Treneris turi padėti susipažinti su 
baseino erdvėmis ir busima veikla, įvertinti vaiko elgesį šalia van-
dens. ASD turinčių vaikų reakcija į vandenį yra labai nevienoda: kai 
kurie gali bandyti šokti tiesiai į vandenį su visais rūbais (net ir į gilų 
baseiną); kitiems buvimas arti vandens sukelia paniką; treti mie-
lai susipažįsta su supančia erdve, tačiau į vandenį žiūri atsargiai. 
Bet kuriuo atveju treneris turi pasirūpinti vaiko saugumu ir visada 
būti pasirengęs bet kokiai elgesio reakcijai. Pažintinio vizito metu 
reikia paaiškinti, kas vyksta plaukimo pamokose, papasakoti apie 
elgesio baseine taisykles, taikomas komandas, įlipimo ir išlipimo iš 
vandens tvarką (Chernyak, 2019). 

3. Susipažinimas. Prieš pamokas būtina užmegzti ryšį su 
vaiku, išsiaiškinti jo interesus, įprastinius bendravimo būdus 
(Щербинина, 2006). Patartina perimti iš tėvų iniciatyvą susipažinti 
su vaiku į savo rankas, stengtis sukelti vaiko emocinio bendravimo 
poreikį ir skatinti jį toliau bendrauti. Prieš pradėdamas bendrauti, 
įsitikinkite, kad vaikas žiūri į jus. Jei jo rankose yra koks nors neį-
prastas daiktas, nereikalaukite jo padėti į šalį. Susitikimas turėtų 
būti susijęs su džiugiais vaiko įspūdžiais ir būti ugdomojo pobūdžio. 
Geriausiai tam tinka žaidimo forma, stenkitės būti kantrūs. Pateikę 
informaciją, padarykite pertrauką ir palaukite atsakymo. Susilaiky-
kite nuo pakartojimo, kol vaikas nepaprašo (Požerienė, 2014). 

4.5.4. Sportinis plaukimas

Asmenys, turintys autistinių raidos sutrikimų, pagal savo ga-
limybes gali dalyvauti specialiosios olimpiados (SO) reglamentuo-
jamuose arba sveikų asmenų plaukimo varžybose.
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Specialiosios olimpinės žaidynės. Specialiose olimpinėse 
žaidynėse turi teisę dalyvauti ne jaunesni kaip aštuonerių metų ir 
turintys patvirtintą pažinimo sutrikimo diagnozę (autizmas, Dau-
no sindromas ir kt.) sportininkai. Visos SO plaukimo varžybos ren-
giamos pagal šių žaidynių oficialias vasaros sporto šakų (https://
www.specialolympics.org/) arba Nacionalinių federacijų, taisykles, 
kurios remiasi Tarptautinės plaukimo federacijos (angl. Federation 
International de Natacion Amateur – FINA) taisyklėmis. FINA ir Na-
cionalinių plaukimo federacijų (NPF) taisyklės galioja visais atve-
jais, išskyrus tuos, kai yra prieštaravimas SO oficialiųjų sporto šakų 
taisyklių nuostatoms. Kilus konfliktui, pirmenybė teikiama specia-
liųjų olimpinių žaidynių oficialioms sporto šakų taisyklėms.

Pagrindinis SO varžybų tikslas  – palyginti, o ne išrinkti sti-
priausią, tos pačios lyties, panašaus amžiaus ir pasiruošimo lygio 
sportininkus, kurie varžybų metu yra skirstomi į lygius (divizionus). 
Varžybos organizuojamos taip, kad konkuruotų panašaus sugebėji-
mo varžovai. Sportininkai ir komandos pagal pasiruošimo lygį, am-
žių bei lytį skirstomi į lygius (divizionus). 

Skirstymas vyksta dviem etapais. Pirmiausia vykdomos kva-
lifikacinės varžybos, kur sportininkų skirstymas į divizionus vyksta 
pagal trenerių pateiktus rezultatus (iš anksčiau vykusių varžybų). 
Šiame etape pasiekti rezultatai (laikai) tampa pagrindu skirstant 
į divizionus pagrindinėse varžybose. Jeigu varžybose nevykdomi 
kvalifikaciniai plaukimai, trenerio pateikti rezultatai yra vienintelis 
rodiklis, nustatantis atleto pajėgumą.

Rezultatų skirtumas tarp aukščiausios kvalifikacijos atleto ar 
komandos ir žemiausios kvalifikacijos atleto ar komandos divizio
ne neturi viršyti 15 %. Šis skirtumas nėra taisyklė, tačiau turėtų 
būti taikomas kaip gairė, nustatant teisingą padalijimą (kai yra ati-
tinkamas sportininkų skaičius). Kiekviename divizione turėtų būti 
ne mažiau trijų ir ne daugiau aštuonių sportininkų ar komandų 
(4.12 pav.).

4.5. ASMENŲ, TURINČIŲ RAIDOS SUTRIKIMŲ, PLAUKIMO TRENIRAVIMO YPATUMAI
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4.12 pav. Skirstymas į divizionus (specialolympics.org/divisioning)

Pagal savo galimybes sportininkai gali varžytis bazinėse rung-
tyse (15 m ėjimas; 15 m plaukimas su plūde; 15 m plaukimas su 
lenta; 25 m plaukimas su plūde; 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; krūtine: 25 m, 
50 m, 100 m, 200 m; peteliške: 25 m, 50 m, 100 m, 200 m; kom-
pleksinis plaukimas: 100 m, 200 m, 400 m) ir estafetėse (laisvuoju 
stiliumi: 4 × 25 m, 4 × 50 m, 4 × 100 m, 4 × 200 m; kombinuotos: 
4 × 25 m, 4 × 50 m, 4 × 100 m; pagal „United Sports“ programą: 
laisvuoju stiliumi: 4 × 25 m, 4 × 50 m, 4 × 100 m, 4 × 200 m; kombi-
nuotos: 4  × 25 m, 4 × 50 m, 4 × 100 m).

Sveikų asmenų plaukimo varžybos. Asmenys, turintys ASD 
sutrikimų, gali dalyvauti bet kokio rango (nuo vietinių iki tarptauti-
nių) sveikų asmenų plaukimo varžybose, jeigu jų pasiruošimo lygis 
ir rezultatai atitinka keliamus reikalavimus (normatyvus).

Atskirų varžybų programos gali skirtis, tačiau jų vykdymas 
vyksta pagal Tarptautinės plaukimo federacijos ir (ar) Nacionalinių 
plaukimo federacijų taisykles. 
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Ryškiausias atletas, kuriam vaikystėje buvo diagnozuotas 
dėmesio ir hiperaktyvumo sutrikimas (ADHD), bet pasiekęs visų 
įmanomų aukštumų sportiniame plaukime, yra Michael Phelps: 
23 kartus olimpinis čempionas (13 kartų individualiose rungtyse, 
10 kartų estafetėje); 26 kartus pasaulio čempionas, daugkartinis 
pasaulio rekordininkas. Absoliutus aukso (23) ir visų (28) apdova-
nojimų per visą olimpinių žaidynių istoriją rekordininkas. Taip pat 
turintis didžiausią skaičių aukso (26) ir visų (33) apdovanojimų 
pasaulio vandens sporto šakų čempionatų istorijoje. M. Phelps į 
baseiną atėjo būdamas septynerių metų, ši sporto šaka jam buvo 
bandymas išmokti susikaupti ir palengvinti stresą. 

Taisyklių svarba. Pedagoginiame darbe patartina laikytis tam 
tikrų taisyklių, tai gali būti visos grupės ir konkrečių mokinių taisy-
klės. Šis taisyklių rinkinys turėtų apimti ir saugos, ir etiketo taisyk-
les, kad mokymo procesas būtų sėkmingas. Taisyklės turėtų būti 
kartojamos prieš kiekvieną treniruotę, kad mokiniai būtų su jomis 
gerai susipažinę. Jei vaikas pažeidžia taisyklę ir sukelia pavojų jo ir 
kitų sveikatai arba šiurkščiai pažeidžia elgesio taisykles, tada gali 
būti skiriamos bausmės. Veiksmingas būdas yra vaiko išlaipinimas 
iš baseino tam tikram laiko tarpui. Tačiau norint palikti vaiką sausu-
moje, reikalingas palydovas saugumui užtikrinti.

Dienoraščių rašymas. Dirbant su ypatingais vaikais patartina 
pildyti dienoraštį. Dienoraščiai yra būtini norint įvertinti treniruočių 
procesą. Dienoraštyje pažymimas taisyklių vykdymas ar nevykdy-
mas. Treneris gali pagirti vaiką už jo pastangas arba pažymėti, kad 
užduotis buvo sėkmingai atlikta. Lengviausias ir prieinamiausias 
būdas – lipdukai, kurių reitingų skalė yra „puiku“, „gerai“, „stenkis“, 
„šaunuolis“. Nerekomenduojama rašyti blogo pažymio, tai gali vi-
sam laikui atgrasyti vaiką nuo noro lankyti užsiėmimus, tačiau tre-
neris turėtų būti objektyvus. Jei vaikas įvykdė tik 1 taisyklę iš 10, 
tada būtent už jos įgyvendinimą verta pagirti mokinį ir motyvuoti 
jį laikytis visų taisyklių.

4.5. ASMENŲ, TURINČIŲ RAIDOS SUTRIKIMŲ, PLAUKIMO TRENIRAVIMO YPATUMAI
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Bendras tikslas. Visa jūsų komanda, kurią sudaro vaikai, tė-
vai, lydintys asmenys ir treneris, turi laikytis vieno tikslo. Tai supa-
prastins galutinį pasiektų rezultatų įvertinimą ir naujo tikslo iškėli-
mą. Vieniems pagrindinis tikslas bus praskaidrinti vaikų laisvalaikį, 
kitiems – ugdyti socialinius įgūdžius, tretiems – pamatyti jų vaiko 
sportinę sėkmę. Nors treneris savo darbą kuria remdamasis tiks-
lais, kuriuos jam iškėlė tėvai, pagrindinis grupės tikslas turėtų būti 
viršesnis už kitus.

Šių taisyklių laikymasis padės treneriui greitai užmegzti ryšį 
su vaikais ir jų tėvais. Kiekvienas pedagogas pats sukuria tam tikras 
darbo taisykles, visiems jos bus individualios ir parinktos konkre-
tiems vaikams. 

Žinių patikra 

1. Apibūdinkite bendravimo ypatumus su vaikais, turinčiais autis-
tinių sutrikimų.  
2. Pagrįskite ASD turinčių vaikų plaukimo mokymo būtinumą.
3. Išvardinkite pagrindinius sensorinių sistemų sutrikimus, dažnai 
pasitaikančius autistams. 
4. Apibūdinkite detaliau vieną iš jų ir pateikite pavyzdžių, kaip būtų 
galima išspręsti problemą plaukimo pamokoje. 
5. Atlikite praktinę užduotį porose. Imituokite autistinio vaiko sutri-
kimą pažintinio vizito metu.
6. Išvardinkite ir išanalizuokite pagrindinius plaukimo pamokos 
vykdymo ypatumus, priklausomai nuo vaiko turimų sutrikimų.
7. Paaiškinkite, kokiose plaukimo varžybose gali dalyvauti asme-
nys, turintys autistinių sutrikimų.
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4.6. Dalyvavimo sporte ir rekreacijoje įgalinimas  
negalios aspektu

Vaida Pokvytytė

Norint suprasti neįgalumą, reikia suprasti, kaip jis atitinka 
šiuolaikinės visuomenės aktualijas, svarbu ir reikalinga suvokti, 
koks yra susiklostęs socialinis neįgalumo vaizdinys, nes, kalbant 
apie neįgalius žmones, visuomenės požiūris yra labai svarbus. Kaip 
teigia Marius Daugėla (2006): „Negalė yra visuomenės problema, 
nes jos vaizdinys formuojasi visuomenės narių individualioje ir 
masinėje sąmonėje“, o Rasa Jasaitytė magistro darbe teigia, kad 
„neįgaliojo vaiko likimas daug kuo priklauso būtent nuo šeimos, o 
šeimos gyvenimas ir požiūris į savo vaiką – nuo visuomenės ir me-
dicinos bei psichologinės paramos dydžio.“ (Alčiauskaitė ir Šinka-
riova, 2018; Neverauskienė, 2012; Viluckienė, 2013). Galima teigti, 
kad visuomenės požiūris į neįgaliuosius parodo, ar visuomenė yra 
sveika ar dėl kokių nors priežasčių serganti. Sėkmingam įstatymų 
įgyvendinimui, neįgaliųjų ir įgaliųjų tarpasmeninei sąveikai, ne-
įgaliųjų integravimui(si) į visuomenę įtakos turi įvairiausi psicho-
socialiniai veiksniai, iš kurių vienas – socialinis vaizdinys – atlieka 
ypač svarbų vaidmenį. M. Daugėla (2006) tyrime remiasi Serge 
Moscovici socialinio vaizdinio apibrėžimu – tai „vertybių, idėjų ir 
elgesio sistemos, turinčios dvigubą funkciją: pirma – sukurti tvar-
ką, kuri įgalina individus orientuotis pasaulyje ir tvarkyti jį, ir ant-
ra, palengvinti komunikaciją tarp bendruomenės narių, suteikiant 
jiems įvairių jų pasaulio aspektų ir individualios bei grupinės isto-
rijos klasifikavimo ir įvardijimo kodą.“ Reikia pabrėžti, jog vaizdinys 
apima ne tik nuostatas, nuomones, bet ir vertybines sistemas, so-
cialines normas, kultūrinius modelius. Kiekvienas psichosocialinis 
portretas ir jo savybės yra susijusios su aprašomu reiškiniu, am-
žiaus grupe ar nagrinėjama problema. Plačiąja prasme, psichoso-
cialinis portretas – tai psichologinių ir socialinių savybių rinkinys, 
reprezentuojantis asmenį ar tam tikrą reiškinį. Asmenybė susideda 
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iš dviejų dalių: „aš“ – tai yra tas, kuris yra žinantis, vidinis, subjek-
tyvus, kūrybingas, nusprendžiantis, nesuvokiamas, ir „mane“, kuris 
yra išorinis, suprantamas ir žinomas aplinkiniams. 

Galima teigti, kad neįgalių asmenų pozicija visuomenėje, 
socialiniai santykiai, jų galimybių ribos formuoja neįgalių asmenų 
savimonę bei identitetą, kartu kurdami neįgaliųjų psichosocialinį 
portretą, t. y. psichologinės ir socialinės savybės, kurios apibūdina 
negalią turintį asmenį (Dorelaitienė ir Žalkauskaitė, 2012).

Bendraujant su neįgaliaisiais gali kilti sunkumų dėl netinka-
mų stigmų ar požiūrio. V. Niaura (2007) savo magistro darbe apra-
šė pagrindines socialines nuostatas neįgaliųjų atžvilgiu: 

1. Vidinis įsitempimas susitikus su negalią turinčiu žmogumi. 
Bendraujant su neįgaliuoju, atsiranda tam tikra vidinė įtampa, ne-
žinomybė, netikrumas, nežinojimas, kaip elgtis.

2. Artimumo atmetimas. Atsisakymas asmeninių, šeimyninių 
santykių su neįgaliuoju.

3. Bendras atmetimas. Bendra neigiama orientacija ir argu-
mentacija už neįgaliųjų segregaciją bei socialinį apribojimą.

4. Autoritarinis paslaugumas. Po išoriškai teigiama nuostata 
slypintis noras neįgaliesiems taikyti specifines korekcines priemo-
nes.

5. Emocinių savybių priskyrimas. Neigiami neįgaliųjų polin-
kiai suvokiami kaip negalės pasekmė.

6. Kančios identifikacija. Neįgalieji sužadina sveikųjų gilias as-
menines neigiamas reakcijas į negalią.

7. Priskirti funkciniai ribotumai. Neįgaliųjų gebėjimo prisitai-
kyti savo aplinkoje nuvertinimas.

Istorijoje keitėsi požiūris į negalias ir jų priežastis, tačiau vis 
dar jaučiamas dvejopas santykis. Kartais neįgalieji atstumiami kaip 
kitokie, jų prisibijoma, vengiama, nors drauge jais rūpinamasi, 
siekiama pagerinti jų gyvenimo sąlygas ar sumažinti negalią. Rei-
kia pastebėti, kad visais laikais visuomenės nuomonė neįgaliajam 
turėjo didelę reikšmę. Neįgaliesiems prisitaikyti didžiausių kliūčių 
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kelia ne buitiniai, fizinių negalios padarinių sukelti sunkumai, bet 
visuomenės nepagarba, jo asmenybės menkinimas bei netinkamas 
požiūris į jį. Pasak J. Ruškaus, vertindami iš istorinių ir kultūrinių 
pozicijų, pastebėtume, jog neįgaliųjų socialinė izoliacija, taip pat 
ir socialinė distancija šiandien keičiasi ir visuomenė palankiau ver-
tina neįgaliuosius. Socialinių negalios vaizdinių pažinimas leidžia 
atskleisti socialinės grupės, kurioje yra neįgalusis, esmines visų pri-
imtas psichosocialines gaires, kurios struktūruoja šios grupės veik-
lą (Ruškus et al., 2014).

Bandant suprasti, kaip susiformuoja visuomenės požiūris į 
neįgalų žmogų, reikia pastebėti, jog jį lemia daug faktorių. Pirmiau-
sia, jis priklauso nuo visuomenės gamybinių jėgų, išsivystymo lygio, 
ekonomikos, gamybinių santykių charakterio, politinių, dorovinių, 
religinių, filosofinių visuomenės veiksnių. Didelę įtaką nuomonei 
apie neįgaliuosius turi švietimo, sveikatos apsaugos, mokslo ir kul-
tūros išsivystymo lygis (Ruškus, 2002). Pagal konkrečioje visuome-
nėje vyraujantį požiūrį į negalią ir pagal tai, kaip patys neįgalieji 
save mato visuomenėje, yra sukuriama negalios reikšmė.

Nuomonės, požiūrio formavimuisi labai stiprų poveikį turi 
žiniasklaidą, socialiniai tinklai, todėl be abejonės tai paliečia ir 
neįgaliuosius. Žurnalistai, darydami reikšmingą įtaką visuomenės 
nuomonės formavimuisi, gali silpninti arba stiprinti ydingas nuos-
tatas ir stereotipus apie neįgaliuosius. Todėl žiniasklaidos nuostatų 
analizė gali būti naudinga, padėti pažinti egzistuojančius stereoti-
pus, susijusius su negalia, suteikti galimybę pamatyti, kokia yra ne-
įgaliųjų padėtis bei kiek dėmesio jų klausimams skiriama. Kuriamų 
stereotipų apie neįgaliuosius viešojoje erdvėje pavyzdžiai:

1. Neįgalusis kaip teisių turėtojas. Viešojoje erdvėje pasitai-
ko tekstų, kuriuose žmogus su negalia vaizduojamas, kaip turintis 
teises, tačiau ne visada turintis galimybių tas teises įgyvendinti. Tai 
atskleidžia labai aiškią nuostatą, jog neįgalieji yra teisių turėtojai ir 
tos teisės turėtų būti įgyvendinamos. Tačiau neįgaliųjų grupė ma-
toma kaip lengvatų ir inovatyvių paslaugų gavėjai.

4.6. DALYVAVIMO SPORTE IR REKREACIJOJE ĮGALINIMAS NEGALIOS ASPEKTU
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2. Neįgalieji kaip aukos. Dažnai žmonės su negalia žiniasklai-
doje yra vaizduojami kaip situacijos aukos. Pastebėta, jog neįgalie-
ji tampa diskriminacijos, ydingos socialinės ir sveikatos sistemos, 
žmogaus teisių pažeidimų, patyčių, stereotipų, nusikaltėlių aukomis.

3. Neįgalieji kaip aktyvūs ir vertingi visuomenės nariai. Vie-
šojoje erdvėje yra pastangų parodyti, ką neįgalieji gali ar ką galėtų 
padaryti, jei gautų reikiamą pagalbą. Taip pat galvojama, kad nau-
dinga ir vertinga, jog neįgalūs žmonės aktyviau dalyvautų visuome-
nės gyvenime. Tyrimas atskleidė, kad yra neįvertinamas neįgaliųjų 
potencialas, nes gyvenimas, nepaisant negalios, gali būti aktyvus ir 
sėkmingas, o neįgalieji – svarbų indėlį visuomenei teikianti, kartais 
net ypatingų gebėjimų turinti socialinė grupė, įdomi dėl savo kito-
niškumo.

4. Neįgalieji kaip finansiškai pažeidžiama grupė. Dar vienas 
viešojoje erdvėje kuriamo neįgaliųjų vaizdinio aspektas yra jų fi-
nansinis pažeidžiamumas. Tai atsiskleidžia juos vaizduojant, kaip 
negalinčius savimi finansiškai pasirūpinti, esančius ties skurdo riba, 
dėl to jiems reikalinga labdara. Tai juos leidžia suvokti kaip valsty-
bės išlaikytinius ar naštą visuomenei.

5. Neįgalumas kaip kriminalinis pavojus. Viešojoje erdvėje 
neįgalieji patenka ir į kriminalinį kontekstą. Jie dažniausiai tampa 
nusikaltimų, sukčiavimų priedanga arba nelaimingų atsitikimų da-
lyviai (gaisrų, dingimų), o kartais net agresoriai, nusikaltimų orga-
nizatoriai, dalyviai ar neprognozuojamai besielgiantys žmonės.

6. Gebėjimas įveikti sunkumus. Negalios paliestieji minimi 
kaip stiprūs ir ryžtingi, kovojantys už savo teises, besidžiaugiantys 
kiekviena smulkmena, kuriantys ir palaikantys socialinius ryšius 
žmonės (Drukteinytė, 2018).

7. Šeimos bei aplinkinių svarba. Viešojoje erdvėje atskleidžia-
ma šeimyninių santykių, artimųjų, draugų pagalbos ir palaikymo 
reikšmingumas neįgaliesiems.

8. Negalios priėmimas. Viešojoje erdvėje neįgalumas paro-
domas ir kaip antras šansas, prisikėlimas ar pokyčių priežastis, o 
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neįgalieji kaip vilties, šilumos ir gerumo mokytojai. Kitaip tariant, 
kitoniškumas, ribotumas yra priimtini viešojoje erdvėje.

9. Negalia kaip įprasta gyvenimo dalis. Viešojoje erdvėje pa-
sitaiko ir tokių neįgaliųjų, kurie tampa įžymiais ir taip keičia požiūrį 
į negalią, parodo, kad jie tokie pat kaip visi, o negalia – ne kliūtis 
kokybiškam, laimingam gyvenimui.

10. Neįgalumas kaip praradimas. D. Šavareikaitė (2011), at-
likdama tyrimą, pastebėjo, kad neįgalumas viešajame diskurse 
atskleidžiamas kaip įvairiausių praradimų priežastis. Tai yra sava-
rankiškumo praradimas, daugybinių ligų, traumų ir sutrikimų, nuo-
bodaus gyvenimo priežastis.

11. Negalia kaip perspektyvų žlugimas. Neįgalumas kaip 
svajonių ir vilčių žlugimas, o neįgalieji – kaip našta artimiesiems ir 
valstybei, norintys mirti ir bandantys nusižudyti, o negalia – kaip 
gėdingas dalykas, vežimėlis – kaip suvaržymo priemonė.

12. Segregacinio požiūrio gajumas. Tyrėja pastebėjo, kad eg-
zistuoja požiūris į neįgalų žmogų kaip į invalidą. Pabrėžiamas jų ki-
toniškumas, keistumas. Manoma, kad jie turėtų būti izoliuoti speci-
alizuotose įstaigose, o neįgalus kūnas tampa baimės ir atstūmimo 
priežastimi.

13. Neįgaliųjų socialinio ir šeimyninio gyvenimo sunkumai. 
Neįgalieji viešojoje erdvėje vaizduojami, kaip įvairių problemų, ku-
rias patiria jų artimieji, priežastys. Jie matomi, kaip siauro sociali-
nio tinklo turėtojai. Jų vienatvė – neįgalumo pasekmė.

14. Neįgalumas – menkesnių poreikių ir galimybių priežastis. 
Pasitaiko, kad viešojoje erdvėje ryškus „neįgaliųjų“ ir „sveikųjų“ su-
priešinimas, išryškinantis neįgaliųjų trūkumus.

Nepaisant įvairiausių požiūrių ir vaizdinių paplitimo negalios 
aspektu, pirmiausia mes visi esame žmonės, visuomenės dalis. Kie-
kvienas savaip ypatingas ir reikalingas. Norint geriau pažinti nega-
lią, svarbu žinoti šios visuomenės dalies ypatybes, nes šios žinios 
gali palengvinti bendravimą ir aktyvų neįgaliųjų įsitraukimą į visa-
vertį socialinį gyvenimą.

4.6. DALYVAVIMO SPORTE IR REKREACIJOJE ĮGALINIMAS NEGALIOS ASPEKTU
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4.6.1. Patarimai, padėsiantys bendrauti su  
regėjimo negalią turinčiais žmonėmis

Šiame skyriuje pateiksime patarimų, padėsiančių bendrauti, 
kurti darbo, sporto ar rekreacinę aplinką žmonėms, turintiems re-
gėjimo negalią.

1. Pirmą kartą susitikus su akluoju ar silpnaregiu norėdami 
atkreipti jo dėmesį pradėkite kalbėti pirmas, jei reikia švelniai pa-
lieskite jį ranka.

2. Prieš pradėdami pokalbį su neregiu, prisistatykite! Jei su-
sitikote pirmą kartą, pasakykite savo vardą ir profesiją, jei tai nau-
dinga tam tikroje situacijoje. Pavyzdžiui, jei esate treneris, klientų 
aptarnavimo vadybininkas ir pan. Pristatykite ir kitus prie pokalbio 
prisijungusius žmones.

3. Visuomet bendraukite tiesiogiai su žmogumi, kuriam nori-
te perduoti informaciją, bet ne su jį lydinčiu asmeniu.

4. Jeigu bendraujate grupėje, aiškiai pasakykite, kam yra skir-
ta jūsų informacija ar su kuriuo žmogumi realiu laiku kalbatės.

5. Naudokite žodinius atsakymus, venkite linktelėti galva ar 
mostų rankomis.

6. Įgarsinkite žodžiais savo veiksmus, pavyzdžiui, „šiuo metu 
išeinu iš kabineto“.

7. Jei jums reikia akląjį palikti vieną patalpoje, praneškite 
apie savo išėjimą. Prieš išeidami pasakykite, kur yra išėjimas. Pali-
kite žmogų netoli objekto (pvz., stalo), pagal kurį galėtų orientuo-
tis patalpoje. Jei paliksite akląjį patalpos centre, įsivaizduokite, kad 
palikote jį niekur.

8. Paklauskite aklojo ar silpnaregio, ar reikia jį palydėti ar rei-
kalinga jam pagalba. 

9. Aklajam reikia naudoti rankas, kad išlaikytų pusiausvyrą, 
todėl, jei norite jiems padėti, pasiūlykite savo ranką, o ne griebkite 
už jo (4.13 pav.).
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4.13 pav. Aklojo palydėjimas (Stigler, J. W., & Hiebert, J., 2009)

10. Norėdami parodyti, kur yra kėdė, uždėkite aklojo ranką 
ant kėdės atlošo, o norėdami parodyti laiptus, uždėkite jo ranką 
ant turėklo. Lydėdami akląjį ar silpnaregį laiptais, turėtumėte jam 
leisti eiti laikantis turėklo.

11. Vesdami akląjį žmogų, įspėkite, kur ir kokios kliūtys yra, 
pvz., laiptai, dideli asfalto įtrūkimai ir pan. Taip pat būtina perspėti 
apie žemai pakabintus daiktus.

12. Jei aklam žmogui norite nurodyti kelią, nenaudokite vizu-
alinių užuominų (pvz., eikite iki raudonų durų), geriau nurodykite 
judėjimo kryptį (pvz., eikite iki koridoriaus galo ir pasukite į dešinę).

13. Pasiūlykite savo pagalbą perskaitant tekstą, pvz., meniu 
ar kokias nors taisykles. Paaiškinkite reikšmingus skirtumus, ku-
riuos galima suvokti tik vizualiai.

14. Jei valgote maistą kartu su neregiu, pasakykite, kurioje 
lėkštės pusėje koks maistas. Išimkite iš lėkštės nevalgomus daly-
kus. Galbūt jam reikės pagalbos susmulkinant maistą, tačiau prieš 
tai paklauskite, ar tai yra būtina.

15. Pateikite informaciją alternatyviu / prieinamu būdu  – 
garsu, dideliu šriftu ar Brailio raštu.

4.6. DALYVAVIMO SPORTE IR REKREACIJOJE ĮGALINIMAS NEGALIOS ASPEKTU
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4.6.2. Patarimai, padėsiantys bendrauti su  
klausos negalią turinčiais žmonėmis

Dažniausiai klausos sutrikimą turintys žmonės yra skirstomi į 
kurčiuosius ir neprigirdinčiuosius. Svarbu yra tai, kaip klausos sutri-
kimas gali paveikti gebėjimą kalbėti, visą kalbos raidą. Taigi, kurčias 
žmogus negali net ir naudodamasis klausos aparatu apdoroti lin-
gvistinės informacijos, gaunamos klausant. Neprigirdintis yra tas, 
kurio klausos likutis, dažniausiai padedant klausos aparatu, leidžia 
apdoroti lingvistinę informaciją, gaunamą klausant. Svarbūs ter-
minai, kuriuos vartoja specialistai, dirbantys su sutrikusios klausos 
vaikais: įgimtas kurtumas, įgytas kurtumas, ikikalbinis kurtumas ir 
pokalbinis kurtumas. Įgimtas kurtumas  – tai vos gimusio kūdikio 
kurtumas. Jį gali sukelti genetiniai veiksniai, vaisiaus vystymosi su-
trikimai, pažeidimai gimimo metu. Įgytas kurtumas  – tai klausos 
sutrikimas kuriuo nors gyvenimo laikotarpiu, iki tol klausa nuo gi-
mimo yra normali. Toks kurtumas gali atsirasti dėl ligos, dėl nelai-
mingo atsitikimo. Ikikalbinis kurtumas – kurtumas, atsiradęs prieš 
vaikui įvaldant sakytinę kalbą. Pokalbinis kurtumas – kurtumas, at-
siradęs išmokus kalbėti bei įvaldžius kalbą. Šitie reiškiniai turi svar-
bą reikšmę: kuo anksčiau sutriko klausa, tuo sunkiau yra įvaldyti 
kalbą (Hallahan, & Kaufmann, 2003). Ikikalbiniu laikotarpiu apkur-
tusiems vaikams sunkiau išmokti kalbėti negu tiems, kurie apkurto 
vėliau. Mokslininkai teigia, kad tai yra dėl to, kad ikikalbinio laiko-
tarpio kurtieji negauna girdimojo grįžtamojo ryšio savo tariamiems 
garsams, o grįžtamojo ryšio nebuvimas – pagrindinė priežastis, dėl 
kurios kurtieji vaikai netaisyklingai taria kalbos garsus.

Daugelis kurčiųjų nelaiko savo kurtumo kaip negalios ar kaip 
problemos, kurią reikėtų išspręsti. Daugeliui jų tai natūrali kultūri-
nės patirties dalis, kuria jie dalijasi su draugais – tiek kurčiaisiais, 
tiek girdinčiaisiais.

1. Kurtieji gali bendrauti įvairiais būdais – per ženklų vertėją, 
skaitydami iš lūpų, rašydami tekstą ant popieriaus. Jei jūs norite 
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pasikalbėti su kurčiuoju, pirmiausia reiktų sužinoti, kokio tipo ben-
dravimas jam priimtinas.

2. Jei perduodama informacija labai sunki, pvz., darbo inter-
viu, apsilankymas pas gydytoją ar nusikaltimo pranešimas, efekty-
viausias būdas yra kvalifikuoto ženklų vertėjo naudojimas. Papras-
tam pokalbiui, pvz., priimant užsakymą restorane ar registruojantis 
viešbutyje, galima naudoti susirašinėjimą.

3. Jei jums sunku suprasti kurčiąjį, pasakykite jam apie tai ir 
ieškokite kitų bendravimo būdų.

4. Naudodami ženklų vertėjo pagalbą, kreipdamiesi į kurčią-
jį palaikykite akių kontaktą. Užduokite klausimus kurčiajam, o ne 
apie jį, pvz., paklauskite: „Ko jūs norite?“, o ne klauskite vertėjo: 
„Paklauskite, ko jis nori“.

5. Reikia žiūrėti į asmens, su kuriuo kalbate, veidą. Geriausia 
bendrauti tylioje, gerai apšviestoje patalpoje. Reikia stovėti taip, 
kad šviesa nekristų jums iš už nugaros, nes kurčiajam bus sunku 
pamatyti veidą.

6. Kurčiuosius reikia įtraukti į pokalbį apie jiems svarbius 
sprendimus, o ne priimti sprendimus vietoj jų. 

7. Prieš pradėdami pokalbį su kurčiuoju įsitikinkite, kad jis at-
kreipė dėmesį į jus. Priklausomai nuo situacijos, galite ištiesti ran-
ką, pamojuoti, paliesti petį ar kitu būdų atkreipti dėmesį. Ir tik tada 
galima pradėti pokalbį. 

8. Jei kurčiasis ar neprigirdintysis nesuprato, ką jūs pasakėte, 
nereikia kartoti nesuprastų sakinių, o perfrazuoti savo mintis.

9. Kalbėkite aiškiai. Dauguma žmonių su klausos sutrikimais 
jus supras, visų pirma, žiūrėdami į lūpas. Pokalbio metu nederėtų 
rūkyti, kramtyti, užsidengti burnos.

10. Nereikia šaukti ant kurčiojo ar neprigirdinčio. Kurčiasis 
negirdės, ką jūs pasakėte, o neprigirdinčiojo klausos aparate garsas 
bus neaiškus.

4.6. DALYVAVIMO SPORTE IR REKREACIJOJE ĮGALINIMAS NEGALIOS ASPEKTU
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Žinių patikra

1. Pateikite neįgalių vaizdavimo viešojoje erdvėje pavyzdžių.
2. Kokios priemonės gali sumažinti neįgalių socialinę atskirtį?
3. Pateikite bendravimo su regos negalią turinčiais žmonėmis ypa-
tumų.
4. Pateikite bendravimo su klausos negalią turinčiais žmonėmis 
ypatumų.

Literatūra
Alčiauskaitė, L. ir Šinkariova, L. (2018). Judėjimo negalią turinčių 
asmenų psichologinių resursų reikšmė prisitaikymui prie negalios. 
Visuomenės sveikata, 27(6), 128–133. 
Daugėla, M. (2006). Fiziškai neįgalaus žmogaus socialinis vaizdinys ir jo 
struktūra: Kokybinio tyrimo rezultatai. Special, 1(14), 8–18.
Dorelaitienė, A. ir Žalkauskaitė, U. (2012). Neįgalaus jaunuolio 
psichosocialinis portretas. Jaunųjų Mokslininkų darbai, 4(37), 31–35.
Drukteinytė, V. (2018). Požymio raiškos junginys žmogus su negalia 
ir kiti neįgaliumos raiškos variantas tekstuose apie sveiktą. Res 
Humanitareriae XXIV, 1(28), 156–171.
Niaura, V. (2007) Visuomenės nuostatų į proto ir psichikos negalią 
turinčių asmenų diferencinė analizė. Magistro darbas: VDU;
Neverauskienė, L. O. (2012). Neįgaliųjų integracija į darbo rinką: 
padėties vertinimas ir užimtumo didinimo galimybės. Filosofija, 
sociologija, 23(2), 136–144.
Ruškus, J. (2002). Negalės fenomenas: monografija. Kaunas: VDU
Ruškus, J., Dvarionas, D., Motiečienė, R., Naujanienė, R. ir Mažeikienė, 
N. (2014). Įgalinimo samprata socialinių paslaugų kontekste. Social 
Work: Experience and Methods, 12.2(12.2), 9–43. 
Viluckienė, J. (2013). Negalios sampratos kaita medicininėje 
sociologijoje. Filosofija, sociologija, 24(4), 209–216.



507 

4. NEGALIĄ TURINČIŲ ASMENŲ FIZINIS AKTYVUMAS IR TRENIRAVIMO YPATUMAI

4.7. Aklųjų riedulio (golbolo) žaidimo ypatumai,  
pagrindinės taisyklės, treniravimo metodika

Vaida Pokvytytė

4.7.1. Golbolo varžybų organizavimo ypatumai

Golbolą 1946 m. sukūrė austras Hanz Lorenzen bei vokietis 
Sepp Reindle, siekdami padėti reabilituotis akliems karo vetera-
nams. Žaidimas buvo pristatytas 1976 m. paralimpinėse žaidynėse 
Toronte (Kanada), ir nuo to laiko žaidžiamas kiekvienose paralimpi-
nėse žaidynėse. Šis sportas yra skirtas tik akliems arba regėjimo ne-
galią turintiems sportininkams. Golbolo žaidimas susideda iš dviejų 
po 12 minučių kėlinių, kurių metu žaidėjai dėvi akių apdangalus. 
Žaidimą žaidžia dvi komandos po tris žaidėjus. Kiekviena koman-
da gali turėti ne daugiau kaip po tris atsarginius žaidėjus. Žaidžia-
ma sporto salės stačiakampio formos aikštelėje, centrinės linijos 
padalintoje į dvi lygias dalis. Abiejuose aikštės galuose yra vartai. 
Žaidimas žaidžiamas su skambančiu kamuoliu. Žaidimo tikslas yra 
įridenti kamuolį į 9 metrų pločio vartus, o tuo metu besiginančios 
komandos tikslas savo kūnu apginti vartus. Guminis kamuolys yra 
su skylėmis ir varpeliais kamuolio viduje, kad žaidėjai galėtų orien-
tuotis, kuria kryptimi rieda kamuolys. Dėl tos priežasties žaidimas 
turi vykti tyloje (Marszalek et al., 2015). Žaidėjai pagal regėjimą 
yra skirstomi į tris klases: B1 (regos aštrumas mažesnis nei 2,60 
LogMAR (Logarithm of the minimum angle of resolution (Paužuo-
lytė et al., 2016)), B2 (regos aštrumas tarp 1,50–2,60 LogMAR ir / 
ar akiplotis mažesnis nei 10 laipsnių), B3 (regėjimo aštrumas tarp 
1,40–1 LogMAR ir / arba akiplotis mažesnis nei 40 laipsnių) (Molik, 
Educati et al., 2015).

Pasaulio golbolo čempionatai, kurių pirmasis įvyko 1978 m. 
Austrijoje, rengiami kas ketverius metus. Nuo to laiko golbolo po-
puliarumas smarkiai išaugo, ir jis žaidžiamas visuose IBSA regio-
nuose.

4.7. AKLŲJŲ RIEDULIO (GOLBOLO) ŽAIDIMO YPATUMAI,  
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4.7.2. IBSA sankcionuoti renginiai ir paralimpinės žaidynės

Paralimpinių žaidynių kvalifikaciniai turnyrai: IBSA pasaulio 
golbolo čempionatai; IPC/IBSA regioniniai čempionatai (paprastai 
vykdomi likus metams iki paralimpinių žaidynių ir nurodyti kaip 
paralimpinių žaidynių kvalifikaciniai turnyrai); IBSA paralimpiniai 
kvalifikaciniai golbolo turnyrai (paprastai vykdomi IBSA pasaulio 
žaidynių metu) (IBSA Goalball Rules and Regulations, 2018).

IBSA pasaulio golbolo čempionato kvalifikacinės varžybos: 
IBSA regioniniai čempionatai (paprastai vykdomi likus metams iki 
pasaulio golbolo čempionato ir nurodyti kaip IBSA pasaulio golbolo 
čempionato kvalifikacinės varžybos); bet kurios kitos IBSA golbolo 
pakomitečio nurodytos varžybos (IBSA Goalball Rules and Regula
tions, 2018). 

Kad tarptautinis golbolo turnyras, kuriame dalyvauja 4 ar 
daugiau užsienio šalių, būtų patvirtintas kaip IBSA sankcionuotas, 
reikės užpildyti ir pateikti IBSA sankcijos paraiškos formą bei gauti 
patvirtinimą. IBSA sankcijos paraiškos formą galima rasti IBSA in-
terneto svetainėje skiltyje „IBSA dokumentai, prašymai“. Varžybos, 
kuriose dalyvauja mažiau nei 4 šalys, gali būti sankcionuotos tam 
tikrais atvejais (IBSA Goalball Rules and Regulations, 2018).

Prašant sankcijos turi būti įtraukta ši informacija: 
•	 organizacijos, rengiančios varžybas, pavadinimas, įskaitant ir 

organizacinio komiteto prezidento / vadovo vardą ir pavardę;
•	 renginio aprašymas;
•	 siūlomos datos;
•	 kviečiamos šalys ir komandų skaičius;
•	 detalus sporto bazių ir įrangos aprašymas;
•	 apgyvendinimo vietos, kuri bus naudojama varžybų daly-

viams ir teisėjams apgyvendinti, aprašymas;
•	 transportas;
•	 prieinamumas;
•	 prognozuojamas biudžetas.
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Sporto salės akustika turi tikti žaisti golbolą. Jei turnyro 
metu naudojama šildymo įranga ar oro kondicionierius, jie turi 
veikti tyliai, kad nedarytų poveikio žaidimui. Atvirų žaidimo aikšte-
lių, kuriose būtų girdimas išorinis triukšmas, reikėtų vengti. Salės, 
kurioje rengiamos golbolo varžybos, minimalūs grindų matmenys 
turi būti 20 x 30 metrų, minimalus salės aukštis – 5 metrai. Žai-
dimo aikštės grindys turi būti lygiu paviršiumi ir patvirtintos IBSA 
techninio delegato. Paralimpinėms žaidynėms, pasaulio ir regio-
ninėms varžyboms turi būti naudojamos sintetinės, medinės arba 
plastikinės grindys. Žiūrovai turi būti zonoje, kuri nutolusi nuo bet 
kurios žaidimo aikštės dalies ne mažiau kaip per 4 metrus. Ši zona 
turi būti aiškiai pažymėta arba atskirta sienele taip, kad žiūrovai 
nepatektų į žaidimo aikštę ar arti jos. Visa įranga turi atitikti žai-
dimo taisyklėse nustatytus reikalavimus ir patvirtinta IBSA techni-
nio delegato. Žiūrovų ir trenerių patogumui turi būti naudojama 
vaizdinė rezultatų pateikimo sistema. Švieslentė visą laiką turi būti 
matoma iš komandos suolelio zonos. Varžybų metu naudojami 
3 laikrodžiai. Pirmasis laikrodis (švieslentė) yra oficialus laiko / 
rungtynių laikrodis. Jis visą laiką turi būti matomas iš komandos 
suolelio zonos. Antras laikrodis yra atsarginis. Jis nėra pagrindinis 
rungtynių laikrodis, nebent to reikalauja teisėjas, kuris gali jį nu-
rodyti pagrindiniu rungtynių laikrodžiu. Paralimpinėse žaidynėse 
ir pasaulio čempionatuose pagrindinis laikrodis turi būti krepšinio 
laikrodžio tipo ir turėti sekundžių dešimtųjų dalių skaičiavimo at-
buline tvarka funkciją paskutinės varžybų minutės metu. Trečias 
laikrodis reikalingas burtų traukimo zonoje. Tai bus oficialus lai-
krodis, naudojamas burtų traukimui (IBSA Goalball Rules and Re-
gulations, 2018).

Paralimpinėms žaidynėms ir pasaulio čempionatams turi 
būti naudojami nauji, anksčiau nenaudoti kamuoliai. Kamuoliai 
turi būti pakeičiami po 3-jų sužaistų rungtynių. Apšilimui ir varžy-
boms naudojami kamuoliai turi būti to paties gamintojo.
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Paralimpinėse žaidynėse, pasaulio ir regioniniuose čempio-
natuose prieš jų pradžią visos komandos privalo turėti galimybę 
pasitreniruoti varžybų aikštėje mažiausiai vieną (1) valandą. 

Paralimpinėse žaidynėse, pasaulio ir regioniniuose čempio-
natuose akiniai turi nepraleisti jokios šviesos, bei būti tokio dydžio 
ir formos, kad juos užsidėjus būtų neįmanoma matyti. Akinius gali 
parūpinti organizacinis komitetas, tačiau varžybose gali būti nau-
dojama tik techninio delegato patvirtinta įranga.

Visa įranga ir varžybų infrastruktūra, naudojama bet kurioms 
IBSA sankcionuotoms tarptautinėms varžyboms, turi būti sertifi-
kuota IBSA golbolo pakomitečio ar šio pakomitečio paskirto atstovo.

Paralimpinėse žaidynėse, pasaulio čempionatuose ar bet ku-
riame IBSA sankcionuotame tarptautiniame turnyre komandų gy-
venimo sąlygos turi būti tokio standarto, kad nedarytų neigiamos 
įtakos žaidėjams ir jų pasirodymui varžybų metu. Jei įmanoma, 
žaidėjai turėtų būti apgyvendinti dviviečiuose kambariuose (IBSA 
Goalball Rules and Regulations, 2014).

Golbolo varžyboms yra reikalingi ne mažiau kaip šeši (6) 
teisėjai vienoje salėje. Paralimpinėse žaidynėse reikia mažiausiai 
šešiolikos (16) teisėjų, nebent su techniniu delegatu susitariama 
kitaip. Reikalavimai regioninėms varžyboms ir pasaulio čempiona-
tams nustatomi techninio delegato, konsultuojantis su organizaci-
niu komitetu. 

Paralimpinėms žaidynėms, pasaulio ir regioniniams čempio-
natams atrinktus teisėjus turi patvirtinti IBSA golbolo pakomitetis. 
Visų kitų sankcionuotų varžybų organizatoriai gali susisiekti su IBSA 
golbolo pakomitečio teisėjų koordinatoriumi ir gauti atestuotų tei-
sėjų sąrašą. Organizacinis komitetas kartu su techniniu delegatu / 
vyr. teisėju gali pasirinkti ir pakviesti teisėjus iš sąrašo. 

Ne daugiau kaip du teisėjai iš vienos šalies gali būti atrink-
ti teisėjauti paralimpinėse žaidynėse ar pasaulio čempionate. Ne 
daugiau kaip trys teisėjai iš vienos šalies bus paskirti teisėjauti re-
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gioniniuose čempionatuose. Nei vienas teisėjas neteisėjaus rung-
tynėse, kuriose dalyvauja jo šalies komanda.

IBSA sankcionuotuose tarptautiniuose renginiuose visi tei-
sėjai privalo turėti atitinkamą IBSA atestaciją. Paralimpinėse žai-
dynėse ir pasaulio čempionatuose visi teisėjai privalo turėti tre-
čio lygio atestaciją. Regioniniuose čempionatuose ir tarptautinėse 
varžybose, kuriose dalyvauja keturių ar daugiau šalių rinktinės, visi 
teisėjai privalo turėti antro lygio atestaciją. Sankcionuotuose tarp-
tautiniuose renginiuose, kuriuose dalyvauja komandos iš dviejų ar 
daugiau šalių, mažiausiai penkiasdešimt procentų teisėjų privalo 
turėti antro lygio atestaciją, o likę teisėjai privalo turėti pirmo lygio 
atestaciją. Visuose kituose sankcionuotuose renginiuose visi teisė-
jai privalo turėti pirmo lygio atestaciją. 

Šie kriterijai tinka paralimpinėms žaidynėms ir pasaulio gol-
bolo čempionatams. Keturi varžybų regionai yra: Afrika, Šiaurės ir 
Pietų Amerika, Azija ir Ramiojo vandenyno šalys, Europa. Regioni-
niai čempionatai vykdomi kas antrus metus tarp paralimpinių žai-
dynių ir pasaulio golbolo čempionato. Visi regioniniai čempionatai 
privalo būti sankcionuoti IBSA golbolo pakomitečio ir privalo būti 
atviri visoms šalims narėms regione. 

4.7.3. Pagrindinės golbolo taisyklės

Aikštelė ir jos matmenys. Golbolas žaidžiamas stačiakampėje 
18,0 ± 0,05 metrų ilgio ir 9 ± 0,05 metro pločio aikštelėje (4.14 pav.). 
Matmenys apima išorinius linijų kraštus. 

Matmenys: aikštė yra stačiakampio formos 18 m ilgio ir 9 m 
pločio (± 0.05 m). Matmenys apima išorinius linijų kraštus. Jokių 
kitų ženklinimų, išskyrus aikštės ženklinimus, negali būti (4.14 pav.). 
Aikštė išilgai padalinta kas 3 metrus į 6 lygias dalis. 

Komandos zonos (angl. team areas) yra abiejose aikštės pu-
sėse prieš vartus. Jos yra 6 m ilgio (± 0,05 m) ir 9 m pločio (± 0,05 m). 
Komandos zonos yra padalintos į dvi lygias dalis: orientavimosi 
zoną (angl. orientation area) ir puolimo zoną (angl. landing area). 

4.7. AKLŲJŲ RIEDULIO (GOLBOLO) ŽAIDIMO YPATUMAI,  
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Jos yra 3 m ilgio (± 0,05 m) ir 9 m pločio (± 0,05 m). Orientavimosi 
zona yra arčiausiai vartų, o puolimo zona yra toliau nuo vartų. Ko-
mandos zonoje yra žaidėjų orientavimosi linijos. Jos ir jų matmenys 
yra parodyti aikštės diagramoje (4.14 pav.).

Neutrali zona (angl. neutral area) yra aikštės viduryje 9 m 
(± 0,05 m) pločio ir 6 m (± 0,05 m) ilgio. Ją į dvi lygias dalis dalina 
vidurio linija (4.14 pav.).
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4.14 pav. Golbolo aikštelės matmenys

Visos linijos turi būti 0,05 m (± 0,01 m) pločio ir pažymėtos 
lipnia juosta (taktiline linija), po kuria yra 0,003 m (± 0,0005 m) sto-
rio virvutė, padedanti žaidėjui orientuotis. Lipnios juostos spalvą 
reikėtų rinktis tokią, kuri sudarytų kontrastą su grindų ir kamuolio 
spalvomis, kad teisėjai ir žiūrovai geriau matytų kamuolį ir aikštės 
žymėjimus.

Aplink visą aikštę yra lipnios juostos linija (be virvutės), kuri 
nuo šoninių bei vartų linijų yra nutolusi 1,5 m (± 0,05 m) ir vadina-
ma „line out“ linija. 

Aikštės grindys turi būti lygaus paviršiaus ir patvirtintos IBSA 
techninio delegato (IBSA sankcionuotoms varžyboms). Paralimpinė-
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se žaidynėse, pasaulio, ir visuose kituose čempionatuose turi būti 
naudojamos medinės, plastikinės ar elastingos sintetinės grindys.

Kamuolys. Žaidime naudojamas kamuolys sveria 1,250 g, jo 
paviršiuje yra 8 skylutės, o viduje  – varpeliai. Kamuolio perime-
tras yra maždaug 76 centimetrai. Kamuolys pagamintas iš gumos, 
kurios kietumą nustato IBSA sporto techninis komitetas. Pagrin-
dinėse varžybose (paralimpinėse žaidynėse, pasaulio čempiona-
tuose ir paralimpinių žaidynių kvalifikaciniuose turnyruose) bus 
naudojamas IBSA patvirtintas organizacinio komiteto pasirinktas 
kamuolys.

Apranga. Visi varžybų dalyviai privalo vilkėti oficialią rungty-
nių aprangą. Ant aprangos priekio ir nugaros turi būti numeriai. 
Numeriai gali būti nuo 1 iki 9. Jų aukštis – mažiausiai 20 centimet-
rų. Apranga, įranga ir kamšalai (įsiuvamos į vidų apsaugos) negali 
būti storesni nei 10 centimetrų. 

Paralimpinėse žaidynėse ir pasaulio čempionatuose visų ko-
mandos narių marškinėliai, kelnės bei kojinės turi būti vienodi ir 
atitikti visus Tarptautinio paralimpinio komiteto reklamos standar-
tus. Dėl reklamos reikalavimų sutartinio pobūdžio jų neatitinkan-
čios aprangos dalys bus draudžiamos aikštelėje. 

Golbolo akiniai. Žaidėjai negali dėvėti regėjimą koreguojan-
čių akinių arba kontaktinių lęšių. Visi žaidėjai privalo dėvėti golbo-
lo akinius nuo jų patikrinimo kėlinio pradžioje iki kėlinio pabaigos. 
Akinius privaloma dėvėti ir per pratęsimą. Visi žaidėjai turi dėvėti 
akinius papildomų metimų metu, nesvarbu, ar jie tuo metu aikšte-
lėje ar ne. Visuose svarbiausiuose čempionatuose, prižiūrint IBSA 
golbolo techniniam delegatui arba kiekvienai komandai paskirtam 
asmeniui, visiems dalyvaujantiems žaidėjams akys užklijuojamos 
tvarsčiais iš marlės arba atitinkamos medžiagos. Varžybų organiza-
toriaus parūpinti akiniai turi būti patvirtinti IBSA techninio delega-
to (IBSA Goalball Rules and Regulations, 2018).

Komandų sudėtis. Turnyro pradžioje komanda turi būti su-
daryta iš trijų žaidėjų ir ne daugiau kaip trijų atsarginių žaidėjų. 
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Kiekvienos komandos suolelio zonoje gali būti ne daugiau kaip 
trys lydintieji. Bendras asmenų, esančių komandos suolelio zono-
je, skaičius negali viršyti devynių. Registravimo metu būtina raštu 
pranešti, jei komandos suolelio zonoje rungtynių metu bus nežai-
džiantis žaidėjas. Šis žaidėjas privalo vilkėti identifikacinę viršutinę 
aprangos dalį, kuria aprūpina organizacinis komitetas. 

Visuose čempionatuose komandos privalo organizuotai įžy-
giuoti į žaidimo aikštelę. Jei įžygiavimo metu kuris nors žaidėjas 
(-a) yra be komandinės aprangos, jam (-ai) nebus leidžiama įžengti 
į žaidimo aikštelę apšilti kartu su savo komanda. Jei žaidėjas yra 
vis dar be aprangos paskelbus 30 sekundžių iki rungtynių pradžios, 
tuomet tas žaidėjas pašalinamas iš tų rungtynių ir laikomas neda-
lyvaujančiu bei privalo vilkėti identifikacinę viršutinę aprangos dalį. 
Žaidėjams leidžiama daryti apšilimą savo aikštės pusėje. Koman-
doms neleidžiama mesti kamuolio į kitos komandos aikštės pusę. 
Jeigu apšilimo metu komanda meta kamuolį į kitos komandos aikš-
tės pusę, ji bus įspėta teisėjo. 

Bendras žaidimo laikas 24 minutės, padalintas į 2 kėlinius po 
12 minučių. Tarp rungtynių pabaigos ir kitų rungtynių pradžios turi 
būti ne mažiau kaip 5 minučių pertrauka. Paralimpinėse žaidynėse 
bei pasaulio čempionatuose turi būti ne mažiau kaip 15 min. tarp 
rungtynių pabaigos ir kitų rungtynių pradžios. Garsinis signalas in-
formuoja likus 5 min. iki žaidimo pradžios. Startinio trejeto žaidė-
jai turi būti pasiruošę akių klijavimui bei akinių tikrinimui likus 90 
sek. iki kėlinio pradžios. Likus 30 sek. iki kėlinio pradžios nuskamba 
garsinis signalas. Tarp kėlinių yra 3 min. pertrauka. Visi žaidėjai ir 
jų komandos turi būti pasiruošę pradėti žaisti, kai nuo teisėjų stalo 
paskelbiama „laikas“. Bet kuris kėlinys yra baigtas pasibaigus laikui.

Teisėjai pradeda žaidimą prašydami žiūrovų išjungti mobi-
liuosius telefonus ir laikytis tylos bei primindami, kad turi būti tylu 
visą laiką, kol vyksta žaidimas. Tuomet teisėjas paprašo tylos „quiet 
please“ prieš sakydamas „center“ ir paduoda kamuolį metančio-
sios komandos žaidėjui, esančiam arčiausiai centro pozicijos. Tada 
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teisėjas sušvilpia tris kartus ir duoda komandą „play“. Pagrindinis 
laikrodis paleidžiamas su trečiuoju švilpuku. Pagrindinis laikas yra 
stabdomas su kiekvienu teisėjo švilpimu ir vėl paleidžiamas su kitu 
švilpimu, išskyrus baudinio situaciją. Jokios papildomos žaidėjų pe-
rorientavimo pagalbos aikštėje negali būti. Po baudinio situacijos 
žaidėjams susiorientuoti gali padėti teisėjas ar vartų teisėjas, atves-
damas iki vartų virpsto (IBSA Goalball Rules and Regulations, 2018).

Kiekvieną kartą, kai vykstant žaidimui kamuolys visiškai kerta 
vartų liniją, yra įskaitomas įvartis. Teisėjas sušvilpia du kartus ir pa-
skelbia įvartį. Komanda, pelniusi daugiau įvarčių pasibaigus rungty-
nių žaidimo laikui, yra pripažįstama laimėtoja. Kai viena komanda 
pirmauja 10 įvarčių skirtumu, žaidimas yra baigiamas.

Kiekviena komanda rungtynių metu gali paimti 4 min. per-
traukėles po 45 sekundes. Bent viena iš šių minučių pertraukėlių 
turi būti paimta pirmo kėlinio metu (kitu atveju komanda ją praran-
da). Vienai komandai paėmus pertraukėlę, šia galimybe tuo pačiu 
metu gali pasinaudoti ir varžovų komanda. Kiekviena komanda gali 
paimti po 1 pertraukėlę viso pratęsimo metu. Pasibaigus minutės 
pertraukėlei turi įvykti nors vienas metimas, kad ta pati komanda 
galėtų prašyti kitos minutės pertraukėlės arba keitimo. Teisėjas gali 
paskelbti teisėjų pertraukėlę bet kuriuo metu. 

Maksimali medicininės pertraukėlės trukmė – 45 sekundės. 
Žaidėjui susižeidus ar sunegalavus, teisėjas gali paskelbti medicini-
nę pertraukėlę. Teisėjas pasikonsultuos ir nuspręs, ar sportininkas 
gali tęsti žaidimą 45 sekundėms pasibaigus. 

Jeigu žaidėjas susižeidžia ir teisėjas pamato kraują, skel-
biama medicininė pertraukėlė. Žaidėjas pašalinamas iš aikštės ir 
negali grįžti, kol kraujavimas nesustabomas, žaizda sutvarstyta ir, 
jei būtina, pakeista apranga. Jei kraujavimas nesustabdytas, žaiz-
da nesutvarstyta ir apranga nepakeista medicininės pertraukėlės 
metu, būtinas medicininis keitimas.

Kiekviena komanda rungtynių metu gali atlikti po 4 keitimus. 
Bent vienas iš galimų keitimų turi būti atliktas pirmo kėlinio metu 
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(kitu atveju komanda šį keitimą praranda). Pratęsimo metu kie-
kvienai komandai leidžiama po 1 keitimą. Tas pats žaidėjas gali būti 
keičiamas ne vieną kartą. Komandai padarius keitimą, turi įvykti 
nors vienas metimas, kad ta pati komanda galėtų prašyti kito keiti-
mo arba minutės pertraukėlės. Kai tik teisėjas paskelbia komandos 
pavadinimą ir keičiamo žaidėjo numerį, žaidėjui leidžiama nusiimti 
akinius, akių tvarsčius ir eiti į komandos suolelio zoną. 

Golbole pražangos yra asmeninės ir komandinės. Už pražan-
gas skiriami baudiniai.

Asmeninio baudinio atveju teisėjas sušvilpia, pasako pražan-
gos, už kurią skiriamas baudinys, pavadinimą, žaidėjo numerį bei 
komandos pavadinimą. Prasižengęs žaidėjas lieka ginti vartų.

Žaidimo taisyklės taikomos visiems baudinių metimams to-
kiu principu: jei baudinys skiriamas kamuolį metančiam žaidėjui, 
įvartis neįskaitomas; jei prasižengia besiginantis žaidėjas, metimas 
bus kartojamas arba įskaitomas įvartis, jei jis pelnomas; jei kamuolį 
metantis žaidėjas pelno įvartį į savo vartus, įvartis nebus įskaito-
mas, tačiau kamuolys – prarastas.

Jeigu komanda atsisako mesti baudinį, turi pranešti tai paro-
dydama signalą rankomis arba ištardama „atsisakome baudinio“ 
(angl. penalty declined). Komandai, atsisakiusiai mesti baudinį, ati-
tenka kamuolys. Rungtynių laikas baudinių metu sustabdomas.

Asmeniniai baudiniai: 
•	 Trumpas kamuolys (angl. short ball). Kiekvieną kartą kamuo-

liui sustojus aikštelėje nepasiekus besiginančios komandos 
zonos, kamuolį metusiam žaidėjui skiriamas baudinys.

•	 Aukštas kamuolys (angl. high ball). Kai mestas kamuolys pa-
lieka žaidėjo rankas, jis bent vieną kartą turi paliesti aikštę iki 
arba ant „high ball“ (6 m) linijos puolančiosios komandos zo-
noje. Priešingu atveju kamuolį metusiam žaidėjui skiriamas 
„high ball“ baudinys.

•	 Ilgas kamuolys (angl. long ball). Jeigu nepažeista aukšto ka-
muolio taisyklė, metimo metu kamuolys taip pat turi bent 
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vieną kartą paliesti grindis neutralioje zonoje, arba žaidėjui 
bus skiriamas „long ball“ baudinys.

•	 Akiniai (angl. eyeshades). Žaidimo metu bet kuriam žaidėjui 
palietus akinius be teisėjo leidimo, skiriamas baudinys – aki-
niai.

•	 Neteisėta gynyba (angl. illegal defence). Gynybos metu pir-
masis žaidėjo kontaktas su kamuoliu turi įvykti kai bet kuri 
jo kūno dalis liečia komandos zonos grindis (orientavimosi ir 
puolimo zonas).

•	 Asmeninis laiko delsimas (angl. personal delay of game). Žai-
dėjai turi būti pasiruošę pradėti rungtynes bet kurio kėlinio 
pradžioje teisėjui davus komandą.

•	 Asmeninis nesportiškas elgesys (angl. personal un-sports-
manlike conduct). Jei teisėjas nustato, kad žaidėjas pasielgė 
nesportiškai, jam skiriamas baudinys už nesportišką elgesį. 
Tolesnis nesportiškas elgesys gali lemti žaidėjo pašalinimą 
iš rungtynių arba iš patalpų. Jei žaidėjas pašalinamas, teisė-
jas turi apie tai pranešti varžybų techniniam delegatui. Jeigu 
techninis delegatas mano, kad tai yra būtina, žaidėjas gali 
būti pašalintas ir iš tolesnių turnyro varžybų. Techninis dele-
gatas šį veiksmą turi dokumentuoti ir raštu pateikti ataskaitą 
IBSA golbolo pakomitečiui po turnyro pabaigos. 

•	 Triukšmas (angl. noise). Už bet kurį žaidėjo sukeltą perdėtą 
triukšmą metimo metu arba išmetus kamuolį, kuris trukdo 
besiginančiai komandai sekti riedantį kamuolį, skiriamas 
baudinys (IBSA Goalball Rules and Regulations, 2014).
Komandiniai baudiniai:

•	 Dešimt sekundžių (angl. ten seconds). Žaidėjas (komanda) 
privalo išmesti kamuolį per dešimt sekundžių nuo pirmojo 
besiginančios komandos kontakto su kamuoliu. Jei koman-
dai prieš išmetant kamuolį įvyksta keitimas, pertraukėlė ar 
kaip nors kitaip sustabdomas žaidimas, tada komanda priva-
lo išmesti kamuolį per laiką, likusį nuo pirmojo kontakto su 
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kamuoliu. Kitaip komandai skiriama pražanga. Dešimt sekun-
džių turi būti pradėta skaičiuoti iš naujo bet kuriuo metu, kai 
teisėjas skelbia teisėjų pertraukėlę. 

•	 Komandinis laiko delsimas (angl. team delay of game). Ko-
manda baudžiama pražanga už laiko delsimą, jei ji:

•	 nėra pasiruošusi žaisti teisėjui davus komandą pradėti 
žaidimą;

•	 atlieka veiksmus, trukdančius tęsti žaidimą;
•	 pasibaigus bet kuriam kėliniui įvykdo keitimą, nepra-

nešdama apie tai teisėjui;
•	 prašo ketvirtos komandinės pertraukėlės.
•	 prašo ketvirto keitimo.

•	 Komandinis nesportiškas elgesys (angl. team unsportsmanli-
ke conduct). Jei teisėjas nusprendžia, kad bet kuris komandos 
narys, esantis komandos suolelio zonoje, ar bet kuris koman-
dos delegacijos narys, tuo metu dalyvaujantis rungtynėse, 
elgiasi nesportiškai, tada komanda baudžiama komandine 
pražanga. Be to, nesportiškas elgesys gali būti pašalinimo 
iš žaidimo ar iš patalpų ir / ar tolimesnių turnyro rungtynių 
priežastimi, jei teisėjas nusprendžia, kad tai būtina.

•	 Neteisėtas komandos instruktavimas (angl. illegal coaching). 
Jokiam asmeniui, esančiam komandos suolelio zonoje, nelei-
džiama instruktuoti komandos žaidėjų, išskyrus pertraukėlių, 
keitimų ar oficialių žaidimo pertraukų metu ir tik tol, kol tei-
sėjas nepasako „prašom tylos“. Jei teisėjas nusprendžia, kad 
kas nors esantis komandos suolelio zonoje neteisėtai instruk-
tuoja žaidėjus, tuomet ta komanda baudžiama komandine 
pražanga. Jei tų pačių rungtynių metu įvyksta pakartotinis in-
cidentas dėl neteisėto instruktavimo, tai instruktavęs asmuo 
turi būti pašalintas iš sporto salės, o komanda baudžiama 
komandine pražanga. 

•	 Triukšmas (angl. noise). Už bet kokį pernelyg didelį bet kurio 
puolančios komandos žaidėjo triukšmą, sukeltą tuo metu, 
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kai kitas komandos narys meta kamuolį, arba jau išmetus ka-
muolį, puolanti komanda baudžiama pražanga už triukšmą 
(IBSA Goalball Rules and Regulations, 2014).

4.7.4. Treniravimo metodika

Ruošiant akluosius sportininkus golbolo žaidimui būtina:
•	 Supažindinti su golbolo žaidimu. Papasakoti apie golbolo žai-

dimo atsiradimo istoriją, reikšmę akliesiems. Paaiškinti žai-
dimo principą. Supažindinti su pagrindinėmis žaidimo taisy-
klėmis.

•	 Supažindinti su pagrindiniu inventoriumi, naudojamu golbo-
lo varžybose: apranga, golbolo akiniais, kamuoliu ir t. t.

•	 Mokyti orientuotis aikštelėje. Supažindinti su vartų konstruk-
cija, atskiromis zonomis ir jų dydžiais. Apčiuopimo būdu pa-
dėti surasti atskiras aikštelės ir ypač gynybos zonos vietas.

•	 Mokyti puolimo veiksmų. Mokyti taisyklingai paimti kamuolį 
ir jį ridenti. Mokyti kamuolio išmetimo būdų. Orientuojantis 
aikštėje pataikyti į nustatytas priešininko vartų vietas.

•	 Mokyti gynybos veiksmų. Mokyti užimti tinkamiausią gyny-
bos pozą, apsaugančią nuo sužeidimo atriedančiu kamuoliu. 
Mokyti sustabdyti lėtai ir greitai riedantį kamuolį. Suderinti 
gynybos veiksmus su komandos draugais.

•	 Tobulinti gynybos ir puolimo veiksmus. Derinti puolimo ir 
gynybos veiksmus imituojant įvairias varžybines situacijas. 
Rengti treniruotes imituojant varžybines situacijas. Dalyvauti 
turnyruose. 
Yra atlikta keletas tyrimų, analizuojančių paralimpinius spor-

tus, tokius kaip vežimėlių krepšinis (Gómez et al., 2014; Molik et al., 
2015; Vanlandewijck et al., 2003, 2004; Vanlandewijck et al.,1999), 
vežimėlių regbis (Barfield, & Malone, 2012; Hunt et al., 2015; Molik 
et al., 2008; Morgulec-Adamowicz et al., 2010). Šiuose tyrimuose 
analizuojama žaidėjų klasifikacija ir jų rezultatyvumas, pozicija žai-
dimo metu, komandų profesionalumas. Tyrimuose analizuota gol-
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bolo žaidėjų pastangų lygis ir įvertinti bendri fiziniai rodikliai (Kara-
kaya et al., 2009), analizuotas aerobinis pajėgumas (Gulick, & Ma-
lone, 2011) kūno padėties stabilumas, antropometriniai duomenys 
(Caliskan et al., 2011) ir kamuolio metimo technikos (Bowerman et 
al., 2011). Gualdi-Russo Zaccagni (2001) teigimu, antropometriniai 
sportininko duomenys yra reikšmingi sėkmingai sportinei veiklai. 
Tačiau ištyrus golbolo žaidėjų antropometrinius rodiklius nenusta-
tytas reikšmingas ryšys su žaidimo veikla (Caliskan et al., 2011). Vis 
dėlto žinant pagrindinius aptropometrinius elitinių golbolo žaidėjų 
duomenis, galima tinkamai paskirstyti žaidėjų vaidmenis koman-
doje. Golbole žaidėjų ūgis gali būti svarbus gynybos pozicijoje, taip 
pat žaidėjų ūgis ir rankų ilgis gali būti susijęs su kamuolio metimo 
technikomis žaidimo metu.

Golbolo žaidime vis dar išlieka diskusinis klausimas, kaip žai-
dėjų efektyvumą varžybų metu lemia regėjimo negalia, nepaisant 
to, jog visi žaidėjai varžybų metu dėvi akių dangalus. Ar skiriasi žai-
dėjų meistriškumas priklausomai nuo klasės? Į šį klausimą bandė 
atsakyti B. Molik ir bendraautoriai (2015), išanalizavę 39 varžybų 
rezultatus. Jie nustatė reikšmingus skirtumus tarp B1 klasės ir B2, 
B3 klasių sportininkų. B2, B3 klasių sportininkai daugiau kartų ata-
kavo priešininkų vartus nei B1 klasės sportininkai. Šis žaidėjų nau-
dingumas gali būti pranašumas žaidžiant prieš B1 klasės žaidėjus, 
dėl tos priežasties treneriai dažniau gali leisti žaisti B2, B3 klasių 
žaidėjams siekiant geresnio rezultato varžybų metu (Molik et al., 
2015).

Metimus gali lengvai atlikti bet kuris komandos žaidėjas. Ta-
čiau yra keletas kamuolio metimo būdų ir kiekvienas sportininkas 
gali mesti kamuolį, kaip jam patogiausia. Paprasčiausia kamuolį 
mesti iš apačios, kad toliau jis ridentųsi žeme.

Kamuolio ridenimo žeme technika nereikalauja iš sportinin-
ko labai didelės jėgos – šį veiksmą gali lengvai atlikti bet kuris spor-
tininkas, tiek turintis labai gerą fizinį pasiruošimą, tiek ir prastesnį. 
Šis veiksmas reikalauja didesnės koncentracijos ir tikslumo. Ka-
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muolį ridenti žeme galima labai tyliai, todėl besiginančiai koman-
dai bus sunkiau apsiginti. 

Kai kurie sportininkai meta kamuolį stovėdami, taip pasiekia-
mas didesnis kamuolio riedėjimo greitis ir didesnė riedėjimo jėga. 
Tačiau labai svarbu neišmesti taip vadinamo „aukšto kamuolio“ 
(angl. High ball). Todėl svarbu šiuos metimus atlikti labai tiksliai.

Kuo didesnis kamuolio riedėjimo greitis, tuo sunkiau prieši-
ninkų komandai sureaguoti, iš kur atrieda kamuolys, o kuo stip-
resnė jėga, tuo sunkiau atmušti šį kamuolį. Didele jėga riedantis 
kamuolys gali atsimušti į besiginančios komandos žaidėją ir jį per-
šokdamas patekti į vartus. Sportininkai kamuolį mesti gali tiek deši-
ne, tiek ir kaire ranka. Galima mesti kamuolį tiek užsimojant, tiek ir 
švelniai paridenant jį žeme (Molik et al., 2015; Morato et al., 2016).

Blokavimas ir kamuolio kontroliavimas – labai svarbi žaidimo 
dalis, kadangi gindamasi komanda privalo sustabdyti riedantį ka-
muolį, kol jis neįriedėjo į vartus. Tyrimais nustatyta, kad žaidėjai 
su regėjimo sutrikimu (B2, B3) linkę padaryti daugiau asmeninių 
baudinių nei B1 klasės žaidėjai. Dėl tos priežasties priešininkų ko-
manda gauna galimybę pelnyti lengvus taškus. Daugiausia baudi-
nių gaunama dėl aukšto kamuolio „High ball“, ilgo kamuolio „Long 
ball“ ir 10 sekundžių. Taip gali būti dėl to, jog šios klasės žaidėjai 
labiau linkę rizikuoti varžybų metu. Tačiau buvo nustatyta, kad B1 
klasės žaidėjai daugiau padaro gynybos klaidų, regėjimo sutrikimą 
turintys golbolo žaidėjai (B2, B3) atliko daugiau efektyvios gynybos 
veiksmų (Molik et al., 2015).
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4.15 pav. Besiginančios komandos išsidėstymas

Besiginantys žaidėjai turi išgirsti riedantį kamuolį ir jį bandyti 
sustabdyti rankomis, tačiau ne visada tai pavyksta padaryti. Todėl 
besiginanti komanda sustabdyti kamuolį gali ne tik jį sugaudama, 
bet ir atmušdama savo kūnu (4.15 pav.). Taip pat svarbi sąlyga, kad 
besiginančios komandos žaidėjas, kuris pirmasis paliečia kamuolį, 
bet kuria vieta privalo liestis su savo komandos gynybos zona.

Žinių patikra

1. Kokią negalią turintys sportininkai gali žaisti golbolą? Kokios yra 
klasės?
2. Kokia visos golbolo komandos sudėtis?
3. Kokie golbolo aikštelės ir inventoriaus ypatumai?
4. Kokios yra kamuolio metimo technikos žaidžiant golbolą?
5. Kokios yra golbolo gynybos technikos?
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