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PRATARME

Kino kulttros ir sporto populiarumas tarp jvairaus amziaus zmoniy rodo, kad
kaino kultara ir sportas apima daugelj visuomenés vertybiy, nes kiano kulttra —
bendrosios kultiiros dalis, neatsiejama nuo visuomenés raidos. Ji daro jtaka pozi-
tyvios socializacijos procesui, kuris placiagja prasme yra suvokiamas kaip individo
ir visuomenés sgveika, padedanti Zzmogui perimti elgsenos normas ir dvasines ver-
tybes, o visuomenei — kultiiros pavelda.

Jau senoves Graikijoje Zmogaus kiinas buvo suvokiamas kaip visuma, kur
harmoningai derinasi fizinés ir dvasinés ypatybés. Si samprata ir nuostata buvo
perteikiama kitai kartai per daile, poezija, drama, filosofija, fizinio ugdymo sis-
temas.

Ne paslaptis, kad dar gaji nuostata siekti auksciausiy sportiniy rezultaty
bet kokia kaina, daznai nejvertinant arba nepazjstant zmogaus fiziniy ir psi-
chiniy galiy. D¢l to sportas tampa ne zmogaus nattraliai iSugdyty fiziniy,
psichiniy, funkciniy galiy aukséiausia israiska, o didZiuliy finansiniy investi-
cijy objektu ir beatodairiskos intervencijos j Zmogaus organizma apraiska. Aki-
vaizdu, kad jeigu laiméjimai yra pasiekti nenataraliai ir neatspindi visos tau-
tos kino kultaros lygio, jie nieko nereiskia nei aukléjimo, nei kultariniu, nei
socialiniu poziiriu.

Kino kultaros vardu negali bati vadinamas raumeny kultas, kuris pasiekia-
mas vienpusiu lavinimu. Kano kulttira negali bati prie$priesinama dvasinei kul-
tirai, nes tik pastaroji leidzia asmenybei bati savarankiskai. Asmenybé tampa
tobula tada, kai iSmoksta valdyti savo kiino galias, sutelkti jas darbui, karybai,
siekia pazangos; tada ji pasiekia ta saviugdos laipsnj, kurj galima vadinti kino
kultara. Kultiiros savoka platesné uz sporto, nors misy laikais sportas, kaip svar-
bus kulttiros reiskinys (socialinis reiskinys), daznai sutapatinamas su kiino kulta-
ra (Stonkus, 2003).

Tarpukario Lietuvos filosofas ir pedagogas Stasys Salkauskis savo veikaluose
pabreéZia, kad Zmogus néra nei vien tik kiinas, nei tik dvasia, bet sudaro bendra
psichofizing substancijg. Kiinas ir dvasia veikia vienas kit griztamaisiais ry$iais.
Kiekviename savo gyvenimo etape Zmogus vienaip ar kitaip reiskiasi visa savo ba-
tybe, t. y. savo kinu ir siela.

Filosofas pabrézia, kad fiziskai silpniems Zzmonéms sunkiau suformuoti tvirta
charakterj ir stiprig valia, nors jis neneigia, kad ir tarp tokiy Zmoniy gali bati
stiprios dvasios asmenybiy.




Vis délto kiinas yra tas instrumentas, per kurj iSorinis pasaulis veikia siela, ir
atvirksciai, siela gali veikti iSorinj pasaulj tik per kiing. Todél svarbi Zmogaus
reiskimosi pasaulyje salyga — to kiiniskojo prado kokybé (Salkauskis, 1994).

Kiino kultaros teorijos mokslas tiesiogiai susijes su zmogaus fizine prigimtimi,
ja nagrinéja, atskleidzia Zmogaus raidos désningumus. Kano kultara savo prie-
moneémis gali veiksmingai ugdyti Zmogaus organizmo galias. Todél basimasis
kiino kult@iros specialistas (mokytojas, treneris) turi gerai zinoti kiino kultaros
teorijos mokslo pagrindinius teiginius, operuoti $iam mokslui budingomis savo-
komis, buti gerai susipazings su mokymo procesa veikiandiais désniais ir jvairiais
principais, i$manyti judéjimo veiksmy mokymo désningumus, jgiidziy formavi-
mo ypatumus ir kt.




1. KUNO KULTUROS TEORIJOS
MOKSLAS, JO TYRIMO OBJEKTAS,
TIKSLAS, UZDAVINIAI RYSYS SU KITAIS
MOKSLAIS

Kino kultaros teorijos mokslas — tai mokslo Ziniy apie kano kultara, jos rai-
dos bendruosius désningumus ir principus sistema, skirta Zmoniy visapusiskam
fiziniam ugdymui. Mokslas remiasi Zzmogaus fizinés raidos désningumais, visuo-
menés kultdiros, istorijos, psichologijos, biomechanikos, biochemijos, fiziologi-
jos, biomedicinos ir kity moksly $iuolaikiniais metodologiniais pagrindais.

Istorijos raidoje Zmogaus fizinj vystymasi skatino darbas, véliau — Zaidimai. Jj
supancia gamting aplinka zmogus keité pasitelkes savo fizines galias ir judéjimo
veiksmus. Fiziniai gebéjimai pradzioje tobuléjo dél nattiralaus fizinio vystymosi ir
fizinio darbo. Ilgainiui zmogus suvoke, kad jo fiziniy galiy lygis turi tiesioginés
jtakos darbo rezultatams. Atsirado pirmieji stichiski bandymai kryptingai rengtis
darbinei veiklai. I $io ilgus amzius trukusio pedagoginio proceso pamazu susifor-
mavo kino kultiiros, kaip specifinés zmogaus veiklos, skirtos jo fiziniam tobulini-
mui, pagrindai.

Zmogaus veikloje atsiranda socialiné biitinybé apsibrézti tikslus ir uzdavinius
bei specialigsias priemones, jy panaudojimo fiziniam ugdymui galimybes. Anks-
tyvuosiuose zmogaus raidos etapuose tie klausimai buvo sprendziami intuityviai,
stichiskai perduodant judéjimo patirtj kitoms kartoms. Véliau $i veikla iSsirutu-
liojo j atskirg savarankiska ir socialiai biiting profesija bei jos teorijg ir praktika.
Kad profesionaliu lygiu organizuoty ir valdyty $j procesa, kiino kultiros specia-
listas privalo turéti gana daug ir i$samiy ziniy. Kano kultGra pamazu tampa su-
détinga socialinés veiklos sritimi, kurioje formuojasi bei taikomi teoriniai ir prak-
tiniai jvairiy moksly — filosofijos, istorijos, pedagogikos, psichologijos, biomedi-
cinos ir kt. — principai.

Atsiranda kiino kulttiros teorija, kuri remiasi istorinés patirties, Siuolaikinés
praktikos duomenimis ir atskleidzia bendruosius Zmogaus raidos désnius ir deés-
ningumus. Didéjant visuomeniniams kino kultiros poreikiams, kylant Zzmoniy
fizinio ugdymo, jy fizinio parengtumo lygiui jvairiose veiklos srityse, iskyla teori-
niy studijy batinybe. I$ pradziy atsiranda ir formuojasi pozitris j fizinj ugdyma
kaip pedagoginj procesa ir bendrojo lavinimo dalj.




Jau XIX a. antrojoje puséje Zymus rusy mokslininkas Piotras Lesgaftas sukii-
ré fizinio ugdymo teorija, kuri buvo skirta judéjimo veiksmy mokéjimams ir
jgudziams formuoti. Jis numate ir pasitlé pagrindinius principus, formas ir
metodus, kaip panaudoti fizinius pratimus fiziniam ir intelektualiam Zmogaus
ugdymui skatinti.

Kino kultairos teorija kaip savarankiskas mokslas priskiriamas edukologijos
mokslo krypéiai, nes jis susij¢s su Zmogaus ugdymo, t. y. mokymo, lavinimo,
aukléjimo, procesu. Teorija kiino kultiirg tyrinéja kaip specifing visuomenés kul-
taros sritj, susijusig su daugybe Zmogaus kaip socialios butybés veiklos rasiy.
Kiino kulttiros teorijos tikslas ir uzdaviniai — atskleisti kultiiros ir kiino kultaros
tarpusavio rysius ir priklausomybe, Zmogaus vystymosi ir jo ugdymo désningu-
mus, is$siaiskinti ir pagristi priemones ir metodus, uztikrinancius tikslingg ir visa-
pusiska fizinj rengima.

Kino kulttiros teorija teikia specialiy Ziniy apie jvairiy priemoniy ir metodiky
panaudojima praktinéje veikloje. Sis mokslas nagrinéja kiino kultiiros turinj, struk-
tiry, funkcijas, jos principus, terminus ir atskiry kiino kulttiros rasiy tikslus,
uzdavinius, priemones ir metodus; atskleidzia sudétingus kaino kultaros rysius su
kitomis visuomenés veiklos rasimis, doroviniu, protiniu, darbiniu, estetiniu auk-
¢jimu.

Kino kultaros teorijos mokslas (sporto mokslas) — tai visuma mokslo $aky,
turinéiy bendrg tyrimy objekta — Zzmogaus fizinj ugdyma, jo rengima fiziniams
kraviams siekiant geriausiy sportiniy rezultaty (Karoblis, 2005). Tyrinéjant
zmogaus fizinio ugdymo procesa, jo budus, priemones, metodus, remiamasi
klasikiniais mokslais: filosofija, pedagogika, antropologija, fiziologija, bioche-
mija, morfologija, biomechanika, sporto medicina, sporto higiena, sporto psi-
chologija. Kiino kultaros teorijos mokslas (sporto mokslas) nagrinéja Zzmogaus
organizmo poky¢ius dél fizinio aktyvumo, sporto treniruodiy jtakos ir yra dés-
ningas daugiametés analitinés pazintinés veiklos ir tyrimy rezultaty apibendri-
nimas, apimantis sportinio rengimo vyksma: treniruote, varzybas, poilsj (Plato-
novas, 1997, 2004).

Kiino kulttiros teorijos mokslo tyrimy objektas gali bati:

- vaikas, jaunuolis, suauges Zmogus; mokinys, studentas, sportininkas;

- kiekvienas ugdomasis veiksnys, ugdymo vyksmas, veikla ir poveikis;

- mokiniy fizinis ir psichinis brendimas tikslingai ugdant;

- fizinio ugdymo poveikis asmenybés brandai;

- ugdymo ir mokymo turinys, metodai ir kt.




Kiino kultaros teorija yra vienas i§ pagrindiniy dalyky, déstomy pagal kiino
kultaros ir sporto specialisty rengimo programas. Jos tikslas — supazindinti su
kano kultaros teorijos mokslo pagrindinémis sagvokomis, pateikti ziniy apie fizi-
nio ugdymo(si) metodika, fizinio ugdymo(si) formas, priemones ir turinj, apie
fiziniy gebéjimy ugdymo(si) désningumus jvairiais amziaus tarpsniais.

Pagrindiniai uzdaviniai: 1) i$mokyti suvokti ir apibadinti pagrindines kiino
kulttiros teorijos mokslo savokas ir funkcijas; 2) i$nagrinéti fizinio ugdymo(si)
sistemas; 3) supazindinti su didaktiniais fizinio ugdymo(si) principais, metodais;
4) iSmokyti rengti jvairioms ugdymo institucijoms kiino kultaros dalyko progra-
mas, analizuoti kiino kultiros pamoky turinj; 5) supazindinti su formaliojo ir
neformaliojo fizinio ir sportinio ugdymo formomis.

Rysys su kitais mokslais. Ktino kultiros teorijos mokslas glaudziai susijgs su:
edukologija (yra jos dalis), nes remiasi tais paciais pagrindiniais désniais ir meto-
diniais ugdymo(si) principais; su psichologija, kadangi norint kryptingai organi-
zuoti fizinio ugdymo process, fiziskai ugdyti mokinj, sportininkg reikia gerai pa-
zinti jo psichines savybes; su anatomija ir fiziologija, nes sportininko rengimo
procese taikant jvairaus pobudzio ir dydzio fizinius kriivius reikia zinoti, kokia
jtaka jie turi jvairioms Zmogaus organizmo funkcijoms ir sistemoms; su valeologi-
ja, nes pradedantiems ir seniai sportuojantiems sportininkams reikalingos Zinios
apie sveika gyvenseng, visavert¢ mityba; su fizika, chemija, matematika, kompiu-
terija ir kt. mokslais, nes duomenims apdoroti naudojant matematinés statistikos
metodus lengviau spresti kiino kultiros tyrinéjamas problemas.




2. KONO KULTUROS TEORIJOS MOKSLO
SAVOKOS

2.1. Kino kultira — bendrosios kultiiros dalis

Kino kultiira — svarbi asmens ir visuomenés bendrosios kultiiros dalis. Tai zmo-
gaus jgimto kiino branda, tobulumas ir galiy lygis, atitinkantis asmenybés nuosta-
tas, dvasinius poreikius, kultros normas. Kiino kultira atsiranda Zzmogaus sociali-
zacijos ir kultiirinimo vyksme, apima specialias kiino kultiiros ir sporto, anatomijos,
pedagogikos, edukologijos, psichologijos, fiziologijos ir kity moksly zinias, sporto
priemones, jranga, pratyby, varzyby, buities ir asmens higieng, gradinimasi, sveika
gyvenseng ir elgesj. Kiino kulttra atveria galimybe patirti iStreniruoto, stipraus ir
sveiko organizmo, graziy kiino judesiy keliama dziaugsma, kuria asmens saviraiskos
prielaidas. Ji yra fizinés ir dvasinés Zmogaus raidos vyksmas ir rezultatas:

- visuomengje egzistuojanéiy nuostaty ir veiklos, susijusios su zmogaus fiziniu
ugdymu, sistema, genetinio ir socialinio paveldimumo nulemtas fizinio ugdymo
ir saviugdos rezultatas;

- ktino lavinimas, atitinkantis kulttiros vertybes, normas, orientacijas, gebéji-
mas panaudoti kiino galias savo socialinéms, kult@irinéms, dvasinéms reikméms
tenkinti;

- mokykloje déstomas dalykas, padedantis siekti asmeninés kiino kultaros,
t. y. fizinés, psichinés ir dvasinés darnos, stiprinti sveikata. Kiino kulttira apima
mokiniy fizinio aktyvumo raiska, teorines kiino kultaros, sveikatos ir sporto Zi-
nias. Kiino kulttira yra reik$mingas socialinés ir pilietinés kulttros puoseléjimo
veiksnys (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Kino kultara yra istorinis reiskinys — visuomeninés zmoniy veiklos rezultatas.
Esminiai kino kultiiros rodikliai:

- jvairaus amziaus visuomenés nariy fizinio tobulumo rodikliai, sporto rezulta-
tai;

- visuomenés nariy judéjimo aktyvumas, masiniai renginiai (sporto $ventés,var-
zybos);

- kiino kultiiros ir sporto srities specialisty rengimo sistema, jy kvalifikacija;

- materialiné bazé, sporto statiniai, jy panaudojimas fiziniam aktyvumui ska-
tinti;
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- mokslo laiméjimai, Zzmogaus fiziniam tobulinimui skirti literattros saltiniai,
ziniasklaida (spauda, radijas, televizija ir kt.).

Kino kultiira suprantama ne tik kaip rezultatas, bet ir kaip procesas. Galima
isskirti dvi pagrindines kiino kultairos kryptis: 1) kiino kultiira — Zmoniy fizinio
tobulinimo veiksnys; 2) ktino kultira — uzimtumo, laisvalaikio bei rekreacijos
forma ir priemoné. Kiekvienu istorijos laikotarpiu kiino kultara, jos funkcijos
keiciasi atsizvelgiant j konkrecios visuomeninés formacijos socialines, ekonomines
salygas, visuomenés bendrosios kultairos lygj, jos vertybines orientacijas. Tac¢iau
yra daug kulttiros vertybiy (kiino kultiiros vertybiy), kurios pereina kitoms kar-
toms ir i$lieka kaip aukstesniy civilizacijy idealai. Tai olimpinio sajudZio tradici-
jos ir idealai, mokslo atradimai Zmogui fiziskai tobuléjant, anks¢iau sekmingai
praktikuoti, o dabar jau pasikeitg fizinio ugdymo(si) priemonés ir metodai, fizi-
nio ugdymo(si) sistemos ir kt.

Visuomeneés kiino kultiira kaip tautos bendrosios kultaros dalis savo forma yra
tauting, skirta tautos socialiniams ir kult@riniams poreikiams tenkinti, o kartu ir
tarptautiné, nes vykstant globalizacijos procesams jtraukia placias Zzmoniy mases,
igauna platy visuminj poveikj.

Siekiant visapusiskai atskleisti kiino kulttiros prasme, jos reik§minguma asme-
niui ir visuomenei, reikia i$siaiskinti jos funkcijas ir formas.

Kino kultiara

/\

Fizinis ugdymas < »  Sportinis rengimas
i 2
N Yy

Fizinis tobulumas

v v v

Fizinis parengtumas Fizinis iSsivystymas Funkcinis pajégumas,
sveikata

oo —

Asmens kino kultira

1 pav. Kino kultiiros squokos struktiira ir turinys ( Cermit 2005, Vilkas 2006)
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2. 2. Kuano kultiros funkcijos

Norint jvardyti kiino kulttiros funkcijas (paskirtj), reikia suprasti jos poveikj
zmogui, jo santykiams su jj supancia aplinka, suvokti jos ypatybe — tenkinti ir
ugdyti asmens ir visuomenés poreikius. Kino kultiros funkcijos realizuojamos
aktyvia fizine zmogaus veikla. Per kiino kulttros funkcijas iSryskéja jos turinys, o
su juo — ir reikSmé Zmogui bei visuomenei.

Kiino kulttiros funkcijos glaudziai susijusios su jos formomis, strukttirinémis
jos dalimis. Kano kultaros rasiy visuma ir jos rySys su pagrindinémis Zmogaus
veiklos sritimis charakterizuoja bendra kiino kultaros, kaip vieningo socialinio
edukacinio reiskinio, struktiira.

Kino kulttiros funkcijos nusakomos remiantis tam tikrais adaptacijos ir meto-
dologiniais désningumais:

- kiino kultiros funkcijas ir formas reikia skirti tik pagal objektyvius, kiino
kultarai budingus ypatumus;

- baitina skirti specifines ir bendrasias kiino kulttiros funkcijas;

- bendrosiomis kiino kultiiros funkcijomis laikyti tas, kurios remiasi rySiais,
jungiandiais kiino kultiirg su kitais visuomeniniais reiskiniais;

- kino kultiros funkcijas reikia aiskinti tik kartu su jos formomis, nes funkcija
ir forma negali egzistuoti viena be kitos, o viena kitg veikia ir integruoja;

- nusakant kiino kulttiros funkcijas bitina remtis tuo, kad kiino kultara glau-
dziai susijusi su kitais bendrakultariniais visuomenés reiskiniais ir dvasinémis ver-
tybémis, kad tos vertybés atspindi ypatumus tos srities, kurioje ji pasireiskia (for-
maliojo ir neformaliojo ugdymo institucijos, gamybos imonés ir kt.);

- charakterizuojant kiino kulttiros funkcijas ir formas reikia atsizvelgti j jos pozy-
mius, atsirandancius jvairiose visuomeninése politinése formacijose, nes laikui bé-
gant kiino kultara kinta atsizvelgiant j visuomenés gyvenimo salygas, jos poreikius.

2.2.1. Specialiosios kino kultiiros funkcijos

Specialiosios kiino kultiros funkcijos yra tik tos, kurios geriausiai atspindi jos
savitumus. Skiriamos visai kiino kultarai badingos funkcijos ir funkcijos, badin-
gos tik atskiroms jos rasims.

Specialiosios kiino kultiiros funkcijos apima tas ypatybes, kurios suteikia gali-
mybe Zmogui tenkinti poreikj judeti ir fiziskai tobulintis visais amzZiaus tarps-
niais. Specialigsias funkcijas pagal pozymius galima suskirstyti | grupes:

- bendrojo fizinio vystymosi ir rengimosi, sveikatos stiprinimo neatsizvelgiant

12



i Zmogaus amziy, lytj, fizinio subrendimo laipsnj, taip pat fiziniy ypatybiy ir
gebéjimy tobulinimo, naujy mokéjimy ir jgidziy formavimo; rengimo ekstrema-
lioms gyvenimo salygoms, involiucijos (sen¢jimo) procesy létinimo, sveikos gy-
vensenos ugdymo, sveikatinimo ir ke;

- zmogaus rengimo darbinei (profesinei) veiklai (fizinio darbingumo didinimas,
veikla esant kenksmingoms darbo salygoms, veikiant hipokinezijai ir hipodinamijai);

- Zzmogaus aktyvaus fizinio judéjimo poreikio tenkinimo laisvalaikiu, aktyvaus
poilsio organizavimo;

- zmogaus organizmo funkciniy rezervy ir adaptaciniy galimybiy plétros;

- specifino kryptingumo, kuris pasireiskia per fiziniy pratimy mokeéjimy ir
igudziy formavima, fiziniy ypatybiy lavinima.

Specialioji lavinamoji kiino kultiiros funkcija realizuojama per jvairaus tipo
ugdymo institucijy (ikimokyklinio ugdymo, bendrojo lavinimo mokykly, aukstyjy
specialiojo rengimo mokykly) fizinio ugdymo sistema. Specifinés lavinamosios ka-
no kulttiros formos israiska — kiino kultairos pratybos, kiino kulttiros pamokos ir k.

Fizinis ugdymas — kiino kultiros sistemos pagrindas ir edukacinés sistemos
dalis. Fizinio ugdymo pagrindinés kryptys — stimuliaciné ir edukacine. Fiziniu
ugdymu siekiama, kad Zmogus savo kinu rapintysi visa laikg. Vaiky, paaugliy ir
jaunimo fizinis ugdymas priklauso ir nuo suaugusiy Zmoniy kiino kultiros lygio,
nuo visuomenés (bendruomencés) vertybiniy nuostaty. Formaliojo fizinio ugdy-
mo sistema laikui bégant tobuléjo, ta¢iau isliko labiausiai reglamentuota ir orga-
nizuota. Ji turi savo tikslus ir konkrecius uzdavinius. Jiems jgyvendinti naudo-
jamos veiksmingiausios priemonés ir naujausios ugdymo technologijos, mokslis-
kai pagristos didaktiniais fizinio ugdymo principais ir metodais. Fizinio ugdymo
procesas organizuojamas remiantis istoriskai susiklosc¢iusiomis ir laiko patikrinto-
mis fiziniy pratyby organizavimo formomis (pamoka, sporto treniruote).

Svarbiausia fizinio ugdymo proceso dalis — fiziniy pratimy mokymas, judé¢ji-
mo jgidziy formavimas, fiziniy gebéjimy ugdymas.

Pagrindinis fizinio ugdymo tikslas — i$mokyti Zmogy naudotis judéjimo veiks-
my mokéjimais ir jgidZiais jvairiomis aplinkybémis, adaptuotis prie ji supancios
aplinkos, veikti ekstremaliomis situacijomis, siekti fizinio tobulumo.

Sis tikslas pasickiamas realizuojant konkretius fizinio ugdymo(si) uzdavinius
per jvairias fizinio ugdymo formas (kino kultiiros pamokas, sistemingas savaran-
kiskas pratybas ir kt.), kai sickiama ne tik iSmokyti atlikti ir jvaldyti jvairius judé-
jimo veiksmus ir pratimus, bet ir kompleksiskai ugdyti zmogaus fizines ypatybes
(jéga, greituma, iStverme, lankstuma, judesiy koordinacija).
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Specialioji sportiné kiino kultiiros funkcija realizuojama per sporta.

Sporto terminy zodynas (2002) sporta apibudina kaip struktarizuota, tiks-
linga, taisykliy ribojamg labai aktyvig fizing veikla, kuriai budinga sportuotojy
atsidavimas, kova su savimi ir varzovais, kartu ir tos sportinés kovos Zaismingu-
mas. Sportuojant reikia dideliy psichiniy ir fiziniy pastangy, gebéjimo panaudoti
sudétingus fizinius jgiidzius. Sportininko motyvai — vidinio pasitenkinimo spor-
tine kova ir atlygio, gaunamo uz pasiektus rezultatus, derinys.

Sportas yra socialinis reiskinys, neatsiejama bendrosios kultaros ir kiino kulta-
ros dalis. Tai rengimosi varzyboms per treniruotes ir dalyvavimo jose sistema,
siekiant geriausiy sportiniy rezultaty.

Sportas — nuoseklus ir nuolatinis fiziniy ir dvasiniy Zmogaus galiy plétojimas,
varzymasis lenktyniaujant (greiciau, toliau, auksciau, graziau, geriau, kilniau) ir
taip iSugdyty jégy, gebéjimy rodymas individualiosiose ir komandinése varzybo-
se. Sportas apima sistemingg ir tikslinga mokymasi, lavinimasi ir varzymasi.

Sportu pladiaja prasme galima laikyti visas fizinio aktyvumo formas, gerinancias
zmoniy fizinj parengtumg ir dvasing biisena. Jj praktikuojantys asmenys vadinami
sportuotojais. Sporto pradzia laikomas metas, kai savisauga nebeuzémé viso zmo-
gaus laiko. Pavyzdziui, $audymas i§ lanko kaip medziokléje butinas gebéjimas buvo
zinomas jau mezolite (apie 8000 mety pr. Kr.), taciau sporto Saka virto tik 1150
metais pr. Kr. Saudymo i§ lanko varZybas yra aprases Homeras ,Iliadoje®. Seniausia
uzuomina apie sporting veikla siekia 2750-2600 m. pr. Kr. Mergaiciy zaidimai su
kamuoliu pavaizduoti Egipto raiziniuose apie 2050 m. pr. Kr.

Sportas yra daugiareik$mis socialinis reikinys, specifiné zmogaus veikla ir gali
buti suprantamas kaip:

- vertybé sau paciam, nes kiekvienas, pasirinkes sporta kaip saviraiskos forma,
siekia jtvirtinti savo ego, jrodyti sau ir kitiems savo verte, gebéjimus;

- priemoné realizuoti tam tikrus tikslus; jsitvirtinti visuomengje, jgyti tam
tikrg statusg, uztikrinti sau ir savo artimiesiems pragyvenimg ir kt.;

- reginys. Jau senoves Romoje buvo gerai zinomas Julijaus Cezario posakis, kad
»zmonéms reikia duonos ir reginiy“ (zaidimy). Pastaruoju metu sporto arenos
sukviecia daugybe Zitrovy. Sporto renginiy zitirovy skaicius gerokai pranoksta
kity kultaros sri¢iy renginiy zitrovus. Pvz., olimpines Zaidynes per televizija stebi
mazdaug 2 milijardai Zzmoniy i§ viso pasaulio. Sportas tenkina asmens ir visuome-
nés poreikius jvaldyti tam tikros sporto $akos fizinius pratimus ir juos naudoti;
leidZia nustatyti Zmogaus organizmo rezerviniy galimybiy kritines ribas; speciali-
zuotis tam tikroje sporto $akoje.
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Sportas suteikia galimybe pedagogams ugdyti kultiiringg sporto Zzitrova (sir-
galiy). Didziausia vertybé yra intelekto ir valios kontroliuojama sveikata, fizinis
pajégumas, kiino grozis. Misy epochai budinga zmogaus fiziné inteligencija, kai
pats Zmogus ripinasi savo sveikata, fizine galia, kiino groZiu. Sportas reguliuoja
organizmo funkcing veikla, skatina fizinj aktyvuma, padeda palaikyti darbinguma
ir gera nuotaika. Sportas yra jvairiapusis visuomeninis reiskinys, turintis savita
kult@iring pedagoging, esteting ir prestizing reikSme. Sportas yra svarbi ir pasauly-
je populiari fizinio ugdymo(si), pramogy ir aktyvaus poilsio priemoneé, kurios
pagrindinis skiriamasis bruozas yra varzymasis, kas geriau atliks fizinius pratimus.
Tarp bendryjy zmogaus vertybiy labai vertinami sportininky rekordai, pergalés
pasaulio cempionatuose ir olimpinése zaidynése. Sportininkai milijonams Zmo-
niy dovanoja dziaugsma, ugdo pilietiskuma, atskleidzia Zmogaus grozj, jkiinija
fizing ir dvasing asmenybés branda. Sporto turinj sudaro visapusiskas asmenybeés
ugdymas, fizinés ir psichinés sveikatos stiprinimas, fiziniy galiy plétojimas. Re-
miantis humanizmo ir demokratiskumo principais svarbu sukurti trenerio ir spor-
tininko veiklos modelj, kuris bity tobulinamas per treniruotes ir varzybas. Tai
nenutritkstamas procesas, kurio svarbiausias tikslas — jprasminti visapusiskos
asmenybés ugdymo idéja, atskleisti jgimtas Zmogaus galias ir jas maksimaliai
islavinti.

Profesionalusis sportas — tai zmogaus veikla, kurios pagrindinis tikslas
yra siekti paciy geriausiy rezultaty. Intensyvaus sportinio rengimosi metu re-
miamasi mokslo ir technikos laiméjimais. Uz dalyvavima varzybose ir pasiek-
tus rezultatus sportininkas gauna materialinj atlygj. Be to, tai ir industriné
sistema, verslas — visuma susivienijimy, firmy (kluby), kuriy savininky santy-
kiai su sportininkais yra komerciniai, o pagrindinis uzdavinys — parduoti sporto
renginj ir gauti pelng. | pelno gavima ir orientuojama visa $ios sistemos orga-
nizaciné struktara. Skiriamieji profesionaliojo sporto bruozai: plétoté ty sporto
saky, kurios gali duoti pelno, siekimas sudaryti ir islaikyti varzybose nepa-
prastai didele konkurencija, be kurios sporto $aka netekty patrauklumo (dél
to sumazg¢ja zitirovy, réméjuy, televizijos doméjimasis ja), ieskojimas ir popu-
liarinimas sporto Zvaigzdziy, kurios pritraukty zitirovus. Profesionalusis spor-
tas turi gana veiksmingg ir nuolat tobulinama sportininky socialinés apsaugos
sistemg. Profesionaliojo sporto funkcijos: susikaupusios energijos, jtampos is-
liejimas visuomenei priimtinomis formomis, visuomenés nariy ugdymas ge-
riausiy sportininky pavyzdziu, sporto populiarinimas ir Zmoniy skatinimas
dometis sportu, sportuoti. Profesionalusis sportas atstovauja pirmiausia as-
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mens, paskui visuomenés interesams, o mégejy ir olimpinis sportas — visy
pirma visuomenés interesams. Profesionalusis sportas gali bati skirstomas j
sportiniy rezultaty ir parodomajj (Sou). Taciau negalima leisti, kad sporta
uzvaldyty milziniski pinigai ir honorarai, nes tada jis pavirs profesine veikla ir
nebeteks savo kilnios misijos bei sportinio Zavesio.

Olimpinis sportas— svarbiausia tarptautinio sporto sajidzio, propaguojancio
humanistines vertybes, apraiska, $iuolaikinio visuomenés gyvenimo ir tarpvalsty-
biniy santykiy sudedamoji dalis. Tai:

— tarptautinis daugiafunkcis sporto sajudis, propaguojantis humanistines
vertybes, kurios atitinka olimpizmo samprata. Ryskiausias olimpinio sporto
bruozas yra sportininky varzymasis ir specialus rengimasis varzyboms. Olim-
pinio sporto tikslas — kuo geresni olimpiniy sporto $aky sportininky rezulta-
tai. Kartu jgyvendinami svarbis socialiniai ir edukaciniai tikslai: Zzmoniy svei-
katos stiprinimo, fizinio ir dorovinio Zzmoniy tobulinimo, tarptautinio ben-
dradarbiavimo ir savitarpio supratimo, olimpizmo principy kitose visuomeni-
nio gyvenimo srityse skleidimo, materialinés olimpinés sporto bazés plétotes.
Auksciausias sportininky jvertinimas — apdovanojimas olimpiniu medaliu (Ka-
roblis, 2005);

— mokslo ir studijy dalykas, vientisa paziiry sistema, leidzianti pazinti ir su-
prasti olimpinio sporto iStakas, jo esme, savokas, principus, vieta visuomenéje,
olimpiadininky rengimo ir varzyby turinj bei formas. Masy olimpiadininky pa-
vyzdziu (laiméjimai ir meilé sportui) jaunajai kartai diegiama sveika gyvensena:
per sportg — j tikrajj grozj ir i$silavinima, per sporta — | vienybe, brolybe ir meile
(Povilitinas, 2004).

Sportas visiems— kiino kultiros priemoniy taikymas siekiant visapusiskai ug-
dyti zmogy, skatinti jo saviraiska, stiprinti sveikata, uzkirsti kelig ligoms, skatinti
turininga, aktyvy jo poilsj. Svarbiausias tikslas — suteikti galimybe visy amziaus
grupiy Zmonéms aktyviai judéti, sportuoti, jgyvendinti profesinius siekius. Pa-
grindiniai sporto visiems uzdaviniai yra Sie: propaguoti aktyvy judéjima, mokyti
sveikos gyvensenos, siekti visuomenés geroveés stiprinant zmogaus sveikatg kiino
kulttiros ir sporto priemonémis (Stonkus, 2002).

Ypac svarbi kiino kulttira bei sportas mokykloje, ugdant mokiniy fizines ga-
lias, perteikiant jiems judéjimo veiksmy patirtj, formuojant gyvybiskai svarbius
mokeéjimus ir jgudzius.

Technikos sporto Saky sportas — technikos panaudojimas siekiant sportiniy
rezultaty. Technikos sporto $aky grupé — lenktynés motorinémis transporto prie-
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monémis: automobiliais, motociklais, motorlaiviais, léktuvais, skraidyklémis ir
kt. (Sporto terminy zodynas, 2002).

Specifinés rekreacinés kiino kulturos funkcijos, realizuojamos panaudojant
kaino kultirg laisvalaikiu, atitolina, $alina psichofizinj ir emocinj nuovargj. Tai
laisvai pasirenkama formali ar neformali, nedarbiné, samoningai kontroliuojama
veikla, Zmogaus adaptaciniy, fiziniy, emociniy, dvasiniy galiy atgavimo ir ugdy-
mo kiino kult@iros priemonémis procesas, padedantis optimizuoti genetinj ir so-
cialinj Zmogaus funkcionaluma. Pagrindiné rekreacinés kiino kultaros kryptis yra
zmogaus organizmg tausojancios sveikos gyvensenos plétra. Rekreacijos reik§meé
auga ir tampa itin didelé daugéjant neigiamy civilizacijos padariniy. [rodyta, kad
tik aktyvi gyvensena atitolina involiucijos procesus, padidina organizmo darbin-
guma ir pajéguma. Rekreaciné kiino kultiira — tai:

- sveikatinimas jvairiomis aktyvaus poilsio priemonémis, nuovargio pasalini-
mas ir jégy atgavimas po fizinio ar protinio darbo;

- stresy, jtampos ir su profesine veikla susijusiy sunkumy lengvesnis jveikimas;

- savirealizacijos poreikiy tenkinimas, gebéjimas pazinti save, mokéjimas jver-
tinti ir tobulinti saves valdymo jgidzius, tikslingas savo paties kiirybinio ir fizinio
aktyvumo reguliavimas — mokéjimas atsipalaiduoti, iStverti psiching jtampa, kon-
troliuoti savo psiching buiseng;

- involiucijos (senéjimo) procesy sulétinimas.

I3skirtinis rekreacinés kiino kulttiros poZymis yra motyvy ja plétoti jvairove.
Moksliniais tyrimais nustatyta, kad vaiky, jaunimo ir suaugusiy Zmoniy gyveni-
me laisvalaikiu tarp veiklos formy vyrauja televizoriaus Ziarejimas, kompiuteriniai
zaidimai, pasyvus poilsis, alkoholio vartojimas, rakymas ir kiti Zalingi jprodiai.
Rekreacinés kiino kulttiros priemonés sudaro tik maza laisvalaikio uzsiémimy da-
Jj. Siuolaikinio zmogaus laisvalaikio aktualizavimas biitinas, nes jo panaudojimo
racionalumas ir veiksmingumas tiesiogiai ir teigiamai veikia zmogaus darbingu-
mg. Laisvalaikio ir darbinés veiklos pobudis i§ dalies lemia Zmogaus fizinj, inte-
lektinj ir dvasinj jvaizdj, jo atitikties socialiniams santykiams lygj. Asmens opti-
malios fizinés ir dvasinés raidos biitinumas ver¢ia plétoti geneting ir istoring kiino
kultiirg, kuri tenkina asmens ir visuomenés poreikius. Siy poreikiy igyvendinimas
daugiausia priklauso nuo $iy pagrindiniy gyvenimiskos veiklos procesy:

- asmens biologinés, intelektinés ir dvasinés raidos, natiiralios evoliucijos ir
pozityvios socializacijos;

- fizinio i$sivystymo, psichinio ir fizinio pajégumo, kuris biitinas siekiant gerai
mokytis, atlikti darbines, buitines ir socialines funkcijas;
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- psichomotorinés jtampos pasireiskimo visose gyvenimiskos veiklos srityse;

- darbo ir socialiniy santykiy technologizacijos ir intelektualizacijos;

- fizinio, psichinio ir dvasinio pajégumo, reikalingo toliau fiziskai ir dvasiskai
tobuléti.

Pagrindinis rekreacinés kaino kulttiros pozymis yra tas, kad Zmogus, jvaldes
judéjimo veiksmy technikg ir perprates jy atlikimo metodika, turi ne tik taisyk-
lingai atlikti jvairius judéjimo veiksmus, bet ir turéti Ziniy, kurios biity susijusios
su mokslinio, kiirybinio, estetinio, dvasinio, emocinio pobtudzio elementais (tam
tikro lygio ir kiekio). Rekreacinéje kiino kultaroje atsiskleidzia dviejy pagrindiniy
subjekty — kiino kultaros specialisto ir asmens, sportuojancio savo malonumui ir
dél sveikatos — sgveika. Sie subjektai artimai susije, nes jy veiklos kryptis yra ta
pati. Taigi pagrindinés rekreacinés kiino kulttiros funkcijos yra sios:

- tenkinti Zmogaus poreikj susigrazinti prarastas jégas ir darbinguma;

- tenkinti biologiskai jgimta poreikj judeéti;

- tenkinti jvairios veiklos ir tobuléjimo poreikius;

- tenkinti poreikj ugdyti dvasines ir socialines savybes.

2mogaus veikla gali bati nukreipta j gamta, visuomeng, Zmogy, nes jo galios
ir gebéjimai tobul¢ja tik per veikla, kuria pazadina asmens ir visuomenés porei-
kiai. Keisdamas supandia aplinka, Zzmogus keicia pats save — ugdo savo fizines,
intelektines, dvasines, valios ypatybes. Rekreaciné kiino kultiira yra zmogaus veiklos
rezultatas, kuris gali bati apibudinamas Zmogaus fizine darna, fiziniu pajégumu,
gera sveikata, asmens ir visuomenés fiziniu aktyvumu, Zmogaus organizmga tauso-
jancios sveikos gyvensenos i$plitimu.

Reabilitaciné kiino kultiira padeda atkurti sutrikusias Zzmogaus organizmo
funkcijas. Tai koordinuotas kompleksinis medicininiy, pedagoginiy, socialiniy ir
profesiniy priemoniy naudojimas i§ dalies arba visai netekusiy darbingumo Zmo-
niy pazeistoms organizmo funkcijoms, taip pat socialinéms funkcijoms ir darbin-
gumui atkurti. Tai sportuotojo ar sportininko sveikatos ir specialaus treniruotu-
mo atgavimas po ligos, traumos ir kitos busenos.

Visy specifiniy kiino kulttiros funkcijy realizacija yra susijusi ne tik su zmo-
gaus fiziniu tobulinimu, bet turi jtakos ir jo psichinéms bei asmeninéms savy-
béms. Vadinasi, specifiniy kiino kulttros funkcijy negalima atsieti nuo jos ben-
drakultariniy funkcijy.
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2.2.2. Bendrakultiirinés, aukléjamosios ir kitos kiino

kultiiros funkcijos

Visos bendrajai kulttirai budingos funkcijos vienokiu ar kitokiu budu reiskiasi ir
kiino kultiiros plotméje. Tai estetinés, normatyvineés, informacinés ir kt. funkcijos.

Estetinés kiino kultiiros funkcijos. Jos tiesiogiai susijusios su zmogaus porei-
kiu fiziskai tobulintis. Pagrindinés estetinés vertybés yra fizinés ir dvasinés raidos
harmonija, judesiy tobulumas, kiino sandaros, laikysenos grozis.

Normatyvinés kiino kultiiros funkcijos. Jy esmé yra ta, kad naudojant kiino
kultaros priemones jvairiais amziaus tarpsniais baitinos tam tikros reglamentavi-
mo ir vertinimo formos — fizinio parengtumo normatyvai, Sporto rezultaty nor-
mos ir klasifikacijos, fiziniy kriviy normavimo taisyklés, bendrieji fizinio tobulu-
mo kriterijai ir kt.

Informacinés kiino kultiiros funkcijos. Jos pagrindinis vaidmuo — kaupti ir
perduoti iS kartos | karta Zinias apie Zzmogaus fizinio tobulinimo reik$mg ir gali-
mybes. Zinios kaupiamos ir kitose kultiiros srityse, o moksliniai kiino kultiiros
srities tyrimai papildo kity mokslo sri¢iy Zinias. Tikslas — teikti informacija apie
sporto renginius ir sportinius rezultatus placiajai visuomenei.

KUNO KULTUROS FUNKCIJOS

/\

Bendrakultiirinés, Specialiosios
aukléjamosios ir kitos ¢
v Lavinamoji
Estetiné !
¢ Sportiné
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Reprezentaciné

4. pav. Kino kultiiros funkcijy struktiira ir turinys
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Reprezentacinés kiino kultaros funkcijos susijusios su tam tikros Zmoniy
grupes, kuri reprezentuoja valstybe, tauta, kiino kultara. Valstybes sporto ko-
mandos, atskiri sportininkai dalyvaudami tarptautiniuose sporto forumuose at-
stovauja valstybei.

2.3. Fizinis tobulumas

Tai auksciausias asmens kiino kultaros lygis — idealas, iSorinés aplinkos ir vidi-
niy veiksniy nulemiamas zmogaus fizinio i$sivystymo, fizinio parengtumo, funk-
cinio pajégumo, sveikatos lygis ir fizinis aktyvumas, parodantis sveikatos bikle,
uztikrinantis optimaly darbinguma, atitinkantis etines visuomenés gyvenimo nor-
mas ir estetinius asmenybés poreikius. Atsizvelgiant | Zmogaus vietg ir vaidmenj
gamybos procese ir vieSame visuomenes gyvenime, fizinj tobuluma reikia vadinti
svarbiu visapusiskai i$ugdytos asmenybés pozymiu. Dvasinio turtingumo ir fizi-
nio tobulumo saveika Zmoguje — savitas turinio ir formos santykis.

Norint i$vardyti Zmogaus fizinio tobulumo pozymius, reikia remtis visuome-
nés poreikiais, visapusisko asmenybés ugdymo principais ir jvairaus amziaus zmo-
niy organizmo fizinio i$sivystymo ypatumais. Kiekviena visuomené, kiekviena epo-
cha turi jai budingg Zmogaus fizinio tobulumo ideals ir jo kriterijus.

Fizinis tobulumas — kokybiné savoka, taciau $i kokybé¢ yra jvairiy zmogaus
funkcijy kiekybiniy pakitimy rezultatas. Tai ne paprasta kiekybiniy fizinio issi-
vystymo, fizinio parengtumo rodikliy suma, o tam tikra jy sankaupa, sudaranti
galimybe produktyviai dirbti, dalyvauti kultarinéje veikloje. Fizinis tobulumas —
tai ne tik didziausia tam tikry poZymiy sankaupa, bet ir labai jvairi individuali jy
iraiska.

[vairaus amziaus, skirtingos lyties bet kurios profesijos Zmonés gali turéti savi-
tus fizinio tobulumo kriterijus ir normas. Atsizvelgiant j visuomenin¢ Zmogaus
fizinio tobulumo svarba, Zinant Zzmogaus kaip asmenybés pagrindines veiklos ra-
Sis (darbiné veikla, kultariné, buitiné veikla, aktyvus poilsis), galima iSskirti $ias
fizinio tobulumo pozymiy grupes:

- fizinio i$sivystymo rodikliai, kai ypa¢ yra svarbios kiino formos ir funkcijos,
organizmo ir aplinkos saveikos harmonija;

- fizinio parengtumo rezultatai, tikslingai iSugdyti Zmogaus judéjimo gebéji-
mai, funkcinis pajégumas, sveikatos bukle;

- judéjimo apimtis (trukme ir intensyvumas), iniciatyvos ir kiirybingumo ele-
mentai, judéjimo kultaira, fizinis aktyvumas.

21



Remiantis biologiniais organizmo raidos désniais, skirtingu aplinkos poveikiu
ir visuomenés poreikiy jvairumu, galima i$skirti Siuos fizinio tobulumo lygius:

- pirmasis — privalomas fizinio tobulumo lygis. Tai tokia fizinio i$sivystymo,
fizinio parengtumo ir judéjimo aktyvumo israiska, kuri uztikrina optimaly proti-
nj darbinguma, aktyvy poilsj ir sudaro reikiamas prielaidas profesiniam pasiren-
gimui. Sis fizinio tobulumo lygis, jgyjamas baigiant pagrindine mokykla, t. y. iki
14-15 mety amziaus, yra bazinis fizinio tobulumo lygis. Apytikriai pirmojo ly-
gio fizinio tobulumo kriterijai ir normos yra atskiry amziaus grupiy sveiky vaiky
fizinio i$sivystymo ir kiino kultdros standartai bei kiino kultiros bendryjy pro-
gramy reikalavimai. Sis fizinio tobulumo lygis bidingas visiems vaikams ir pa-
augliams, i$skyrus tuos, kurie silpnesnés sveikatos.

- antrasis — profesinis fizinio tobulumo (i$silavinimo) lygis, aukstesné specia-
lizuota pakopa. Siam tobulumo lygiui pasiekti reikia tam tikry fiziniy ypatybiy,
specialiy judéjimo jgudziy, tam tikro fizinio aktyvumo. Sio lygio normas, tobulu-
mo kriterijus turéty nustatyti specialiy auk$tyjy mokykly ir kolegijy programos
(kariy, policijos darbuotojy ir kt. profesijy Zmoniy fizinio rengimo sistema).

- treCiasis — auksciausias fizinio tobulumo (islavéjimo) lygis, pagristas ta-
lentu ir specialiomis treniruotémis. Tai kiirybiniy judéjimo veiksmy raiska sporto,
baleto, cirko ir kitose veiklos srityse, kur baitini labai sudétingi jud¢jimo veiksmai
ir tobulai i§ugdytos fizinés ypatybés. Siame lygyje ypac glaud¥iai siejasi ir reiskia-
si fizinis ir psichinis Zmogaus pradai. Cia pagrindinj vaidmenj vaidina talentas
(genetiskai nulemti Zzmogaus gebéjimai).

I3skirti keli Zzmogaus fizinio tobulumo lygiai rodo, kad fizinio tobulumo gali-
ma siekti jvairiais amziaus tarpsniais. Kiekvienu amziaus tarpsniu sveikas Zzmogus
gali bati fiziskai tobulas. Tai ne tik didZiausia atskiry pozymiy sankaupa, bet ir
labai jvairi bei individuali jy raiSka. Kiekvieno fizinio tobulumo lygio kriterijai ir
normos gali buti individualts, nes Zzmogus gyvena, dirba jvairiomis salygomis, jo
organizmas auga, vystosi ir bresta skirtingai (skirtingi biologinés raidos tempai),
jis turi jvairiy poreikiy ir polinkiy. Zmogaus fizinio tobuléjimo procesas — sudé-
tinga organizmo vystymosi ir asmenybés formavimosi saveikos sistema, glaudziai
susijusi su iSorine aplinka. vairiy fizinio tobulumo poZymiy sankaupa, o ypac
fizinio i$sivystymo ir fizinio parengtumo lygis priklauso nuo:

- vidiniy (endogeniniy) veiksniy: paveldéty (genetiskai determinuoty pozymiy),
vidiniy organizmo evoliucijos ir involiucijos désniy, psichiniy funkcijy raidos;

- ioriniy (egzogeniniy) veiksniy. Visus iSorinius veiksnius, kurie vienaip ar
kitaip veikia Zzmogaus fizinj tobulumag, galima iSskirti j grupes:
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- socialiniai veiksniai (ekonominés ir buitinés gyvenimo salygos, mityba, dar-
bo pobudis, aukléjimas, fizinio ugdymo sistema ir kt.);
- ekologiniai veiksniai (klimatinés salygos, geografiné aplinka ir kt.).

g FIZINIS TOBULUMAS
A A A
Proporcinga kiino Aukstas fiziniy Didelis fizinis
sandara ypatybiy darbingumas
islavéjimo lygis
A 4 4
Gera adaptacija Racionalus gyvybiskai Pozitris i fizini
nepalankiomis gyvenimo svarbiy iglidziy ir ugdyma, jo reikSmg,
salygomis gebéjimy panaudojimas poreikis aktyviai judéti

integruojantis {
supancia socialing
aplinka

FIZINIO TOBULUMO KRITERIJAI

Valstybiniy programy ir
i$silavinimo standarty

Sporto rezultatai (jvairiy
sporto $aky modelinés

reikalavimai charakteristikos)
A
TESTU REZULTATAI
» FIZINIO TOBULUMO LYGIAI
A y A
A

Profesinis fizinio
tobulumo lygis

Privalomas fizinio
tobulumo lygis

Talenty lygis (sportas,
baletas, cirkas ir kt.)

5 pav. Fizinio tobulumo sqvokos struktiira ir turinys

Zmogaus fizinis tobulumas — ne tik auki&ausias jo biologinio iSsivystymo
lygis, bet ir dideliy Zmogaus kaip asmenybés laiméjimy apraiska. Todél jo sie-
kiant didesnis, o kartais ir lemiamas vaidmuo tenka iSorinés aplinkos veiksniams,
kurie veikia ne tik pirmaja, bet ir antrajg signaling sistema. Tai socialiniai veiks-
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niai. I§ jy ypatingg vaidmenj atlicka ugdymo sistema, ypa¢ fizinio ugdymo; for-

muojamas batinas misy visuomenés zmogui pozitris j tobuléjimg ir jo reikSme,

ugdomas poreikis judéti, didinama judéjimo trukmeé ir intensyvumas, zadinami

sportiniai interesai. Sportas — ypac svarbi jauno zmogaus fizinio tobuléjimo prie-

moneé, nes ji suteikia daugumai jauny Zmoniy saviraiskos galimybiy, leidzia rep-

rezentuoti visuomeneés interesus.

Fizinis vystymasis

/\

Fizinio i$sivystymo rodikliai:
morfologiniai ir fiziologiniai

A

v

Désniai ir didaktiniai ugdymo

principai

Sirdies ir kraujagysliy,

Kiino ilgis kvépavimo sistemy
veiklos parametrai
Kiino masé
h 4 v
Kiino daliy Centrinés nervy
apimtys sistemos veiklos
v parametrai
Riebalinis y
sluoksnis Medziagy apykaitos,
virskinimo ir

energetiniy sistemy
parametrai

:

6 pav. Fizginio vystymosi squokos, struktiira ir turinys

Paveldimumas Formy ir
funkcijy
v suderinamumas
Organizmo ir v
link
aplinkos Vystymosi
vienové
netolygumas
v h 4
Formy ir
funkcijy Kalendorinis ir
tobulinimas biologinis
amZius
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3. MOKYMO DESNIAI, DIDAKTINIAI
FIZINIO UGDYMO PRINCIPAI

Ugdymo procesas yra sudétingas ir daugialypis. Norint jj racionaliai
organizuoti ir pritaikyti Zmogui fizi$kai tobulinti, batina pazinti jo désnius ir
désningumus, kad jais remiantis galima bty numatyti bendrasias ugdymo
proceso formas, pagrindines idé¢jas, kryptis ir taisykles, lemianéias veiksminga
ugdymo procesa. Pagrindinés mokymo proceso organizavimo idéjos ir normos
vadinamos didaktiniais principais. Jie kildinami i§ gamtos ir visuomenés raidos
désniy ir désningumy. Didaktikos klasikas, zymus XIX amziaus pedagogas
J. A. Komenskis mokymo procesa grindé gamtos désniais ir i§ jy kylandiais
désningumais, principais ir taisyklémis.

Désnis — vidinis, esminis rei$kiniy sarysis, atskleidZiantis butina jy raida.
Désniai egzistuoja objektyviai, nepriklauso nuo Zmoniy valios. Jie
nesukuriami, juos galima tik atskleisti ir paZinti, prie juy prisitaikyti.
Gamtoje ir visuomenéje vykstantys procesai paklasta jvairiems désniams.

Désningumas — reiskiniy savybé paklusti désniams, esminiy tarpusavio
ry$iy nulemtas procesas.

Mokymo principai — tai désniy ir désningumuy, kuriuos sukonkretina
mokymosi taisyklés, sasaja.

Désniai laikui bégant islieka nepakite, o didaktiniai mokymo principai yra
istorinio pobudzio. Kintant ugdymo tikslams, turiniui bei pobtadziui, keitési
ir ugdymo principai. Kai kuriuos klasikinés pedagogikos didaktinius principus
taiko ir dabartiné fizinio ugdymo didaktika, kuri remiasi bendraisiais désniais,
désningumais ir jy didaktiniais principais bei taisyklémis.

Iki $iol dar néra vienodos mokymo principy turinio ir jy reik§més sampratos.
Vieni mokslininkai (Jovai$a, Vaitkevicius) juos tapatina su bendraisiais
didaktikos désniais ir désningumais, kurie tiesiogiai kyla i§ mokytojo ir mokiniy
veiklos, kiti mokslininkai (Bajoritinas, Rajeckas) mano, kad mokymo principai
nurodo veiksmo normas, kurios padeda mokantis taikyti désnius ir
désningumus.

Didaktika — eksperimentinis mokslas, kuris tiria ir mokymo process, ir
mokinj. Siuo metu mokymo désniai ir désningumai yra optimaliai organizuoto
mokymo proceso tyrimo rezultatas. Jais remiantis nustatomi principai ir jy
pagrindiniai reikalavimai, kuriy praktinis taikymas leidzia atskleisti mokymo
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désnius, optimaliai organizuoti mokymo procesa. Todél tik visy désniy,
désningumy ir principy taikymas mokiniy mokymo turiniui, metodams,
formoms, mokiniy ir mokytojy praktinei veiklai duoda teigiamus rezultatus.

MOKYMO DESNIAIL DIDAKTINIAI
FIZINIO UGDYMO PRINCIPAI

/\

-y »

Istorijos, kultiiros ir Moksliskumo principas
ugdymo saveikos désnis

Teorijos ir praktikos ry$io principas

47
Mokymo ir fizinio Ugdomojo mokymo principas
Vystymosi vienovés désnis
Mokymo priklausomybés Frontalaus, diferencijuoto ir individualaus mokymo principas
nuo i$oriniy ir vidiniy salygu
désnis . - » - e
4¢—  Vadovavimo ir mokiniy savarankiskumo derinimo principas
Konkretaus ir abstraktaus Vaizdumo principas
mastymo saveikos désnis
4 Prieinamumo (adekvatumo) principas
Loginio ir kﬁrybinio Sistemingumo ir nuoseklumo principas
mastymo rySio désnis
€ Perimamumo ir integravimo principas
Stropumo ir mokymosi Aktyvumo ir samoningumo principas
sékmés sgveikos désnis
4 Progresavimo (tobuléjimo) principas
Veiklos rezultaty zinojimo ir
objektyvaus Ziniy vertinimo Tvirto i¥§mokimo principas
désnis <

7 pav. Mokymo désniy ir didaktiniy fizinio ugdymo principy sqrysis
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Mokymo proceso désniai, kaip ir kiti tikrovés désniai, nustatomi stebint tam
tikry jvykiy, vykstanciy vienodomis kurios nors sistemos salygomis, nekintancius
padarinius, atskleidZiant ty esminiy jvykiy, reiskiniy ry$j, kuris yra priezastinis,
funkcinis ar statistinis. Daugelj ty ry$iy galima matematiskai isreiksti ir
formalizuoti. Ta¢iau nemazai bendryjy désniy yra matematiskai neisreiskiami.
Tai mokymo didaktikos désniai. Désningumai paprastai suprantami kaip daliné
désnio apraiskos forma, nors jie patys néra désniai. Didaktikos mokslo tyrimo
rezultatai dazniausiai ir bana matematiskai iSreiksti désningumai, rodantys
statistiskai patikimus mokymo reiskiniy rysius. Praeities ir Siuolaikiniy pedagogy
keliamos didaktinés idéjos, iSbandytos mokykly praktikoje, tapo désniais, kuriy
nepaisymas mokymo procesa daro neefektyvy ar net nejmanoma (Rajeckas,
1999). Autoriai pateikia ir analizuoja pagrindinius mokymo saveikos désnius.

3.1. Istorijos, kultiiros ir mokymo saveikos désnis

Mokymo proceso turinys, principai, metodai ir formos visada priklausé nuo
visuomenes tam tikry poreikiy ir ideologinés, mokslinés, techninés kulttros. Be
to, mokymo kultiira veikia bendrajg visuomenés kultiirg. Sis désnis svarbus ir
siandien, nes vykstant mokslinei ir techninei pazangai reikia rengti jaunima per-
imti visa tai, kas nauja, kitaip jis nepajégs socializuotis ir konkuruoti darbo rinko-
je. Jaunimas praturtina materialing ir dvasing, bendraja ir kiino kulttira.

3.1.1. Moksliskumo principas

Laikantis $io principo, ugdytiniams turi bati teikiamos naujausios mokslo Zi-
nios, formuojami mokéjimai ir jguidZiai, remiantis naujausiais mokslo tyrimais
ugdomos fizinés ypatybés. Neleistina naudoti fizinio ugdymo procese abejotiny
ir nepagrjsty metodiky. Ugdymo procesas, jo organizavimas turi atitikti mokinio
pazinimo lygj, buti suprantamas ugdytiniams ir pedagogams. Mokinys turi bati
mokomas kritiskai mastyti, jvertinti jvairias sudétingas situacijas, savarankiskai
ieskoti problemy sprendimo.

Remiantis moksliskumo principu sudaromos programos, vadovéliai. Cia svar-
bi dalyko logika. Jos pagrindu naujy mokejimy ir jgudziy ugdymo procese
formuojasi mokslo Ziniy sistema. Tokios Zinios parodo moksliniy ieskojimy reiks-
mg, skatina mokiniy pazintinj aktyvuma.

Mokiniai nepajégis suvokti visos Siuolaikinio mokslo désniy, savoky, priezas-
ties ry$iy sistemos, taciau svarbu, kad jiems perteikiamos pradinés, elementarios
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zinios buty teisingos ir véliau reikéty jas tik gilinti ir plésti, bet ne keisti. Todél
moksliskumo principg reikia taikyti atsizvelgiant | mokymo prieinamumo (su-
prantamumo) principo reikalavimus.

Pagal mokymo moksliskumo principg, mokykloje baitina taikyti ne tik induk-
cinj, bet ir dedukcinj tiesos ieskojimo buda. Moksliskumo principo reikalavimus
sukonkretina mokymo taisyklés:

- stengtis, kad ugdytiniai teisingai suvokty faktus, procesus, désnius, mokéty
atskirti esminius faktus ir dalykus nuo neesminiy, suprasty priezasties ir pasek-
més rysius; ypac tai svarbu mokantis sudétingy judéjimo veiksmy, analizuojant
klaidas, jy atsiradimo priezastis;

- apibendrinti mokymo(si) procesa, jo raida, atskirus faktus, daryti i$vadas;

- mokyti vartoti taisyklingus mokslo terminus ir savokas, nevartoti naujy, ne-
priimtiny teorijoje ir praktikoje;

- supazindinti mokinius su naujausiais mokslo laiméjimais, ugdymo(si) meto-
dikomis, sporto technikos ir jrangos naujovémis, atskleisti jy atsiradimo raida;

- parodyti mokslo Zziniy sasajas su praktika; vengiant sauso akademiskumo,
dazniau rengti susitikimus su mokslininkais, specialistais.

3.1.2. Teorijos ir praktikos rysio principas

Teorijos ir praktikos rysio teorinj pagrinda sudaro pazinimo teorija, atsklei-
dzianti teorijos ir praktikos (stebéjimo, abstraktaus mastymo ir praktikos) vieno-
ve. Sj principa reikia taikyti visoms grandims, visoms mokyklos pakopoms, dés-
tant visus mokomuosius dalykus. Jo nesilaikymas organizuojant fizinio ugdymo
ir sportinio rengimo procesg yra pagrindiné nesistemingo mokymo(si) ir menky
rezultaty priezastis.

Teorijos ir praktikos Ziniy bei veiklos vienovés svarba akcentavo visi Zymieji
pracities pedagogai. Jau XX a. pradzioje daugelio $aliy mokslininkai mokyma
grindé praktine veikla, taciau ja priespriesino teorijai. Toks mokymas nedavé gery
rezultaty, neugde teorinio ir loginio mastymo. Naujausia didaktika Siuo principu
papildo moksliskumo, sistemingumo ir nuoseklumo principus, akcentuoja ziniy
reikme ugdymo procese: nuo teorijos — prie praktikos.

Teorijos ir praktikos rysio pobudj lemia mokymo turinys. Fizinio ugdymo
dalyko Zinios tiesiogiai sicjasi su ugdytiniy fizine veikla. Cia daug galimybiy pro-
cesg jvairinti, eksperimentuoti.

Teorijos ir praktikos rysys $io dalyko pamokose ir sporto treniruotése savitas.
Jo pobudis priklauso ir nuo mokiniy amziaus, materialinés sporto bazés, mokyk-
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los tipo. Per pamokas ir sporto treniruotes galimas toks teorijos ir praktikos rysys:

- zinios aiSkinamos remiantis praktika (stebéjimais, pavyzdziais, pratimais, prak-
tinémis uzduotimis);

- déstant nauja mokomaja medziagg, be aiskinimo, Ziniy iliustravimo pavyz-
dziais, mokiniai atlieka pratimus;

- naujas zinias galima praktiskai jtvirtinti, pritaikyti ir patikrinti.

Teorijos rysio su praktika principg konkretizuoja taisyklés:

- parodyti mokiniui ziniy svarbg praktiskai;

- remtis mokinio patirtimi ir drauge padéti jam $ig patirtj jtvirtinti, plésti;

- parinkti ugdytiniams aktualiy situacijy, kurios parodyty teorijos ziniy reika-
lingumg ir formuoty naujus mokéjimus bei jgudzius;

- mokyti savarankiskai tikrinti jgytas Zinias, taikyti jas praktikoje;

- ugdyti mokinio pastabuma, démesj, kairybiskuma ir kitas praktinei veiklai
svarbias savybes;

- ugdyti mokinio ir tobulinti sportininko mokéjimus ir jgudzius.

2.2. Mokymo ir vystymosi vienovés désnis

Mokymo jtaka mokinio gebéjimams niekam nekelia abejoniy, taciau praeityje
ir dabar mokslininkai $ig problema nagrinéjo ir nagrinéja nevienodai: akcentuoja-
ma tai vienas, tai kitas mokymo komponentas ar nevienodos geb¢jimy grupés.

Nuo seniausiy laiky tvirtinama, kad Zmogaus gebéjimai, jo protas nulemtas
igimty duomeny, t. y. prigimties, ir i$orinis poveikis bei mokymas ¢ia nieko arba
mazai kq gali padeéti. Jau Platonas teige, kad zmonés i§ prigimties nelygts. Vie-
niems prigimtis lémé bati amatininkais, zemdirbiais (paprastoji siela), kitiems —
kariais (narsioji siela), tretiems — valdovais, mokslininkais, mokytojais (geroji sie-
la). Sig mintj bandé pagristi ir daugelis kity vélesniy mokslininky (Galtonas,
Valteris ir kt.), iSkeldami biologinio (paveldéto) veiksnio vaidmenyj ir nejvertinda-
mi ar net atmesdami mokymo svarbg lavinant gebéjimus. Taip buvo menkinamas
mokymo vaidmuo. XIX amziaus $viet¢jas Dz. Lokas teigé, jog visi Zmonés i pri-
gimties lygts. Vaiko prota jis lygino su $varia lenta, kurioje galima viska jrasyti.
Nuo to, kg jrasysi, priklausys, koks bus Zzmogus gyvenime — ,,ugdymas gali viskg“.

Dabar mazai kas remia kurig nors krastuting Zmogaus ugdymo teorijg, taciau
mokymo (i$orinio poveikio) ir paveldimumo (vidiniy veiksniy) saveika supranta-
ma nevienodai. Taigi bendros nuomonés apie vidiniy ir iSoriniy veiksniy (ypac
mokymo) jtaka mokiniy gebéjimams formuoti néra. Taciau ugdymo procesui

29



pastaruoju metu skiriamas prioritetas, ypa¢ kai mokinio gebéjimai aiskinami ne
siaurai, o apimant visas jy grupes: jutiminius (sensorinius), judéjimo (motori-
nius), protinius (intelektinius) gebéjimus siejant su asmenybés savybémis (moty-
vais, interesals, emocijomis, valia).

Siy dieny didaktika nurodo, kad lavinant mokinio gebéjimus svarbu orientuo-
tis | asmenybe kaip visybing sistema.

3.2.1. Ugdomojo mokymo principas

Imanuelis Kantas ras¢, kad ,,nelabai naudingas Zzmogus, kuris turi Ziniy, mo-
keéjimy, jgudziy, bet negeba jais naudotis, karybiskai veikti“. Todél jis sialé pir-
miausia lavinti intelekta ir prota. Stasys Salkauskis didaktikg laiké protinio lavini-
mo priemone. Taciau mokymas turi apimti ne vien proto, mastymo, bet ir kity —
psichiniy ir fiziniy galiy lavinima. Toks lavinimas skatina bendrajj mokiniy ug-
dyma. Taigi lavinamasis mokymas tampa ugdomuoju mokymu, nes mokymo
(fizinio ugdymo) procese ugdoma asmenybé. Aptardamas ugdomojo mokymo
esme Rajeckas (1999) aiskina, kad tai — Siuolaikine mokymo kryptis, akcentuo-
janti paralelinj mokyma, lavinimg ir aukléjima, t. y. visapusiskos asmenybeés ug-
dyma mokymo procese.

Taigi asmenybés ugdymas negali apsiriboti vien psichiniy procesy tobulini-
mu ir fiziniy ypatybiy lavinimu. Mokymo ir fizinio vystymosi vienovés désnis
apima ir asmenybés doroviniy savybiy ugdyma bei santykius su aplinka; mokant
aukléjama ir aukléjant mokoma. Dabar orientuojamasi j bendryjy gebéjimy, ver-
tybiniy nuostaty ugdymg ir suteikimg dabarties Zzmogui butiny kompetencijy,
grindziamy ne tiek ziniy perteikimu ir perémimu, kiek jy analize, kritisku verti-
nimu ir praktiniu naudojimu, glaudziai siejant ugdymo turinj su jvairiy sriciy
gyvenimo praktika, problemomis ir jy sprendimy paieska (Valstybinés $vietimo
strategijos 2003-2012 mety nuostatos, 2003).

Ugdomojo mokymo principa konkretizuoja taisyklés:

- neperkrauti mokymo proceso zZiniomis, praktine veikla; fizinio ir psichinio
krivio apimtis turi atitikti amzZiaus tarpsnj, lytj, fizinio parengtumo lygj;

- panaudoti mokslo Zinias kritiniam mastymui lavinti, gebéjimui sintetinti,
lyginti, vertinti medziagg ugdyti;

- lavinti ne vien fizines, bet ir kitas galias, turin¢ias jtakos asmenybés raidai;

- naudoti mokymo ir mokymosi metodus, kuriais bty ugdoma visa asmeny-
bé: savarankiSkumas, noras daugiau Zinoti, siekti rezultato, kuriais bty gradina-
mas charakteris ir valia, skatinamas kilnus elgesys;
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- mokytojui, treneriui bati veiklos ir elgesio pavyzdziu.
Ugdomasis mokymas jmanomas tik tada, jeigu atsizvelgiama j mokiniy issila-
vinimg, pajéguma, individualias skirtybes ir kt.

3.3. Mokymo priklausomybés nuo iSoriniy ir vidiniy
salygy désnis

Mokymo iSorinés salygos (audiovizualinés, techninés mokymo priemones, pa-
talpos, higiena ir kt.) batinos ugdymo(si) procesui organizuoti. Kuo geresnés tos
salygos, tuo didesné tikimybeé, kad mokiniai pasieks geresniy rezultaty. Be iSori-
niy salygy joks ugdymo procesas nejmanomas. Vidinés salygos (veiksniai) yra
jgimti duomenys: gabumai, temperamentas ir kitos asmens savybés. Ugdymo
procesu jos yra plétojamos. Nuo asmeniniy savybiy priklauso daugelio kity mo-
kymo désningumy veiksmingumas. Todél fizinio ugdymo procesas organizuoja-
mas atsizvelgiant j individualias skirtybes. Stengiamasi derinti frontaly, diferenci-
juoty ir individualy mokyma, vadovavima su mokiniy savarankiskumu.

3.3.1. Frontalaus, diferencijuoto ir individualaus mokymo
derinimo principas

Fizinio ugdymo procese per kiino kultiiros pamokas, sporto treniruotes reko-
menduojama mokinius (sportininkus) skirstyti | grupes ir diferencijuoti darba su
jomis; iskirti silpnesnius, padéti jiems pasiekti geresniy rezultaty. Diferencijuo-
to mokymo grupése visada bus mokiniy, su kuriais reikés dirbti individualiai.
Taip derinant Sias mokymo formas (jos jvardijamos ir kaip mokymo organizavimo
budai), galima tikétis geresniy rezultaty. Pastaruoju metu diferencijuotas moky-
mas vis labiau taikomas praktikoje, jo derinimas su frontaliu ir individualiu ga-
rantuoja mokymo(si) sekme. Norint §j principa jgyvendinti, reikia gerai pazinti
mokinj (sportininka), Zinoti jo individualios biologinés raidos ypatumus, fizinj
pajeguma.

Sj principa konkretizuoja taisyklés:

- stengtis pazinti mokinj (sportininkg), jo individualybg, interesus, pozZitrj,
vertybines nuostatas; sudaryti pajégesniy ir silpnesniy mokiniy grupes ir dirbti
su jais diferencijuotai ir individualiai;

- siekti, kad ir silpnesnis mokinys iSmokty sudétingesniy judé¢jimo veiksmuy,
iSlavinty savo fizines ypatybes;
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- individualizuoti darbg su labai pajégiais ir silpnais mokiniais: pirmiesiems
sudaryti salygas mokytis sudétingesniy judéjimo veiksmy, antriesiems — plétoti
igimtus gebéjimus ir siekti vidutinio lygio rezultaty;

- nejzeisti silpnesnio mokinio orumo; nei jis, nei klas¢, nei tévai neturi zinoti,
kad jis silpnesniyjy grupéje.

3.3.2. Vadovavimo ir mokiniy savarankiskumo derinimo
principas

Kad mokiniai (sportininkai) visapusiskai tobuléty, jiems vadovauti turi mokyto-
jas. Tadiau pernelyg didelé autokratiné mokytojo valdzia gali slopinti ugdytiniy
iniciatyva, aktyvuma, savarankiskuma, kairybiskuma. Jei nepaisoma mokytojo vado-
vavimo ir mokiniy savarankiskumo derinimo principo, mokiniai gali tapti pasyvis,
apatiski, abejingi. Kad taip neatsitikty, §j principa konkretizuoja taisyklés:

- mokant batina remtis jgimtu ugdytinio aktyvumu ir savarankiskumu;

- stengtis plétoti mokiniy savarankiskuma, ugdyti jy karybingumg ir kritinj
mastyma;

- baiti mokiniui partneriu, pataréju, mokymosi galimybiy karéju.

3.4. Konkretaus ir abstraktaus mastymo sgveikos
désnis

Didaktikos uzdavinys — i$mokyti mokinius abstrakciai mastyti. Dar antikos
filosofas Aristotelis mané, kad tarp konkretaus (vardinio) ir abstraktaus mastymo
esama glaudaus rysio, kad pastarasis remiasi pirmuoju. ,Nieko néra prote, ko
anksciau nebuvo pojuciuose®, — teige Aristotelis.

Siy laiky ugdymo teorijos §iuo désniu plaiau remiasi: einama nuo konkretaus
prie abstraktaus mastymo. Abstrakcija padeda iSsamiau, placiau pazinti tikrove,
to pojuciai mums negali duoti. Abstraktus mastymas veikia jutiminj pazinima.
Tai jrodé Zymus rusy fiziologas Ivanas Pavlovas, fiziologiniais eksperimentais nu-
states ry$j tarp pirmineés signalizacijos, kurig teikia daiktai, reiskiniai, ir antrinés
(kalbos), nes zodis apibendrina pirminius signalus. Kalba leidzia daug placiau ir
giliau pazinti konkretybg, tikrove negu pojuciai. Be to, ji daro jtaka ir pojuciy
raidai.

Tikroveé pazjstama ne tik pajutimais (sensoriniais), bet ir judéjimo (motori-
niais), interoreceptiniais pojuciais (lytéjimu rankomis, Zingsniavimu, plastaky su-
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spaudimu ir kt.). Todeél didaktika, besiremianti didaktiniu tikrovés pazinimo me-
todu, laikosi konkretaus ir abstraktaus mastymo sgveikos désnio, nes mokiniai
abstrak¢iai mastyti pradeda véliau negu konkreéiai. Vaikystéje dominuoja masty-
mas veiksmais-vaizdais, tik véliau paauglys jgyja suaugusiojo abstraktaus masty-
mo gebéjima, tadiau tai nereiSkia, kad vaikystéje konkretaus ir abstraktaus masty-
mo saveikos désnio taikyti negalima. Mastymo operacijos (analizé, sintezé, lygini-
mas, abstrahavimas ir konkretizavimas, apibendrinimas) nuolat tarp saves savei-
kauja, kaupiant patirtj jas galima istobulinti. Mokymosi procese derinamas vaiz-
das su zodziu, rodymas su pasakojimu, ir atvirksciai.

3.4.1. Vaizdumo principas

A. Komenskis vaizdumg laiké verbalinio (zodinio) mokymo atsvara. Jis sufor-
mulavo ,auksing didaktikos taisykle®: , (...) kur galima, viska pateikti juslémis:
kas matoma — reg¢jimui, kas girdima — klausai, kas uzuodziama — uoslei, kas
valgoma — skoniui, kas lie¢iama — lyté¢jimo juslei. O jei kg galima patirti keliomis
juslémis, keliomis ir tebainie perteikiama®.

Vaizdumas pedagoginéje praktikoje ir fizinio ugdymo procese suprantamas
kaip visapusisko poveikio darymas per jutimus. Vaizdumo principas pasireiskia
tiesioginiy ir netiesioginiy vaizdiniy priemoniy tarpusavio rysiu.

Tiesioginis vaizdumas — tai gyvas fiziniy pratimy rodymas ir jy ,pajautimas®
atliekant.

Netiesioginiam vaizdumui priskiriama demonstravimas (piesiniai, schemos,
maketai, kino medziaga ir kitos panasios priemonés), taip pat jvairts specialts
metodai, garsiné informacija, daiktiné orientacija, priemonés, kurios padeda su-
prasti atskiras jud¢jimo veiksmo dalis, leidzia lengviau tiesiogiai iSmokti judéjimo
veiksma.

Vaizdumui priklauso ir zodis. I. Pavlovas saké: Zodis yra visy kity signaly sig-
nalas. Zodis refleksiniy ry$iy mechanizmo pagrindu siejasi su visais ioriniais ir
vidiniais pojuciais, pavaduoja, pakeicia juos ir gali sukelti visus tuos judesiy poja-
&ius, kurie sglygojami jutiminiais dirgikliais. Zodis zmogui yra toks pat realus
dirgiklis kaip ir visi kiti, bet tiek daug apimantis, kaip né vienas i§ kity. Zodis tik
tuomet jgauna visiska vaizdumo reik$me, jeigu randa konkrety pagrinda prakei-
koje. Zod#io reikimeé fizinio ugdymo procese didéja kartu su sportuotojo judéji-
mo patirties did¢jimu. Kuo didesné ir jvairesné judéjimo patirtis, tuo atsiranda
daugiau galimybiy Zodziu sukurti reikiamus judesiy vaizdinius. Svarby vaidmenj
mokymo procese vaidina tiesioginiai kontaktai su realiu judesiu. Taciau, kaip
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rodo praktiné patirtis ir zmogaus fiziologiniai ypatumai, svarbios yra ir netiesiogi-
nés vaizdumo priemones. Ypac tai aktualu tiems judesio mechanizmams, kurie
tiesioginiu stebéjimu sunkiai suvokiami. Siuolaikinéje fizinio ugdymo didaktiko-
je pla¢iai naudojamos techninés vaizdumo priemonés, kurios leidZia iSsamiau per-
teikti judéjimo veiksmy vaizdinius. Ivairios vaizdumo formos ne tik tarpusavyje
susijusios, bet ir papildo viena kitg arba pakeicia. FiziologiSkai tai grindZiama
pirmos ir antros signaliniy sistemy bendrumu.

Vaizdiniy, kaip pagalbinés priemonés judesiams ismokti, panaudojimas.
Kiekvienas pazinimas prasideda nuo jutiminés pakopos, gyvo steb¢jimo, kai gyvas
vaizdinys formuojasi padedant vidiniams ir iSoriniams receptoriams. Kuo issa-
mesnis jutiminis vaizdinys, tuo grei¢iau ir tiksliau jo pagrindu formuojasi moke-
jimai ir jguidziai. Norint reikiamai ,pajausti judesj, baitina jj taisyklingai atlikti.
Tinkamai atlikti judesio nejmanoma, jeigu neturime reikiamy paruosiamuyjy ju-
déjimo vaizdiniy. Sio priestaravimo galima i§vengti dviem pagrindiniais biidais:
1) laikantis mokymo procese racionalaus laipsniskumo, nuoseklumo, formuojant
naujo judesio jgiidzius seno pagrindu; 2) kompleksiskai panaudojant jvairias vaiz-
dumo formas, imituojamuosius ir kitus (pvz., parengiamuosius) pratimus ne tik
pradiniam mokymui, bet ir visos jud¢jimo veiklos tobulinimui.

Atsizvelgiant j judesiy iSmokimo lygj, jvairis jutimo organai funkcionuoja vis
labiau priklausydami vienas nuo kito, tapdami bendru analizatoriy kompleksu.
Si salyga yra biitina judesiams tobulai valdyti. Pavyzdiui, kartelés jautimas ($uo-
lis { aukstj), vandens jautimas (plaukimas), sniego jautimas (slidinéjimas) ir kt.
Analizatoriy tarpusavio rysys, ypa¢ sudétingomis salygomis, ne visada yra teigia-
mas. Kai kuriose situacijose vieny analizatoriy funkcijas gali silpninti kitos recep-
torinés funkcijos arba jos gali trukdyti sportininkui greitai tobuléti. Dél to gali-
mas kai kuriy analizatoriy (pvz., regéjimo) laikinas ,i$jungimas® tam, kad baty
padidinti reikalavimai jud¢jimo analizatoriui ir kartu bty galima grei¢iau istobu-
linti tam tikrus judéjimo veiksmus. Pavyzdziui, kamuolio varymas esant ir nesant
regejimo kontrolés. Taciau $io metodo negalima taikyti pradiniu mokymo etapu,
kol mokiniai néra i$mokg judéjimo veiksmo mokéjimo lygiu. Gali bati taikomi ir
kiti badai, $viesos, garso ir kiti orientyrai, stiprinantys poveikj atitinkamoms pri-
émimo sistemoms. Apibendrinant galima teigti, kad visais mokymo(si) etapais ne-
verta apsiriboti kuria nors viena vaizdumo forma, bet reikia stengtis kompleksiskai
panaudoti jvairias vaizdines priemones ir formas, veikiancias jvairius jutimo orga-
nus. Tai uztikrins tvirty Ziniy, mokéjimy ir jgudZiy susiformavima.

Vaizdumo principg konkretina taisyklés:
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- mokant eiti nuo paprasty, konkreciy, jutimais suvokiamy elementy prie ben-
dry, tada vel grjzti prie konkreciy, taciau labiau apibendrinty;

- jutiminj vaizduma naudoti kaip priemong Zinioms sieti su praktika, vaizdziai
pasakoti (zodinis vaizdumas);

- jutiminj vaizduma sieti su Zodziu; i$nagrinéti vaizdinio komponentus ir vél
grizti prie objekto visumos jungiant komponentus | sistema;

- taikyti jvairias vaizdines priemones: natiralias, dirbtines, paprastas, apiben-
drinandias, simbolines, statiskas, dinamines ir kt.;

- vaizdumas — ne tikslas, o priemoné jam pasiekti.

3.4.2. Prieinamumo (adekvatumo) principas

Prieinamumas (adekvatumas) reiskia, kad mokytojas turi Zinoti kiekvieno mo-
kinio pazintines galimybes, Ziniy apimtj, jo fizinius gebéjimus, judéjimo patirtj
ir remdamasis tuo jj mokyti. Tac¢iau kartu prieinamumo (adekvatumo) principas
reiskia, kad mokiniui keliami reikalavimai neturi buti per lengvi. Mokytojas, nu-
statgs Zzemiausia mokinio pazintiniy galimybiy riba, jvertings jo protiniy ir fizi-
niy galiy lygj, turi orientuotis | mokinio artimiausia biologinés raidos pakopa —
pazintiniy galimybiy auks¢iausig riba, potencialias dabartines galias, bet neturi
ju perzengti, nes tuomet mokiniui keliami reikalavimai bus per sunkas. Tikrajj
pasitenkinimg savo veikla mokinys jaucia tik tada, kai sukaupes jégas pajégia at-
likti jam keliamus uzdavinius. Taigi mokymo prieinamumas (adekvatumas) sieja-
mas su ugdomuoju mokymu. Prieinamumas (adekvatumas) daug priklauso ir nuo
mokiniy mokymo organizavimo bady, mokymo metody parinkimo. Tinkamai
organizuotas mokymas, metodai, atitinkantys mokinio i$sivystymo lygj, sunkia
medziagg daro suprantama.

Mokinio pazintinéms ir fizinéms galimybéms, jo protiniams ir praktiniams
gebéjimams poveikj daro nemazai vidiniy ir ioriniy veiksniy. Vienas i§ veiksniy —
amzius. Jo tarpsniai, biologinis mokinio brendimas paprastai lemia ir jo psiching
branda. Ugdytinio geb¢jimus veikia ir aplinka. To paties amziaus mokiniai, gyve-
nantys skirtingomis socialinémis, kult@rinémis salygomis, labai skiriasi intelektu,
judéjimo patirtimi, fiziniais gebéjimais. Tyrimais nustatyti netgi kai kurie proti-
niy ir fiziniy gebéjimy skirtumai tarp miesto ir kaimo vaiky. Kultariné aplinka,
ypa¢ mokymasis mokykloje, intensyvina ugdytinio ne tik intelektinj, bet ir fizinj
tobuléjima.

[vairaus amziaus ugdytiniy mokymosi ir fizinio tobulinimosi s¢kmg¢ lemia in-
dividualios ypatybés. Vienam mokiniui geriau sekasi vieni dalykai, kitam — kiti.
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Niekam negabiy vaiky néra. Vadinasi, prieinamumas (adekvatumas) siejasi su
ugdymo proceso individualizavimu.

Mokymas bus sekmingas, jei mokytojas pazins mokinio (sportininko) ypatu-
mus, gebéjimus, polinkius, protingai derins per pamokas (sporto treniruotes) ko-
lektyving pazinting veiklg su individualia aktyvia kiekvieno mokinio veikla.

Prieinamumo (adekvatumo) principa konkretizuoja $ios taisyklés:

- mokant eiti nuo zinomo prie nezinomo, nuo lengvo prie sunkaus;

- atsizvelgti | mokinio individualias (asmenines) ypatybes, amziy, charakterio
bruozus;

- sistemingai stebéti ir tirti kiekvieno mokinio mokéjimus, fizinius gebéjimus,
judéjimo patirtj, atsizvelgti j juos vedant pamoka ar sporto treniruotg;

- parinkti optimalius mokymo tempus; naujo dalyko mokyti tik tada, kai pa-
siekiamas stabilus seno dalyko mokéjimo lygis;

- taikyti diferencijuoto ir probleminio mokymo metodus;

- skatinti mokinj vertinti, analizuoti veiklos rezultatus, juos lyginti su kity
mokiniy laiméjimais.

Siam principui jgyvendinti biitinos tam tikros salygos. Pateikiamos uzduotys
ir medziaga turi atitikti mokomosios klasés (grupés) ypatybes, todél vadovauja-
masi kiino kultiiros programomis, valstybiniais i$silavinimo standartais, nustaty-
tais vienokiam ar kitokiam mokiniy (sportininky) kontingentui. Taciau ir pacios
tobuliausios ugdymo programos negali uztikrinti kokybisko visy mokiniy rengi-
mo. Mokytojas turi pazinti savo ugdytinius, istirti jy asmenines ypatybes. Kon-
kre¢ius duomenis apie mokinio funkcines ir fizines galias gauname jverting jj fizi-
nio parengtumo, arba EUROFIT o, ir kitais testais, patikring jo sveikatg ir nusta-
t¢ antropometrinius bei funkcinius rodiklius. Atsizvelgdamas | pradinius testavi-
mo duomenis, mokytojas (déstytojas) konkretizuoja programos medziagg, nusta-
to prieinamumo (adekvatumo) ribg dabartiniam mokymo etapui, taip pat numa-
to perspektyvines ribas ir budus joms pasiekti. Reikia pazymeéti, kad mokymo
medziagos prieinamumas (adekvatumas) — tai ne sunkumy nebuvimas, bet patei-
kimas tokiy reikalavimy ir tokios medziagos, kurig mokinys pagal savo fizinj pa-
rengtumg ir funkcines galias gali suprasti ir i§mokti. Siuo pozidiriu biitinas siste-
mingas pedagogo ir gydytojo bendradarbiavimas, kaip viena i$ salygy rezultaty-
viam fizinio ugdymo procesui organizuoti.

Prieinamumo (adekvatumo) ribos fizinio ugdymo procese keiciasi. Jos pleciasi
tobuléjant mokinio (sportininko) fizinéms ir dvasinéms ypatybéms. Tai, kas ne-
jveikiama pirmame etape, toliau bus lengviau jgyvendinama. Dél to uzduotys
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turi sunketi, nuosekliai stimuliuodamos tolesnj tobuléjima. Tai uztikrinti pade-
da metodinis reikalavimas: nauji judesiy mokeéjimai ir jgudziai kuriami anksc¢iau
sukurtos bazés pagrindu. Sj reikalavimg apibadiname kaip: nuo Zinomo prie ne-
zinomo, nuo iSmokto prie neismokto, nuo paprasto prie sudétingo, nuo lengvo
prie sunkaus.

Fiziniy pratimy sunkumas ir sudétingumas dazniausiai vertinamas pagal jy
koordinacijos sudétingumg ir fiziniy pastangy panaudojimo laipsnj. Viena ir kita
ne visada sutampa. Pvz., kai kurie pratimai su $tanga gali bati lengvi koordinaci-
niu pozitriu, bet sunkds fiziniy pastangy laipsniu. Ir atvirks¢iai, dauguma gim-
nastikos pratimy sudétingi savo koordinacija, bet jiems nereikia dideliy pastan-
gy. Taigi remiantis taisykle ,nuo lengvo prie sunkaus® lengvumas ir sunkumas
vertinamas tieck pagal koordinacijos gebéjimy, tiek ir pagal fiziniy pastangy porei-
kj vienam ar kitam pratimui.

Prieinamumo (adekvatumo) principui uztikrinti didele reik§me turi ir atitin-
kami parengiamieji bei pagalbiniai pratimai, bendry uzduociy individualizacija.

Fizinio i$sivystymo, fizinio parengtumo ir funkcinés organizmo galios visada
yra skirtingos ir individualios, ypa¢ paauglystés laikotarpiu. Todeél individualiza-
cija ir diferenciacija fizinio ugdymo(si) procese butina atlickant bet kokig uzduo-
tj: tiek siekiant ziniy, mokéjimy ir jgtidZiy, tiek ir lavinant fizines ypatybes. Indi-
vidualizacija pasireiskia mokymo ir lavinimo uzduoéiy ir jy atlikimo budy dife-
rencijavimu, kravio ir jo reguliavimo budy, mokymo formy ir pedagoginiy prie-
moniy taikymu atsizvelgiant | mokiniy (sportininky) individualias ypatybes.

3.5. Loginio ir kiurybinio mastymo rysio désnis

Mokyklai keliamas uzdavinys — ugdyti logiska, nuosekly, pagrista, nepriesta-
ringg mokiniy mastymga. Tikslinga skirti kiirybing mokslininky, menininky, tech-
niky veikla nuo kiirybinio mastymo, nors pastarasis yra jy veiklos pamatas.

Mastymo karybiskumas jau atsiskleidZia loginiame mastyme, sprendziant prak-
tinius ar teorinius uzdavinius. Jy sprendimui reikalingas kritinis mastymas — isei-
ties i§ susidariusios situacijos, alternatyvy svarstymas, vieno i$ keliy pasirinkimas
remiantis tam tikrais kriterijais, principais, naujais sprendimo badais. Kas moki-
niui nauja, dazniausiai néra nauja teorijoje ir praktikoje, bet atskleisti jam nauji
dalykai yra reik$mingi jo paties dvasinei kultarai ir karybinei veiklai. Taigi kary-
binj mastyma apibudina tokie poZymiai:

- savarankiskas problemos (nors ir neaiskios) ir tikslo iskélimas;
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- problemos ir uzdaviniy sprendimo subjektyvus motyvavimas, noras juos iSspresti;

- mastymo eiga ir rezultatas yra originalas, rezultatas skirtingas nuo zinomy
sprendimy, gaunamas $iuos patobulinus arba jy visai atsisakius.

Sie pozymiai rodo désningg loginio ir kiirybinio (kritinio) mastymo rysj tarp
reproduktyviojo ir produktyviojo mokymo galimybiy.

Kirybinio (kritinio) mastymo pozymiai rodo, kad taip mastyti gali tas, kuris
geba savarankiskai mastyti. Net elementarus savarankiskumas atliekant papras-
¢iausias mokytojo ar trenerio uzduotis yra pasirengimas karybiskam mastymui.
Auksciausia savarankiskumo apraiska yra karybiskumas.

Didaktikos raidoje issiskyré nemazai mokymo metody, kuriais ugdomas sava-
rankiskumas ir karybiskumas. Mokytojui, treneriui batina derinti metodus, ku-
riais ugdomas reproduktyvus, produktyvus ir kiirybinis mastymas, atsizvelgti |
vaiky mastymo galimybes, sudaryti salygas mokiniams karybiskai veikti.

Kirybinis mastymas, atitinkantis mokinio amziaus ir individualias ypatybes,
btinas per visy dalyky pamokas. Ypac reikia skatinti kairybinj, kritinj mastyma
per kiino kultiiros pamokas, sporto treniruotes.

Karybinga (kritiska) gali bati kiekviena veikla — Zaidimas, mokymasis, sportavi-
mas, darbas. Todél labai svarbu formuoti ugdytiniams kiirybingumo nuostatas.

3.5.1. Sistemingumo ir nuoseklumo principas

Sistemingumo ir nuoseklumo principg lemia mokslo esme, jo strukttira. Mokslas
— apibendrinta tikrovés ziniy (désniy, savoky, teorijy) ir tyrimo metody sistema.
Todél sistemingumas ir nuoseklumas mokyma, kaip pazinimo procesa, daro veiks-
mingesnj. Sistemingumo ir nuoseklumo principo teorinj pagrindg sudaro mate-
rialiojo pasaulio vienovée. Mokymo turinys sudaromas laikantis sistemingumo ir
nuoseklumo principo. Mokymo dalyky programos formuoja Ziniy ir mokéjimy
sistemg. Remiantis sistemingumo ir nuoseklumo principu, bitina nustatyti ry-
Sius tarp dalykuy, sieti (integruoti) giminingas Zinias | bendra sistema, kad ir mo-
kinys susidaryty vientisa tikrovés vaizda. Tac¢iau mokytojui, treneriui nelengva, o
mokiniui, sportininkui dar sunkiau aptikti ry$ius tarp Ziniy, mokeéjimy ir tai jungti
i sistemas, juo labiau kad $i naujy ir anksc¢iau i$mokty Ziniy saveika néra viena-
reik§me, vien teigiama, kaip neretai manoma. Vadinasi, labai svarbi mokytojo
parama mokiniui sisteminant Zinias, nustatant mokymo dalyky rysius.

Sio principo esmé — pratyby kontrolé, racionalus psichiniy, fiziniy kriviy ir
poilsio kaitaliojimas bei derinimas. Fizinio ugdymo procesas turéty bati nenu-
trikstamas, apimantis visus amziaus tarpsnius.
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Teigiami funkciniai ir struktariniai poky¢iai atsiranda tik sistemingai atlie-
kant fizinius pratimus, nustojus sportuoti jie nyksta. Pakanka nedidelés pertrau-
kos, kad imty nykti salyginiai refleksiniai rysiai, mazéti funkcinés galimybeés ir
netgi regresuoti kai kurie morfologiniai rodikliai (aktyviy raumeniniy audiniy
svoris mazéja, atsiranda nepageidaujamy raumeny struktiiros pokyciy — atrofijos
pozymiy). Nutraukus reguliarias pratybas, kai kurie regresiniai pakitimai prade-
da reikstis 5-7 diena. Todél optimalios salygos fiziskai tobuléti buna tik tada, kai
fizinio ugdymo(si) procesas esti nenutruikstamas. Svarbu, kad kiekvieny naujy
pratyby pagrinda sudaryty buvusiy pratyby jgudziai. Atsizvelgiant i treniruotu-
mo lygj, mazinami intervalai tarp pratyby ir fizinio ar sportinio ugdymo procesas
darosi intensyvesnis.

Didziausia pratyby koncentracija ir ryskiausiu nenutrikstamumu pasizymi
auks$to meistriskumo sportininky rengimo procesas.

Zinoma, kad jgiid#iy fiziologinj mechanizma, judesiy dinaminj stereotipg ga-
lima sukurti ir jevirtinti tik dazno kartojimo badu. Kartojimas ¢ia suprantamas
ne tik kaip atskiry pratimy kartojimas, bet ir kaip pratyby eilés tvarkos kaita
(savaités, ménesio, metiniai treniruotés ciklai). Greta kartojimo fizinio ugdymo(si)
procese turi bati ir variantiSkumas, pratimy ir jy atlikimo salygy, psichofizinio
krivio, taikomy metody, pratyby turinio ir jy organizaciniy formy keitimas ir
jvairinimas.

Daznai kartojamy judesiy dinaminis stereotipas stabilizuojasi. Jeigu apsiribo-
sime tik to paties pratimo kartojimu tomis pac¢iomis salygomis, tai anks¢iau ar
veliau stabilizuosis ir judesiy jgudziai, o kartu ir ugdomy fiziniy ypatybiy lygis.
Norint to i$vengti, vietoj standartiniy pratimy atliekami ir kaitaliojami jy varian-
tai, kei¢iama jy forma, jy turinio struktiros komponentai. Taip sudaromos saly-
gos tikslingo ir nenutrukstamo proceso vyksmui.

Fizinio ugdymo(si) procese nenutrikstamumas ne priestarauja, o skatina re-
guliary psichofizinio kriivio ir poilsio kaitaliojima. Sis kraviy ir poilsio tarpusa-
vio rySys grindziamas organizmo nuovargio ir atsigavimo procesais. Organizmo
funkciniy galimybiy dinamikai jtakos daro ne tik kravis, bet ir poilsis, biitinas
darbingumui atgauti ir véliau jj padidinti. Todél poilsis yra batinas fizinio ugdy-
mo(si) proceso komponentas.

Nagrinéjant kravio ir poilsio racionalaus kaitaliojimo problema, btina reikia-
mai jvertinti organizmo atsigavimo procesa, jo bazinius taskus siekiant superkom-
pensacijos reiskiniy. Tas pats psichofizinis krivis gali duoti visai skirtingg efekta,
atsizvelgiant j tai, kokiai atsigavimo fazei jis tenka.
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Jeigu intervalas tarp kriiviy padidinamas tiek, kad kitas kravis numatomas
pasibaigus padidéjusio darbingumo fazei, tai organizmo funkcinés galios neto-
bulés. Jeigu kitas kriivis numatomas ne visisko atsigavimo fazéje, tai galimas
funkciniy galiy sumazéjimas, galiausiai pervargimas. Jeigu kraviai sutampa su
padidéjusio darbingumo faze, atsiranda galimybeé didinti jy apimtj (trukme ir
intensyvumg), kartu didinant organizmo fizinj darbinguma. Atrodyty, jog op-
timalus galéty bati $is variantas. Tadiau atsizvelgiant j konkrecius uzdavinius ir
salygas gali bati jvairiy kity varianty. Pavyzdziui, ugdant iStverme daznai tiks-
linga psichofizinius kriivius numatyti dalinio atsigavimo fazéje, nes iStverme
ugdoma ,,per nuovargj“. Po keleriy pratyby, atlikty ne visiskai atsigavus, jy
efektas sumuojasi ir organizmas nuvarginamas, o per atsigavimo laikotarpj jis
pasiekia didesnj superkompensacijos laipsnj. Taip stimuliuojami dideli atsiga-
vimo procesai kito poilsio laikotarpiu. Po tokios pratyby serijos poilsio interva-
las gali bati atitinkamai didesnis. Psichofiziniai kraviai dalinio atsigavimo fazé-
je galimi tik atitinkamai sportininkui pasirengus, taikant atsigavimo priemo-
niy programa.

Fizinio ugdymo(si) procese fiziniai kriiviai gali bati kaitaliojami apimties, in-
tensyvumo, pobudzio (greitumo, jégos, iStvermes ir kt.) atzvilgiu, todél ir atsiga-
vimo procesai jvairiuose organuose ir sistemose vyksta skirtingai, o tai lemia ir
nevienodg judéjimo aparato ,atsigavimo* laika. Realus krvio ir poilsio kaitalioji-
mas — sudétinga treniruotés metodikos problema, jo negalima standartizuoti.

Sistemingumo ir nuoseklumo principa konkretizuoja $ios taisyklés:

- mokymo proceso metu pateiktas panasaus pobudzio Zinias, jgytas per pamo-
kas (treniruotes) ir savarankiskai mokantis, jungti (integruoti) | sistema;

- déstant nauja medziaga remtis anksciau jgytomis Ziniomis ir jgidZiais, nes
tai padeda lengviau suvokti naujas zinias, plésti anksc¢iau iSmoktas;

- nauja medziagg i$déstyti dalimis ir susisteminti j visuma;

- zinias, mokéjimus ir jgidZius integruoti jvairiais metodais ir priemonémis;

- sistemingai vertinti ugdytiniy zinias, mokéjimus, jgudzius, nepamirstant
mokiniy polinkiy ir pomégiy.

3.6. Stropumo ir mokymosi vienovés désnis

Stropumas ir s¢kmé — svarbiausi mokymosi ir darbo motyvai. Tam batina
racionali jy saveika: be stropumo néra sékmes, be sekmés — stropumo. I§ ¢ia kyla
didaktiné isvada — ugdyti mokinio stropumg ir sudaryti salygas sckmei pajusti.
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Sis désnis skatina mokinio aktyvuma, pasitikéjima savo jégomis, sudaro saly-
gas savarankiskumui ir karybiskumui, kritiniam mastymui.

Remdamiesi $iuo désniu, mokytojai individualizuoja mokyma pagal mokinio
gebéjimy lygj, charakterj. Svarbu stebéti mokymosi sparta ir mokyma organizuo-
ti | tai atsizvelgus, nesipiktinti atsilikimu, nenaudoti prievartos, tikéti mokinio
jégomis, rupintis jo tobuléjimu.

Mokiniy aktyvumas priklauso nuo to, kaip mokytojas vadovauja jy mokymui-
si, ar turi pedagoginj takta. Dabar mokytoja Ziniy turétojg ir perteikéja keicia
mokytojas mokymosi organizatorius, mokymosi galimybiy karéjas, mokymosi pa-
taréjas, partneris (Valstybinés Svietimo strategijos 2003—2012 mety nuostatos,
2003).

3.6.1. Sgmoningumo ir aktyvumo principas

Samoné — aplinkos atspindéjimo struktiira, aukstesnioji psichikos forma, ku-
riai budinga suvokimo, vaizduotés, jausmy sasaja su savokiniu mastymu, proto
veiksmais. Samonei biidinga aktyvumas, motyvacinis, varzybinis pobudis, savis-
taba, saviugda. Dar I. Kantas (1990) yra pastebéjes, kad samoné turi pastoviy
invariantisky strukttiry, schemy, kurios priima nuolat kintantj pojutinés (senso-
rinés) informacijos i$ jutimo organy srautg ir jj tam tikru biidu sistemina. Todél
samoningumo principas remiasi tokia pedagogo ir ugdytinio veikla, kai kiekvie-
nas zino, ka ir kaip reikia atlikti. Sqgmoné padeda mokiniui (sportininkui) suvokti
jvairius psichologinius reiskinius. Mokinys (sportininkas) turi sgmoningai per-
prasti Zinias, jgidzius, juos analizuoti. Aiskus pamokos tikslo, uzdaviniy, prie-
moniy ir metody suvokimas padeda geriau ugdyti reikalingas fizines, intelektines
ir valios savybes, nes kiekvieno pedagoginio proceso se¢kmé labai priklauso nuo
samoningos paciy ugdytiniy pazitros. Uzduoties supratimas, aktyvi veikla jg vyk-
dant pagreitina ugdymo (mokymo, lavinimo ir aukléjimo) procesa.

Fiziniai pratimai yra kontroliuojami samonés, bet ne visada biina sgmoningai
suprantami ir racionaliai atliekami. Tik detaliai mokiniui iSaiskinus tam tikro
judéjimo veiksmo technikg, nuteikus jj jsivaizduoti, pagalvoti apie atlickamo ju-
déjimo veiksmo struktiirg, jo atlikimo kokybé pageréja. Cia tinka ideomotoriné
treniruoté, t. y. judesio atklirimas mintyse (jsivaizdavimas).

Mokinio samoningumg didina ir sistemingas savo veiklos ir rezultaty vertini-
mas. Mokytojai (treneriai) turi iSmokyti mokinj (sportininka) savarankiskai ver-
tinti savo darbg. Jeigu mokinys analizuos pratybas, judesiy atlikimo klaidas ir
galimus jy taisymo btdus, darbas bus veiksmingas ir ekonomiskas. Mokinys turi
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pazinti, suprasti savo organizme vykstanéius fiziologinius procesus, mokéti ver-
tinti ir kontroliuoti subjektyvius ir objektyvius pojacius, darbingumg. Tam tinka
reguliartis kontroliniai pratimai, testai, kurie parodo fizinio pajégumo lygi, jo
didéjimo perspektyva. Mokinys (sportininkas) turi jausti maziausius organizmo
pokycius, suvokti, kada vél reikia kartoti pratima, ilaikyti psichinj patvaruma
jvairiose situacijose.

Samoningumo ir aktyvumo principas fizinio ugdymo procese jgyvendinamas
formuojant samoningg bendryjy ugdymo uzdaviniy supratimg ir sukeliant susi-
domeéjima jais, kai konkreciai suprantami kiekvieny pratyby ir kiekvieno pratimo
uzdaviniai ir paskirtis, ypa¢ asmeniné nauda.

Pradinis sgmoningos veiklos veiksnys yra motyvacija. Motyvai, skatinantys da-
ryti fizinius pratimus, yra jvairGs. Daznai, ypa¢ tarp paaugliy, Sie motyvai gali
buti atsitiktiniai ir ne itin reikSmingi. Pvz., susidoméjimas iSorinémis judesio
formomis, noras turéti grazia figoira ir pan. Taciau ignoruoti iy pirminiy motyvy
neverta, jais remiantis reikia ugdytiniams pamazu jdiegti tikrajj kino kultiiros
supratima, perteikti visavertes Zinias apie ja, atskleisti jos reik§me¢ harmoningai
zmogaus raidai, sveikatos stiprinimui.

Kartu su sagmoningu supratimu ugdomas ir susidoméjimas, stipréja motyvas,
skatinantis sistemingai daryti fizinius pratimus, didéja aktyvumas.

Greta bendryjy kiino kultiros, sporto tiksly supratimo, jy isisgmoninimo bati-
na samoningai suprasti ir konkreciy pratyby bei jy metu atlieckamy uzduociy uzda-
vinius. Fizinio ugdymo procese uzduotys realizuojamos tikslingai atliekant atitin-
kamus fizinius pratimus, todél labai svarbu pateikus pratima paaiskinti ne tik kg ir
kaip daryti, bet ir kodél sitilomas $is, o ne kitas pratimas; kodél batina jj atlikdi,
kokia jo biomechaniné esmé, fiziologinis poveikis; koks jo laukiamas poveikis orga-
nizmui ir socialiné reik§meé. Praktikoje daznai $io reikalavimo nepaisoma ir kartu
neugdomas karybinis ir kritinis sgmoningumas, sportuotojy aktyvumas.

Fiziniai pratimai visada atlickami sgmoningai, ta¢iau tai dar nereiskia, kad
juos samoningai suprasti ir racionaliai atlikti galima savaime. Pvz., mokiniai (spor-
tininkai) daug karty (mechaniskai) atliko ta patj pratima, bet po to paklausti,
kaip jsivaizdavo $io judéjimo veiksmo mechanizma, jo elementus, dauguma nega-
léjo paaiskinti. Tik po to, kai buvo atlikta dar keletas $uoliy ir jie buvo detaliai
isaiskinti nuteikus mokinius jsivaizduoti, pagalvoti apie judesio struktiira, judéji-
mo veiksmo mokymosi ir supratimo kokybé pageréjo.

Pagrindinis vaidmuo vertinant ir koreguojant mokiniy (sportininky) veiks-
mus tenka mokytojui (treneriui), taciau Sio darbo s¢kmé daug priklauso ir nuo
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sugebéjimo laiku ir tiksliai jvertinti judesiy, erdveés, laiko parametrus atliekant
vieng ar kitg pratima. Eksperimentiskai jrodyta, kad greitumo pratimy i$mokima
i$ dalies gali parodyti mokéjimas savarankiskai jvertinti laiko intervalus, o gimnas-
tikos pratimy — mokéjimas skirti judesiy erdvés ribas. Todeél baitina taikyti tokius
metodus, kurie padéty sportuotojui jvertinti atlieckamg pratima, ugdyty judesiy
savikontrole. Tam dazniau taikomi greitos informacijos apie jvairius judesiy para-
metrus metodai. Vienam i$ svarbiy metody — ideomotoriniam pratimy atlikimui
(judesiy atkarimas mintyse pirmiau, negu bus realiai atlikti) reikia parengiamojo
judesio ,pajautimo®. Sio metodo veiksmingumg patvirtina praktika.

Fizinio ugdymo procese pagrindiné judéjimo forma — fiziniai pratimai. Ug-
dant savarankiskumg, karybiskuma ir ryztinguma siekiant tikslo, fiziniy pratimy
atlikimas turi bti susijes su teigiamomis emocijomis.

Aktyvumo ugdyma lemia jdomios medziagos parinkimas ir atitinkamas praty-
by organizavimas. Vis délto buty neteisinga vadovautis tik $iais principais ir su-
teikti pratyboms tik , pasilinksminimo® pobud;.

Fiziniy gebéjimy tobulinimas, auk$ty sportiniy rezultaty siekimas ne visada
btina susije su teigiamais pojuciais ir emocijomis. Batini ir varginantys pratimai,
ir nejdomios uzduotys, kurios sudomins tik gerai supratus jy reik§me, batinuma.
Todeél svarbi atsakingo poziario j darba salyga yra samoningas darbo tikslo ir
dalykinés esmés supratimas. Siuo pagrindu ugdomas aktyvumas siekiant tikslo ir
pergalés. Vadinasi, tarp aktyvumo ir sgmoningumo esama tiesioginio rysio, todél
§i principg ir sudaro dvi saveikaujancios dalys.

Esmineés reik§meés sportuotojy aktyvumui ugdyti turi ir sistemingas pasiekty
rezultaty vertinimas. Tai ne tik tie vertinimai, kuriuos pateikia mokytojas (trene-
ris) per pratybas, bet ir jvairiy norminiy akty (standarty, bendryjy programy)
reikalavimai.

3.6.2. Progresavimo (tobuléjimo) principas

Sio principo esmé — pateiki ir atlikti vis sunkesnes uzduotis nuosekliai didi-
nant psichofizinj kravj. Kartu su judéjimo veiklos jvairinimu fizinio ugdymo pro-
cese turi dideéti ir kiti krivio komponentai (pratimy atlikimo trukmeé, intensyvu-
mas, poilsio trukmé ir pobudis). To reikia fiziniy ypatybiy lavinimo désningu-
mams.

Teigiamy poky¢iy, vykstanciy organizme dél fiziniy pratimy poveikio, dydis
yra proporcingas krviy trukmei ir intensyvumui. Praktinis patyrimas rodo, kad
tinkamas fiziniy ypatybiy lavinimas veikia ir valios savybiy ugdymo procesa. Kaip

43



ir fizinés ypatybés, valios savybés tobuléja dél veiklos ir yra proporcingos psichi-
niy sunkumy dydziui, todeél ir valios ugdymas nejmanomas be nuosekliai didina-
my kraviy. Kravio didinimui didele reik$me¢ turi tikslingas jo didinimo formy
panaudojimas. Treniruotés krivj sudaro du svarbiausi komponentai: pratimo truk-
més ir intensyvumo derinys. Nustatant bendra treniruotes kravio dydj, butina
atsizvelgti | sportininko lytj, amziy, pajéguma, pratimy kiekj ir trukme, poilsio
intervaly dydj ir pobtdj, pratimy sudétinguma.

Bendra metinio treniruociy (pratyby) kravio apimtj galime jsivaizduoti ky-
lanc¢ia kreive, o intensyvumo komponentai mety cikle keiciasi. Svarbu, kad peda-
gogas rasty pagrindinius dozavimo kriterijus, kuriuos per pratybas nuosekliai de-
rinty atsizvelgdamas j sportininko organizmo adaptacija. Treniruodiy proceso ana-
lizé rodo, kad galimas ir laiptuotas arba banguojantis kravio kitimas tam tikrais
laiko intervalais. Organizmui reikia laiko naujam kriviui jveikti ir naujai adapta-
cijai jtvirtinti. Blogi, nestabilas rezultatai, traumos, persitempimas rodo, kad kra-
viai buvo neadekvatiis organizmo galimybéms.

Sportiniai rezultatai sistemingai geréja, jeigu treniruotes kriivis ir jo intensy-
vumas nustatomi pagal kintancius organizmo ypatumus. Nuosekliai didinamas
fizinis kravis per savaitg, ménesj, mety cikla teigiamai veikia sportininko organiz-
mg3. Labai svarbu, kad didinant krtvj baty didinamas ir funkcinis sportininko
organizmo pajegumas.

Progresavimo (tobuléjimo) principa konkretizuoja taisyklés:

- taikyti vis sunkesnes ir sudétingesnes uzduotis;

- didinti psichofizinj kravj ir numatyti aktyvaus poilsio trukme;

- keisti uzduotis didinant psichofizinius kravius, pratimy sudétinguma sunki-
nant atlikimo salygas;

- sistemingai tvarkyti psichofiziniy kraviy apskaita; tikslingai parinkti kravio
didinimo formas;

- didinant krivius nevir§yti asmens adaptaciniy galimybiy.

3.7. Veiklos rezultaty Zinojimo ir objektyvaus
vertinimo désnis
Veikla negali buti tobulinama ir kontroliuojama nezinant jos rezultaty (mo-

kymosi, darbo, sporto). Veiklos rezultaty Zinojimas padeda mokiniui (sportinin-
kui) suvokti savo trakumus ir i$siaiSkinti jy priezastis, numatyti tolimesnés veik-
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los kryptj ir badus. Mokytojas, treneris taip pat turi Zinoti savo veiklos rezultatus.
Mokytojas ir mokinys turi jsisamoninti griztamaja informacija apie veiklos rezul-
tatus ir apie patj veiklos procesa, galimus jo sutrikimus.

Gauta informacija vienaip ar kitaip vertinama. Svarbiausias vertinimo désnin-
gumas — objektyvumas, informatyvumas, patikimumas. Neteisingas vertinimas
daro didziulg Zalg ugdymo procesui ir svarbiausiam jo dalyviui — mokiniui (spor-
tininkui). Vertinimas turéty buti jvairiapusis ir taktiskas. Rezultatai negali bati
vertinami atskirai nuo visuminio fizinio ugdymo proceso.

3.7.1. Tvirto ismokimo principas

Tvirtos zinios, mokejimai ir jgudziai labai priklauso nuo mokiniy pastangy ir
samoningumo, aktyvumo mokantis, sugebé¢jimo susikurti vaizdinius remiantis
teoriniais apibendrinimais, nuo kirybingumo taikant Zinias. Igidziai suformuojami
optimaliai sutelkus mokinio (sportininko) pazintines galias. Galima sakyti, kad
tai yra visy mokymo principy realizavimo rezultatas. Taciau vienas i$ pagrindiniy
budy mokéjimams ir jgiidZiams susidaryti yra samoningas kartojimas. Ne veltui
dar i$ antikos laiky yra atéjes posakis: ,,Kartojimas — moksly motina“. Kartojimo
budai yra jvairis: mechaninis — pagrjstas ty paciy pratimy kartojimu; sgmonin-
gas, prasminis — grindziamas vieny mokejimy ir jgudziy lyginimu su kitais at-
skleidziant jy esme. Abu budai svarbs ir reikalingi, ta¢iau veiksmingesnis ir pri-
imtinesnis (jdomesnis) mokiniams yra prasminis kartojimo badas. Kartojimo ra-
Sys taip pat gali baiti jvairios: pirminis, einamasis — taikomas kiekviena pamoka
tik suvokus nauja medziaga; sisteminis — kai kartojama suvokus tam tikrg dalj;
apzvalginis, platus — taikomas baigiant pamoky (treniruociy) cikly ir kt.

Tvirto i$mokimo principa konkretizuoja taisyklés:

- mokinio (sportininko) Zinios turi baiti sgmoningos ir teisingos, o mokéjimai
ir jgidZiai jprasminti, apibendrinti;

- optimaliai taikyti jvairiy riisiy uzduotis (pratimus ir kt.), kuriy nauda moki-
niui (sportininkui) turi bati aiski;

- kartojant naudoti jvairius metodus, ypac nejprastus;

- nauja medziaga turéty remtis mokiniui (sportininkui) Zinoma medzZiaga,
igytais jgudziais, o Zinomg reikéty papildyti naujais faktais;

- sistemingai sunkinti ir kontroliuoti suvokimo ir jtvirtinimo procesa, sekti
organizmo ilgalaikes adaptacijos eiga.

45



4. FIZINIU PRATIMU (JUDEJIMO
VEIKSMU) MOKYMAS(IS)

Sporto terminy zodynas (2002) mokyma(si) apibrézia dvejopai.

1. Vadovavimas mokymuisi — tikslingas, nuoseklus, aktualus mokytojo ir mo-
kiniy veiksmas, skatinantis ir organizuojantis pazinting ir prakting mokiniy veik-
la; viena i§ ugdymo funkcijy, visy pirma proto galiy plétojimas.

2. Vientisas pradinio sportinio rengimo pedagoginis vyksmas mokykloje, sporto
mokykloje, sporto klube — suteikiama naujy Ziniy, mokoma naujy judesiy, veiks-
my ir jy deriniy, formuojami nauji jgudziai, ugdomi fiziniai geb¢jimai.

Zodynas judéjimo veiksmy mokymag aiskina kaip:

1) sistemingg mokymga valdyti racionalius Zzmogaus judesius, batiny gyveni-
me judesiy ir veiksmy mokejimy, jgudziy formavima; mokantis judesiy, didéja
ju veiksmingumas ir ekonomiskumas;

2) vyksma, kurio metu i$mokstama naujy judesiy, veiksmy, jgyjama naujy
judéjimo jgudziy.

Mokymasis — tai tikslinga veikla perimant Zmonijos sukauptos patirties pa-
grindus, jvaldant teorinés ir praktinés veiklos mokejimus, ugdantis jgtdzius (Sporto
terminy Zodynas, 2002).

Mokymas — kiekvieno pedagoginio proceso dalis. Mokymo procesas vyksta ben-
dradarbiaujant mokiniui ir mokytojui. Mokytojo veikla apibréziama mokymu, mo-
kinio — mokymusi. Mokymo procesa sudaro dvi ypatingos, tarpusavyje susijusios
veiklos formos, kuriose pedagogo ir mokiniy funkcijos grieztai apibréztos.

Pedagogo uzdavinys — organizuoti mokymo procesa, perteikti Zinias, formuoti
mokejimus, jgtdzius, mokyti, kaip reikia mokytis, save tobulinti, rengtis globali-
zacijos i$§tkiams.

Mokiniy uzdavinys — bati atviriems naujovéms, perimti ir suvokti Zinias, kaupti
judéjimo patirtj, suvokti saviugdos reik§me ir gebéti save tobulinti, rengtis integ-
racijai j Siandienos ir ateities visuomene.

Mokymas fizinio ugdymo procese specifinis, nes pagrindinis mokymo dalykas
— jvairas judéjimo veiksmai. Juos iSmokstant formuojasi mokéjimai ir jgudziai,
gyvybiskai svarbiis visose zmoniy veiklos srityse.

Mokiniy (sportuotojy) fiziniai ir protiniai gebéjimai yra skirtingi, todél vieni
greitiau suvokia, i¥moksta judéjimo veiksma, kiti — léciau. Siems gebéjimams po-
veikj daro jvairis iSoriniai ir vidiniai veiksniai:
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- fiziniy pratimy (judéjimo veiksmy) sudétingumas (judesiy skaicius, fazé,
ritmo struktiira);

- asmens judéjimo veiklos patirtis ir gebéjimai;

- lytis ir amzius;

- naudojamy mokymo metody veiksmingumas ir mokiniy (sportininky) akty-
vumas, jy motyvacija;

- nauji i$$tkiai ir atsiveriancios galimybés, demokratijos ir rinkos @ikio plétra,
globalizacija, informacijos gausa, sparti gyvenimo kaita.

4.1. Judesiy mokéjimai ir jgudziai

Sporto terminy zodyne (2002) pateikiami du mokéjimo apibrézimai.

1. Ismokimo apraiska — Zmogaus geb¢jimas samoningai atlikti reikiamus veiks-
mus, remiantis jgytomis ziniomis ir turima patirtimi.

2. Pirminis biomechanikos poziiriu i§ esmés tikslus judesio, veiksmo ar jy
derinio i$mokimas, kai veiksmas atlickamas dar nepatikimai, su didelemis klaido-
mis, aktyviai dalyvaujant sgmonei. Daznai kartojamas judesys ar veiksmas darosi
automatizuotas, virsta jgiidziu. Sig specifika i§ dalies lemia judesiy mokéjimy ir
igudziy susidarymo désningumai. Judesiy mokejimas, jgytas patyrimo ir Ziniy
pagrindu, — tai gebéjimas neautomatiskai atlikti judesius. Vienais atvejais judéji-
mo veiklai reikia panaudoti ir karybiskai pritaikyti anks¢iau i$moktus judéjimo
veiksmus ir fizinius gebéjimus, kitais atvejais reikia tam tikry intelektiniy, proti-
niy gebéjimy. Tai ir charakterizuoja savoka ,mokéjimas®.

Fizinio ugdymo procese jgyjami dviejy rasiy judesiy mokéjimai:

- mokejimas atlikti vientisg, standartinj judéjimo veiksma;

- mokéjimas atlikei atskirus judesius.

Pirma mokéjimo rusis susijusi su butinumu spresti judéjimo uzdavinius ne-
tiketai iSkylanciomis sudétingomis situacijomis, pasikartojan¢iomis salygomis
(sporto zaidimai, dvikoves sporto $akos). Tokia judéjimo veikla turéty bati visada
samoninga, ne visiskai automatizuota, ne visada standartiné. Kartais $ie judesiai
jgtdziais nevirsta. Pagrindinis tokiy judesiy mokéjimo bruozas yra karybiskas
i$mokty judesiy ir jgyty fiziniy ypatybiy taikymas.

Antra mokéjimo rusis — geb¢jimas atlikti atskirus judesius, judéjimo veiks-
mus — reiSkia per¢jima prie jgudziy. Gebe¢jimas atlikti vieng arba kitg judéjimo
veiksma liks mokéjimu iki tol, kol tam bus reikalingas démesio sutelktumas viso
pratimo atlikimo laiku. [gtidis susidaro daugkartinio judesio kartojimo pagrindu.
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Taigi jgudis — dazniausiai automatiskai atlickamas samoningas Zmogaus judéji-
mo veiklos komponentas. Judéjimo jgudis — tai centrinés nervy sistemos nulem-
tas gebéjimas valdyti tikslingg judesj, veiksma; automatizuotas judesiy valdymo
budas. Fiziologijos mokslo poZitriu tai — sudétinga funkciné sistema, ilgalaikes
atminties pagrindu jtvirtinta centrinéje nervy sistemoje; automatizuotas veiks-
mas; iSmoktas judesys, veiksmas ar jy derinys (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Judéjimo mokéjimo ir jgidzio fiziologinj pagrinda sudaro judéjimo salyginiy
refleksy ir jy sistemy susidarymas dinaminiy stereotipy pagrindu.

Aukstosios nervineés veiklos daugiameciai eksperimentiniai tyrimai leido I. Pa-
vlovui patvirtinti ir i§plétoti Se¢enovo mintis apie salyginius refleksus. I. Pavlovas,
sukiires refleksing judesiy valdymo teorija, teige: ,Musy aukléjimas, mokymas,
drausminimas, visokiy rasiy galimi jprociai yra daugybé salyginiy refleksy®. I. Pa-
vlovo mokymas apie aukstaja nerving veikla tapo pagrindu N. Krestovnikovo su-
kurtai jgudziy formavimo fiziologinei teorijai, pagal kuriag mokéjimas virsta jgu-
dziu tada, kai jtvirtinama refleksiniy rysiy sistema — dinaminis stereotipas.

Veiksmas, kartojamas nuolatos, tampa jprastiniu, vis maziau ir maziau reikia
galvoti, kaip atlikti tg ar kita jo dalj, néra batinumo fiksuoti démesj | atskirus
judesius, kurie jau yra pakankamai apgalvoti, patikrinti. Taip pamazu judesys
automatizuojasi. Automatizacija — pagrindinis judesio jguidzio bruozas. Taciau ji
samoningumo nepasalina. Tik atpalaiduoja samon¢ nuo absoliutaus vadovavimo
atliekant kiekvieng judesj, o palieka tik kontroliné funkcija. [giidZio stadijoje sa-
monés vaidmuo ne iSnyksta, o tik keicia savo pobtdj. Suformuotas ir jtvirtintas
dinaminis stereotipas leidzia nefiksuoti démesio | patj judesj ir keisti samonei
savo pobudi: ji gali atlikti dirginimo, slopinimo ar pralaidumo funkcijas, kai rei-
kia pradeéti ar sustabdyti judesj arba pakeisti jo struktiira.

Susiformavus jgudziui, pagrindiniu démesio objektu tampa ne tiek pats veiks-
mas, kiek veiksmo rezultatas ir salygy bei situacijy, kuriomis jis atlickamas, jver-
tinimas. Ypa¢ tai aiskiai matyti sportiniuose zaidimuose, dvikovos sporto Sakose.
Vadinasi, judesiy jgudziai i$plecia jy taikymo galimybes. Susidarius jgudziui,
samon¢ vaidina ne tik skatinamajj vaidmenj, bet ir gali kontroliuoti kiekvieng
judéjimo veiksmo detale, judéjimo metu gali jj i$ dalies deautomatizuoti, kai deél
netikéto veiksmo atlikimo salygy pasikeitimo tai tampa batina. Kartu automati-
zacija daro judesj labai pastovy. Vienas i§ jgidzio stabilizacijos rodikliy yra gali-
mybeé daug karty kartoti judesj neblogéjant jo atlikimo kokybei arba atlikti vieng
ar kita dar jgudziu nevirtusj judesj iki tol, kol nebeprireiks démesio sutelkimo
visu pratimo atlikimo laiku.
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Psichologas Puni rase, kad , jvairiose jglidzio formavimosi fazése iSmoktas veiks-
mas nevirsta nesgmoningu, o tik kitaip suvokiamas. Todél nepaisant iSmokty veiks-
muy, judesiy, t. y. jgudziy, visisko automatizmo, jie nenustoja buti sgmoningi®.
Atliekant kiekvieng sportinj veiksma svarbu, kad visi judesiai bei jy deriniai bttty
iSmokstami samoningai. Tai svarbiausia tobulo veiksmo atlikimo salyga. Tobuli-
nant judéjimo veiksma, jtvirtinant technika nesuvokiamy, nesuprantamy elementy
skaic¢ius mazéja. Daugelis jy pereina j beveik automatizuotg reguliavimo lygmenj.
Galy gale, kai veiksmas iSmokstamas, jgudis suformuojamas, visi$kai suprantami
lieka tik vadinamieji atramos taskai. Atliekant vientisg veiksma jie veikia kaip kon-
troliniai, veiksma samoningai reguliuojant zodinémis ,,darbo formulémis®, kurias
sportininkas iStaria sau mintyse.

Technikos iSmokimas padeda formuoti jgudj, o jgudis susijes su daugelio ju-
desiy peré¢jimu | visiskai automatizuoty lygmenj. Taigi klausimas: ar jgadis yra
automatizmas? Kai kurie autoriai priestarauja tokiam jgtdzio supratimui ir ma-
no, kad tik klaidingai suprastas jgudis, t. y. suvoktas kaip visiskai automatizuotas
veiksmas, gali bati prie$prieSinamas geb¢jimui. Savoka ,automatizmas® placiai
vartojama neuropatologijoje — apibudinti veiksmams, kuriuos mechaniskai, nety-
¢ia, instinktyviai atlieka ligoniai, turintys tam tikry smegeny pazeidimy. Pavyz-
dziui, ligonis gali brezti linijas pieStuku, bet jeigu jo paprasysime, kad jis nupies-
ty kokig nors figiirg, jis to padaryti negalés. Vadinasi, tokie automatizmai apibi-
dinami teisingai — kaip tikslingumo, samoningumo, prasminés kontrolés stoka.
Zinoma, judéjimo (motoriniuose) jgiid#iuose, kurie pasireiskia sportinés ar dar-
binés veiklos procese, nieko panasaus néra net ir tuo atveju, kai mokantis fizinio
pratimo susidaro dinaminis stereotipas ir signalu vélesniam judesiui tampa pries
tai buvusio judesio pabaiga, o ne ,vidiné“ paties sportininko komanda. Tadiau ir
Siuo atveju veiksmo, judesiy valdymas yra samoningas, nes sportininkas samo-
ningai kelia sau uzdavinj (jud¢jimo uzduotj), samoningai perzitri ir i$sirenka jo
siekimo btidus, symoningai duoda sau komandg pradéti pratima ir kontroliuoja is
eilés atlickamus judesius.

Taigi kaip suprasti veiksmy automatizacijos fenomena, j kg konkreciai kiekvie-
nu momentu nukreipiama sgmoné (démesys), kas konkrec¢iu momentu suvokia-
ma, kontroliuojama toje veiksmo valdymo tobulumo stadijoje, kuri apibadinama
kaip jgudzio atsiradimas?

Vieni autoriai mano, kad sgmoné veiksmy automatizacijos metu persiorien-
tuoja | rezultaty ir veiksmy realizacijos salygas. Kiti teigia, kad samoninga veiks-
my kontrolé lieka, bet ji pasireiskia kitaip, apibendrintu ir schematizuotu veiks-
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mo bidu. Yra mananciy, kad judesiy atlikimas kontroliuojamas i§ esmés nesamo-
ningai arba kad automatizacijos metu jsisymoninami tik raumeny pojaciai, kuriy
pagrindu valdomas veiksmas, o prasminé kontrolé i$nyksta, nes Zmogui jau néra
butinybés galvoti apie tai, ka ir kaip jis darys (Iljinas, 2001).

Zmogaus, atlickantio gana gerai i§moktg veiksma, démesys gali biiti nukreip-
tas j situacijos kontrolg (pvz., krepsininkui varant kamuolj), j veiksmo rezultata
(kai kamuolys jkrinta j krepsj), j patj veiksma (ranky padétis metant kamuolj). Be
to, veiksmo kontrolé gali bati dviejy rasiy: prasminé (kg ir kaip daryti) ir percep-
tyviné (kas vyksta su kiino dalimis, kokia raumeny jtampa ir t. t.). Savo ruoztu
perceptyvinéje kontroléje galima isskirti:

- iSoring kontrole — regimaja, girdimaja, taktiling;

- viding kontrole — properceptyving ir vestibiuling;

Koncentruoto démesio perkeélimas atskirais veiksmo atlikimo momentais tai j
viena, tai j kita (nuo veiksmo — | situacija arba j rezultata, t. y. nuo vidinio valdy-
mo | iSorinj), sukeltas batinumo, yra apibréziamas kaip dinaminé kontrolé. Bern-
Steinas (1960) rase, ,kad esant veiksmy automatizacijai samoné judesiy pagalba
iSsikrauna tik nuo antraeiliy pagal prasmg korekcinio valdymo detaliy; pagrindi-
nés esamu momentu prasminés korekcijos niekada nepalieka Zzmogaus samonés,
jos pereina i$ vieno judesiy reguliavimo lygio j kitus priklausomai nuo to, kg tuo
metu zmogus nori kontroliuoti. Todél atliekant automatizuotus judesius aiskus
suvokimo ir jprasminimo pavojus gali grésti tiek atlickamo veiksmo rezultatui,
tiek ir taktiliniams (lytéjimo) — raumeny bei kitiems pojaciams®.

Kuo paprastesnis veiksmas, tuo lengviau jis i$slysta i§ prasminés kontrolés,
kuri dél to gali persikelti j situacija, rezultatg ir net j kitus veiksmus (kalbinius,
mastymo). Kuo sudétingesnis veiksmas ir kuo jis svarbesnis tikslui pasiekti, tuo
stipriau jis susijgs su prasmine kontrole. Paprasto veiksmo iSoriné perceptyvineé
kontrolé taip pat gali buti panaikinta; ne veltui vienu i$ jguidzio pozymiy laiko-
mas veiksmo kontrolés peréjimas i§ iSorinio (regéjimo) valdymo j vidinj (proper-
ceptyvinj, vestibiulinj). Tadiau vidiné (perceptyviné) veiksmo kontrolé lieka, bet
ji pasireiskia kita forma: ne dinamine, esant intensyviam démesiui, o fonine.

Foniné kontrolé — tai nuolat (kaip fonas) atlieckamo veiksmo perceptyviné kon-
trole, esant minimaliam démesio intensyvumui. Tokios rasies kontrolés pavyz-
dziy daug. Sios kontrolés funkcija aiskiai pasireiskia skaitant arba 7aid#iant: susi-
domejes perskaitytomis mintimis Zmogus nenustoja skaityti, arba susidoméjes ir
iSmokes zaisti zaidima mokinys ir toliau jj Zaidzia. Skaitytojo akys mechaniskai
bégioja eilutémis nuskaitydamos zodzius, bet Zzmogus nelabai arba visai nesu-
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pranta skaitomo teksto prasmés. Toks atitrikimas trunka neilgai: Zmogus , stai-
ga“ susigriebia, kad jis nutolo. Sis staiga” ir parodo, kad skaitant suveike veiksmo
motorinés programos foniné kontrolé — zvilgsnio peréjimas nuo vienos eilutés
prie kitos, nes susimas¢ius misy zvilgsnis jau atsirado puslapio apacioje. Progra-
mos pazeidimas (teksto sekimas ir jo supratimas) atveda prie dinamineés kontroles
atsiradimo. Toks fenomenas pasireiskia ir fizinéje veikloje.

Akivaizdu, kad foniné kontrolé gali veikti ir vélesniy reakcijy, atsirandanéiy
isijungus besalygiskiems vélesniems foniniams refleksams, metu, o dinaminé kon-
trolé atsiranda tik tada, kai pavargsta nugaros, kaklo, kojy raumenys, t. y. kada
reikia valingai pakeisti raumeny darbo pobudj (atpalaiduoti raumenis, pakeisti
padeét). Foniné kontrolé gali bati ir regimoji (¢jimo marsruto sekimas).

Zmogui, pradéjusiam mokytis judéjimo veiksmo, gaunama informacija (jvai-
riy receptoriy signalai) padeda ne tik kontroliuoti veiksma, bet ir jj analizuoti.
Kad kontrolé netolygi analizei, aisku i$ $iy savoky:

- kontrolé — tai veiksmy programos atlikimo ir rezultatyvumo patikrinimas,
patikslinimas;

- analizé — tai reikalingos informacijos paieska, jos suskaidymas, informaciniy
vienety iSskyrimas, sugretinimas, t. y. sudétinga mastymo veikla (kg ir kaip reikia
daryti, kur ir dél kurios priezasties veikla sutriko, kaip pataisyti, pakoreguoti veiksmo
programa).

Aisku, kad tokig uzduotj atlikti pradedandiam sportininkui sunku. Supranta-
ma, kad tokioje situacijoje jis priverstas priskirti dinaming koncentruota kontrole
kuriai nors vienai rasiai (prasminei, regéjimo, raumeny) arba sulétinti judéjima,
suskaidyti jj, kad po perceptyvinés kontrolés suvokty, koks jo valdomy judesiy
rezultatas. Butina atsizvelgti dar ir j tai, kad tikslus pratimo vaizdas jam dar nesu-
siformavo, o gaunami i§ proprioreceptoriy signalai silpnai diferencijuojami.

[$mokus veiksma fizinio pratimo atlikimo proceso prasminé kontrolé ir analizé
nebéra btinos (i$skyrus ypa¢ atsakingus atvejus). Svarbu, kad atlikdamas veiks-
mus zmogus visada realizuoja jy sekimo funkcija — biina ,,jjunges® savo percepty-
ving foning kontrole. Eidami gatve ir kalbédami su pakeleiviu, mes tiksliai laiko-
més numatyto mar§ruto, nors tam ir nepritraukiame dinaminés kontrolés (kon-
centruoto démesio). Nesdami kreps$j mes nuolat jau¢iame spaudimg plastakai ir
rankos raumeny jtampa, nors ir nesuteikiam $iems pojii¢iams ypatingos reik§més.
Tai, kad $iose situacijose mes kontroliuojame veiksma, matyti is to, kad kai tik
sulaukiame naujy pojuciy (signaly), liudijanciy apie nepriklausancius nuo misy
veiksmo programos pakitimus (kliatis kelyje, mes suklupome, nutritko krepsio
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rankena ir jo svorio centras pakito), mes i§ karto reaguojame j Siuos pokycius
pasitelkdami koncentruotg démes;j.

Veiksmy automatizacijos kontrolé. Sis klausimas tradiciskai priklauso fizio-
logijos mokslui. Fiziology nuomone, tai biologiskai tikslingas ir nei$vengiamas
veiksmy valdymo optimizacijos procesas, o ne samoningas ir ty¢inis mokinio po-
veikio atlieckamoms operacijoms ir veiksmams pertvarkymas.

Pedagogy ir sporto mokslininky nuomone, automatizacija — tai tik mokymu
igyta veiksmo dinamineés kontrolés iSjungimo galimybé, o ne tokio i§jungimo
butinybé ir neiSvengiamumas. Taigi grieztai susieti jgiidziy su automatizacijos
fenomenu visai nebiitina, nes tam néra pakankamo fiziologinio pagrindo.

Dél to iskyla klausimy:

1) jeigu judéjimo veiksmas gerai iSmoketas, taisyklingai, greitai ir ekonomiskai
atlickamas, bet dél iSoriniy veiksniy, aplinkybiy (pavyzdZiui, reik§mingos varzy-
by situacijos) ji mokinys atlieka esant visiskai dinaminei kontrolei, tai ar jis jau
yra jgudis?

2) ar blogai iSmoktas, bet automatizuotas veiksmas yra jgudis?

Atsakymai | Siuos klausimus priklauso nuo tos pozicijos, kurios mes laikysi-
més: jeigu tradicinés, kai jgtidZiu laikomas bet koks automatizuotas veiksmas (pri-
siminkim apibrézima i§ vadovéliy: jgudis — automatizuotas veiksmas), tai j abu
klausimus atsakymas bus teigiamas; jeigu laikysimés pozicijos, kad jgudis — tai
suformuotas gebéjimas, atitinkantis reikalaujama etalona, o automatizacija — vie-
nas i$ galimy (bet tikrai nebttiny) iSmokto veiksmo (gebéjimo) valdymo budy,
tai atsakymas j abu klausimus turéty bati neigiamas.

Kodél Zmogus tam tikroje veiksmo i§mokimo stadijoje gauna tokia galimybe?
Pirmiausia todél, kad jis jsiminé, kg ir kokia tvarka reikia daryti, ir §j savo zinojima
perkelé | perceptyvinj veiksmo pagrinda. Ar jis taisyklingai atlieka veiksma, Zzmogus
suzino i§ pojuciy, kuriuos pradeda jautriai skirti, ir Zinodamas etalonines $iy po-
juciy charakteristikas ,,nuskaito® jas esant foninei kontrolei kaip raides ir Zodzius.
Daugkartinis sekmingas veiksmo atlikimas leidZia atsirasti pasitikéjimo savimi jaus-
mui, tikéjimui, kad per kitus bandymus veiksmas bus atliktas taisyklingai, kaip
,savaime suprantamas®, be koncentruotos dinaminés jo kontrolés. Be to, besifor-
muojantis dinaminis stereotipas (pagal I. Pavlova) daugeliu atveju panaikina im-
pulsy paleidimo (nevarzomy, laisvy komandy) prasminés kontrolés butinybe ki-
tiems, vienam po kito einantiems judesiams: juk dinaminio stereotipo ypatybé
yra ta, kad peréjimas nuo vienos veiksmo dalies prie kitos vykdomas automatiskai,
nes vieno judesio pabaiga yra kito judesio pradzios signalas.
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Kadangi veiksmy automatizavimas nesusijgs su atlieckamy veiksmy analizés ba-
tinumu, labai sutrumpéja paties veiksmo atlikimo laikas. Sj laikq sutrumpina ir
kiekvieno tolesnio veiksmo nuspé¢jimas, kai vélesniam veiksmui rengiamasi pries
tai buvusio pabaigoje.

Stengimasis pagerinti judesiy erdvinj tiksluma, judesiy amplitudés propor-
cinguma susijes ne tik su $iy judesiy etalony patikslinimu, bet ir su nereikalingos
psichinés, o kartais ir emocinés jtampos, kylancios i§ mokinio noro atlikti jj tai-
syklingai, pasalinimu.

Akivaizdu, kad judéjimo veiksmo atlikimo technikai pagerinti jtakos turi ne
patys pratimai, o netikslumy korekcija juos atliekant, jy apmastymas ir klaidy
taisymas per pakartotinius bandymus. Batent taip reikia suprasti Bernsteino pa-
sakyma, kad ,,pratimas yra kartojimas be pakartojimo®. Judéjimo veiksmy netiks-
lumy ir klaidy suvokimas per pirma mokymosi stadijg yra privaloma salyga, nes
priesingu atveju pakartotinis klaidingo veiksmo atlikimas gali tik jevirtinti klaida
ir net apsunkinti reikiamo jgtidzio formavima.

Veiksmy automatizacija, atsiradusi dél pratimo mokymo, treniravimo, turi
galimybe (bet ne batinybe!) ,iSjungti (peréjimu | foning kontrole) atlickamo
veiksmo arba jo daliy dinaming kontrolg (aisky suvokima) ir nukreipti jg j iSoring
situacijg. Dél to ir atsiranda galimybé pasirinkti sportiniy Zaidimy taktines kom-
binacijas, iSreiksti sportinio $okio emocijas ir kt.

Veiksmy deautomatizacija ir jgidzio praradimas. Daznai j blogesnj veiksmo
atlikima zitirima kaip j jgiidzio praradimg, jo deautomatizacija. ISmokty veiksmy
tinkamas atlikimas pirmiausia priklauso nuo jgadzio struktaros visumos, nuo to,
kaip judéjimo (motorinio) veiksmo kinetiné struktiira atitinka prasming strukea-
r3. Prasminé struktiira parodo, ka reikia daryti (kokie judesiai turi sudaryti jude-
jimo veiksma, kokia tvarka jie turi eiti vienas po kito, kokiu badu turi bati atlie-
kamas veiksmas). Kinetiné struktiira apibaidina judéjimo (motorinj) veiksmg ju-
desiy erdves, jégos ir laiko parametrais. Praktika rodo, kad tarp $iy dviejy judéji-
mo veiksmo struktiiry egzistuoja sudétingi ir nevienareik§miai santykiai. Viena
vertus, akivaizdu, kad veiksmo programos atlikimas priklauso nuo judéjimo (psi-
chomotoriniy) ypatybiy, kurios sudaro pagrinda jos realizacijai, atitinkanciai ki-
netinés struktiros suformuota jgudj, ir kad be $itos struktros negalima kokybis-
kai atlikti veiksmo programos. Kita vertus, nepaisant fiziniy gebéjimy involiuci-
jos, su amziumi atsiranda jgiidzio kinetinés struktiiros pakitimy, taciau judesiy
schema (prasminé struktiira) negriaunama, o veiksmas valdomas automatizuotai.
Pakanka prisiminti i$saugojamus iki senatvés stalo teniso, ¢iuozimo, plaukimo ir
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kt. jgtidZius, nors pagal kineting strukeiira (jéga, greitj) atlieckami judesiai yra toli
grazu ne tokie, kokie buvo jaunystéje.

Santyking judéjimo veiksmy kinetinés ir prasminés strukttiry nepriklausomy-
be liudija ir tai, kad Zmogus, pradedantis mokytis kokio nors judéjimo veiksmo,
gali jj technigkai imituoti (mazu greiciu ar be prietaisy), ta¢iau bandymas atlikti
ta veiksma ,,i§ tikryjy®, visa jéga, tuoj pat sugriauna tg technika.

Vadinasi, jgtdZio efektyvumo sumazéjimas — gana sudetingas reiskinys, todél
negalima daryti skuboty i$vady apie jguidzio praradima, apie veiksmo deautoma-
tizacija, neissiaiskinus blogiau atlickamo pratimo priezasties.

Tikslinga skirti kelias deautomatizacijos rusis. Ji gali buti nuolatiné ir laikina.
Nuolatiné deautomatizacija atsiranda tuo atveju, kai Zmogus ilga laika nenaudojo
anks¢iau i§mokto judéjimo veiksmo. Cia suveikia dinaminio stereotipo slopinimo
mechanizmas, judamuyjy pojticiy uzmirsimas, judesiy koordinacijos sutrikimas. Lai-
kina deautomatizacija susijusi su konkrecia situacija ir savo prasme tampa sgmonin-
ga. Ji susijusi ir su tais atvejais, kai Zmogus pradeda kruopséiai rengtis veiksmui ir
tycia kontroliuoja Sio jvykio eiga arba kai sportininkui kas nors sunkiai sekasi, ,,neis-
eina®. Todeél veiksmo atlikimo technikos pablogéjimas netampa deautomatizacijos
pasekme — atvirksciai, veiksmo deautomatizacija (t. y. priverstinis dinaminés kon-
trolés, arba koncentruoto démesio, pritraukimas) atsiranda baitent todél, kad kaz-
kodel komplikavosi sportininko atlieckamo judéjimo veiksmo techninis atlikimas,
kuris daug priklauso nuo to, ar priprato sportininkas analizuoti mokomajj veiksma.
Daugkartinis veiksmo atlikimas nesistengiant suvokti jo biomechanines struktiros
daugeliui sportininky neleidZia susidaryti samoningo judesiy struktairos vaizdo. Jeigu
sportininkas nuo pirmyjy veiksmo mokymosi zingsniy yra pripratintas analizuoti
jo atlikimo kokybe, tai samoningas koncentruoto démesio pritraukimas tam veiks-
mui atlikti nesumazina jo atlikimo kokybés (Iljinas, 2001).

Svarbu ir tai, ka sportininkas bando kontroliuoti ir analizuoti jgidzio formavi-
mosi procese. Nustatyta, kad vienais atvejais judesiy suvokimas pagreitina jgi-
dzio formavimasi, o kitais — sulétina. Pirmu atveju judesiy suvokimas reiskia kryp-
ties, amplitudés, pastangy, judesiy tempo, t. y. judé¢jimo veiksmo strukttiros,
kineting kontrole. Antru atveju bandoma sukoordinuoti atskiry raumeny grupiy
darbg  vientisg judéjimo veiksma. Sie duomenys akivaizdziai rodo, kad netikslin-
ga kistis | jgimtas koordinacijas, t. y. | Zemesnius judesiy konstravimo lygius
(Bernsteinas, 19606).

Taigi veiksmy automatizacija néra privalomas jgudzio pozymis. Svarbiau-
sia — veiksmo atlikimo kokybe, atitinkanti duota pavyzdj. Automatizuoti gali-
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ma ir netaisyklingai atlickamg veiksma, todél automatizacija neturi tapti svar-
biausiu tikslu, ji — tik paties mokinio veiksmy kontrolés bady psichologinio
pertvarkymo padarinys (lydintis reiskinio kartojima). Sportininkas i$laisvina
veiksma i§ dinaminés (pirmiausia prasminés) kontrolés, uzkerta kelig dinami-
niam stereotipui formuotis, atsiranda pasitikéjimas, kad ir be $ios kontrolés
veiksmas bus atliktas taisyklingai. Todél judéjimo veiksmo kokybé iSauga tiek
dél smulkesneés kinetiniy pojuciy diferenciacijos, tiek dél nenaudingos psichi-
nés ir fizinés jtampos, susikaustymo pasalinimo — judesiai tampa nataralesni,
ekonomiskesni, vientisi.

[gadzio susidarymas lemia ir judesio lengvuma, ritmiskuma bei ekonomis-
kuma. Auks¢iausiose jguidzio lygiuose atsiranda specialus subtilus suvokimas
— ,vandens pajautimas“, ,kamuolio pajautimas®, ,sniego jautimas® ir pan.
Tacdiau judéjimo veiksmo jguidZio stabilizacija neturi kliudyti judesio varian-
tiSkumui, pvz., gimnastas gali pakilti skliautu ant skersinio jvairiais badais,
bégikas naudoti jvairig bégimo technikg atsizvelgdamas j vietovés reljefa, pra-
deti ir baigti veiksma esant jvairioms kiino padétims ar esant nepalankioms
iSorinéms salygoms (iSoriniy jégy prieSinimasis, erdvés apribojimas ir kt.).
Veiksmo ar judesio variantisSkumas susijes su naujo mokéjimo atsiradimu, ge-
b¢jimu kiekvienu atveju issirinkti geriausia veiksmo atlikimo varianta.

Kai jgudis gali bati pritaikomas jvairiomis salygomis, tai reiskia, kad prie
pagrindinio dinaminio stereotipo papildomai susidaré naujos judéjimo reak-
cijos j dirgiklius, signalizuojancius apie aplinkos poky¢ius. Tai ir lemia meist-
ro virtuozo, kontroliuojanéio judesiy jgudzius, subrendimg.

Vertinant jgudj, reikia atsizvelgti | tai, kad savoka ,jgudis“ nebatinai
reiskia tobulg techniky. Jgudziai gali bati ir klaidingi. Netiksliy jgudziy
susiformavimas kelia didelj pavojy. Dinaminio stereotipo smegeny Zievéje
patvarumas yra sunkiai sugriaunamas. Igudziui pakeisti butina sustabdyti
tam tikrus veiklos procesus galvos smegeny zievéje ir praktiskai formuoti
naujg jgadj. Tai padaryti jmanoma tik tada, kai naujo judéjimo veiksmo
varianto kartojimy skaicius vir$ija pirmo varianto kartojimy skaiciy. Bet ir
$iuo atveju pirmykscio dinaminio stereotipo pédsakai smegeny zievéje ilie-
ka ir sunkiomis nervy sistemai salygomis (pervargimas, emocijos, varzyby
aplinkybés ir pan.) gali vél atsirasti, t. y. judéjimo veiksmas bus atliktas
kaip ir anksé¢iau. Nauja judéjimo veikla turéty remtis tik tvirtai ir taisyklin-
gai susiformavusiais jgtidziais.
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4.2. Judéjimo veiksmy jgudziy raidos désningumy
reik§mé mokymo proceso struktiirai

Teigiama ir neigiama jgudziy saveika. [gudziy formavimosi procese jie vie-
naip ar kitaip vienas kitg veikia. Anksciau jgyti jgudziai vadinamuoju perkélimo
mechanizmu gali palengvinti arba apsunkinti naujo jgidzio formavima. Dauge-
liu atvejy esamy jgudziy perkélimas padeda susidaryti naujiems mokéjimams ir
jgudziams. Pvz., mazo kamuoliuko métymo jgudis padeda iSmokti métyti ietj,
vaziavimo dviradiu jgidis — vaziuoti motociklu, akrobatiniai pratimai palengvina
suoliy j vandenj iSmokima, gimnastai lengviau ir grei¢iau iSmoksta naujus ele-
mentus, jei jy pagrindiné struktiira sutampa su anksciau iSmokty elementy struk-
tara ir t. t. Tokia jgudziy saveika vadinama teigiamu jgadziy perkélimu.

Teigiamo perkélimo fenomenas placiai naudojamas judéjimo veiksmy moky-
mo(si) procese. Juo remiasi mokymo modeliavimas ir parengiamieji pratimai. Ta-
¢iau reikia pazinti ir neigiamo perkélimo efekta, kad laiku biity galima ta perkéli-
mg pastebeéti ir pasalinti.

Teigiamas jgudziy perkélimas buna sklandZiausias tais atvejais, kai veiksmy
struktiira panasi. Taigi judéjimo veiksmy mokymasi reikia planuoti nuosekly,
tokj, kad vieny veiksmy i$mokimas sudaryty teigiamo perkélimo pagrinda ki-
tiems iSmokti. Ypac tai reik§minga tokiems pratimams, kurie pasizymi judéjimo
akro jvairiapusiskumu (pvz., gimnastika, $uoliai j vandenj). Cia dauguma judéji-
mo veiksmy pagal jy struketirinj panasuma galima suskirstyti j grupes. Kiekviena
i$ jy tada bus kaip parengiamoji kitai, t. y. vieny iSmokimas palengvins iSmokti
kitas. Pvz., mokyti slidinéti rekomenduojama pradéti nuo pakaitinio dvizingsnio
todeél, kad jis turi jprasto ¢jimo elementy. Tada galima pereiti prie vienalaikio
dvizingsnio, pakaitinio vienzingsnio ir kt. veiksmy.

Sporto Sakose, kur veiksmy jvairumas ne toks didelis, teigiamo perkeélimo efektas
pasiekiamas specialiais parengiamaisiais ir/ar imituojamaisiais pratimais. Pvz., ¢iuozi-
mo riedudiais imitavimas sé¢kmingai taikomas ¢iuozimui. Reikia turéti galvoje, kad
teigiamas perkeélimas placiausiai pasireiskia pirmajame veiksmo mokymo(si) etape.
Toliau jis darosi labiau detalizuotas ir teigiamas efektas reciau gali pereiti j neigiama.

Igudzio perkelimas budingas ir mokantis vienpusiy judesiy (metimai viena
ranka, mostai ant arklio viena kryptimi, $uoliai), taip pat veiksmy, kuriems atlikti
reikia maksimalios jégos arba auksto pratimy technikos lygio. Tai gimnastika,
akrobatika, $uoliai j vandenj ir kt. Daugeliu atvejy vienpusius judesius tenka ,pa-
versti“ dvipusiais (imtynés, slalomas, sporto zaidimai).
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Tiesioginio vienpusiy judesiy jgudziy perkélimo j kitus néra. Bet jeigu yra
susiformaves veiksmo j vieng pusg jgiidis, tai esama prielaidy ir greitesniam veiks-
mo j kita pus¢ jgidzio susiformavimui, nes kai kurios judesiy fazés gali buti ben-
dros abiem veiksmams. Taciau kuo sudétingesnis judéjimo veiksmas, tuo maziau
galimybiy tokioms prielaidoms, nes iskils poreikis formuoti nauja dinaminj ste-
reotipa.

Pastebima ir jgimty automatizmy jtaka. Jgimti automatizmai naujiems veiks-
mams iSmokti turi svarbig reikSme. Vienu atveju jie padeda, kitu — trukdo. Pavyz-
dziui, jgimta kryZminé koordinacija duoda natiraly pagrinda ¢jimui, bégimui ir
kitiems panasiems veiksmams, todél nustatant mokymo nuoseklumg biitina remtis
paveldétomis koordinacijomis.

Mokymo proceso kokybé priklauso ir nuo judesiy jgudziy ir fiziniy ypatybiy
suderinimo — integravimo. Mokeéjimai ir jgidZiai formuojami atsizvelgiant  mo-
kinio fizing bukle. Esant nepakankamam fiziniy ypatybiy islavéjimo lygiui, gali
susidaryti netinkamas, iskreiptas veiksmo jguidis. Tai daznai pastebima, kai for-
suojamas atskiry elementy ar judéjimo veiksmy technikos jvaldymas nesant pa-
kankamo bendrojo ir specialiojo fizinio parengtumo.

Judesio mokymo trukmé bei sunkumas daznai priklauso nuo jo struktiiros
sudétingumo. Veiksmo struktiiros sudétinguma apibtidina judesiy kiekis, jy tiks-
lumo erdveje, laike poreikis, raumeny darbo apimitis, taip pat viso to saveika, t. y.
bendras judéjimo akto ritmas.

Kai kuriems judesiams charakteringas ypatingas jy atlikimo erdvéje tikslumas,
jie grieztai neapribojami laiku. Tai gimnastikos pratimai, atliekami nestabilios
pusiausvyros padétyje, dailiojo ¢iuozimo elementai ir pan. Siais atvejais mokymo
procese pagrindinj vaidmenj vaidina metodai, veikiantys judesiy korekcija erdvéje
(jvairGs matomi orientyrai ir kt.).

Kiti judéjimo veiksmai i$siskiria grieztu jy atlikimo laiko apribojimu. Daznai
judesio pradzia ir pabaiga limituota sekundés dalimis, pvz., boksuojantis, fech-
tuojantis, kai reikia gebéti smogti smugj ar atlikti darj | ta kino dalj, kuri atsi-
dengia akimirka. Panasiy veiksmy gausu akrobatikoje, atlickant $uolius, sportiné-
je gimnastikoje, kai atitinkamus judesius liemeniu ar galinémis (susilenkimas,
iSsitiesimas) reikia atlikti ne tiek tiksliai, kiek tinkamu laiku. Mokant tokio tipo
judesiy, pagrindiniai metodai bus tokie, kurie padés jvertinti ir koreguoti laiko
parametrus. Gana veiksmingi yra jvairiis garsiniai signalai.

Sunkiausiai i$mokstama tokiy judéjimo veiksmy, kuriems reikia judesiy tiks-
lumo tiek erdvéje, tiek ir laike ir kuriy atlikimas susijgs su raumeny darbo tikslu-
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mu. Tokiems veiksmams dazniausiai priklauso jvairts cikliniai arba acikliniai (mis-
raus tipo) judesiai: Suolis su kartimi, kalny slidinéjimas, sudétingi Suoliai j vande-
nj, gimnastikos pratimai, kai kurie imtyniy veiksmai ir kt.

Siy judéjimo veiksmy mokymo metodika sudétinga. Esant galimybei, tikslin-
ga taikyti dalinj mokymo(si) metoda. Vienais atvejais galima pradeéti nuo pagrin-
dinio to judéjimo veiksmo elemento mokymosi (jrankio paleidimas metant, atsi-
spyrimas atliekant Suolius ir pan.), kitais atvejais, kai pagrindinio elemento atliki-
mas priklauso nuo parengiamojo, tikslinga pradzioje iSmokti parengiamajj ele-
mentg (mostas ant lygiagreciy kiino svorj perkeliant j riesus ir tik po to mokomasi
atlikti mostg atgal). Kartais, kad bty i$vengta galimy traumy, pradzioje iSmoks-
tamas baigiamasis judesio elementas (pvz., taisyklingas nusokimas).

4.3. Mokymo proceso struktiira ir jo etapy ypatybés bei
uzdaviniai

Yra skiriami trys judéjimo veiksmo mokymo(si) etapai (pakopos):

- pradinio mokymo(si),

- i$samaus mokymo(si),

- veiksmo tobulinimo(si).

Pradinis mokymas(is). Pagrindiné jo paskirtis — iSmokyti pagrindinio veiks-
mo technikos varianto, jgyti naujo judéjimo veiksmo technikos pagrindus.

Siuo etapu turi susidaryti dinaminio stereotipo pagrindas. Pradinio moky-
mo(si) etape vyksta jgimty ir jgyty refleksy atranka ir susidaro nauji refleksai.
Specifinés $io etapo ypatybeés:

- nepakankamas judesiy tikslumas erdvéje ir laike, nepastovus judéjimo akto
ritmas;

- triksta vientisumo tarp atskiry judéjimo veiksmo faziy;

- netikslus raumeny darbo panaudojimas.

Visa tai lemia nerviniy procesy iradiacija galvos smegeny zievéje. ISoriskai tai
pasireiskia judesiy nukrypimais nuo reikalingy krypéiy ir amplitudziy, taip pat
raumeny darbo neatitikimu jud¢jimo veiksmo strukttirai. Mokiniai atlieka jude-
sius be reikalo jtempeg viso kiino ar jo daliy raumenis, t. y. neracionaliai naudoja
energetinius iteklius. To pasekmé — padidéjes nuovargis ir mazas darbingumas.
Zinant §iuos ypatumus, pradiniu mokymo etapu reikia spresti $iuos uzdavinius:

- formuoti vientisa judéjimo veiksmo vaizdinj, pagrista to veiksmo technika;
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- papildyti judéjimo veiksma tais elementais, kurie padéty iSmokti naujg veiksma;

- pasalinti nereikalingus judesius, nereikalingg raumeny jtampa;

- siekti, kad veiksmas bty atliktas visas.

Tiems uzdaviniams spresti $iame mokymo etape reikia remtis mokymo (di-
daktikos) principais.

Pradinis judéjimo veiksmo mokymo etapas yra pirminis supazindinimas su
veiksmu. Pirmiausia papasakojama apie veiksmo struktiira, jo ypatybes ir reiks-
mg, i§déstomi jo atlikimo technikos pagrindai, taip pat leidziama pabandyti jj
praktiskai atlikti. Pasakojimu reikia atskleisti mokomo judéjimo veiksmo paskirti,
sukelti susidoméjimg juo, parodyti jo fiziologing, socialing ir sporting reik$me.
Taip pat turéty bati pateikiamos Zinios apie to veiksmo atsiradima (istoriné cha-
rakteristika). Technikos pagrindus pradzioje reikéty perteikti kuo trumpiau ir
bendrais bruozais, taciau vartojant tikslius judéjimo veiksmo ar jo daliy terminus.
Detaliai supazindinti su veiksmo technika netikslinga, nes mokiniai dar bus ne-
pajégts suvokti visa naujg informacija, jsiminti daug detaliy, iki galo perprasti
visg judéjimo veiksmg. Tikslinamos ir gilinamos Zinios bus toliau mokantis ir
tobulinant judéjimo veiksma. Kartu su pasakojimu ir ai$kinimu veiksmas turéty
buti gyvai rodomas arba demonstruojamas tam tikromis vaizdinémis priemone-
mis. I§ pradziy reikéty gyvai parodyti pagrindinj jo varianta. Kad judéjimo veiks-
mas bty tinkamai suvoktas, vertéty panaudoti ir didaktiskai paryskinto gyvo
rodymo ar demonstravimo badus (rodyti sulétintai, i§rySkinant pagrindines ju-
déjimo veiksmo fazes ar atskirus judesius). Baigus mokinius supazindinti su jude-
jimo veiksmu, reikéty leisti jiems patiems jj atlikti. Atsizvelgiant j judéjimo veiks-
mo struktiiros sudétinguma, galima leisti atlikti arba visg veiksmg (jeigu esame
jsitiking, kad tai jmanoma), arba palengvinta jo variantg (pvz., mesti kamuoliuka
ar ietj i§ vietos), arba vieng i§ veiksmo daliy (pvz., sukti kajj).

Pradiniame mokymo etape bitina jgyvendinti didaktinio symoningumo ir ak-
tyvumo principo reikalavimus. Mokytojas (déstytojas) pateikdamas uzduotj turi
siekti, kad ji bty tiksliai ir ai$kiai suprasta. Mokiniai turi susidaryti aisky vaizdi-
nj, ka reikia atlikti, kaip atlikti, turi sgmoningai suprasti, kodél reikia taip, o ne
kitaip atlikti, koks laukiamas veiksmo rezultatas.

Pazinimo procesui didelg jtaka turi ideomotorinés reakcijos, kurios sekmingai
padeda mobilizuoti jgimtus ir jgytus refleksus. Nauja veiksma mokinys galés jsi-
vaizduoti detaliau ir tiksliau, jeigu jis savo praktikoje bus susidares su | jj pana-
Siais elementais. Siuo ,atramos ieskojimo® laikotarpiu ypatinga reik§me jgauna
jvairts palyginimai.
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Patirties ir palyginimy pagrindu susidaro basimo judéjimo veiksmo vaizdi-
nys, konkreéiai suvokiama uzduotis, susiformuoja bisimo veiksmo modelis, kaip
prielaida ir pagrindas reikiamiems judesiy refleksams susidaryti. Siekiant aiskiau
suprasti judéjimo veiksma, kartais tikslinga parodyti ir dazniausiai pasitaikancias
jo klaidas, kad i§ karto buty galima jy i$vengti.

Mokymo vaizdumo principas pradiniame mokymo etape gali bati realizuo-
jamas jvairiais metodais, padedant mokiniui susiformuoti reikiamus pojacius ir
isivaizduoti pagrindines judéjimo veiksmo fazes. Tai pasiekiama vaizdingu ais-
kinimu, ai$kiu parodymu, panaudojant jvairius regimuosius orientyrus, garsi-
nius signalus, ir atitinkamy pojaciy, kurie turi atsirasti taisyklingai atliekant
judesius, suformavimu. Didelg reik§me pirmakart mokantis veiksmo turi ir tie-
sioginé pagalba. Tai padeda greiciau ir tiksliau pajusti reikiama judesio kryptj,
amplitudg, greitj, o svarbiausia, leidZia i$vengti ryskaus judesio iSkraipymo ir
galimy traumy. Vis délto teikiama pagalba neturéty mazinti mokinio aktyvu-
mo. Tikédamasis vien mokytojo pagalbos jis gali nerodyti pastangy. Pagalba
turéty tik suzadinti mokinio nora i$mokti ir sustiprinti jo pastangas. Svarbu
neuzmirsti, kad nuolatiné pagalba gali jgyti signaling reik§me ir tapti batinu
judesio dinaminio stereotipo elementu. Tada pagalbos nutraukimas gali sukelti
ir stereotipo sutrikimg. Taigi pagalba reikéty nutraukti, kai tik mokinys gali
savarankiskai atlikti uzduotj. Pagalba bus zalinga ir tais atvejais, jeigu mokyto-
jas iSkraipys judesio struktiirg.

Prieinamumo (adekvatumo) principo veiksmingumas pradiniame mokymo
etape priklauso ir nuo mokinio judéjimo veiklos patirties. Kuo patirtis jvairesné,
tuo greiciau ir lengviau susidarys nauja judesiy sistema, kaip galvos smegeny Zie-
vés, gebandios ,,perjungti® savo funkcijas, veiklos rezultatas. Svarbi salyga prieina-
mumui (adekvatumui) uztikrinti — tinkamas mokomojo judéjimo veiksmo struk-
taros sudétingumo jvertinimas. Jeigu veiksmas yra sudétingos struktiiros, tai po
to, kai bus suformuotas vientisas jo vaizdinys, tikslinga pradéti jo mokyma(si)
dalimis — daliniu mokymo(si) metodu. Sio metodo pranasumas tas, kad démesj
vienu metu galima koncentruoti tik j gana ribota elementy kiekj. Todél pradinio
mokymo etape, kai visos jud¢jimo veiksmo fazés turéty bati atlieckamos démesin-
gai, gali jsitvirtinti kai kurios judesiy klaidos. Vientisam judéjimo veiksmui kar-
toti reikia zenkliai daugiau fiziniy ir psichiniy pastangy. Sudétinga salyginiy re-
fleksy sistema susidaro lengviau, kai jos pagrindas i§ pradziy btina kuriamas nedi-
delémis dalimis, t. y. mokymasis veiksmo dalimis daro teigiamg jtaka nerviniy
procesy dinamikai.
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Taikant dalinj mokymga, veiksmo skaidymas j dalis neturi bati mechaniskas,
t. y. neturi iSkreipti veiksmo struktiiros, nes tada dalys nustos buvusios vientiso
judéjimo veiksmo dalimis. ISskirtos judesio fazés turéty kiek galima labiau i$lai-
kyti vientiso judesio veiksmo dinaminius ir vidinius parametrus.

Mokantis atskiry judéjimo veiksmo daliy, jy jtvirtinti iki daliniy jgudziy ne-
reikia, nes jungiant dalis j vientisg judéjimo veiksmg tokie jguidziai, pasireiSkus
neigiamos jgiidziy saveikos mechanizmui, gali trukdyti.

Kita prieinamumo (adekvatumo) principo taisyklé pradiniame mokymo etape
— reikalavimas, kad veiksmo struketiira atitikty mokinio fizines ypatybes. Jeigu
fiziné buklé néra tokia, kad mokinys galéty iki galo ir taisyklingai atlikti veiksma,
tikslinga mokymasi atidéti iki to laiko, kol bus pasiektas reikiamas fiziniy ypaty-
biy iSlavéjimo lygis. Priesingu atveju, gali jsitvirtini netaisyklingas judéjimo veiks-
mas, kurj ateityje bus sunku istaisyti.

Mokymosi sistemingumas pradiniame etape pirmiausia pasireiSkia optima-
laus uzduoties kartojimy skaiciaus ir reikiamo intervalo tarp kartojimy nustaty-
mu. Tai reiskia, kad mokiniai turéty gebeti atlikti pratima keletg karty i§ eilés su
tokiais intervalais, kurie leisty atgauti jégas kitam kartojimuli, taip pat jvertinti,
apgalvoti pratimo atlikimg, iSklausyti mokytojo (trenerio) patarimus, jsisgmonin-
ti, jsivaizduoti eiling uzduotj ir badus bei priemones jos atlikimui pagerinti. Kar-
tu turi i8likti pratimy atlikimo pojuciy pédsakai. Esant labai ilgiems intervalams
(pvz., eilés laukimas), pojuciy pédsakai gali inykti.

Jeigu mokoma labai sudétingos struktiiros judesiy, kuriems atlikti reikia dide-
liy fiziniy pastangy, ir jégy netekimas pavargus gali tapti traumy priezastimi, tai
netikslinga kartoti veiksma keletg karty i$ eilés be pertrauky. Priesingai, Siuo atve-
ju intervalai bus atitinkamai didinami, kad pries kartojant pratima baty uztikrin-
ta reikiamas poilsis ir tinkama psichologiné nuotaika.

I$samus mokymas(is). Sio mokymo(si) etapo paskirtis — pirminj pavirsutiniska
mokéjima padaryti tikslesnj, detalesnj, jis turi artéti prie judéjimo veiksmo jgdzio.
Pradinio mokymo etape apsiribojama pagrindinés judéjimo veiksmo technikos jval-
dymu, o $iame etape jo detalés iSmokstamos ir tikslinamos erdveés ir laiko atzvilgiu,
t. y. vyksta veiksmo specializacija. Dinamines ir ritmines judesio charakeeristikas
patikslinti leidZia specifiniy smegeny Zievés procesy koncentracija ir atitinkamo
vidinio jy slopinimo i$plitimas. Dél to geréja nerviniy procesy paslankumas. Prati-
my biomechaninés struktiiros tikslinimas yra gana ilgas procesas, nes fiziologiskai
vyksmas pertvarkomas laipsniskai. Sio etapo trukmé gali biiti jvairi atsizvelgiant j
judéjimo veiklos strukeiira, | bendrajj ir specialyjj fizinj parengtuma, | nervinés
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veiklos tipa. Sis etapas gali pailgéti atsiradus sunkumy jveikiant tokius reiskinius,
kurie pasireiskia neigiama jgudziy saveika del galimy klaidingy jgudziy ir jgimty
automatizmy poveikio. Pagrindiniai i§samaus mokymo(si) etapo uzdaviniai:

- skatinti nuodugniau suprasti mokomus judéjimo veiksmus ir jy désningu-
mus;

- iSmokti ir patikslinti technikos detales;

- judéjimo veiksma atlikti gerai, laisvai ir visg i$ karto.

Svarbi vieta $iame mokymo etape tenka samoningumo ir aktyvumo principui.
Bitina suteikti kuo i$samesniy ziniy apie iSmokty pratimy désningumus ir jy
pritaikymo galimybes. Svarbu pratinti mokinius savarankiskai analizuoti pratimy
technikg ir jvertinti pasiektus rezultatus. Tuo tikslu placdiai taikytini tokie meto-
dai kaip detalizuotas pasakojimas ir pokalbis, tarpusavio aiskinimasis ir saves ana-
lizavimas savarankiskai jvertinant judesiy pojucius.

Svarbig reik$mg Siame etape jgauna greitosios informacijos metodas. Jis pade-
da samoningai koreguoti judéjima vadovaujantis objektyviais ir tiksliais rodikliais
tiek erdves, tiek ir laiko atzvilgiu.

Judesiams tikslinti reikSminga yra ideomotoriné treniruoté, susieta su prakti-
niu pratimy atlikimu. Samoningai sukelti judesiy vaizdiniai ne tik padeda ele-
mentariai i¥mokti judesius, bet ir leidZia juos patikslinti. Zymus psichologas Pu-
ni pateikia Siuos duomenis: jprastai kartojant pratimus judesiy tikslumas didéja
iki 60%, o ideomotoriné treniruoté kai kuriais atvejais ta rezultatg leidzia page-
rinti dar iki 40%.

Vaizdumo principas i§samaus mokymo(si) etape jgyvendinamas tokiais meto-
dais, kurie padeda anksciau i$mokta atlikimo buda detalizuoti ir konkretizuoti.
Be gyvo veiksmo rodymo, Siame etape pladiai taikytinas jo demonstravimas: kino
medziaga, schemos, grafikai, muliazai ir kt. Kaip pagalbiné priemoné raumeny
pojuciams ugdyti kartais naudojamas regé¢jimo apribojimas, pagrindinj vaidmenj
suteikiant judéjimo analizatoriui.

Siekiant prieinamumo (adekvatumo) ir individualizacijos Siame etape taikyti-
ni atitinkami papildomi pratimai ir kontroliniai testai, i$ryskinantys kiekvieno
mokinio (sportininko) savitumus.

I$ mokymo metody vis svarbesné vieta skiriama iStisiniam pratimo kartojimui.
Dalinis mokymo metodas jgauna pagalbinj vaidmenj ir taikomas tik trumpg lai-
ka, tikslinant kai kurias judéjimo veiksmo detales.

Igyvendinant sistemingumo principa $iame etape pratimy kartojimy skai-
Cius tiek per atskiras pratybas, tiek per jy serija pamazu didinamas, taciau taip,
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kad tai mokinio nesuvarginty ir kad tai netapty judesiy struktiiros suardymo
priezastimi.

Veiksmo tobulinimas(is). Tai baigiamasis judéjimo veiksmo mokymo(si) eta-
pas, kurio paskirtis — jgyta mokeéjima paversti jgidziu ar jo pagrindu suformuoti
nauja mokéjima, juos pritaikyti skirtingoms salygoms. Sio etapo trukme gali bati
jvairi. Sporto treniruotéje jis gali trukti keleta mety. Fiziologiniu pozitriu $iame
etape jsitvirtina susidares dinaminis stereotipas, kuris ilgainiui papildomas jvai-
riais jo variantais, atitinkanciais jvairius technikos variantus. Pagrindiniai $io eta-
po uzdaviniai:

- jtvirtinti i$moktg judéjimo veiksma toliau tikslinant jo detales;

- ieskoti individualios technikos bruozy;

- ugdyti reikiamas fizines ypatybes;

- uztikrinti taisyklingg judéjimo veiksmo atlikimg jvairiomis salygomis;

- uztikrinti tobulg veiksmo atlikimg esant maksimalioms fizinéms pastangoms,
varzyby salygomis.

Siems uzdaviniams jgyvendinti taikoma speciali mokymo metodika ir reikala-
vimai.

Realizuojant samoningumo ir aktyvumo principa atsizvelgiama j tai, kad kai
mokeéjimas tampa jgiidziu, démesio  atskirus veiksmus ar jo dalis koncentracija
dazniausiai ne tik nepadeda judesio automatizuoti, bet atvirks¢iai, gali tam kliu-
dyti. Démesio koncentracija $ioje stadijoje turés pasireiksti tada, kai reikés susida-
riusius netinkamus automatizmus Salinti. Taciau tai nereiskia, kad Siame etape
samoningumo reik§mé i§ viso sumazéja. Samone, kaip ir visu mokymo laikotar-
piu, ¢ia vaidina pagrindinj vaidmenj. Ji turi bati pasitelkta siekiant perprasti
mokomo judéjimo veiksmo technika, jos désningumus ir jvertinti darbo rezulta-
tus. Ypac didelé samoneés reikSmé mokantis (tobulinant) judéjimo veiksmo va-
rianty ir jvertinant asmenines ypatybes. Kartu $iame mokymo etape turéty bati
ugdomas karybinis ir taktinis mastymas, be kuriy nejmanomas didelis sportinis
meistriSkumas, ypac tai svarbu sudétingai judéjimo veiklai (sporto zaidimai, gim-
nastika). Dél to tampa svarbis $ie Zodiniai metodai: nagrinéjimas, aptarimas,
pokalbis (technikos elementai, tobulinimo galimybés ir kt.), taip pat savarankis-
kas darbas su teorine ir metodine literatara.

Mokymo vaizdumas jgidZio jtvirtinimo etape irgi yra savitas. Jtvirtinant jgudj
pagrindinis vaidmuo tenka judéjimo analizatoriui. Tai sudaro palankias salygas
taktiniam mokéjimui ir jgidZziams formuoti ir tobulinti (mokéjimas tiksliai pa-
skirstyti jégas, veikla esant partneriui, veikla kei¢iantis situacijoms ir pan). Siuo
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atveju, be bendryjy priemoniy, iskyla batinumas placiai taikyti ir kitokias vaizdi-
nes priemones: stadiono, aikstés ar trasos maketus, kino medziaga, piesinius, sche-
mas, vaizduojancius jvairias situacijas ir veiklos jvairove.

Sistemingumo principo ypatumai priklauso nuo dinaminio stereotipo buklés.
Etapo pradzioje, kai susidares dinaminis stereotipas dar néra pakankamai tvirtas,
pirmenybé teikiama standartiniam kartojimui pastoviomis salygomis. Mat kei-
¢iant veiklos salygas tada, kai dar yra nepakankamai tvirtas jgudis, gali pasireiksti
neigiamas jgudziy perkeélimas, kuris gali trukdyti tikslinti iSmoktas judéjimo veiks-
mo detales. Véliau, jau jtvirtinant jgudj, pagrinding vieta uzima kintamas karto-
jimas, kei¢iant veiksmo atlikimo budg jvairiomis salygomis. Tam gali bati taiko-
mi jvairts budai:

- sunkinant i$orines veiksmo atlikimo salygas (atsispyrimo salygos, jrankiy kei-
timas, erdvés apribojimas, nepalankios meteorologinés ar aplinkos salygos ir kt.);

- kei¢iantis mokiniy busenai (pavargus, sustipréjus emocijoms ir kt.);

- didinant fizines pastangas, artinant jas prie varzybiniy.

Vienas i§ pagrindiniy reikalavimy $iame etape yra tinkamas progresavimo (to-
buléjimo) principo jgyvendinimas, organiskas, nenutriikstamas ir sistemingas tech-
nikos tobulinimo ir atitinkamy fiziniy ypatybiy lavinimo rysys.

Taigi judéjimo veiksmy mokymas(is) ir jgidziy formavimas(is) — gana ilgas ir
sudetingas, nevienareik$miskai apibtdinamas procesas. Jis susijes su daugeliu
zmogaus augimo ir vystymosi désningumy, priklauso nuo daugelio vidiniy ir
iSoriniy veiksniy. Tik gerai i$§manant zmogaus biologinés ir socialinés raidos ypa-
tumus galima efektyviai kontroliuoti pedagoginj fizinio ir sportinio rengimo pro-
cesa.
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