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JZANGA

Pagrindinis Sios dienos sporto mokslo issukis - sujungus visy moksly
Seimos instrumentus ir prota, kelti giliausius bei Siandien Zmonéms
reikalingiausius klausimus ir su nuolatine kantrybés, atradimo vilties
kultdra ieSkoti aiSkesnio atsakymo Zinant, kad jis nuolatos bus tikslinamas.

Si Baltoji knyga - LSU mokslininky intelektiné dovana nuolatinj pazinimo
alkj jauciantiems ir smalsiems Lietuvos Zmonems, nesvarbu, kur jie
gyventy, kokio amziaus, lyties, paziGry baty.

Tikimes, kad Sios koncentruotos pasaulio sporto mokslo jzvalgos ne tik
parodys aisSkesnius saves tobulinimo bei saviraiskos kelius, bet ir jkveps

Zmones dometis elitiniais sporto mokslo pasiekimais.

Viliamés, kad kiekvienais metais Sios knygos tesinys bus laukiamiausia
Lietuvos Zzmoniy knyga.

Prof. habil. dr. Albertas Skurvydas
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Keletas naujy mokslo fakty
apie griauciy raumenis

Prof. habil. dr. A. Skurvydas



Raumeniniy skaiduly (RS) susitraukimo greitis, jéga, galingumas ir ekonomiskumas priklauso
ne tik nuo miozino ir aktino (greitumo, galingumo ar ekonomiskumo), bet ir aplink aktina bei
miozina esanciy baltymy (titino, nebulino ir kt.) kiekio ir tipo. Tie nekontraktiliniai baltymai sudaro
RS karkasg, palanky greiciui, galingumui, jégai ar darbo ekonomiskumui / iStvermei realizuoti
(Canepari et al., 2010).

Sis RS karkasas, kartu ir RS prisitvirtinimo prie sausgysliy struktara, ne maziau kaip 50%
veikia raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo savybes. Kitaip tariant, stambus raumuo ne
visados garantuoja didele jega, kaip ir greitosios RS - didelj greitj. Tam dar reikia tinkamo karkaso
ir RS struktdros.

RS karkasas ir struktdra kinta priklausomai nuo darbo pobddzio (pvz., atliekant ilgos
trukmes fizinius pratimus, karkasas darosi atsparus ilgalaikiam veikimui, o atliekant galingus
susitraukimus - gali ne tik greitai susitraukinéti, bet ir greitai susidévéti). Kaip suprasti, kada
karkasas pradeda keistis? Tai rodo raumeny skausmas, atsirandantis praéjus 24-48 val. po kravio.

Vienas i$ jdomiausiy dalyky yra tai, kad atliekant pratimus didele amplitude (ypac tada, kai
RS labai iStempiamos) gana greitai (per kelias dienas) RS pailgéja, nes prie jy galy prisitvirtina
sarkomerai, pagrindiniai RS susitraukimo mechanizmai. Tada susidaro idealios salygos iSugdyti
didelj maksimalyjj RS susitraukimo greitj, nors nuo to jéga visiskai nepakinta. Tiesa, RS galuose i$
pradziy prisikabina létieji sarkomerai, ir, nepaisant jy létumo, visa RS susitraukia kur kas greiciau,
nes RS susitraukimo greitis priklauso nuo to, kiek joje yra sarkomery (iSilgai RS). Kaip greitai
prisikabina nauji sarkomerai, taip greitai galima jy ir netekti. Atlikti pratimus maza amplitude
reikia tik kelias savaites.

Karkasas geriausiai prisitaiko prie fizinio krdvio pobidzio, todél pagrindinis karkaso
treniravimo principas - uzklupti jj netiketai. Pavyzdziui, keli aktyvas RS istempimai, kai RS néra
pripratusios atlikti tokiy kraviy, gali sukelti ilgalaikius (iki keliy savaiciy) pokycius formuojant nauja
karkasa. Karkasas neatsinaujins, jei kraviai pamazu bus didinami ir RS nebus netikétai uzklupta.

ISoriniai raumeny pozymiai (apimtis) nerodo jy funkcijos ypatybiy, nes, kaip jau minéta,
raumeny mMaseé néra raumeny jégos garantas.

Jdomu tai, kad pac¢ioms greiciausioms RS (Il b, kuriy paprastai eiliniai Zmonés neturi - jas
turi tik pasaulio elito sprinteriai) susitraukinéti maksimaliuoju greiciu trukdo net sportiniy bateliy
svoris. Sios skaidulos tada pasiekia maksimalyjj greitj, kai susitraukimo jéga artéja prie nulio
(bateliai be svorio).

Dar jdomiau - norint labai greitai atlikti judesius (pvz., bégti maksimaliuoju greiciu), RS
miozinas ir aktinas kartu su karkasu taip greitai turi perduoti jéga (per 50-70 ms), kad jei reikéty
susitraukti arba (kaip anksciau buvo manoma) issitempti ir susitraukti, jie paprasciausiai nespéty.
Taigi gamta rado bida, kaip tai padaryti. RS nesusitraukia (nesutrumpéja ir net neissitempia), bet
jos jtempiamos izometriniu rezimu, ir raumuo pasidaro labai kietas (kaip uosio medis). Kai raumuo



kietas, labai gerai veikia sausgyslés spyruoklé (bégant maksimaliuoju greiciu) ir tik ji spéja paskui
sportininka. Vadinasi, pirmiausia reikia treniruoti sausgyslés spyruokle, o ne raumens.

Kai padidéja RS ilgis, padideja ir sarkomero jéga arba jéga esant dideliam greiciui. Tai pasiekti
svajoja kiekvienas sprinteris.

Nervy sistema aktyvina raumenis, o raumenys - nervy sistema. Nuo vieno i$ jy bdsenos
priklauso ir kito.

Kuo blogesnés bisenos yra raumenys, tuo maziau nervy sistema juos aktyvina. Tokiu badu
nervy sistema apsaugo raumenis NUo pertempimo.

Zmoniy raumenys sudaryti i$ skirtingo tipo raumeniniy skaiduly: I tipo (labai létai susitraukia,
maza jéga, beveik nepavargsta); Il a - kelis kartus galingesnés nei | tipo, bet pavargsta per
kelias darbo minutes; Il x - dar greitesnés ir stipresnés, bet pavargsta per 10-15 sekundziy; Il b -
pacios greiciausios Zmogaus ir gyvany RS, kurios yra kelis kartus greitesnées uz Il x skaidulas, bet
silpnesnés ir pavargsta per 1-3 sek. Il b tipo skaidulas turi tik tie Zmonés, kurie geba bégti 100 m
ne léc¢iau kaip per 10 sek. Ypatinga Il b RS ypatybé - isskirtinai (100 karty greiciau) atsipalaiduoja
nei, pavyzdziui, | tipo RS. Dél senéjimo ypac¢ sumazeéja greityjy RS, o paauglystés laikotarpiu jy
ypac padaugeéja. Jei kas nors galvoja, kad raumenys negeba keisti savo prigimtinio tipo, galima
priminti, kad net ir nervai yra labai plastiski, nekalbant jau apie raumenis.

Labai lengva transformuoti greitesnes RS j létesnes. To pasiekti galima intensyvesniu ir
ilgesnes trukmes darbu, dalj létesniy RS paversti greitesnémis gali visavertis poilsis.

Raumuo susitraukia dél dviejy pagrindiniy kontraktiliniy baltymy - miozino ir aktino. Kad
susitraukimas baty efektyvus, reikia kalcio, magnio jony ir energijos (ATF).

Atsipalaidavimo greitis ypa¢ priklauso nuo ATF koncentracijos raumenyse, raumens
temperatdros ir baltymo parvalbumino (kurio didelis kiekis randamas I b tipo RS). Kai raumenyse
traksta ATF, raumuo bidna kietesnis ir blogiau atsipalaiduoja.

Letas raumuo geba ugdyti didele jéga, net ir esant izometriniam rezimui. Visgi pagrindinis
jo trikumas - jis to negali padaryti, kai reikia cikliskai greitai susitraukti ir atsipalaiduoti. Vadinasi,
greitas raumens susitraukimas dar negarantuoja greito jo atsipalaidavimo.

Kaip Zmogus besistengty, jis niekados negali vienu metu aktyvuoti visas vieno raumens RS -
geriausiu atveju tik apie 60-70%. Norint, kad visos RS bity aktyvinamos, t. y. nepaliktos jy sunykimui,
batina atlikti pratimus keiciant ne tik rezima, bet ir amplitude, kampus, judesio kryptj. Kai raumuo yra
stimuliuojamas elektra, jmanoma aktyvuoti visas RS, bet aktyvavimo bidas néra nataralus - i$ karto
aktyvuojamos visos RS. Valingai atliekant judesius, RS aktyvinamos nuo létyjy link greityjy.

1. Raumeny maseés mazéjimo ypatumai:
Vyry raumeny masé mazéja sparciau nei motery.
Labiausiai sumazéja Il x (greityjy RS) tipo raumeniniy skaiduly (RS) masé.
Raumeny maksimalioji jéga, perkopus 5o-metj, kasmet sumazéja po 1-3% (panasiai



vyry ir motery).

Greitumas ir galingumas labiau sumazéja nei maksimalioji jéga.

MazZiausiai sumazeéja jéga dirbant ekscentriniu rezimu (kai raumuo issitempia).
Raumeny masé ir jéga sumazéja del testosterono ir estrogeny koncentracijos
sumazéjimo kraujyje (ar zinote, kad testosterono koncentracija gali padidéti net po
vieSos paskaitos, kuri sukelia sveika stresa?).

Raumeny masé, perkopus 50-metj, sumazéja: vyry - po 1,9 kg per 10 mety, motery -
po 1,1 kg. Ypac sumazéja kojy raumeny maseé.

Amziaus tarpsniu nuo 5o iki 80 mety raumeny masé sumazéja apie 30-40%. Suletéja
pagrindiné medZiagy apykaita, ypac energijos suvartojimas fizinio aktyvumo metu (tai
taip bati viena i$ antsvorio didéjimo priezasciy).

2. Senstant sumazéja:

raumeniniy skaiduly (RS) kiekis;

satelitiniy lasteliy aktyvumas (satelitinés lastelés labai svarbios raumeny kontraktiliniy
baltymy atnaujinimui ir didinimui);

IGF, tuo paciu metu padidéja miostatino (kuris slopina baltymy sinteze);

ATP produkcija anaerobinu badu, bet nepakinta gaminama aerobiniu badu (tai ypac
gerina organizmo sveikata).

3. Senstant denervuojasi greitieji motoneuronai, kuriy raumenines skaidulas reinervuoja
(daznai) létieji motoneuronai, sumazéja testosterono, augimo hormono ir estrogeny koncentracija
kraujyje (Canepari et al., 2010 a).

4. Senyvo amZiaus Zmoniy organizmas jautresnis hipertermijai (Silumos stresui) nei jauny. Todél
senyvo amziaus zmonéms ypac rekomenduojama treniruoCiy metu naudoti pakankami skysciy.
Senyvo amZiaus Zmoniy organizmas léciau atsigauna po fiziniy kraviy, jie blogiau toleruoja raumeny
terpés pardgstejima, ir jiems nereikia rekomenduoti pratimy, kuriy mety padidéja raumenys.

5. Dél senéjimo sumazéja sausgyslés standumas. Tai turi jtakos raumeny jégos iSugdymo
staigumui (jis sumazéja).

6. Senyvo amZiaus Zmoniy raumenys yra maziau atspards raumeny mechaninei pazeidai
atliekant ekscentrinius fizinius krdvius. Jy raumenys léciau atsigauna po mechaninés pazeidos
(pvz., kai atliekami pratimai, kuriy mety raumenys yra istempiami - kita diena dazniausiai jie
skauda). Taigi tokiy pratimy jiems atlikti nerekomenduojama.

7. Raumeny jégai sumazéjus dél amziaus, ypac perkopus 6o-metj, padidéja kojy traumy
rizika. Tokio amzZiaus Zzmoniy kojy jéga labiau sumazéja nei ranky, sumazéja raumeny mase ir
ypac greitai susitraukianc¢iy raumeniniy skaiduly, motoriniy vienety (motoriniy nervy) skaicius,
lé¢iau mazéja izometrinio ir ekscentrinio susitraukimo jéga nei dinaminio. Santykiné raumeny
iStvermé didéjant amziui beveik nekinta. Tai gali bati susije su tuo, kad raumenims senstant dalis
greitai susitraukianciy RS virsta létai susitraukianciomis.



Griau€iy raumenys atlieka endokrinines funkcijas - gamina daug jvairiy rasiy miokiny, atsakingy
uz raumeny sveikata, hipertrofija, uzdegiminius ir antiuzdegiminius procesus (Budui et al., 2015).

Fizinio aktyvumo stoka - tai labai rimtas veiksnys, parodantis, kad vidaus organuose (tarp jy
ir raumenyse) susikaupia riebalinis audinys, kuris sukelia organizmo uzdegiminius procesus, o tai
blogina viso organizmo sveikata, mazina kognityvinj darbinguma.

Miokinas (citokinas IL-6) didina uzZdegiminius procesus. Po fizinio krivio IL-6 padidéja apie
100 karty (Pedersen, 2013). Visgi IL-6 daro ne vien tik bloga jtaka - jis stimuliuoja riebalinio audinio
mMaZéjima vidaus organuose ir raumenyse, gerina aerobinj energijos gamyba bdda ir, kas svarbiausia,
stimuliuoja raumeny masés padidéjima. Be to, IL-6 padidéjimas stimuliuoja antiuzdegiminius
procesus. Visgi, jei chroniskai padidéja IL-6, vyksta prieSingi procesai - raumeny maseé atrofuojasi.
Raumeny sveikata priklauso nuo tarpuzdegiminiy ir antiuzdegiminiy procesy balanso.

Vadinasi, teiginio ,No pain, no gain” dar neatmeta raumeny treniravimo fiziologija, bet
daznas raumeny skausmas néra gerai (Benatti, Pedersen, 2015).

Be to, mokslininkai atrado, kad fizinio aktyvumo metu raumenys produkuoja nervus
stimuliuojancias medZiagas (neurotrofinus, svarbiausias i$ jy - BDNF, kuris stimuliuoja ne tik raumeny
energija, bet ir galvos smegeny neurony atsigavima po dideliy stresy (Szuhany et al., 2015).

Pasirodo, ne tik dideli fiziniai kraviai, bet ir stresai didina IL-6. Stresai kyla dél socialinio
neigimo, atmetimo, patyciy, skurdo. Dazniausiai Sie procesai trunka gana ilgai, todel gali sukelti
net tam tikras neurodegeneracines ligas (depresijg, iSsétine skleroze, Alzheimer;j ir pan.). Norint
to iSvengti, reikia atlikti mazZo intensyvumo dziaugsma ir malonuma keliancius fizinius pratimus.
Tokie pratimai sumazins IL-6 koncentracija.

Jdomu tai, kad net ir po vieno didelés apimties fizinio kravio greitosios raumeninés skaidulos
(RS) kelias dienas ,létéja” t. y. transformuojasi j létasias. Norint atgauti po tokio fizinio krdvio
prarastas greitasias RS, reikia net dvi tris savaites dirbti poilsio rezimu.

Jeigu galiné yra imobilizuota (visiskai nejuda), raumeny jéga net per dvi tris dienas sumazéja
apie 10, o norint prarasta jéga atgauti reikés treniruotis apie 3-4 savaites. Stai kokia yra didelé
visisko nejudrumo kaina!

Fizinis aktyvumas yra butinas sausgysliy atsigavimui po jy pazeidos. Nejudrumas dar labiau
atrofuoja sausgysles ir uztesia jy atsigavima.

Raumeny nuovargis, atliekant fizinius pratimus, néra pagrindiné raumeny hipertrofijos priezastis.
Kuo didesnj nuovargj sukelia fizinis krovis, tuo daugiau laiko reikia raumeniui atsigauti. Todél
treniruojantis pervargus labai greitai galima pervarginti galvos smegenis ir netgi sukelti organizmo
uzdegiminius procesus. Pastarieji du veiksniai yra sistemingo treniruotumo didéjimo stabdziai.

Pasirodo, kad atliekant neintensyvius, bet labai ilgos trukmeés fizinius kravius (pvz., nepatogiai
sédint darbe), galima hipertrofuoti tik kai kurias létasias RS. Dél jy neproporcingo padidéjimo dazniausiai
atsiranda chroniskas raumeny skausmas. Norint, kad taip neatsitikty, batina atlikti jvairius pratimus.



Nustatyta, kad senstant liemens raumenys labiau atrofuojasi nei kojy ar ranky. Be to,
senstant labiausiai atrofuojasi greitosios RS. Tai viena svarbiausiy priezasciy, kodel senyvo
amziaus zmonés dazniau gridna.

Pasirodo, Zmogaus sveikatai ypac kenkia riebalai, kurie lokalizuojasi vidaus organuose, o
ne kdno pavirsiuje. Daznai, Zmogui neturint antsvorio, vidaus organuose yra pasislépes nemazas
kiekis riebaly, kurie blogina viso kino darbinguma. Taigi iSorinis vaizdas gali bati klaidinantis!

Norint padidinti raumeny jéga, nebdtina treniruotis dideliu intensyvumu ar su labai dideliais
svoriais. Atsiranda vis daugiau jrodymy, kad net ir vidutinio intensyvumo jégos ugdymo fiziniai
kraviai, taikomi daznai, gali padidinti raumeny jéga, sustiprinti sausgysles ir rais¢ius, pagerinti
nervy sistemos funkcionaluma.

Raumeny jéga gali iStreniruoti visy amziaus tarpsniy Zmonés vienodai, iSskyrus vyresnius
kaip 97 mety. Jy jéga maziau didéja.

Zmogqus turi tris judesio pojacius - prognozuojama, realy ir prognozuojama realy. Kasdien
dazniausiai jau¢iame dél prognozuojamo (centrinio) pojacio. Jis sutapatinamas su realiu, o jeigu
nesutampa, galvos smegenys perskaiciuoja, t. y. palygina prognozuojama su realiu, ir gaunamas
vidurkis tarp realybés ir prognozés (Wolpert et al., 2011).

Judesiy pojatis labai priklauso nuo prognozuojamo / patirtinio pojacio, kurj gali paveikti masy
emocijos. Kojos gali nejausti nei skausmo, nei svorio, ir priesingai - kai Zmogus demotyvuotas,
galvos smegeny sensoriné Zievé yra atakuojama sunkumo, jtampos, nemalonumo signalais.

Pagrindiniai receptoriai, kurie jauc€ia judesius, yra raumeninés verpstes ir goldzio kaneliai.
Pasirodo, receptoriy jautrumas taip pat priklauso nuo prie$ tai buvusios veiklos, t. y. periferinis
signalas gali bati netikslus, nes priklauso nuo to, ka darei pries tai.

Jei Zmogus savo kojomis ir rankomis ar visu kunu nepatiria dirgikliy jvairovées, galvos
smegeny sensoriné Zieve susitraukia. Todél svarbu judéti jvairiai. Ta jvairové yra galvos smegeny
penas ir aktyviklis.

Didinant refleksy jautruma, galima pakeisti to paties judesio ar daikto pojatj (pvz., padirginus
oda, sumazéja motoneurony aktyvavimo slenkstis). Tada tas pats daiktas maziau sveria.

Geriau jau¢iame ne pasyviai, bet aktyviai tyrinédami aplinka (pvz., kai akys Zino, ko iesko,
greiciau ir atranda).

Visados Jums skauda daugiau, kai kitas Jus musa, nei kad Jis mustuméte kita tomis paciomis
pastangomis. Kito toks pats skausmas Jums atrodo kur kas mazZesnis uz Jasy patirtajj. Zmogus
linkes savo skausma didinti. Be to, Zzmogus linkes ir savo pergales didinti, pervertinti.
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Motorines sistemos
treniravimas

Prof. habil. dr. A. Skurvydas



Atliekant optimalius fizinius pratimus su sunkmenomis (jégos ir galingumo pratimus) stipréja
ne tik sensomotoriné sistema (raumenys, kaulai, motoriniai nervai, sausgyslés, raisciai), bet ir
imunine, endokrininé, Sirdies ir kraujagysliy, centriné nervy sistemos.

Jei Zmogaus motoriné sistema pasilpsta (dél fiziniy kraviy stokos, dél senéjimo, dél ligy, dél
nevisavertés mitybos, dél per didelio streso (jis gali bati ir fizinés, ir socialinés, ir protinés, ir kt.
kilmes), dél per dideliy fiziniy krdviy), tai jaucia visas organizmas - sumazéja ne tik fizinis, bet ir
protinis darbingumas, sutrinka saves requliavimas, padidéja tikimybé susirgti. Zmogus tampa ne
tik fiziSkai silpnas, bet ir moraliskai - darosi piktas, impulsyvus ir nenuspéjamas, daznai agresyvus
elgesys, emocijos uzvaldo jo prota, del ty paciy priezasciy greiciau ir senstama.

Raumeny jega didéja dél Siy ypatumy: raumens jtempimo ar iStempimo, raumens nuovargio
(susikaupia metabolity ir sumazéja energiniy medziagy), anaboliniy hormony (pvz., testosterono)
poveikio, aminordgsc¢iy koncentracijos (visavertés mitybos, ypa¢ po fiziniy krdviy), nerviniy
stimuly kiekio ir daznio, visavercio poilsio / miego (net 10—15 min. sndsteléjimas dienos metu yra
labai efektyvus) ir gebéjimo susitvarkyti su emocijomis, stresu (Damas et al., 2015).

Centriné nervy sistema, kuri reikalinga motorinei sistemai valdyti, ypa¢ gerai treniruojasi
tada, kai atliekami netikéto, bet prasmingo atpildo, dZiaugsmo, jvairoves pratimai. Pagrindinis
principas - geriau pratimy atlikti maziau, bet pilnai aktyvuojant nervy sistema. DeSimt labai
kokybisky Suoliy geriau treniruoja centrine nervy sistema nei 100 kasdieniy.

Pagrindinis centrinés nervy sistemos treniravimo jrankis yra Zaidimas, spontaniSkumas,
netikétumas, dZiaugsmas, gera nuotaika ... ir, aisku, poilsis, poilsis, poilsis...

Raumenys greiciau pavargsta, bet greiciau ir atsigauna. Nervai léciau pavargsta (daznai tas
nuovargis yra uzsléptas, nejau¢iamas), bet labai létai atsigauna (po deSimties kiekviena dieng is
eilés atliekamy labai intensyviy pratyby centrinés nervy sistemos nuovargis gali bati jauc¢iamas
net po 6-12 ménesiy).

Jei per savaite (nepriklausomai nuo amziaus) nors du kartus atliktume 10-20 minuciy
trukmeés pasipriesinimo pratimus (pvz., uzliptume tris kartus laiptais j penkta auksta - rytmetj, per
pietus ir vakare), motorinei sistemai ir visam masy organizmui baty dZiaugsmas, stimulas stipréti
ir ilgiau kokybiskai gyventi. Zinoma, be laipty dar yra milijonai kitokiy funkciniy pratimy, kurie
neabejotinai yra efektyviausia motorinés sistemos veiklos pakaita. Jei to neuztenka, per savaite
reikia skirti dar viena judéjimo doze. Svarbu viska daryti pamazu, atsiklausiant organizmo (Ar tai
patinka? Ar tai suteikia dZiaugsmo ir ramybés / vidinés stiprybés?).

Organizmas nelaukia nei labai mazy, nei labai dideliy fiziniy kraviy - jis laukia optimalaus streso.
Jis laukia vis kitokio motorinio streso, nes organizmui labai jdomi stresy jvairove, i$ kurios jis mokosi.
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Kaip padidinti sportininky
greitj ir galinguma?

Prof. dr. A. Stanislovaitis



Pasaulinés klaseés sprinteriy kino masés indeksas per daugelj mety mazai kinta ir yra: vyry -
23,7 + 1,5, motery - 20,4 + 1,4 (Haugen et al., 2015).

Elito sprinteriai pasaulinj lygj pasiekia per maziau nei 10 mety, véliau rezultaty pageréjimas
bdna nedidelis (Lombardo, Deaner, 2014).

Elito sprinteriai, pries pradédami treniruotis, pasiekia gery grei¢io rodikliy (Lombardo,
Deaner, 2014).
Tempiant slide su 5, 10, 15, 20, 25, 30% kdno maseés svoriu, reiksmingai sumazéja bégimo greitis -
nuo 4 iki 22%, o zingsnio ilgis - 17. Zingsnio daznis reiksmingai pakinta tik tempiant svorj, didesnj,
nei 15% kdno masés (Martinez-Valencia, 2014).
Norint pagerinti pirmyjy 30 m bégimo greitj, turéty bati tempiama slidé su apie 20% kino masés
svoriu, o norint pagerinti bégimo greitj nuo 20 iki 40 bégimo metro reikia naudoti 5-12,5% kino
maseés svorj (Bachero-Mena, Gonzalez-Badillo, 2014).
Septyniy savaiciy 14 pratyby metu atliekami 40 m greitéjimai tempiant 12,5% ir apie 20% kdno mases
svorj pagerina vertikalaus Suolio bei kojy jégos rezultatus (Bachero-Mena, Gonzalez-Badillo, 2014).
Astuonias savaites atliekami dinaminiai raumeny tempimo pratimai pramankstos metu pagerina
lankstuma, Suolio galinguma, bet ne greituma ar greicio iStverme (Turki-Belkhiria et al., 2014).
Kombinuotos pritapimuy (pilny pritdpimy) ir greitéjimy pratybos labiau paveikia 30 m bégimg, nei
atskirai atliekamos sprinto ar pritdpimy pratybos (Marques et al., 2015).
Dviejy savaiciy trukmeés 6 pliometrinés pratybos (atliekant nuo 180 iki 250 Suoliy per pratybas)
reikSmingai pagerina bégimo Zingsniy daznj (1.8%), bet nepakeicia Zingsnio ilgio. Tokiy pratybuy
(20 metry bégimo jsigreitéjus) metu Zingsniy daznis pageréja nuo 4,31 iki 4,39 Hz, o atramos
trukmé - nuo 138 iki 133 ms (Mackata, Fostiak, 2015).
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Kaip padidinti sportuojanciyjy
iIStverme ir darbinguma?

Prof. dr. A. Stasiulis



Kalbant apie iStverme ar bendrajj darbinguma (kartais ir sveikata), dazniausiai naudojamos
sgvokos iStverme, aerobinis pajégumas, Sirdies ir kraujagysliy sistemos, Sirdies ir kraujagysliy bei
kvépavimo sistemy pajégumas. Tokj pajeguma be Sirdies ir kraujagysliy sistemos, be kvépavimo
sistemos lemia ir griau¢iy raumeny gebéjimas gauti kuo daugiau energijos (ATP) deguonies
pagalba. Paprastai toks pajégumas vertinamas klinikiniais, laboratoriniais ar net lauko testais
matuojant maksimalyjj deguonies suvartojimg, anaerobinés apykaitos (laktato) slenkscius,
deguonies suvartojimo ir Sirdies veiklos kaitos greicius fizinio krivio pradzioje ir po jo, judéjimo
ekonomiskuma. Norint padidinti §j pajéguma, dazniausiai taikomi cikliniai ar panasis lengvi, o
kartais ir sunkas fiziniai pratimai, kurie gali bati atliekami istisai (keliolika, keliasdeSimt minuciy,
kelias valandas) ar kaitaliojant kravio ir poilsio dalis (tai intervalinés pratybos). Tokiy pratimy metu
jtraukiamos stambiosios raumeny grupés (pvz., ranky ir kojy raumenys einant), suintensyveéja
Sirdies darbas, kvépavimas. Be éjimo tokio tipo pratimams priklauso ir bégimas, aerobiniai Sokiai,
irklavimas, vaziavimas dviraciu ir pan.

Fizinis aktyvumas laisvalaikiu koreliuoja tiek su bendru, tiek su mirtingumu nuo SKS ligy.
Penkiolikos minuciy fizinis krdvis per diena sumazina mirtinguma apie 14%. Jdomu tai, kad
kiekvienos papildomos 15 min. sumazina mirtinguma dar 4% (Wen et al., 2011).

ASMK rekomenduoja, kad suaugusieji ne maziau kaip 150 min. per savaite atlikty tokius pratimus
vidutiniu intensyvumu (kai SSD padidéja bent iki 60% SSD rezervo (skirtumo tarp didZiausiojo
SSD) (paprasciausia formulé: 220 - amzZius ir ramybés SSD). To galima pasiekti 5 kartus per savaite
mankstinantis po 30-60 min. tokiu intensyvumu. Nieko blogo, jei tokio intensyvumo kravis
atliekamas per didesnj skaiciy karty mankstinantis po 10 ar daugiau minuciy. Jei kravis atliekamas
didesniu intensyvumu, gali pakakti mankstintis 3 kartus per savaite (po 20-60 min., i$ viso ne
maziau kaip 75 min. per savaite) (ACSM, 2014). Pabréziama, kad ir mazesnis kaip 20 min. kravis
per diena gali teigiamai paveikti, ypa¢ menko darbingumo ir niekada nesportavusius asmenis.
Visgi, jei norima numesti svorio ar jo vel nepriaugti, rekomenduojama kasdien mankstintis po 60-
90 min. Atkreiptinas démesys, kad naujausiose Australijos rekomendacijose visiems patariama
padvigubinti savaites kravio trukme, t. y. mankstintis vidutiniu aerobiniu intensyvumu iki 300 min.
per savaite arba didesniu - iki 150 min. per savaite (Australia’s Physical Activity and Sedentary
Behaviour Guidelines, 2014). Visose rekomendacijose pabréziama, kad aerobiniai kraviai turéty
bati derinami su jégos, neuromotoriniais ir lankstumo pratimais (ne reciau kaip 2-3 kartus per
savaite). Darzelinukams rekomenduojama judéti ne maziau kaip 3 val. per diena, moksleiviams -
ne maziau kaip 60 min. jvairaus pobudzio ir intensyvumo fizinés veiklos per diena.

Planuojant fizinj aktyvuma, be pratyby daznumo, trukmeés ir intensyvumo rekomenduojama
atsizvelgti ir j bendra krdvio apimtj, kuri turéty bati ne mazesné kaip 500-1000 MET/min. per
savaite (ACSM, 2014). Per tiek vidutinio intensyvumo veiklos iSeikvojama apie 1000 kcal per
savaite. Patogus budas skaiciuoti krovio apimtj yra zZingsniamaciai. Tyrimai rodo, kad per diena
reikéty padaryti bent 5400-7900 Zingsniy, o metant svorj - iki 11000-12000. Svarbu planuoti ir



kravio didinima, kuris neturéty virSyti 5—10 min. trukmes kas 1-2 savaites per pirmus 1-2 ménesius.
Véliau galima didinti ir pratyby daznuma bei intensyvuma, kol bus pasiekiamas rekomenduojamas
ar norimas lygmuo.

Pastaruoju metu sukaupta daug informacijos apie tai, kad iStvermeés pratybos, sulétindamos
baltymy irimg, gali pristabdyti raumeny masés sumazéjima (sarkopenija) senéjimo laikotarpiu
(Wigs, 2015). Derinant iStvermés ir jégos pratybas, galima efektyviai kovoti su senatviniu silpnumu
(Cadore et al., 2014 a).

Intensyvi intervaliné treniruoté (13 pratyby, darbo ir poilsio santykis - 0.16) 6,2% padidino
nesportuojanciy vyry VO max, maZziau - motery ir labai nedaug sportininky (Weston et al., 2014).

Intensyvi intervaliné treniruoté dvigubai padidina ligoniy, dél gyvenimo bddo jgijusiy
chronisky SKS ligy, pajéguma, nequ vidutinio intensyvumo pratybos (Weston et al., 2014 b).

Intensyvi intervaline treniruoté padidina jauny sveiky Zmoniy aerobinj pajeguma ir yra jdomi
alternatyva istisinéms vidutinio intensyvumo aerobinéms pratyboms, kurioms reikia skirti kur kas
maziau laiko (Gist et al., 2014).

Intensyviai intervalinei treniruotei badinga trumpa intensyvi veikla, kaitaliojama su poilsio
arba mazo intensyvumo aktyvaus atsigavimo intervalais. Tai sukelia tokius pat fiziSkai neaktyviy
asmeny istvermés pokycius, kaip ir taikant istisinius tradicinius metodus. Pavyzdziui, 6 tokios
pratybos per 14 dieny, i$ viso ~15 min. intensyviy pratyby ( apie ~2,5 val. bendro laiko), padidina
aerobinj pajéguma (Gibala, Jones, 2013; Sloth et al., 2013).

Sporto poZzidriu tai veiksminga kravio planavimo strategija. Dauguma didelio meistriskumo
iStvermes sportininky treniruojasi 10-13 karty per savaite, apie 80% laiko dirba vidutiniu
intensyvumu, 20% laiko taiko intensyvias (dazniausiai intervalines) pratybas (Seiler, 2010).

Siuo metu manoma, kad intensyvios intervalinés pratybos (pacios jvairiausios turiniu ir
forma) yra efektyvios treniruojant SKS, kvépavimo sistemos ir raumeny pajéguma (istverme).
Taikant tokias pratybas trumpesnj ar ilgesnj laika, intensyvaus kravio intervalai yra kaitaliojami
su poilsio (daznai aktyvaus) intervalais.

Sportiniy Zaidimy atstovams (tiek komandiniy, tiek individualiy) sprinto ar labai intensyvios
intervalinés pratybos bina labai efektyvios. Manoma, kad didZiausias poveikis bina tada, kai
sportininkas bent keleta minuciy dirba bent jau 90% VO max intensyvumu.

Be laiko, per kurj dirbama tokiu intensyvumu, svarbu atsizvelgti j kitus krdvio poveikio
rodiklius: SKS apkrova, anaerobinés energijos indélj, nervy ir raumeny sistemos, atramos ir
motorinio aparato apkrova.

Dozuojant tokiy pratyby kravj, rekomenduojama atsizvelgti net j 9 kravio rodiklius: kravio
intensyvuma ir trukme, poilsio intervaly intensyvuma ir trukme, kravio pobadj, kartojimy skaiciy,
serijy skaiciy, atsigavimo tarp serijy intensyvuma ir trukme (Buchheit, Laursen, 2013).

Gausybé moksliniy tyrimy patvirtino aerobiniy pratyby nauda sergantiems SKS ligomis.
TradiciSkai yra taikomos istisinés vidutinio intensyvumo pratybos. Pastaruoju metu atsiranda



vis daugiau tyrimais pagrjsty jrodymy, kad intensyvios aerobinés intervalinés pratybos gali bati
saugiai atliekamos tokiy ligoniy ir sukelia jiems didelius fizinés darbingumo ir gyvenimo kokybeés
pokycius. Zinoma, intensyvesnés pratybos gali padidinti ir rizikg (Gibala et al., 2012; Arena et al., 2013).

Kvépavimo raumeny treniruoté padidina sveiky individy iStverme (daugiau mazo pajégumo
ir istvermeés sportininky). Kvépavimo raumeny treniruoté (tiek jégos, tiek istvermeés) veikia
panasiai. Didesnj poveikj turi jkvépimo ir jkvépimo raumeny jégos treniruoté (llli et al., 2012;
HaijGhanbary et al., 2013).

Nors griauciy raumeny ir kepeny angliavandeniy atsargos lemia istvermés sporto varzyby
(ypac ilgesniy negu 1 val.) rezultata, treniruojantis rekomenduojama bent jau atskirais etapais
(pvz., pora savaiciy naudojant daug riebaly, mazai angliavandeniy turintj maista) sportuoti esant
mazoms glikogeno atsargoms. Tai padeda geriau adaptuotis riebaly panaudojimo mechanizmui.
Atkreiptinas démesys ir j sportavimo nevalgius nauda (Yeo et al., 2011; Baar, 2014; Hawley,
Morton, 2014; Arciero et al., 2015).
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Miegas -, greity geny”
draugas

Prof. habil. dr. A. Skurvydas



Pagrindiné salyga, dél kurios létosios raumeninés skaidulos (RS) tampa greitosiomis - poilsis
(jo karalius yra miegas), kurio metu yra slopinami genai, aktyvinantys RS létuosius baltymus
(Blaauw et al., 2013). Kai tik atnaujinami fiziniai kraviai, vél pasitelkiami létieji genai ir slopinami
(arba prislopinami) greitieji. Tai universalus mechanizmas - kuo daugiau dirbi, tuo labiau prislopini
greitumo genus ir aktyvini istvermeés genus. Stai dél ko zmonés, atlikdami didelj fizinj kravj, darosi
letesni, bet iStvermingesni, o dél gero poilsio - greitesni, bet neistvermingi.

Galima i$ dalies apgauti greituosius genus (t. y. sudaryti tokias salygas, kad fizinio kravio
metu nebdty slopinami greitieji genai). Tam reikia atlikti palyginti didelius, pavyzdziui, jégos ar
galingumo iStvermeés kravius (2-3 savaiciy), tada apie 2-3 savaites smarkiai sumazinti krdvius
ir juos atlikti intensyviai, bet trumpa laika (pvz., greitumo ar galingumo ugdymas). Tada ypac
aktyvuojamigreitieji genaiir slopinamilétieji. Mokslininkai zino tik §j vieninteljbida, kaip pagreitinti
nervy ir raumeny veikla treniruojantis. Patys geriausi pasaulyje treneriai geba derinti visavertj
poilsj su labai kokybisku darbu, mazZiau talentingi (arba netalentingi) - sidlo dirbti principu ,Kuo
daugiau, tuo geriau”. Jeigu esate labai geras treneris, JUs leidZiate sportininkams ilsétis apie 1,5-2
dienas per savaite, per pratybas tikrai nekeliate streso ir su lazda nevaikote atlety. Jus Zinote, kas
yra saves valdymas ir kas yra teigiamas pozidris j darba.

Mokslininkai atrado ypac greitas raumenines skaidulas ir jas inervuojancius nervus, kurie
(RS) susitraukia labai greitai, bet neturi (gana keista) jégos, ir jiems ypac truksta iStvermés (gali
dirbti tik apie 1 sekunde per diena ir apie 2-3 kartus per savaite). Tokiy raumeniniy skaiduly apie
10-20% turi tik tie Zmoneés, kurie 100 m béga greiciau nei per 9,7 sek. arba Soka be ranky mosto
i$ vietos auksc¢iau nei 100 cm (Lietuvoje auksciausias man Zinomas toks Suolis siekia 74 cm;
netreniruotas fiziskai sveikas vyras $oka apie 35 cm, moteris - apie 25 cm). Tokiy Zmoniy dabar
pasaulyje yra apie 10 (7 i$ jy nekultivuoja lengvosios atletikos; 3 i$ jy niekuo neuzsiima). Sunku
patiketi, jei kas nors sako, kad yra mates zmogy, kuris Soka j aukstj iS vietos be ranky mosto
100 ¢cm. Parodykite jj, nes tai baty vienas i$ deSimties pasaulyje.

Dél senéjimo raumenyse ypac sumazéja greityjy RS ir dalis nervy atsikabina nuo RS (tada
dalis RS ZGva). Atliekant jégos pratimus, galima apsaugoti RS Zatj. Kuo labiau raumuo stambéjg,
tuo smarkiau létéja jo susitraukimo ir atsipalaidavimo maksimalusis greitis. Labai hipertrofuotas
raumuo (netikékite!) niekados negali bati labai greitas, t. y. galingas.

Manoma, kad motery raumenyse yra maziau greityjy RS nei vyry, ta¢iau motery raumenys
ir nervai yra santykiskai istvermingesni.

Iki paauglystés vaiky raumenyse vyrauja létosios RS, paauglystéje, ypac raumenyse,
padaugeéja greityjy RS. Tai ypac badinga vyrams... Taciau su greityjy RS padaugeéjimu sumazéja
iStvermé ir kraujyje pradeda kauptis daugiau blogojo riebalo. Todél paaugliams reikia neuzmirsti
ir istvermeés pratimy, o ne vien tik noréti bati labai stipriais, galingais.

Greitosios RS yra labai jautrios stresui - kuo didesnj stresa Zzmogus patiria gyvenime, tuo
daugiau greityjy RS tampa létosiomis. Stresas - greitumo priesas!



Pervargusi (dél per didelio darbo) galva, kaip ir raumenys, yra léta. Tai ypac veikia sprendimy
priemimo greitj ir saves valdyma (ypac neigiamy emocijy kontroliavima). Pervargusi galva yra
pikta, leta ir save bei kitus naikinanti. Atletas privalo rdpintis savo galvos darbo sparta ir poilsiu.
Geriausiems tai sekasi!

Taigi patys protingiausi geba efektyviai dirbti ir gerai ilsétis! O tiems, kuriems taip gyventi
nesiseka - dirba, dirba, dirba... ir dirba, nors rezultatas ateina tik po darbo...

Zmogaus treniravimo esmé - geriau maziau, bet geriau, kokybiskiau... derinant efektyvy
darba su visaverciu poilsiu... ir dZiaugsmas, dZiaugsmas, juokas... ir tik ne stresas!
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Keletas fakty apie
sportininky mityba ir ne tik...

Doc. dr. D. Vizbaraite



Dabar nemazai diskutuojama apie sveika ir nesveika maista, bet turime suprasti, kad
daugeliu atvejy jo poveikis organizmui priklauso nuo masy jprociy, t. y. nuo suvartojamo maisto
kiekio ir rezimo (Nitzke et al., 2007).

Sureguliuoti sportininky energijos pusiausvyra skirtingy treniruociy laikotarpiu turety bati
privaloma, taciau daznai taip néra daroma. Sportuojanciyjy energijos poreikio neatitinka energijos
kiekis, gaunamas su maistu (Cho Ok, 2014).

Mitas, kad sportininky baltymy poreikiai gerokai didesni nei nesportuojanciyjy. Daugeliui
sportininky pakanka apie 1,2-1,5 g/kg per diena (Philips, 2006; Tarnapolsky, 2007).

Baltymy pasisavinimui yra svarbus baltymuy suvartojimo per vieng karta kiekis, laikas ir tai,
kada jie vartojami (Tipton, Witard, 2007).

Labai svarbu, kad sportuojantys po treniruotés ne tik atsigerty (atgauty prarastus
skyscius), bet ir suvartoty angliavandeniy kartu su baltymais. Dél angliavandeniy pasisavinimo
padidéjusi insulino koncentracija padidina ne tik glikogeno atsigavima, bet ir baltymy sinteze.
Taip pat mokslininkai nustaté, kad baltymy suvartojimas prie$ miega turi jtakos raumeny maseés
padidéjimui (Snijders et al., 2015).

Valgant daugiau baltymy ir maziau energijos turintj uzkandj, pavyzdziui, jogurtg, lyginant
su daug riebaly turinciais uzkandziais, padidéja apetito kontrolé, sotumo jausmas (Ortinau, 2014).

Kreatino vartojimas gali padidinti raumeny mase ir jéga, bet sprinteriai turi atsizvelgti j tai,
kad gali padidéti jy kino masé dél kreatino vartojimo (Tipton et al., 2007).

Vartoti angliavandenius krivio metu rekomenduojama tada, kai krdvis trunka ilgiau kaip
90 min., taciau neturétume jy suvartoti daugiau nei 60 g per valanda. Atliekant ilgos trukmes
pratimus (vaziuojant dviraciu), burnos skalavimas skysc¢iu su angliavandeniais gali atitolinti
neuroraumeninj nuovargj (JeffeSr et al., 2015).

Reguliarus Svieziy vaisiy ir darzoviy bei pilno grddo gaminiy, ankstiniy darzoviy, jvairiy
sekly vartojimas yra efektyvus ir saugus kelias patenkinti fiziSkai aktyviy ir sportuojanciy Zmoniy
antioksidanty poreikj (Yavari et al., 2015).

Sportininky imuninei sistemai svarbi mityba ir ne tik. Baltymai ir aminorigstys yra vieni
svarbiausiy maisto komponenty imuninei sistemai stiprinti. Pakankamas kiekis baltymy ir
aminordgsciy yra reikalingas imuninei sistemai (antikdniy gamybai) bei lasteliy oksidaciniam
stresui jveikti fiziniy pratimy metu (Cruzat et al., 2014).

AR ZINOTE!

Prof. habil. dr. A. Skurvydas

Nedidelio intensyvumo fizinis kravis (aerobiniaiir jéga lavinantys fiziniai pratimai) derinamas
su adekvacia mityba (ypac svarbu, kad maiste baty pakankamai folio rigsties, L-triptofano,
vitaminy B_ ir C, L-karnitino, kofermento Q-10, magnio ir cinko) yra viena geriausiy priemoniy,
mazinanciy letinio nuovargio sindromo, kuris gali testis nuo pusmecio iki keliy mety, pasireiskima.
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Mokymosi ir
neuromokslo naujové

Prof. habil. dr. A. Skurvydas



A. APIE MOKYMASI

Jei moksleiviui nejdomu, jis labai greitai iSmoksta jaustis bejégiu. Tada jam niekas nerapi,
nedraugiskai juokauja. BejégiSkumas kyla dél dofamino ir serotonino sumazéjimo, kortizolio
padidéjimo ir migdolinio kdino suaktyveéjimo (Schultz, 2015).

Moksleivis turi jausti, kad jis kazka kontroliuoja pats, kad yra savo likimo kalvis. Tai gerai
veikia mokymasi.

Per daug atpildo mokymosi metu yra blogai, tada nebeskatins ir labai didelis atpildas (niekas
nebus miela). Nuolatinis atpildas demotyvuoja (nors vis dar galima sutikti Zmoniy, kuriuos nuolat
reikia girti, nes kitaip jie jauciasi nejvertinti). Per didelis atpildas (iSorinis) pripratina dirbti ne i$
Sirdies, bet dél iSorinio atpildo.

Moksleivj labiausiai skatina ne absoliutus atpildas, bet jo pokytis.

Mokymosi motyvacijos didZiausias prieSas yra prievarta. Moksleivio iSmokyti negalimsa,
galima tik jam sudaryti salygas iSmokti.

Moksleivj labai motyvuoja sékmes viltis... Jeigu ji buna netikeéta, labai jkvepia.

Moksleiviai, kurie patiria stresa ir nerimg, dazniau renkasi ne vidine, bet iSorine motyvacija.
Primenu - vidiné motyvacija yra daug svarbesné norint gerai mokytis.

Per didelis prisiriSimas prie iSorinio atpildo (pvz., pinigy) atpratina nuo rizikingy sprendimy,
mazina kdrybinguma. Todél kuo anksciau reikia pereiti nuo isorinio prie vidinio motyvavimo.

Vienas i$ svarbiausiy mokymosi tiksly - pazadinti moksleivio vidine motyvacija ir atpalaiduoti
ji nuo isorinés.

Geriausias studijy siekinys - yra studento, o ne destytojo studijy siekinys.

B. DESIMT MOKYMOSI MITY!

Mokymasis turi bati prasmingas ir tikslingas. Tai néra visiskai teisinga, nes daugelio dalyky
iSmokstame nei tikslingai, nei prasmingai - tiesiog iSmokstame, o prasmeés suvokimas daznai
ateina veliay, ir tai gali atsitikti po daugelio mety...

Studentai ir déstytojai daznai mano, kad zino, kaip geriau mokytis. Deja, intuityvus Zinojimas
daznai gali parinkti bloga mokymosi strategija.

Daznai manoma, kad jei gerai (tinkamai) mokomés, batinai turime suprasti ir patirti
dziaugsma. Deja, tai néra absoliuti tiesa, nes daznai bana priesingai - daug dalyky iSmokstame ir
per kancias.

Priimta teigti, kad karsta galva trukdo mokytis. Deja, nustatyta, kad daZniau emocijos
padeda mokytis nei trukdo.

Prieita prie bendros nuomones, kad mokymasis tiesiogiai priklauso nuo susidomeéjimo, todeél
déstytojai ir mokytojai stengiasi sudominti moksleivius. Bet ir tai néra absoliuti tiesa, nes daznai
buna ir prieSingai - susidomeéjimas ateina veéliau, kai daug ko suzinome.

Sena teorija ir nuomone, kad geras mokymas veikia tik per paskatinimus ir per bausmes.



Pasirodo, daug dalyky galima iSmokti ir be paskatinimo, ir be bausmiy, o dél Ziniy troskimo ir
smalsumo...
Dazniausiai manoma, kad protingi Zzmonés mokosi greiciau. Tai taip pat néra universali tiesa.
Manoma, kad madsy galvos smegenys yra kaip ,Tabula rasa” - todél reikia atverti jas ir
informacija pribégs. Deja, mokymasis dazniau yra aktyvus procesas... ir ne visados labai linksmas
ar malonus (kaip norétysi).
Daznai manoma, kad mokymasis nepriklauso nuo amziaus. Tai irgi néra absoliuti tiesa.
Paskutinis mitas - taikant gerag metodika galima iSmokytiir bezdzione kalbéti. Ne, kiekvienam
yra duotos savos ribos.

ZMOGUS NIEKO NEDARO GERAI BE NAUDOS / ATPILDO!

Viena i$ didZiausiy naujieny judesiy valdymo srityje yra ta, kad judesiy valdymo efektyvumas
priklauso nuo atliekamo judesio naudos ir kainos santykio.

Kuo mazesnis Sis santykis, tuo blogiau yra atliekamas judesys. Be to, to paties judesio
atlikimas sveikam Zmogui ir ligoniui gali turéti visiskai kitokia nauda (atpilda).

Dar daugiau, judesio atlikimo nauda (atpildas) labai priklauso nuo laiko, t. y. pirma karta
atliekant judesj atpildas gali bati kur kas didesnis, nei jj atliekant tGkstantgjj karta.

Judesio atlikimo naudos verté yra subjektyvus matas, todél jis kiekvienam Zzmogui gali biti
skirtingas.

Judesiy valdymo naujienos - naujas pozidris j judesiy atlikimo stabiluma!

Judesio atlikimo chaotiSkumas yra stabilumo pagrindas. Tik i$ didZiausio chaoso formuojasi
stabili tvarka - tvarka i$ tvarkos nesiformuoja! (Ranganathan, Newell, 2013).

Kiekviena karta per kambarj neSdami ant delno pastatyta Sluota sékmingai pasiekiame
tiksla, t. y. iSlaikome Sluotos pusiausvyra, nors ranka, atrodo, juda chaotiskai.

Visgi jdomu tai, kad kiekviena karta rankos judéjimo trajektorija bus kitokia. Néra pasaulyje
Zmogaus, kuris galety nesti ant delno pastatyta Sluota tokia pat rankos judéjimo trajektorija. Taip
pat néra dviejy Zmoniy, gebanciy visiskai vienodai atlikti t3 patj judes;.

T3 patj tiksla kiekviena karta pasiekiame skirtingai judedami, taigi ir judesio kinematiniai
(trajektorija, greitis) ir dinaminiai (jéga) ypatumai yra skirtingi. Judesiy dinamiskumas -
neiSvengiama ir batina judesiy atlikimo savybé.

Ar jmanoma taip iSmoktijudesj, kad jis kiekvieng karta baty atliekamas tokia pat trajektorija?
Ne. Jeigu tai baty jmanoma, toks judesys baty labai nestabilus.

Jeigu judesiai nebaty atliekami dinamiskai (kintamai), jie netekty dviejy labai svarbiy
savybiy - stabilumo ir adaptyvumo. Taciau dinamiskumas turi bati optimalus, t. y. nei per didelis,
nei per mazas.

Jeigu judesys baty atliekamas visiskai taip pat, jis nebaty stabilus. Optimalus (nei per didelis,
nei per mazas) judesiy dinamiskumas (kaitumas) yra judesio stabilumo garantas. Judesio kaitumas



yra begalinis. Judesys kiekviena karta atliekamas Siek tiek pasikeitusioje aplinkoje ir kiekviena
karta motoriné sistema yra Siek tiek pakitusi, nors akimi tai sunkiai pastebima.

Ar Zinote, kad kiekvienam Zmogui badingas tam tikras judesiy dinamiskumas (kaitumas).
Taigi mokslininkams iSkyla pakankamai sunki uzduotis - kaip jj nustatyti?

KODEL MES TIEK DAUG UZMIRSTAME?

UZmirsimo prieZastys:

1. Labiausiai mes uzmirStame sausus faktus ar atmintinai iSkaltus apibréZimus, maziausiai -
pavyzdzius ir idéjas. Stai kodél reikia mokytis ne sausy fakty, bet juos suprasti jvairiame kontekste,
kodeél reikia mokytis esmes, o ne smulkmeny, ir kodél geriau mokytis maziau fakty, bet svarbiausiy
(Geurts et al., 2015).

2. Daugiausia uzmirStame mums gyvenime mazai reikalingus dalykus, todél mokykla reikia
priartinti prie gyvenimo ir gyvenima prie mokyklos.

3. llgiausiai atsimename emocingas ir savo patirtimi iSgyventas Zinias. Taigi mokymasis
privalo bati emociskai pagrjstas ir emocijos turi bati moksleivio (o ne mokytojo) iSgyventos.

4. Labiausiai uzmirStame t3 informacija, po kurios kita informacija mums atrodeé kur kas
svarbesné. Todél reikia mokytis prasmingos informacijos, kurig veliau gyvenime bty galima
susieti su kitomis Ziniomis. Kad bty aiskiau, pateiksiu pavyzdj: jdomesné pamoka, mokykla,
universitetas, patirtis uzgozia prie$ tai buvusia, maziau jdomia / prasmingg, taciau gali atsitikti
ir prieSingai - jJdomi pamoka neleidzia iSmokti vélesnés maziau jdomios. Taigi vyksta kova tarp
jdomumo / svarbumo / prasmingumo, o laimi tai, kas Zzmogui svarbiausia.

5. llgiausiai atsimename ta informacija, kuria susiejome su mums labai svarbiu / emocingu,
visados atsimenamu faktu. Stai kodel mokymasis neturi vykti vakuume: jis visados turi bati
susietas su anksciau jgyta labai tvirta informacija. Visa gyvenima rezgame galvoje informacijos
tinkla, i$ kurio nuolatos iSmetami nereikalingi dalykai (juos iSmeta tuo metu reikalingesni).

6. Vaziavima dviraciu atsimename ilgiau nei matematikos formules, nes Zmogus geriau
atsimena tuos dalykus, kuriems iSmokti reikéjo mazZiau samonés procesy - pasamoné létai
iSmoksta, bet ilgiau atsimena.

7. UZmirStame greitai ir daug Ziniy, jei patiriame didelj stresa.

8. Jei gyvenime nesimokome metodiskai, o tik principu ,kuo daugiau, tuo geriau”, daznai
iSeikvojame kognityvinius resursus. Tai ir bana priezastis to, kodél anksciau jgyta informacija
iStriname arba negebame jos istraukti iS atminties klody.

9. GreiCiau gyvenime uzmirSime, jei nekartosime informacijos iS esmeés. Jei kartosime tik
pavirsutiniskai, galime dar labiau pamirsti. Taigi, jei kartoti norime, reikia kartoti i$ esmeés.

10. Reikéty jsidéméti: a) daugiau uzmirsime, jei basime fiziskai pasyvis (pasivaiks¢iojimas
gamtoje ar kita patraukli judéjimo veikla sumazina uzmirsimo tempa); b) daugiau uzmirsime,
jei daznai persivalgysime arba naudosime daugiau kalorijy, nei jy reikia; ¢) daugiau uzmirsime,



jei blogai naktj miegosime; d) alkoholis ir narkotinés medziagos didina uzmirsimo tempus;
e) uzmirdmo tempus greitina mazas kognityvinis ir socialinis aktyvumas (jei visa gyvenima
netreniruosime proto ir jausmy, suslubuos atmintis; treniruoti reikia nuo gimimo iki mirties -

mastyti, bendrauti, klausytis, jausti, veikti, daryti, apibendrinti, abejoti, klausti, kalbéti, skaityti,
rasyti ir, Zinoma, nustebti).
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Fizinis aktyvumas
ir proto galia
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VAIKY VYKDOMOSIOS FUNKCIJOS TRENIRAVIMAS

,JEl KETVERIYU METY VAIKAS GEBA APIE DESIMT MINUCIY ATLAIKYTI DIDZIAUSIA PAGUNDA
(PVZ., NESUVALGYTI ARBA NEPRADETI RAGAUTI LABAI SKANIY LEDU AR PYRAGAICIY)
TUREDAMAS TIKSLA / TIKEJIMA, KAD PO 10 MINUCIY JIS GAUS DVIGUBA PORCI)A LEDY
(ATPILDA), TAI JIS, GALIMA SAKYTI, YRA TALENTAS IR TURI LABAI DAUG SANSU BUTI LABAI
SEKMINGAS GYVENIME, AISKU, JEIGU MOKYSIS TO SIEKTI”. Pastaba: ilgame¢iai stebéjimai
parode, kad tai labai efektyviai pasitvirtina ir veikia / prognozuoja.

Kognityvine kontrole (angl. executive function) rekomenduojama lavinti kuo anksciau,
t. y. 4-5 mety vaikams taikant brandzius vaidmeny Zaidimus, kurie pamazu sunkinami. Tokiy
zaidimy nauda ta, kad jgyjami jgudziai perkeliami j naujas veiklas. Tyrimai rodo, kad kasdieniai
kognityvineés kontrolés pratimai lavina kognityvine kontrole taip pat sékmingai, kaip fiziniai
pratimai kiing (Young et al., 2015).

Kuo sunkesnés kognityvinés kontrolés uzduotys, tuo jos labiau koreliuoja su akademiniais
pasiekimais. Kognityviné kontrolé (ypa¢ savidisciplina (angl. self-discipline), slopinimas (angl.
inhibition)) gali prognozuoti tam tikrus mokymosi pasiekimus nepriklausomai arba daug labiau nei Q.

Dabar ugdymo jstaigose labiau imamasi priemoniy pries prastos kognityvinés kontrolés
pasekmes ir mazai démesio skiriama prevencijai. Tyréjai teigia, kad anksciau pradejus lavinti
vaiky kognityvine kontrole, veliau maziau reikés léSy brangiam specialiajam ugdymui, nevaldomo
asocialaus elgesio problemoms ir jvairiems diagnozuotiems sutrikimams (elgesio, démesio dél
hiperaktyvumo (ADHD)) gydyti.

Kognityviniai gebéjimai (angl. executive functions), ypac slopinimo kontrolé (angl.
inhibitory control) ir kognityvinis lankstumas (angl. cognitive flexibility), yra susije su vaiky svorio
reguliavimu. Longitudiniai tyrimai rodo, kad mazy vaiky slopinimo kontrolé gali prognozuoti jy
KMI vyresniame amZziuje.

Netgi 3-ejy mety vaikai, daznai atlikinedami uzduotis su vis sunkinamomis taisyklémis,
gali pagerinti slopinimo kontrole (angl. inhibitory control). Autoriai teigia, kad, kai vaikai jgyja
patirties atlikdami tokias uzduotis, jie lengviau iSmoksta sudeétingy taisykliy, reikalaujanciy tokiy
kognityviniy procesy, kaip atsako kontrolé (angl. response control), reprezentacinis lankstumas
(angl. representational flexibility), gebéjimas islaikyti informacija darbingje atmintyje, selektyvi
démesio kontrolé, mokéjimas taisyti klaidas (Diamond, 2012).

PROTINIS DARBINGUMAS IR FA

Fizinio aktyvumo stoka. )ei per savaite nors dvi tris dienas neatliekami tokie 30-60 min.
vidutinio intensyvumo fiziniai pratimai kaip pasivaiksciojimas spériu tempu, beégiojimas,
vaziavimas dviraciu ar plaukimas maloniu tempu, pasiekiame FIZINIO PASYVUMO SLENKST], kuris
ypac pagreitina protinio darbingumo (démesio koncentravimo, atminties, sprendimo priémimo
greicio ir tikslumo, saves valdymo, atsparumo gyvenimo pagundoms) mazéjima.



Proto treniravimo stoka. Jei nesame gyvenime smalsQs, nuolatos nesimokome mums jdomiy
ir prasmingy dalyky (kiekviena diena nors po viena nauja zZinute, kuri mus nustebinty), masy
smegenys neturi KOGNITYVINIO REZERVO, todél protavimo istekliai labai greitai pradeda iSsekti.

Reguliarus / ilgalaikis rokymas ne maziau kenkia mastymo ilgaamziskumui, nei fizinio ir
kognityvinio aktyvumo stoka.

APOE e4 geno aktyvumas ypac sumazina protinj darbinguma. Tai jgimtas veiksnys.

Socialinio aktyvumo stoka. Jei zmogus nieko nedovanoja kitiems (ir uz tai nepraso atlygio),
o tik rGpinasi savo gerove, tai kelia grésme ilgalaikei proto sveikatai.

Persivalgymas - labai didelé jega, turinti jtakos proto sveikatai. Todel daznai mokslininkai
rekomenduoja tokia protinio darbingumo didinimo metodika kaip kalorijy apribojima.

STRESAI, STRESAI... nerimas, baimé, nepasitikéjimas savimi ir nesaziningas gyvenimas - tai
labai rimtas protinj darbinguma mazinantis veiksnys.

Visgi staigus fizinio krdvio padidinimas (kai Zmogus tam nepasiruoses), kaip ir fizinio
kravio nutraukimas (kai Zmogus buvo prie jo priprates), gali skatinti létinio nuovargio sindromo
pasireiskima. Tokio nuovargio metu ypac sumazéja nuotaika, protinis, kognityvinis ir socialinis
intelektas, Zmogus darosi irzlus ir piktas, padidéja agresyvumas.

DAR VIENA MOKSLO NAUJIENA - DEL FIZINIY PRATIMY ATLIKIMO NAUDOS!

Nustatyta, kad isradingai taikomi fiziniai pratimai labiau stimuliuoja ir treniruoja kognityvines
funkcijas nei paciy kognityviniy uzduociy atlikimas (Hillman et al., 2008).

TAI VISISKAI NAUJAS, GANA NETIKETAS REZULTATAS. TAI JRODYTA NE VIENU BET KELIOMIS
DESIMTIMIS TYRIMU REZULTATY. TAI VISISKAI NAUJAS POZIURIS | FIZIN] AKTYVUMA, NAUJA
PARADIGMA... BET JAU VEIKIANTI... TIK REIKIA ISMINTIES IR DRASOS PRADETI VEIKTI... O NE VIEN
KALBETI AR VADOVAUTIS SENOMIS DOGMOMIS APIE FIZINIO AKTYVUMO NAUDA IR NIEKO NEVEIKTI.

Zinoma, derinys (i$radingi, jvairGs, spontaniski, nemonotoniski ir su atpildu atliekami fiziniai
pratimai + kognityviniy uzduociy atlikimas) - tai geriausia, ka Zmonijos mokslas / protas Siandien
yra atrades, kaip gerinti ne tik kino, bet ir proto darbinguma.

Siandien yra daugybé jrodymy, kad fiziniai pratimai ne tik stiprina kiing, bet ir efektyviai
treniruoja svarbiausios kino dalies (galvos smegeny) pacia svarbiausia savybe-kirybingai mastyti.
Judéjimo galimybiy panaudojimas akivaizdus ne tik pasaulio elito mokslininky, iSmintingiausiy
pasaulio politiky ir smalsiausiy bei veikliausiy Zmoniy akiratyje, bet ir jy veiksmuose.

Fiziniai pratimai (ypac aerobiniai) yra stipriausias naujy neurony galvos smegenyse sintezés
(neurogenezés) veiksnys (Hillman et al., 2008). Jie nukonkuruoja kitus labai svarbius veiksnius -
sveika mityba, pozityvy Zvilgsnj j save ir gyvenima (gera savijauta), nuolatinj jdomiy ir prasmingy
7mogui dalyky mokymasi. Sis ketvertas yra proto galios ilgaamziskumo variklis, o ketverto
karalius - judesys!

Naujy neurony sintezé sukuria kognityvinj rezerva, kuris leidzZia lengviau atlaikyti gyvenimo
stresus. Kuo daugiau nerviniy tinkly, tuo juos sunkiau stresoriams isardyti ir sunaikinti.

Nauji neuronai, pateke j senus nervinius tinklus, sunaikina seniau jgyta informacija. Taigi
po aerobiniy fiziniy pratimy didelé prasmé mokytis naujy dalyky, o ne prieSingai - mokytis
naujy dalyky ir véliau prigaminti naujy neurony dél judéjimo. Jeigu norime, kad issilaikyty sena



informacija (be pakartojimo), nereikia naujy neurony ir nebdtina didinti kognityvinio rezervo.
Stai kodél misy gyvenimas yra pagrjstas nuolatine kaita - seni dalykai nuolatos uzleidZia vieta
naujiems. Jei noretuméme islaikyti visa gyvenima tam tikrg informacija, tai baty padaryta proto
sveikatos saskaita. Geriausiu atveju j sena informacija vis yra integruojama nauja, taciau sena bus
patobulinta ir jos grynos galime neatpazinti.

SMEGENUY TRENIRAVIMAS

Ne tik aerobiniai, bet ir jéga ugdantys fiziniai pratimai stimuliuoja galvos smegeny neurony
atsinaujinima ir nerviniy tinkly susidaryma, gerina atmintj (ypa¢ darbine), pagreitina sprendimy
priemima, treniruoja kognityvinius rezervus ir saves valdymo mechanizmus. Jdomu tai, kad jegos
pratimy poveikis yra didesnis nei aerobiniy (Hillman et al., 2008).

Kognityviniy funkcijy (mastymo procesy) treniravimas pagerina paprasty ir sudetingy
judesiy valdymo mechanizmus, vyresniojo amziaus Zmones apsaugo nuo kritimy.

Grojimas muzikos instrumentais stimuliuoja net tik sensomotorinj, bet ir kognityvinj bei
emocinj intelekta.

Norint atgauti emocinj, socialinj ar kognityvinj intelekta (pvz., atostogy metu) labai gerai
padeda aerobiniai pratimai jdomioje gamtoje ir jégos pratimai, atliekami trumpai, intensyviai
(du kartus per savaite po 1020 min.). Labai svarbu, kad baty daug juoko (dZiaugsmo, teigiamy
emocijy) ir démesio koncentravimo pratimy, jy balanso. Kasdien batina pabdti su savimi ne
maziau kaip 2 kartus po 10-15 min., nepamirskime kalorijy apribojimo ir visaver¢io miego - tada
poilsis bus garantuotas.

APIE PROTO GALIOS TRENIRAVIMO NAUJOVES!

Karybiskumas (proto galia) - tai gebéjimas sukurti kazka originalaus ir reikalingo Zmonéms.
Daug yra Zzmoniy, kurie geba originaliai mastyti, taciau tik dalis masto taip, kad jy originalumas
keisty pasaulj ir bty labai reikalingas Zmonéms (Jung et al., 2013).

Proto karybines galias labiausiai veikia:

1. Lankstus Zaidimas idéjomis.

2. Ne impulsyvus, bet apsvarstytas elgesys (saves kontroliavimas jveikiant pagundas).

3. Idéjy ir tiksly pagrindimas vidine motyvacija, kurios galia - emocijos. Be beprotisko noro
ir jkvépimo idéjos neturi galios, o tikslas panaséja tik j nepasiekiama vizija.
kurioms svetima monotonija, standartai, Sablonai. Ugdymo pagrindas - kartojimas pamazu
didinant problemy sprendimo sunkuma ir prapleciant konteksta (Diamond, Lee, 2011). Stresas,
miego trokumas, socialiné emociné ir fiziné sveikata, fizinis pasyvumas, vienatve - visi gali
reikSmingai paveikti proto galig (Diamond, 2013).

5. Karybingumas tinkamai pasireiskia tada, kai Zmonés giliai (i esmés) supranta koncepcijas,
idéjas, modelius ir geba juos taikyti jvairiose srityse (Perkins, Wieman, 2008).

6. Proto galios pagrindas - tai originaliy idéjy generavimas ir jy patikrinimas sprendziant
jvairias problemas (Ward et al., 1999). Idéjy generavimas - tai procesas, kurio metu stengiamasi



sukurti naujas sistemas, modelius, asociacijas, iStrauktas i$ jvairy atminties lobyny ir integruotas
su dabartiniu kontekstu (vidiniu ar iSoriniu). Idéjy patikrinimas - tai procesas, kuris uzpildo idéjy
struktaras. Jos pasireiskia vaizdiniais ir proto modeliais, schemomis. Intuityvios jZvalgos ir loginis
mastymas daznai viena su kita konkuruoja, taciau reikia mokytis ieSkoti darnos. Savoky, idejy
turinio praplétimas, savoky ir idéjy susiejimas - tai kirybingo mastymo galingas Saltinis.

7. Labai karybingusir talentingus Zmones daznai lydi psichopatologiniai simptomai: nuotaikos
sutrikimai, depresiskumas, Sizofrenija, alkoholizmas (Carson, 2011).

8. Proto galia ypac pasireiskia tada, kai tu jo nespaudi visa jéga / valia ar neverti per prievarta
mastyti, mastyti, mastyti... Proto galia nesutampa su valios ,,a$ privalau” galia.

9. Pagrindinis proto galios treniravimo Saltinis - paties proto klaida (ji sukelia kognityvinj /
pazinimo konflikta) siekiant fantastisky tiksly. Kuo didesnis tikslas ir motyvas, tuo dazniau taves laukia
didesnis pazinimo konfliktas / klaida (jie pasireiskia didelémis emocijomis). Jei mes gebame valdyti
emocijas, tai milZiniska emocijy srauta (kilusj dél pazinimo konflikto) galime nukreipti pazinimo klaidos
iStaisymui. Kitaip tariant, proto galia bresta ir gradinasi nuolatingje pazinimo klaidoje.

10. Zmogaus galvos smegenys pradeda rodyti pirmus aktyvumo pozymius net pries 10 sek. iki to,
kai mes jau suprantame, kg norime atlikti. Dar paprasciau tariant, kai mes suprantame, ka norime atlikti,
galvos smegenys tai jau Zinojo kur kas anksciau - prie$ 10 sek. Vadinasi, ne masy samoninga veikla
tiesiogiai valdo mus, bet pasamoneé valdo misy samone. Zinoma, tokiy toli Zengianciy apibendrinimy
dar neprotinga daryti, taciau apmastymui apie masy ,laisva valia” yra peno.

KADA ZMOGAUS PROTAS VEIKIA EFEKTYVIAI?

Pirmoji salyga, kad Zmogaus protas veikty labai efektyviai-gebéti koncentruotis j svarbiausia
dalyka ir tuo paciu atsiriboti / nuslopinti visus trukdzius, kurie neleidzia islaikyti déemesio. Tam
padeda Executive Function, EF, kuri yra priekinéje galvos smegeny Zievéje. Patikékite trukdziy
yra kur kas daugiau, nei mes tik galime pasvajoti... Jei gebame atsilaikyti emocinéms pagundoms,
esame labai stiprus ir tikrai verti didelio atpildo (Diamond, 2013).

Antroji labai svarbi efektyvaus mastymo (ji taip pat lemia EF) salyga - gerai iStreniruota
darbiné atmintis, kuri reikalinga istraukti iS atminties lobyny informacija ir remiantis esama
situacija PRIIMTI TEISINGA SPRENDIMA. Be darbinés atminties (ja labai naikina stresai, o tobulina
aerobiniai stresa maZinantys fiziniai ir atmintj treniruojantys pratimai) Zmogus negaléty ne tik
efektyviai mastyti, spresti realiy problemy, bet ir visiSkai negebety atlikti tiksliy prognoziy /
jzvalgy, o gebéjimas Zvelgti j priekj - tai auks€iausias proto pasiekimas.

TrecCiasis EF mechanizmas, lemiantis efektyvy prota, tai gebéjimas lanksciai pereiti nuo
vieno informacijos Saltinio prie kito, nuo vieno objekto link kito, nuo vieno mastymo bado iki
kito. Mastymo lankstumas - efektyvaus proto $alinininkas. Valingas ir labai koncentruotas, bet
nelankstaus mastymo Zmogus yra tarsi uzsispyres asilas, einantis tik jam vienam zinomu tiesiu
keliu ir visus traiskantis, kas tik pasitaiko po kojomis. Valingas protas be lankstumo yra efektyvus
tik tada, jei keliauji labai tiesiu keliu, kuriame néra kity keleiviy ir pagrindinis privalumas - greitis.
Deja, realiame gyvenime taip buna labai retai. Tikras kelias néra tiesus...

Efektyvus protas gali dirbti greitu (karstu) ir 1étu (Saltu) rezimu. Karstas protas reikalingas



tada, kai situacija yra gana sudétinga ir sprendimus reikia priimti labai greitai, kai neuztenka laiko
surinkti visy fakty bei apsvarstyti visy alternatyvy ir issirinkti geriausia. Karstas protas treniruojasi
labai letai, ir, kas jj jgyja, tas pagal keleta svarbiy situacijos bruozy geba priimti labai teisinga
ir greita sprendima (tai labai reikalinga ne tik sporto srityje, bet ir ekonomikos bei daugelyje
gyvenimo situacijy, kada faktams surinkti nebéra laiko). Saltas klasikinis, letas, fakty rinkimo,
alternatyvy patikrinimo protas tinka tada, kai pasaulis yra nesudeétingas, kada galima tiksliai
jvertinti visus veiksnius (pvz., statant namus, tiltus, masinas), bet jis visiskai netinka norint
iSsirinkti gera Zmong, norint nusipirkti SirdZiai malony basta, norint tinkamai investuoti pinigus,
norint iSgelbéti skestantj Zmogy, norint nusipirkti patraukly riba, norint teisme teisingai nuteisti
Zmogy. Léta prota galima istreniruoti greitai (tai jmanoma atlikti net universitetuose).

Zmones, kurie turi efektyviai veikiantj greita ir léta prota, geba juos derinti priklausomai
nuo to, kada jie efektyviausiai veikia. Tokie Zzmonés yra vadinami ne tik protingais, bet ir
labai iSmintingais. I1Smintingi Zmonés geba suderinti prota, jausmus, religija, menus, literatara,
matematika, metafizika, kino jausma, socialinj jausma ir savo sielos jausma, sielos kancia ir
dziaugsma. Tai geba vienetai. Aisku, tai galima istreniruoti, bet tai padaryti gana sunku - mokslas
Sia kryptimi yra pazenges tik keleta zingsniy. Tiesa, mokslas vis dar labai sunkiai priima greita
prota, nepaisant to, kad net Nobelio premijos yra uz tai gaunamos. Tai rodo ir mokslo nelankstuma.

KAIP MOTYVUOTI ZMONES FIZINIAM AKTYVUMUI?

Prof. dr. R. Malinauskas

Naujausios pasaulio sporto mokslo tyrimyiSvados apie Zmoniy motyvacija fiziniam aktyvumui
yra originalios ir praktisSkos. Paaiskéjo, kad Zmonéems patinka stimuly kaita, jie vengia nuobodulio.
Zmonems reikia sudaryti salygas veikti, o per veikima jie pajunta savo paciy galimybes (realizuoja
kompetencijos poreikj), iSgyvena teigiamas emocijas. Tyrimais (Ng et al., 2012; Owen et al., 2014)
jrodyta, kad apsisprendimo motyvacija (ypac vidiné - tokia motyvacija, kai Zmonés daro tai, ka jie
patys nori daryti) yra glaudziai susijusi su didesniu fiziniu aktyvumu. Tarp iSorinés motyvacijos ir
fizinio aktyvumo nustatytas silpnas atvirkstinis rysys (Owen et al., 2014).

Apsisprendimo motyvacijos teorija pagrindzianciais tyrimais atskleista, kad Zzmonés jaucia,
kai juos kazkas kontroliuoja dél atlygio, dazniausiai kyla konfliktiné situacija. Asmenys, kuriems
badinga vidiné motyvacija, jaucia, kad jie daro tai, ka patys nori daryti, o iSorinis atlygis tuomet
néra svarbus (Ryan, Deci, 2000). Kai Zmonés jaucia, kad jie yra kontroliuojami dél atlygio (pvz.,
sportuoja dél prizy ar pinigy), savo veikla daznai nusivilia (Ryan, Deci, 2000). Teigiamas grjztamasis
rySys (informacija apie pazanga, apie veiklos kokybe) skatina vidine motyvacija, lyginant su tais
atvejais, kai Sio rysio néra (Taylor, Ntoumanis, 2007; Taylor et al., 2010). Kita vertus, neigiamas
grjztamasis rysys (informacija apie veiklos neefektyvuma) mazina vidine motyvacija labiau, nei
tais atvejais, kai néra grjztamojo rysio (Taylor, Ntoumanis, 2007; Taylor et al., 2010).

Jei kalbama apie ugdytinio (vaiko, paauglio ar jaunuolio) fizinio aktyvumo motyvavima,
negatyvus yra kontroliuojamasis atlygio pobadis, t. y. kai ugdytinis mano, kad ugdytojas jj
kontroliuoja pasinaudodamas isoriniu atlygiu (Owen et al., 2014) ar bausmeémis, ir tai tik silpnina
fizinio aktyvumo motyvacija.

Naujausi pasaulinio lygio mokslo tyrimai pateikia keleta sidlymy, kaip galima sustiprinti



vaiky, paaugliy ir jaunuoliy vidine motyvacija fiziniy pratyby metu (Cheon et al., 2012), pvz.: reikia
leisti ugdytiniams patirti sekme, nes suvokta sekmeé sustiprina asmens kompetencijos jausmg;
suteikti teigiama grjZztamajj rysj informuojant apie tai, ka Zmonés ypac gerai atlieka; skirti atlygj
netikétai, nes atlygis, susietas su tam tikru elgesiu tam, kad bty galima jiems suteikti informacin;
(apie pasiekta pazanga, apie jgytus gebéjimus), o ne kontroliuojamajj pobadj; taikyti Zodinius ir
nezodinius pagyrimus (pagyrimas stiprina teigiama grjztamajj rysj ir skatina toliau tobuléti); keisti
pratimy seka ir turinj, be to, pratimai gali atsibosti ir varginti, o pratimy turinio bei sekos kaita - tai
badas, kaip baty galima iSvengti monotoniskumo.

Laiko organizavimo jgidziy ugdymas yra efektyvi priemoné, padedanti jaunuoliams jveikti
visus barjerus (laiko trdkumga, valios ir energijos stoka), kliudancius stiprinti fizinio aktyvumo
motyvacija (Kulavic et al., 2013). Naujausi tyrimai (Lundahl et al., 2010; Patrick, Williams, 2012;
Gourlanetal., 2013) akcentuoja, kad jvairaus amziaus Zmones galima motyvuoti fiziniam aktyvumui
pasitelkus motyvacinj interviu (motyvacinis interviu yra poveikio asmeniui metodas, skatinantis
elgesio pokycius), kuris remiasi motyvacinés psichologijos principais ir padeda pasiekti greita,
vidine motyvacija pagrjsta tam tikra elgesio pokytj.

Vidutinio ar vyresniojo amziaus Zmoniy fizinio aktyvumo motyvacija galima stiprinti
pasitelkus ne trumpesnes nei vieny mety fizinio aktyvumo stiprinimo programas (Biddle, 2012)
arba teigiamus netiesioginius reikalavimus, kurie gali bGti prasymo, pritarimo formos (Artinian et
al., 2010). Tokie reikalavimai jprastai pagrjsti ugdytojo autoritetu (mdsy atveju - Zmogaus, kuris
pateikia informacija, autoritetu), be to, vidutinio ar vyresniojo amziaus mazai fiziskai aktyviems
asmenims, gavusiems motyvuojamosios informacijos (pvz., kaip pagerinti sveikata), atrodo, kad
jie patys savarankiskai pasirenka fiziskai aktyvy gyvenimo bada (Artinian et al., 2010).

......

bati fiziskai aktyvy, yra abejotina priemoné motyvuoti moksleivius fiziniam aktyvumui (Sun, 2013).
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Fizinis aktyvumas kiekviena dieng (Ekblom-Bak et al., 2014).

Buvimas socialiai aktyviu ir naudingu bendruomenei - turéjimas ne maziau kaip keturis
istikimus draugus (Betts et al., 2011; Rizzuto et al., 2012).

NerGkymas (Donald et al., 2002).

Seima - svarbiausia gyvenime. Svarbus kitos dienos laukimas norint susitikti su $eima ir
draugais (Levenson et al., 2002; Ross, Mirowsky, 2002).

Vaisiy, darzoviy ir gradiniy kultary vartojimas (Trepanowski et al., 2011).

Istorijy pasakojimas - proto treniravimas ir nuolatinis mokymasis, grjstas gyvu, spontanisku
smalsumu.

Bdtina pabdti su savimi - kasdien po 5-10 min. Tai apramina ir leidzia jprasminti gyvenima,
t. y. atliekamus darbus, treniruoja fantazija.

Savaitgalj - Zygis j gamta (apie 34 val.). Geriausia vienam arba su draugais, kurie mazai kalba.

KELETAS PRINCIPY, KURIE DRASKO GYVENIMA PER PUSE!

DZiaugsmo potyris ne per natdralius stimulus (fizinj, kognityvinj ir socialinj aktyvuma),
bet dirbtinius (nikoting, alkoholj ir narkotines medziagas), per didelis / alinantis prisiriSimas
(pervargimas ir gyvenimo istekliy mazinimas) prie kiekvienos socialinés, fizinés ar protinés
veiklos (pvz., mokslo, verslo, meno, sporto ir pan.).

Per didelis kalorijy vartojimas.

Vartotojiskas, skubotas, iSkreiptos konkurencijos ir puikybe bei tik turtu grjstas gyvenimas,
kuris sukelia stresa, baime, agresija ir neapykanta, mazina ne tik protinius, socialinius, bet ir
dvasinius / gyvenimo isteklius, slopina imunine sistema ir didina uzdegiminius procesus. Tai
pagreitina senatvés procesus.

Keli pagrindiniai gyvensenos principai, kurie ilgina gyvenima, jj jprasmina:

Socialinis aktyvumas. Simtameciy populiacijos teigia, kad kiekvienas turi turéti ne maziau
kaip po keturis tikrus draugus, su kuriais gali pabati kartu, pasitarti ir jdomiai praleisti laika. Tai
maZzina stresa, didina gyvenimo isteklius. Kiek mes turime tikry draugy?

Protinis aktyvumas. Japony senoliai kiekviena dieng stengiasi lavinti savo proto galias,
pavyzdziui, garsiai pasakoja perskaitytas istorijas, faktus. Taip jie didina kognityvinius rezervus,
kurie apsaugo nuo ankstyvo ligy pasireiskimo.

Fizinis aktyvumas. Japony senoliai stengiasi j kasdienio gyvenimo buitj jtraukti kuo daugiau
spontanisky ir natdraliy veiksmy, pavyzdziui, darba sode, valgio gaminima, kambariy tvarkymg,
vaziavima j soda dviradiu, pasivaiksc¢iojimus, Zaidimus su proandkiais ir pan. Taip jie stiprina ir
kdng, ir protg, tai jiems suteikia gyvenimo dziaugsmo.

Dar viena salyga - nepersivalgyti. Japony senoliai valgo i mazy dubenéliy, kad kuo maziau
suvalgyty.

Penktasis principas, susijes su gebeéjimu per diena po du tris kartus po 10-15 min. pabuati



ramybéje - tai ypac sumazina uzdegiminius procesus, apramina sielg ir king. Idealu baty, jei
gebétumeme per dieng po 2-3 kartus po 10-15 min. sndsteleti. Tai baty Saunu! Geras miegas -
sveikatos palydovas.

Sekmadieniais - iSvykti j 3-4 val. Zygj po jdomia gamta. Gamtos jvairové labai atgaivina
prota ir kina.

Kiekvienos labai ilgai gyvenancios populiacijos taisyklé: jie kiekviena vakara laukia rytmecio,
nes gyvenimas jiems yra JEGA ir DZIAUGSMAS. Ar mes laukiame rytmecio? Juk tai naujas atradimas,
naujas dZiaugsmas, nauja prasme ir tai nepaprastai jdomu - ar taip?
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Kodél reikéty mazinti grazaus
kdno kulto propagavima?

Dr. S. Pajaujiené



Grazus kdnas tampa labai svarbiu objektu ir siekiamybe. Pastaruoju metu net fizinio
aktyvumo skatinimas grindziamas grozio industrijos bei Ziniasklaidos propaguojamu kidno kultu,
liesumo arba raumeningumo puoseléjimu. Todél vartotojiskoje visuomeneéje sveikata tampa alibi
gerinant iSvaizda (Marquire, 2001).

Didelé Siuolaikinés vartotojiskos visuomenés dalis apimta nuolatinio rdpescio dél svorio
mazinimo ir / arba didinimo bady, kurie Zada greita svorio kitima. Kuo labiau asmens fiziniai
bruozai nutole nuo socialiniy ldkesciy, tuo asmuo yra labiau nepatenkintas savo kianu, tuo turi
prastesne saviverte, dazniau linkes j depresija, dazniau manipuliuoja maistu (Tiggemann, 2011).
Siekdamas pripazinimo ir noro atitikti visuomeneés likescius, jaunimas daznai save alina dietomis
ir / arba perdozuoto fizinio kravio pratybomis, kita sveikatai Zalinga elgsena (Neumark-Sztainer
et al., 2012; Pajaujiené, Jankauskiené, 2012).

Nepasitenkinimas savo kdanu apibadinamas kaip neigiamy minciy ir jausmy, kylanciy del
savo kdno, isgyvenimas (Dittmar, 2009). Tai vienas i$ tvir€iausiy ir pastoviausiy rizikos veiksniy
valgymo sutrikimams (VS) issivystyti.

Nepasitenkinimas savo kinu (NK), esant padidéjusiai VS rizikai, veda per tris mechanizmus:
1) per liekno ar raumeningo kino idealo siekima /aikantis dietos - tai, kas yra susije su padidéjusia
valgymo patologijy rizika; 2) NK sukelia neigiama psichologine bisena (nerima, depresija, Zema
saviverte, nepasitikéjimu savimi), kuri didina pavojy persivalgyti ir naudoti kompensacinj elges;.
Zemas saves vertinimas yra ne tik viena i$ priezas¢iy, skatinanti issivystyti VS, bet yra ir vienas i$ jj
palaikanciy veiksniy; 3) NK gali tiesiogiai skatinti VS issivystyma (Haines, Neumark-Sztainer, 2006).

Motery NK dazniausiai siejamas su lieknumo siekimu (angl. drive for thinness) ypatingai
besirGpinant dieta, baime dél svorio padidéjimo ir nuolatiniu rapesciu dél svorio, dydzio, kino formy
(Garner, 2004). Vyry NK siejamas su svorio didinimu ir / arba mazinimu siekiant raumeningumo
(angl. drive for muscularity), kurj lydi jsitikinimas, kad savo figurai (nepriklausomai nuo turimo
raumeny kekio) reikia pridéti didesnés raumeny masés. Mokslininkai argumentuoja, kad
raumeningumo siekimo komponentas - raumeny dismorfija - yra analogiskas lieknumo siekimui
nervines anoreksijos atvejais, nes turi panasiy simptomy ir skiria daug demesio mitybai, pasireiskia
kompensaciniu pernelyg intensyvaus mankstinimosi elgesiu (Murrey et al., 2010). Abu Sie siekimai
ver€ia asmenis koreguoti savo kiino mase jvairiomis priemonémis ir gali bati susije su padidéjusia
sveikatai zalingos mankstinimosi elgsenos, mitybos papildy bei kino jvaizdZio medikamenty
(anaboliniy steroidy ir kt., skatinanciy raumeny augima) vartojimu (McCreary et al., 2007).

ISvaizdos tobulinimas (k@no dizainas) uZima svarbiausia vieta ir daugelio sveikatingumo
centry rinkodaros sistemose. Siy kluby aplinka (reklama, veidrodziai, plakatai) sukurta taip, kad
joje sportuojantis Zmogus siekty grazaus, liekno, tvirto, jaunatvisko kdno. JvairGs maisto papildai
(,Fat Burner”) ir net treniruociy pavadinimai (,,Anticeliulitiné treniruoté”, ,Kno dizainas”), daznai
skatina kano tobulinima. Fizinio aktyvumo tapatinimas tik su kano tobulinimu ir jzali tokio pozZiario
sklaida yra susijusi su tiesiogine ir netiesiogine Zala visuomenés sveikatai (Jankauskiené, 2008).



Pastebima, kad jaunimas dazniau vadovaujasi ne profesionaly teikiama informacija, o
pseudomoksliniais patarimais, kaip reguliuoti kino svorj. Todél mokslininkai pabrézia, kad batinas
mokymas ir truksta kritiSko pozitrio j Ziniasklaidoje perSama jvaizdj bei svorio reguliavimo
patarimus (Smolak, Stein, 2010).

Paaugliy NK néra veiksnys, motyvuojantis sveika gyvensena. E. H. Wertheim ir kt. (2009)
nustate, kad rapestis dél svorio, figiros vidutinioir vyresniojo mokyklinio amziaus tarpsniu padidino
valgymo problemas vyresniame amziuje, potraukj j lieknumg, diety laikymasi, persivalgyma,
kompensacinj elges;j ir i$ dalies nervinés bulimijos sindroma. Todél mokytojai, sveikatinimo
specialistai, atsakingi uz jaunimo sveikatos ugdymg, turety sudaryti tokias edukacines salygas,
kurioms esant pozidrio j savo kidna raida bty palanki sveikatai, o antsvorio prevencijos programos
neskatinty negatyvaus kino vaizdo pokyciy, neobjektyvaus savo kino maseés vertinimo, nekelty
VS, nepuoseléty idejos, kad dietos laikymasis, pernelyg intensyvus mankstinimasis ir sutrikdytas
mitybos rezimas yra normalu (0’Dea, 2005; Pajaujiené, 2012).

Sekmingai vykdomose nutukimo prevencinése programose pagrindinis démesys turéty bati
skiriamas sveikatos ir elgesio, o ne svorio pokyciams, jose skatinamas teigiamas poZzidris j savo
kdna ir jvairaus kdno svorio priemimas, Sitaip mazinant neigiama pozidrj j antsvorj ir nutukima
(Neumark-Sztainer et al., 2010).

SVARBI INFORMACIJA TRENERIAMS, SVEIKATOS PRIEZIUROS SPECIALISTAMS,
SVEIKATOS PROGRAMU SUDARYTOJAMS, SVEIKATOS UGDYTOJAMS MOKYKLOSE, KUNO
KULTUROS MOKYTOJAMS

Rekomenduojama pripazinti individualius kino formy ir dydziy skirtumus. Kdno svoris
tiksliai neparodo fizinés baklés ir fizinio pajéegumo, kino riebaly kiekio, todél nepagrjstas
svorio reguliavimas gali sukelti jvairiy sveikatos problemuy.

Batina iSreiksti rapestj del bendros sveikatos ar jausmy, o ne vien del kdno svorio.
Svarbu nukreipti pagrindine informacija apie mityba visiems be iSimciy, o ne tik
asmenims, turintiems antsvorj. Ugdytojai turéty daugiau démesio skirti subalansuotos
mitybos principy sklaidai ir vengti teikti mokslu nepagrjsta informacija.

Patariama vengti per daznos ir vieSos svérimo procedaros bei kritikos, susijusios su kdno
svoriu ir forma.

Svarbu teikti Zinias ir vykdyti mokymus, susijusius su fizinio krdvio dozavimu kdno
masés mazinimo bei didinimo tikslais, atkreipiant démesj j problemas, atsirandancias dél
persitreniravimo.

Ugdytojams svarbu atminti, kad neigiamas saves (ir savo iSvaizdos) vertinimas arba
mazesnis pasitenkinimas kinu nepadeda formuoti sveikos svorio kontrolés elgsenos,
bet grei¢iau pranasauja tokia elgseng, kuri gali privesti prie nutukimo rizikos ir prastesnés
sveikatos apskritai.
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Stop the negative talk about your body.
Our differences make us beautiful.
Embrace your unique qualifies and love who you are.

1 pav. Ugdytojo, trenerio, mokytojo pareiga - stabdyti neigiamas Zinias apie kanus ir isskirti individualuma bei unikaluma
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Kaip reikia atsigauti
po streso?

Dr. R. Solianik



Zmogaus smegenys yra streso taikinys (McEwen et al., 2015). Ne tik létinis, bet ir Gmus stresas
gali sumazinti nerviniy lasteliy kiekj, jy Sakotuma, slopinti naujy nerviniy Iasteliy formavimasj, dél
to pablogéja pazintinés funkcijos ir nuotaika (Lupien et al., 2009; McEwen et al., 2015).

Requliaris fiziniai pratimai mazina nervy sistemos atsaka j stresa (Anderson, Shivakumar,
2013), tad fiziSkai aktyvis asmenys yra atsparesni stresui.

Tyrimai su gyvinais parode, kad nutraukus stresa smegenys geba atsigauti. Visgi atsigavimas
priklauso nuo amziaus, t. y. jauny suaugusiyjy nerviniy I3steliy Sakotumas atsigauna, vidutinio amziaus -
tik i$ dalies, vyresniojo - savaime atsigauti negali (McEwen, Morrison, 2013; McEwen et al., 2015).

Zmogaus smegenys yra plastiskos, t. y. nervy sistema geba keistis ir formuoti naujas jungtis.
Si savybé badinga ne tik jauniems, bet ir vyresniems asmenims (Cramer et al., 2011; Erickson et
al., 2013). Batent dél Sios savybés Zmogaus smegenys gali atsigauti po streso.

Nustatyta, kad requliarus fizinis aktyvumas yra viena iS priemoniy, galin€iy padéti atsigauti
po streso (Anderson, Shivakumar, 2013; McEwen et al., 2015; Dhabhar, 2014), pagerinti paZintines
funkcijas ir nuotaika (Anderson, Shivakumar, 2013; Erickson et al., 2013; McEwen et al., 2015).

DidZiausias efektas bus pasiektas tada, kai asmuo uzsiims jam malonia fizinio aktyvumo
forma (Sokiais, bégimu, plaukimu, joga ar kt.), kuri atitiks asmens fizinj pajéguma, temperamenta
ir charakterj (Dhabhar, 2014).

Ne tik fizinio aktyvumo, bet ir protinio aktyvumo padidinimas teigiamai veikia Zmogaus
smegenis (Fabel, Kempermann, 2008; McEwen et al., 2015), tad fizinio ir protinio aktyvumo
padidinimas gali bati netgi efektyvesnis bidas atsigauti po streso.

Atsigavima po streso pagreitina ir socialiné parama, integracija, gyvenimo prasmes bei tikslo
suvokimas (Dhabhar, 2014; McEwen et al., 2015).

Kokybiskas miegas ir sveika mityba yra taip pat svarbls atsigavimo po streso veiksniai
(Dhabhar, 2014).

Svarbu laiku pradéti kovoti su stresu, nes uzsiteses stresas ne tik sutrikdys pazintines funkcijas
(Lupien et al., 2009; McEwen et al., 2015), bet ir susilpnins imunine sistema (Dhabhar, 2014), padidins
sirdies ir kraujagysliy (Gobidi et al., 2015), neuropsichiatriniy ligy atsiradimo rizika (Hall et al., 2015).

Fizinis aktyvumas - natarali priemoneé, didinanti atsparuma stresui ir padedanti atsigauti streso
paveiktoms smegenims.

2 pav. Geriausias vaistas smegenims nuo streso - fizinis aktyvumas




SMEGENUY ATSIGAVIMO STRATEGIJOS
Prof. habil. dr. A. Skurvydas

Pasilpusios arba pazZeistos galvos smegenys geriausiai atsigauna: kai jos treniruojasi
koncentruodamos démesj; kai aplinkui daug trukdziy ir pagundy; kai treniruoja save vienu metu
atsimindamos 3-5 faktus (tai darbiné atmintis); kai aktyviai manipuliuoja tais faktais, t. y. i$ jy
daro iSvadas / apibendrinimus, kelia klausimus, spéja ir jais remiantis lengvai ir laisvai svajoja apie
pozityvius jvykius / atpildus, buvusias ar busimas sékmes, jais remiantis kuria jdomias istorijas,
jas pasakoja; kai valdo tikslumo ir skrupulingumo reikalaujancius judesius ir jais pasiekia didesn;
nei planuota / laukta tiksla; kai Zmogus keliauja po jdomia, patrauklia ir nuolat besikei¢iancia
gamtos vietove; kai jauCiau gamtos grozj, uzuodzia pavsario géliy kvapga; kai raso pozityvias
istorijas ir jas skaito; kai mokosi naujy kalby; kai mokosi groti arba klausosi jkvepiancios muzikos;
kai bendrauja su draugais; kai dovanoja Zzmonéms dziaugsma neprasydamos atlygio; kai sako tik
tiesg ir nugali savo baime tiesai sakyti; kai dauguma darby atlieka teikdamos ,noriu”, o ne ,turiu”;
kai gerai iSsimiega; kai retai patiria stresus arba j juos reaguoja kaip j naujus issukius / galimybes /
iSbandymus, o ne ,blogybes”; kai spaudoje neiesko tik blogos informacijos; kai suderina login;
ir emocinj intelekta; kai nuolatos yra budrios ir smalsios naujovéms; kada nepatiria per didelio
kalorijy kiekio (,,nepersivalgo”); kai turi didelj tiksla ir lanksciai jo siekia; kai registruoja sekmes
ir mokosi i nesekmiy; kai kity Zzmoniy klaidos neskuba jvardyti kaip klaidos; kai geba darba
tinkamai derinti su poilsiu ir, esant reikalui, kantriai ir daug dirbti, kad atsigauty; kai, esant reikalui,
geba viska pradeti i$ pradzios.

AR ATSPARUMAS STRESAMS PRIKLAUSO NUO MUSY SOCIALINIO
STATUSO, PINIGY IR MOTINOS? AR TIKRAI MOTINOS BUCINYS YRA GERIAUSIAS
ANTIDEPRESANTAS?

Prof. habil. dr. A. Skurvydas

Gimes gyvanélis kur kas labiau yra apsaugomas nuo gyvenime basianciy stresy, jei motina
per pirmas Sesias dienas parodo jam milziniSka meile, pavyzdziui, prisiglaudzia, aplaizo.

Zmogaus kadikis taip pat yra apgaubiamas atsparumu stresams, jei motina per pirmus
meénesius (jau ne dienas) parodo jam begaline meile. Tiesa, motinos meilé vaikui islieka visa
gyvenimg, bet ji vaikui augant jau nebedidina jo atsparumo stresams - pats vaikas privalo
uzsiauginti stresams atsparia storg oda arba, jei patiria stresg, privalo istreniruoti mechanizma
greitai atsigauti po jo. Jei visg gyvenima vaikas bus tik motinos laizomas, glostomas, jo atsparumas
stresui smarkiai sumazes.

Stresui atspari oda auga ir atsigavimas po streso pagreitéja tada, kai vaikas iSmoksta slopinti
bloga informacija ir nereikalingas pagundas, geba koncentruotis j gerove, dziaugsma, pasitikéjima,
ateitj. Pasirodo, fizinis aktyvumas yra viena i$ geriausiy priemoniy auginti stresams atsparia



oda. Svarbu tik nepersitreniruoti, o fizinius pratimus atlikti su dZiaugsmu. Tiesa, mokslininkai vis
nesutaria dél optimalaus streso, kuris ne Zlugdo, bet grddina Zmogaus organizma.

Labai jdomas tyrimai atlikti su gyvanéliais ir Zmonémis. R. M. Sapolsky (2010) jrodé, kad
dominuojantys gyvinéliai patiria kur kas mazesnj stresa nei nedominuojantys. Tyrimai su
Zmonémis parodé, kad nuolatinj pinigy stygiy patiriantys Zmonés patiria daug didesnj stresg, ir
tai labai kenkia jy sveikatai, gyvenimo gerovei ir darbo kokybei, nei pasiturintys Zzmoneés (ir tai
nepriklauso nei nuo lyties, nei nuo rasés, nei nuo $alies kultdros, nei nuo to, kas yra valdzZioje).

Tiesa, mokslininkai nustaté, kad pasiturin¢iy Zmoniy gyvenimo geroveé ir atsparumas
stresams nepriklauso nuo pinigy kiekio. Pinigai iSveda i$ streso, kai jy yra nepakankamai. Veliau
jie nebéra nervy sistemos sveikatos vaistas. Labai daug pinigy turintys Zmonés patiria net didesnj
stresa, nei pinigy turintys tik daug (sunku pasakyti, kas yra pakankamai, nes tai gana individualu).

Tiesa, Zzmonés labai gerai jaucia pinigy stygiy, bet pinigy pertekliy sunkiai geba pamatuoti.
Kitaip tariant, kas yra nepakankamai mes lengviau nustatome, o kas yra daug - dél to labai
ginc¢ijamés ir nesutariame (ir tai labai priklauso nuo Zzmogaus kultaros, siekiy, salies ir kultdros).

Siuo metu daugyra pasislinkes link begalybés, nors yra 7enkly, kad pradeda grjzti j sveiko proto
ribas... bet tai tik grjZzimo simptomai, o ne pats grjzimas. ZiGrint evoliucine perspektyva, tie, kurie
neturi saiko jausmo, turéty evoliucijos sunkumy neatlaikyti, jie turéty iSnykti. Bet tai tik hipotezé...

GERAS IR BLOGAS STRESAS

Prof. habil. dr. A. Skurvydas

Geras stresas - fizinis aktyvumas tris kartus per savaite po 30 min. vidutiniu intesyvumu
ne ilgiau kaip tris ménesius i$ eilés, veliau darant ménesio pertrauka, kuri skiriama blogo streso
pasekmems pasalinti.

Blogas stresas - fizinis aktyvumas penkis ir daugiau karty per savaite po 2 val. vidutiniu ir
dideliu intensyvumu kelis ménesius (ir metus) i$ eilés.

Atsigavimas po blogo streso (jis gali trukti iStisus metus): a) raminamasis fizinis aktyvmas
(joga, létas begimas, vaziavimas dviraciu, plaukimas, vaiksc¢iojimas po jdomia gamta, Sokiai,
Zvejojimas ir pan.); nedidelio intensyvumo - tris kartus per savaite po 60 min.; b) geras miegas;
c) sveikas maistas (tik ne per daug kalorijy); d) pozityvi / palaikomoji socialiné aplinka.
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Temperaturos
poveikis Zmogui

Dr. M. Brazaitis




ISskiriami trys pagrindiniai Silumos gamybos bidai Saltyje. Neadaptuotas prie $al¢io Zmogus
naudoja raumenis drebéjimui tam, kad gaminty Siluma. llgalaikés adaptacijos prie Sal¢io metu
Silumos gavyba pereina nuo drebejimo prie nedrebéjimo termogenezes, kuriai vykstant yra
aktyvuojamas rudasis riebalinis audinys. Naujausi moksliniai tyrimai atskleide, kad ne tik rudasis
riebalinis audinys, bet ir pats raumuo, gali gaminti Siluma nedrebéjimo badu (Ball et al., 2012).

Riebalai gali deginti riebalus. Drebéjimas 3al¢io metu panasiai kaip ir fiziniai pratimai
stimuliuoja baltojo riebalo virsma j metaboliSkai aktyvy rudajj, i$ kurio gaunama Siluma. Vadinasi,
drebéjimas sal¢io metu gali padéti sudeginti kiino riebalus (Lee et al., 2014).

Sportuojanciy asmeny centriné nervy sistema pradeda slopinti dirbanciyjy raumeny aktyvacija
nenutrikstamo fizinio darbo metu, kuomet vidiné kino temperatira padidéja ir / ar virsija
kritine ~39,2°C riba. Pavyzdziui, tokia temperatira gali bati pasiekiama 20-30 minudiy intensyviai
bégant. Nesportuojantiems asmenims Siriba yra ~38,7°C (Nybo, Nielsen 2001; Morrison et al., 2004).

Pastebeta, kad tokio pat sudéjimo ir amziaus sveiki Zmonés, pateke j Salta vandenj, turi
nevienodas galimybes iSgyventi, nes vieni yra greitai $3lantys, kiti - |étai. Jdomu tai, kad nepaisant Siy
zmoniy skirtingos reakcijos j $altj atsakas j karstj yra panasus. Vadinasi, termoreguliacijos mechanizmai,
reguliuojantys atsaka j Saltj ir j karstj, yra skirtingi (Brazaitis et al., 2014; Brazaitis et al., 2015).

Tyrimai, atlikti biure, atskleidé, kad darbas 29°C aplinkos temperatiroje, lyginant su darbu
23°C temperaturoje, pablogina kognityvinés sistemos funkcija. Taip pat nustatyta, kad motery
terminio komforto zona yra vienu laipsniu aukstesné nei vyry, t. y. 23°C aplinkos temperatiroje
moterys jauté vesuma ir diskomforta, kai vyrams Si temperatira buvo neutrali ir komfortiska
(Maula et al., 2015). Taip pat reikia atkreipti démes;j j tai, kad moterys patiria didesnj termin;
diskomforta nei vyrai tada, kai veikia kondicionierius (Hashiguchi et al., 2010).

Tyréjai nuspéja, kad ir toliau Zzmonéms nemazinant iSmetamy anglies dvideginio dujy j
atmosfera kiekio ateityje dél globalios klimato kaitos vidutiné paros temperatira Zeméje 2100 m.
padidés apie 3-4°C. DidzZiausias prognozuojamas globalios temperatiros padidéjimas gali siekti
net 10°C. Anot mokslininky, islieka ir teoriné 20°C padidéjimo tikimybé (Weitzman, 2009).

Mokslininky teigimu, didesné nei 38°C metiné gyvenamosios aplinkos temperatira yra
kritiné Zmoniy sveikatai ir Zmonijos egzistavimui Zeméje apskritai (Sherwood, Huber, 2010).

Adaptuojantis prie karscio, reikia ne trumpiau kaip viena valanda per diena bati karstyje,
padidinti odos ir vidine kino temperatdra, suzadinti prakaitavima. Ankstyva adaptacija prie
karscio jvyksta per pirmas dienas, pagrindiniai fiziologiniai pokyciai - per pirma savaite, o pilna
adaptacija - per dvi savaites (Racinais et al., 2015).

Atliekant fizinj kravj karstoje ir drégnoje aplinkoje, poliesterio tipo drabuziai sugeria
maziau prakaito, o sugerta greiciau atiduoda (iSgarina) j aplinka, nei tradiciniai medvilniniai. Dél
Siy savybiy, dévint poliesterio drabuzius kitaip nei dévint medvilninius, fizinio krdvio metu ir po
jo labiau jauciamas terminis judéjimo komfortas, drabuzio deél prakaito sausumas, neutrali kino
temperatara (Brazaitis et al., 2010).



Pakanka vieng karta iSsimaudyti Saltame vandenyje tam, kad antrg karta patekus j tokj
vandenj baty patiriamas mazesnis Salcio Sokas - tai padidina iSgyvenimo Saltame vandenyje
galimybe (Brazaitis et al., 2014).

3 pav. Prie Zidinio jauku ir Silta
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Kodél Zzmonés tokie
abejingi ir nelaimingi?

Prof. dr. R. Malinauskas



Atsakymo | klausima ,Kodél Zmonés tokie abejingi ir nelaimingi?” daZniausiai iesko
psichologijos, psichiatrijos, sociologijos, ekonomikos, politikos ir sporto moksly atstovai.
Abejingumo priezastys gali bati vaikystéje - dél artimyjy meilés, démesio ir palaikymo trakumo
(McEwen, 2006; Puigetal., 2013). Abejinguma skatinair aplinka-propaguojamas savanaudiskumas,
nepagarba Zzmogaus teiséms (Tester, 2002).

Galima manyti, kad visuotinés konkurencijos ir bedarbystés salygomis (kai pastangos
pataisyti situacija darosi bevaisés), pasireiskia ir iSmoktas bejégiskumas - tai polinkis pasiduoti
ir tikétis blogiausio, nes Zmoqus yra jsitikines, kad kiek jis besistengty, jj vis tiek lydés nesékme
(Reivich et al., 2013). Pasyvus nuolankumas, abejingumas ar apatija, pasireiskianti nejudrumu, -
tai vis iSmokto bejégiskumo apraiskos (Reivich et al., 2013). Dél ilgalaikio nerimo (neaiskumo,
tikrumo nebuvimo dél ateities) ar skausmo Zmonés tampa dar nelaimingesni, nei dél trumpalaikiy
blogy salygy (Graham et al., 2011).

Naujausios pasaulio sporto mokslo tyrimy iSvados rodo, kad Zmoniy nelaimingumas,
depresija plinta dél fizinio aktyvumo stokos (Ullrich-French et al., 2012). Teigiama, kad nelaimingi
jauciasi nutuke vaikai (Chang, Naijaga, 2010), nors kartais $is teiginys vis dar diskutuojamas (Dolan,
Kavetsos, 2012). Panasiai yra ir su priklausomybémis nuo stimuliuojamyjy medziagy. Nustatyta,
kad rakantieji yra nelaimingesni uZ metusius rakyti, o mete rikyti yra nelaimingesni, nei i$ viso
nertke (Shahab, West, 2012).

Vis délto jau nediskutuojama, kad fizinis aktyvumas, fiziniai pratimai (ypac aerobiniai) yra
veiksniai, slopinantys depresija ir mazinantys nelaimingumo jausma (Strohle, 2009; Brown et
al., 2013). Nustatyta (Buckley et al., 2014), kad Zmoniy ilgalaikis (visa gyvenima taikomas) fizinis
aktyvumas tiesiogiai priklauso nuo savikontrolées mechanizmy, kurie yra galvos smegenyse.
Tyrimai patvirtina, kad tos sistemos, kurios skatina asmenine kontrole, gerina sveikata, didina
laimés pojatj (Cheung et al., 2014). Asmenims, kuriems leidZiama priimti sprendimus bei atlikti
kad ir nedidelius jpareigojimus, tampa Zvalesni, aktyvesni ir laimingesni, patiria mazesni stresa
(Cheung et al., 2014). Savikontrolés gebéjimai padeda jgyti pasitikéjimo savimi ir savigarbos, bati
laimingam bei jausti pasitenkinima (Duckworth, 2011; Moffitt et al., 2011). Savikontrolés gebéjimai
yra laimés jausenos ir geros savijautos, fizinio aktyvumo determinantai. Patys svarbiausi
savikontrolés gebéjimai, kurie lemia fizinio aktyvumo laipsnj, o tuomet ir geresne sveikata bei
didesne laimés jausena - tai gebéjimas slopinti jvairias pagundas ir gebéjimas nepaskesti savo
mintyse (Hofmann et al., 2008).

RySiy su Zmonémis turéjimas, socialinés paramos tinklo buvimas - tai taip pat reikSmingi
veiksniai, kurie gerina Zzmoniy laimés jausena ir sveikata (Luo et al., 2012; Ullrich-French et al.,
2012). Nustatyta, kad laimingesni tie Zmonés, kurie turi glaudesnius rysius su iSoriniu pasauliuy,
jauciasi reikalingi kitiems (Yen, 2014).

Galima pasikliauti H. S. Friedman ir M. L. Kern (2014) tyrimy iSvadomis, kad bloga nuotaika,
nuolatinis susirGpinimas, per dideliy jsipareigojimy priéemimas, depresiskumas, gyvenimo tikslo



neturéjimas ir savikontrolées stoka - tai jegos, kurios trumpina kokybiska Zmoniy gyvenima.
Konstatuojama (Friedman, Kern, 2014), kad Zmogaus sveikata labiausiai priklauso nuo moralaus
gyvenimo, nes, kaiZzmogus yra samoningas (t. y. pareigingas, drausmingas), tolerantiskas, padedantis
ir atlaidus), optimalus fizinis, emocinis ir socialinis aktyvumas bei sveika mityba turi kur kas didesn;
poveikj Zmogaus sveikatai. Samoningumo (t. y. pareigingumo, drausmingumo), sveikatos bei laimés
jausenos saveika yra dinamiska, nes per visa Zmogaus gyvenima ji labai kompleksiskai ir skirtingai
veikia. Pavyzdziui, samoningi vaikai susiduria su maziau problemy dél savikontrolés mokykloje,
paauglysteés laikotarpiu samoningi asmenys yra maziau linke bandyti rikyti, vartoti alkoholj, suauge
samoningi Zzmoneés yra labiau linke bendrauti su kitais Zmonemis ir dazniau atsiduria sveikesneje
socialingje ir fizinéje aplinkoje, todél yra laimingesni (Hampson, 2012).

ORIGINALIAUSIAS IR PRAKTISKIAUSIAS STRAIPSNIS IR TRYS JO ISVADOS!
(Howard et al., 2014)

Prof. habil. dr. A. Skurvydas

1. Gyvenimo dZiaugsmas ir laimé, pozityvi nuotaika, gyvenimo tikslo ir prasmeés suvokimas,
optimizmas ir, kas jdomiausia, s3aziningumas - tai vieni iS patikimiausiy Zmogaus sveikatos,
ilgaamzisSkumo ir mirtingumo mazéjimo determinanty.

2. Bloga nuotaika, nuolatinis susirGpinimas, per dideliy jsipareigojimy priémimas,
depresyvumas, gyvenimo tikslo neturéjimas, nesaziningumas ir amoralumas gyvenime - tai
jégos, trumpinancios musy kokybiska gyvenima.

3. Zmogaus sveikata labiausiai priklauso nuo saziningo ir moralaus gyvenimo. Kitaip
tariant, kai galvoje atsiras ramybé, sazine, tiesa bei jos nuolatinis laikymasis, gyvenimas taip
pat bus sveikas, kokybiskas ir ilgas. Tada (kai esi saziningas, teisingas, tolerantiskas, padedantis,
humaniskas, moralus bei atlaidus) ir optimalus fizinis, emocinis bei socialinis aktyvumas, ir sveika
mityba tures kur kas didesnj poveikj Zzmogaus sveikatai.
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Kaip padidinti
Lietuvos biudzet3a?

Prof. dr. E. Jasinskas



Lietuvos biudZeta galima padidinti didinant pajamas, gaunamas mokesciy pavidalu, taciau
biudZetas gali bati didesnis, jei sumazintume iSlaidas sveikatos apsaugos sistemoje, didesnj svorj
suteikiant iSlaidoms, kurios nukreiptos fiziniam aktyvumui skatinti, kovai su nutukimu ir gyvenimo
kokybei gerinti, uzuot kovoje tik su pasekmemis ir su nutukimu susijusiomis ligomis. Tai jrodo ir
naujausi tyrimai.
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4 pav. Su padidéjusiu kino masés indeksu (KMI) susijusiy medicinos islaidy augimas,

Didziosios Britanijos atvejis (Dobbs et al., 2014)

Pasaulinés ekonominés islaidos nutukimo atveju doleriais yra mazdaug 2,0 trilijono, arba
2,8% pasaulio BVP. Tai atitinka rakymo ar ginkluoto smurto, karo ir terorizmo daromus nuostolius
pasaulio ekonomikai (Dobbs et al., 2014).

Nutukimo islaidos sveikatos priezidros sistemoje sudaro tarp 2 ir 7% visy sveikatos priezitros
iSlaidy iSsivyscCiusiose Salyse. | Sias iSlaidas nejtrauktos kity ligy, susijusiy su nutukimu, gydymo
iSlaidos, kurios sveikatos apsaugos islaidas padidina priklausomai nuo kiino mases indekso grupés
(zr. 4 pav.). Daugéja jrodymy, kad nutukimas taip pat kenkia darbuotojy nasumui, kelia pavojy
jmoniy konkurencingumui (Dobbs et al., 2014).

Nutukimo mazinimo priemoné pirmiausia buvo susieta su sveikos mitybos principy mokymu
ir maisto etiketése pateikiamos informacijos reikalavimais. Silpnoji Sios priemonés dalis ta, kad ji
perkelia atsakomybe uZ sveikesne mityba asmeniui, jo gebéjimui gauti visg informacija ir priimti
racionalius sprendimus. Taigi Sis modelis sunkiai pritaikomas priimant sudétingus sprendimus,
susijusius su mitybos jprociy keitimu. Dél to, autoriy nuomone, $ia nutukimo mazinimo priemone
batina papildyti ekonominiais stimulais, t. y. apmokestinti nesveika maista ir subsidijuoti sveiko
maisto vartojima (Mozaffarian, 2014).

Sidloma nustatyti akciza cukrumi saldintiems gérimams. Sis papildomas apmokestinimas
leisty gauti papildomy pajamy j biudzZety, taip pat prevenciskai mazinty Sios rdsies gerimy
suvartojima, mazinty zmoniy nutukima ir rizika susirgti diabetu (Basu et al., 2014).



Serganciyjy diabetu intensyvus gyvenimo budas ir fizinis aktyvumas paskatino sumazinti
metiniy hospitalizavimy (11%; p = 0,004), ligoniniy dieny (15%; p = 0,01), vaisty kiekj (6%; p <
0,001), ir taip buvo sutaupyta lésy serganciy diabetu bei gulin¢iy ligoninéje (10%; p = 0,04) asmeny
vaistams (7%; p < 0,001). Intensyvaus gyvenimo budo vidutiné santykiné nauda vienam Zmogui per
10 mety leido sutaupyti apie 5280 $ (95%). Visgi tyrimo metu nebuvo jrodyta statistiskai reiksminga
fizinio aktyvumo ekonominé nauda Sirdies ir kraujagysliy ligy atveju (Espeland et al., 2014).

Analizé rodo, kad nors vienas nutukimo mazinimo budas tik Siek tiek pakei¢ia suvestiniy
rodiklius. Ambicingas, visapusis ir ilgalaikis iniciatyvy portfelis nacionaliniu mastu, vietos valdzios
bei verslo atstovy (mazmenininky, vartojimo prekiy jmoniy, restorany, darbdaviy, Ziniasklaidos
organizacijy, Svietimo, sveikatos priezidros paslaugy teikéjy ir kity asmeny) gali reikSmingai
pakeisti jprocCius. Taikant sistemingas priemones DidzZiosios Britanijos (DB) atveju ir 20%
sumazinus nutukimg, ekonominé metiné nauda siekty 25 milijardus USD, jskaitant 1,2 milijardo
USD DB nacionalinés sveikatos sistemos sutaupyty islaidy (Dobbs et al., 2014).

Mokslininkai, jvertine sveikatos sektoriaus islaidas per 1995-2011 m. laikotarpj ES-27 Salyse,
nustateé, kad neteisinga manyti, jog sveikatos apsaugos islaidos yra pastovios. PrieSingai, didelé
biudZeto mazinimo nasta tenka sveikatos apsaugos sektoriui, ypac tose 3alyse, kurios susiduria
su TVF skolinimo jsipareigojimais (Reeves et al., 2014).

Pastebimas sveikatos sistemos islaidy didéjimas dél senstancios visuomenés (Chen, 2014).
Modeliuotas Japonijos atvejis, taciau senéjancios visuomeneés problematika aktuali tiek Europoje,
tiek Lietuvoje.

Nutukimas ir pajamy pokyciai yra susije. Jdomu tai, kad nutukimas didina diabetg, bet jis neturi
jtakos nutukimui. Regionuose, kuriuose nustatytas didelis pradinis nutukimo lygis, mazesnis buvo
nutukusiyjy skaicius, bet sparciau didéjo diabeto atvejy. Didéjancios pajamos neigiamai veiké cukrinio
diabeto augima. Vadinasi, nutukimas turi bati kontroliuojamas norint stabdyti diabeto paplitima.
Jdarbinimas, didesnés pajamos, taip pat dalyvavimas mankstose sumazina diabeto paplitima, o amzius
didina diabeto rizika (Herath et al., 2013). Taigi, nekovojant su nutukimu, senéjancioje visuomenéje
susidursime su didelémis biudzeto islaidomis, todeél svarbu taikyti jvairiapusiskas priemones.

Priemonés turi bati parenkamos pagal nutukimo lygj. Zmonés, turintys auksta kino maseés
indeksa (KMI), dazniau vietoj fizinio aktyvumo rinksis energijos suvartojimo mazinima. Vadinasi,
energijos suvartojimo mazinimo politika baty tinkamesné kontroliuoti svorio padidéjima tarp
nutukusiy suaugusiyjy. Rezultatai rodo, kad batina svorio padidéjimo kontrolés politika skatinant
fizinj aktyvuma. Fizinio aktyvumo skatinimo programos, kuriose sidloma daugiau pramogy ir
veiklos jveikiant sedima gyvenimo bida, bty ypac¢ naudingos mazesnio KMI Zmonéms. Nustatyta,
kad fizinj aktyvuma mieliau renkasi vyrai (Herath et al., 2014).

JDOMUS FAKTAL!
Prof. habil. dr. A. Skurvydas



1.Harvardo absolventy sveikatos tyrimas: iSvados - viena fizinio aktyvumo valanda kiekviena
savaite prailgina gyvenima mazdaug 2 valandomis!

2. Kiekvienas investuotas euras j sveikatingumo programas duoda nuo 2,5 iki 4,5 eury graza
sveikatos apsaugos sektoriui (Proper, van Mechelen, 2008).

3. Sveikatos stiprinimo investicijos ir graza yra pati didZiausia taikant fizinj aktyvuma -
santykis 1:13. Kai tuo tarpo Siuolaikiné medicina priartéjo prie labai pavojingo ekonominio santykio
1:1. Todél pasaulio protai ir politikai vienareikSmiskai siGlo prevencinés sveikatos stiprinimo
strategijas, kuriy graza yra labai patraukli ekonomiskai (rekordiskai didelé - milZiniska verté
nuperkama uZ maz3a kaina).

4.2012 m. Davoso virsuniy susitikime buvo deklaruota, kad Vakary medicina tapo per brangi
ir neefektyvi. Konstatuota: sveikatos apsauga turi tapti prevencine, labiau personalizuota, o ne
vien medikalizuota ir vaistais grjsta.

Tik tokie faktai sveikatinimo paradigma keicia labai létai, nes yra didziulis pasiprieSinimas
ir labai treniruotas, bet vieningas. Vienintelé jéga - atvira ir tiksli informacija - tada organizuotas
blogis issigasta atviros tiesos. Visgi senos tvarkos islaikymo komforto zona yra labai galinga. Tam
reikia visos visuomenés ne kalbéjimo (tik), bet aktyvaus veikimo. Tiesa, organizuota sastingio
jéga néra sustingusi, kai reikia pateisinti savo komforto zona. Jie geba keisti savo kailj taip, kaip
reikalauja mada... bet tai tik imitacija ir netikras posukis mastymo srityje.
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Apie karybinguma
ir intelekta

Prof. habil. dr. A. Skurvydas




KURYBINGUMAS

Karybingumas - tai kur kas daugiau nei gebéjimas isspresti problemas ir daugiau nei
originalumas.

Smegeny karybos sajungininkas - nepazjstama veikla. Norint, kad smegenys nuolatos
tobuléety, batina kas 4 savaités keisti stimulg, nes smegenys labai nekencia monotoniskumo. Kuo
didesnis informacijos kontrastas (didesnis nustebimas), tuo labiau mokosi smegenys.

Nuo dalies link visumos mokymasis néra nataralus - geriau mokytis nuo visumos link dalies.
Norint gerai iSmokti, vienu metu reikia gauti stimuly kompleksa. Labai svarbu mokantis iSlaikyti
balansa tarp aiskumo ir neaiskumo. Smegenys ne i$ karto suvokia, kas yra tiesa - prieSingai, jos
tiesa atranda per daugelj bandymuy ir padarius labai daug klaidy.

Norint ugdyti karybinga mastyma, kuo maziau reikdmeés reikia skirti testavimui. Geras vienas
kompleksinis klausimas yra kur kas geriau, nei 100 testy.

Naujumo, originalumo ir kirybingumo troskimas nejmanomas be vidinés motyvacijos, kurios
svarbiausias bruozas - autonomiskumas.

Karybai pasireiksti labai svarbu turéti kampelj, kuriame galétumei netrukdomas svajoti ir,
esant poreikiui, be baimeés klausti... ir vel svajoti, kurti, veikti, klysti / klupti ir vél kilti / svajoti.

Labai gerai karyba stimuliuoja idejy trumpas pristatymas ir, jei to negalima padaryti Zodziu,
galima vizualizuoti, nes kdryboje emocinis intelektas yra daug galingesnis nei kognityvinis.

Kdrybingumo neissitreniruosi, jei vien tik laisvai svajosi - kirybinguma gerai lavina saves
kontroliavimas siekiant tikslo. Taciau visais atvejais be fantazijos ir laisvo proto apie karyba net
pasvajoti negalésime.

Darbiné atmintis geriausiai treniruojama, kai sprendziamas kompleksinis klausimas,
pavyzdziui, kada reikia sudélioti prioritetus. Tada batina proto karyba ir fantazija.

Karyba ir inteligencija formuojasi tik i$ jvairoveés.

Bloga nuotaika gali padidinti skrupulinguma, bet tikrai sumazins kdrybinguma. Karybinguma
stimuliuoja realiy problemy sprendimas. Mazas didziavimasis savo pasiekimais - tai karybingo
Zmogaus bruozas.

Karybingumui atsiskleisti reikia laiko. Skubotas darbas blogina kdrybinguma. Karybinguma
skatina saugus komunikavimas, aiskas tikslai ir siekiai. Baudimais karybos nepadidinsi.

Karybailabai svarbu pateikti tikslius ir aiskius klausimus. Be to, batinas objektyvus stebéjimas
(objektyviy duomeny surinkimas). Daznai nematome svarbiausiy arba matome tik tai, ka norime
matyti. Tinkamas analogijy taikymas - reikia pasimokyti i$ kity mokslo pasiekimy ir klaidy.

Keisti stebeéjimo kampa - jsivaizduoti save, pavyzdziui, moksleiviu, elektronu ar molekule.
Praplésti klausimus. Mazinti problemy skaiciy. Reorganizuoti, sujungti idéjas.

Kuo daugiau veikia logika, tuo maziau jsitraukia intuicija, ir priesingai. Jas reikia derinti, jei
mums rapi proto karyba.

Karybos priesai! Monotonija, standartai, baimé suklysti ir atrodyti kitokiu / issiskirti, iSoriné



kontrolé ir prievarta, laiko stokos jausmas, absoliutaus aiskumo siekis, svajoniy ignoravimas,
arogancija ir per didelis pasitikéjimas savo talentu. Be to, mes i$ tikryjy kiekvienas turime talenty,
kuriy daznai net nepastebime, nes mokyklose (deja) vis dar reikia standartinio moksleivio, o
unikalds - nejdoms ir jie véliau tampa standartiniais. Taip visiems paprasciau...

A. APIE KORYBINGO IR SVEIKO PROTO PRIESUS!

Didziausias kidrybingo ir sveiko proto priesas - negebeéjimas islikti ramiam ir teisingam, kai
aplinkui visi tik i$ to juokiasi, ignoruoja ar net smerkia tave, kad nesi jos visavertis elementas.
Jei nori prarasti karyba ir sveika prota, atiduok save visa aplinkai. Tada tu efektyviai vartosi, o
tave vartos dar efektyviau. Tada tavo protas vis kartos kelis iSmoktus Zodzius (nes kiti netenka
prasmes): greiciau, daugiau, verzliau...

Kdrybingas ir inovatyvus protas gali tapti tik svai¢iojanciu protu, jei mastymas nebus
pagrjstas patikimais faktais ir jrodymais. Kitaip tariant, jei nesiremsi mastymo pagrindais, prarasi
ir jo virsane - karyba. Zinoma, didieji kdréjai daznai neigia visus pagrindus - jie kuria anks¢iau
nematytus pagrindus. Taciau sitlau pradeti Siek tiek nuo kuklesnio varianto - jei tik turite idéjy ir
drasos, raginu kurti tvarka i neaiSkumo, o ne aiskuma i$ aiSkumo.

Kdrybingas protas sustings, nebus karybingas, jei jis remsis vien faktais ir logika. Vien
faktinis ir logiskas protas taip pat atrofuoja smegenis. Norint to iSvengti, batina pasitelkti sveika
proty, t. y. intuicija, Zmonijos ilgalaikj jausma, savo tautos patirtj (kancios ir dZiaugsmo patirtj).
Kitaip tariant, Zmogaus protui reikia ne vien Sviesos, bet ir Silumos. Nors mokslas apie 300 mety
skelbia, kad Zmonija iSgelbés tik Sviesa galvoje, ilgalaiké tauty patirtis priduria, kad be jausmo
protas taps negyviu, 3alty, t. y. nezmogisku. Neaisku, nuo ko Zmonija greiciau gali iSnykti, ar nuo
tamsos, ar nuo Salc¢io?

Smegenys labai atrofuojasi, jei jos vykdo tik kity nurodymus, o pacios nesprendzia jokiy
problemy. Kai tampi priklausomas nuo kity valios ir proto, vargu ar gali efektyviai veikti nervy
lasteles.

Labai valingos, turincios labai didelj tiksla, vien jo siekian¢ios smegenys taip pat gali pradéti
degraduoti, nes valia ir protas vienas kita slopina. Per didelé valia (tada, kai nelanksti) galima
sakyti atrofuoja smegenis. Stai kodél reikia laisvos minties!

Zmogaus prota paralyZiuoja jvairios dogmos, ypa¢ dogmatiné kultdra. Dogmatiné kultara - tai
tikejimas, kad turi bati sukurtos tam tikros aiskios taisyklés, pagal kurias Zmogus (negalvodamas)
turi ir gali elgtis. Na, tada Zmogus ir negalvoja.

Efektyvus Zmogus tampa neefektyviu, jei pervertina savo prota, galias ir visur nori nugaléti,
neieSko kompromisy. Kitaip tariant, per didelis pasitikéjimas savo protu taip pat yra vienas labai
svarbiy veiksniy, kuris atrofuoja smegenis.

Zmogaus smegenys gali atbukti, jei jis bandys racionalizuoti visa gyvenima, pavyzdziui,
jausmus, meng, religija, laime arba meile.



Vienas i$ didZiausiy smegeny karybiskos veiklos slopintojy yra baimé. Baime padaryti klaida,
atrodyti kitokiu. Valdzios baimé. Paprastai tariant, bijjodamas nebegali galvoti - uz tave galvoja
kiti. Kai smegenys atrofuojasi iki tam tikro kritinio tasko, Zmogus staiga tampa labai drasus, nors
mastymo galimybés jau minimalios.

Begaliné drasa be proto, jausmo ir moralés - pats didZiausias smegeny ir visos Zmonijos
priesas... tada jokios vietos nebelieka karybisSkumui, nes veiksmas vienas - naikink.

B. KELETAS MINCIY APIE MOSY KORYBINGUMA, ISRADINGUMA IR DRASA
SUKLYSTI!

Teigiama socialiné (pvz., besiSypsantys Zzmonés) ir fiziné aplinka (pvz., akiai patraukli gamta)
skatina kdrybinguma.

Bloga nuotaika gali padidinti skrupulinguma (sprendziant rutinininius darbus), bet tikrai
sumazinti karybinguma.

Karybinguma stimuliuoja realiy problemy sprendimas (ir ypac ty, kurios Zmogui labai
artimos - jausmai ir protas, patirtis), intuicija, logika ir emocijos.

Mazas didziavimasis savo pasiekimais - tai kadrybingo Zzmogaus bruozas. Tas, kuris kuria,
neturi laiko tustybei ir puikybei... nebent po to, kai jau sukdré (tai pasitaiko).

Karybingumo variklis - vidinis interesas. I1Soriné kontrolé neigiamai veikia karyba.

Karybingumui atsiskleisti reikia laiko. Skubotas darbas blogina kurybinguma. Jei norime
prislopinti kadrybinguma, paskubinkime kdrybinga Zmogy. Tiesa, paraginimas pagerina darbo,
kuriam atlikti reikia mazai karybos, efektyvuma.

Karybinguma skatina saugus komunikavimas, aiskas tikslai ir siekiai. Ypac karybinguma
slopina socialinis atmetimas ar panieka.

Baudimais tikros karybos nepadidinsi, nors pagreitinsi pirmo zingsnio, nors ir aklo, Zengima.

Karyba priklauso nuo tautos kultdros. Kdrybai atsiskleisti reikia socialinés kultaros, kuri
palaiko, ragina ir padrasing karybos jégas, toleruoja pirmas klaidas ir drasina suklupus vél
bandyti.... suklupti, bet grei¢iausiai maziau.

Karybingumas labiausiai priklauso nuo vidinés motyvacijos, todel suzlugdant vidine
motyvacija galima suzlugdyti ir kdrybinguma. Vidine motyvacija labiausiai Zlugdo arogantiska
kontrolé i$ virsaus.

Parengta ir modifikuota pagal B. A. Hennessey ir T. M. Amabile (2010).

TRUMPAS TIKRO GENIJAUS IR KVAILIO ATPAZINIMO TESTAS!

Jei tikras genijus pasirodo tarp Zmoniy, akimirksniu visi kvailieji susivienija kovai paneigti jo
mintis ir idéjas. Paprastai dazniau laimi genijus, nes jis nekovoja su kvailumu (tai beprasmiska), o
savo genialuma jrodo genialumu, protu ir tyla, kai visi aplinkui rekia, koks genijus kvailas.

Pagrindiniai genijy bruozai (pagal D. K. Simonton knyga ,Genius: 101” (2009)).



1. ISskirtinis originalumas, kuriant naujas Zinias / technologijas... genijus j pasaulj zitri kitu
zvilgsniu... daznai keistu.

2. MilziniSka energija ir troskimas ieskoti apibendrintos ir pacios geriausios pasaulyje tiesos...
jis supranta, kada moksle maza reiskia daug.

3 Nepailstanti kantrybé ir istvermé, esant pirmoms nesékmeéms.

4. )o veikla yra uzkreCiamas pavyzdys kitiems tai daryti, kadangi jis tai daro i$ visos Sirdies
ir be jokio finansinio isskaiciavimo, o tik vardan tiesos... bet pacios pacios geriausios...

5. Gebéjimas suderinti, atrodo, visiskai nesuderinamus dalykus, prieSingybes... netvarkoje
rasti tvarkos elementus...

6. Gebéjimas atrasti trumpiausia ir elegantiskiausia atsakyma jvairovéje, sudétingume...
ypac svarbu elegantiSkumas, o tam reikalinga meniska vaizduoteé.

7. Visapusiskas iSprusimas skirtingose meno, mokslo, literataros, religijos, filosofijos srityse,
nes tik i$ plataus zvilgsnio gali kilti aiSki, originali pasaulinio lygio tiesa.

Stai toks pirmas septintukas - jeigu juos turite, $ig akimirka Jus galima pasveikinti - Jas genijus.

DESIMT PATARIMY MOKSLINIAM GENIALUMUI UGDYTI!

1. Skaityk ir kritiskai vertink pacius stipriausius mokslinius darbus (didZiausius mokslo
pasiekimus, pavyzdziui, Nobelio premijos laureaty darbus).

2. Mastyk ir veik kuo savarankiskiau, tik pats konstruok savo tiesa.

3. Koncentruok demes;j j pacia reiskinio kilmés esme, visur jos ieSkok.

4. Pagrjsk kiekviena Zodj, teiginj.

5. Kelk drasias ir originalias idéjas, jas iliustruok grafiskai, registruok.

6. leskok sasajy tarp daugelio moksly - stenkis ieskoti tiesos i$ daugelio $altiniy (filosofijos,
meno, logikos, praktinés patirties, mokslo, religijos, literatdros).

7. Drasiai apibendrink. Sudetingume ieSkok paprastumo, o paprastume - sudétingumo.
Stenkis apibendrinti vienu teiginiu (sakiniu). Jei nori ugdyti intuityvy pazinima, kuris yra talento
palydovas, stenkis sudétingas problemas spresti greitai, kad nespéty nugaléti racionalumas.

8. Numatyk ir bandyk kelias problemy sprendimo alternatyvas - niekada nepasitikek vienu
problemos sprendimo badu.

9. Kritiskai vertink savo pasiekimus - kitiems sakyk tik tada, kai pats saves nebegali kritikuoti.

10. BUk iStvermingas istikus nesekmeéms - jy bus kur kas daugiau nei atradimy. Bik atviras
nuolatiniam mokymuisi. Pasirink gera mokytoja.

APIE INTELEKTA

Nepaisant klasikinio poziario, pagal kurj dazniausiai INTELEKTAS suprantamas kaip
kognityviné (protavimo, prognozavimo, fakty rinkimo ir jy apibendrinimo) sistema, dabartiniu
metu mokslas (tiesa, literatara, filosofija, menas ir sveikas protas) jrodé, kad yra ir emocinis, ir



socialinis, ir sensomotorinis intelektas. Daznai jie vienas kita veikia (ir teigiamai, ir neigiamai),
Zmoguije jie yra susipyne ir sunku juos isskirti, nes veikia kaip vientisas integruotas intelektas.

Pasirodo, kaip mums bebaty keista, didZiausia galia Zmogaus (Zinoma, ne visy, bet didzios
daugumos) elgesiui turi socialinis INTELEKTAS - jis valdo ne tik midsy emocijas, bet ir prota
(kognityvinj intelekta), motorine elgsena. Antrasis pagal savo galia yra emocinis intelektas - jis
taip pat daznai patraukia prota j savo puse. Pavyzdziui, socialinés aplinkos jéga yra tokia didele,
kad Zmogus vardan socialinés mados yra linkes daznai net morale parduoti. Taciau pergalé néra
vienpusé - protas ir sensomotoriné galia geba reguliuoti emocijas ir socialine elgsena.

Naujausias dalykas yra tai, kad sensomotoriné veikla labai efektyviai prisideda prie
kognityvinio, socialinio ir emocinio intelekto ugdymo (placiau apie tai kalbésime véliau).

Pasirodo, démesio koncentravimo treniravimas (ir ypa¢ gebéjimas nekreipti démesio |
pagundas) yra labai efektyvus bddas iSmokti valdyti ir emocijas.

Nustatyta, kad kuo mazesné emociné ir kognityviné galia, tuo labiau esi mados ir daznai
tustybiy vergas, nes neturi galios tam priesintis.

Mes visi turime savo intelekta, tik svarbu jj atrasti ir dar labiau puoseléti. Pagrindiné visy
INTELEKTY ugdymo jéga - vidiné motyvacija, kuria labiausiai slopina: nurodymai, kontrolé, darby
atlikimo terminai, konkurencingumo didinimas. Tada Zmonés jauciasi esantys kontroliuojami.
Kontroliuojamas Zzmogus negali bati laisvas ir kdrybingas.

Vidiné motyvacijayralabaisusijusisu giluminiais Zmogaus siekiais - siekiu batiautonomiskam,
kompetentingam, turéti partneriy ir jaustis jiems reikalingu, naujumo ar originalumo troskimu.
Visy Siy siekiy sekmeé stimuliuoja vidine motyvacija.

Nustatyta, kad INTELEKTAS labai gerai ugdomas, kai viskas atliekama realioje ir netradicinéje,
daznai kintancioje aplinkoje - kitaip tariant, problemos neiSspresi tais jrankiais ir toje aplinkoje,
kur ji kilo, juolab tais paciais instrumentais. Protas trok3ta jvairoves ir nekencia monotonijos.
Nustatyta, kad Zmogaus smegenys labiausiai nemegsta instrukcijy, nurodymy ir labiausiai bijo
Zmoniy blogos nuomonés.

Naujausi tyrimai rodo, kad vyry (ypac savimi labai pasitikin¢iy) smegenys nebegali dZziaugtis
nei sportu, nei alkoholiu ar net narkotinémis medZiagomis, jeigu juos apgavo ir paliko mylima
moteris. Tai dar karta rodo socialinio intelekto galia ir Zmogaus proto pralaiméjima prie$ jausmus
(tiesa, tai liecia ne visus vyrus, bet labiausiai tuos, kuriems visuomenés nuomoné yra kur kas
svarbesné uz tai, kas pats is tikryjy esi).
pergalé, dinamika, jvairové, nenuspéjamumas. Stai kodeél visi, kas tik gyvi ant Zemés, 7aidzia.

Pats geriausias INTELEKTO treniravimo stilius - kuklumas savo pazinimui, milZiniskas
noras pazinti i esmeés ir pirmiausia visuma, nesivaikant jokiy $ablony, klasifikatoriy, standarty
bei sujungiant daugelj pazinimo Saltiniy, pradedant nuo literatdros, sveiko proto meny, sporto,
metafizikos iki fizikos ar genetikos...



NUO KO DAR PRIKLAUSO MUSY INTELEKTAS?

1. Jei sédi tiesiai uzimdamas darbine poza, gyvenimas aplinkui atrodo geresnis. Jei sedi
susikdprines ir suglebes, ypac esi imlus blogoms mintims.

2. Jei pamatai malony daiktg, tavo zvilgsnis yra daug greitesnis, o rankos mikliau jj liecia. Jei
daiktas tau bjaurus, tavo rankos labai miklios jj atstumti.

3. Jei dantimis sukandi rasiklj ir priverstinai Sypsaisi, pasaulis atrodo geresnis. Jei rasiklj laikai
suspaudes lapomis (tai pyk¢io poza), pasaulis juodas, bet ne dél to, kad jis toks, o kad tavo poza
tokio nori.

KELETAS MASTYMO ILIUZIJY

Labai svarbus faktas is ,,Science” Zurnalo!

Zmoneés yra labiau linke, kaip bebdty gaila, maZiau pasitikéti savo galva ar net
negincijamais jrodymais, bet labiau - socialinés aplinkos nuomone. Tada jie iSkraipo tikra
ir daznai objektyvia informacija, nes tai neatitinka aplinkos likes¢iy. Stai kokia galinga yra
socialinés aplinkos nuomoneé... o gal labai silpna Zmogaus galva?! (Edelson et al., 2011).

Zmogqui badinga isgalvoty istorijy tikéjimo iliuzija. Zmogaus protas labai patiklus sklandZios,
patrauklios, net ir isgalvotos istorijos teisingumui, nors ji nieko bendro neturi su tiesa. Zmonés linke
ypac patikéti iSgalvotomis (netikromis) istorijomis, kuriose pasakojama, kad kiti Zmonés yra visados
pasirenge tau padéti, kad Zzmonija dél tavo teisingumo gali galva padéti. Dejg, ir tai tik iliuzija.

Pagrjstumo iliuzija - tai Zmoniy polinkis savo jsitikinimus ir viltis bei svajones laikyti neabejotina
tikrove / tiesa. Vis sunkiau Zmonéms sekasi mastyti taip, kad svajonés remtysi tikrove.

Patvirtinimo 3aliSkumas - tai polinkis ieSkoti informacijos, kuri patvirtinty jsitikinimus.
Kiekvienai kvailai iSvadai galima rasti pagrindima, jei tik to nori.

Negatyvumo 3$aliSkumas - polinkis daugiau reikSmeés suteikti neigiami informacijai.

PrisiriSimo $aliSkumas - polinkis pasikliauti tik vienintele Zinoma informacija.

Zmonés labai imlas daugumos poveikiui, t. v. linke tikéti ar daryti tai, ka daro kiti.

Mes esame daznai linke save pervertinti, o aplinkos nejvertinti. Save viskuo galime kaltinti,
tik ne Zmogumi, kuris negeba atrasti tiesos.

Mes turime bloga jprotj viska kontroliuoti, todél optimistiskai Zvelgiame j tai, ka galime ir
galésime kontroliuoti. Koks nesusipratimas!

Migdolinis kinas yra atsakingas uz pirmykstes emocijas. Jo pareiga pastebéti, is kur ir kada
mums kyla gréesmeé. Kada pradeda veikti Sis pirmykstis apsaugos mechanizmas, jj labai sunku
iSjungti. Tada baime, stresas, emocijos ir neapykanta uzvaldo visa Zmogaus humanizma.



Geros zinios migdolinio kino nedomina - $tai kodél mums labiau patinka negatyvi ir baisi
informacija.

Musy smegeny sistema sukurta pesimistui ir blogio diagnozavimo jautrumui.

Pasirodo, islikimo instinktas ver¢ia mus galvoti, kad ne tik duobé yra pernelyg gili, bet ir
slopina nora i$ jos islipti. Baisu, bet mes norime mirties, kai mus istinka labai didelé baimeé.

Gera Zinia - empatija ir uzuojauta yra gerai jsitvirtinusios galvos smegenyse (kaktinéje
dalyje). Bet kai baimé didelé, jos nebesuspéja suveikti.

Atrodo, Zmonés tiesiog maitinasi blogomis naujienomis, o kai jy negauna, bana dar piktesni.
Tai bent ,,smegeny maistas”!

Zmogaus protas mano, kad kitas Zmogus kalba tiesg, jei tas kitas kalba sklandziai, emocingai ir
tiesiog pritrenkia klausytoja fakty gausybe (nesvarbu, ar jie teisingi, svarbu, kad jie teikia daug emocijy).

Zmogaus protas tiki, kad tik i$ tvarkos galima suformuoti tvarka, o i3 tikryjy didZioji tvarka
formuojasi is chaoso. Tiesa, primenu, kad chaosas - tai ne netvarka (kaip jprasta manyti), bet
kompleksiné dinamiska ir gana sunkiai (daznai) Zmogaus protui suprantama tvarka.

Zmonéms protas vis kuzda ir kuzda patarima, kad su blogiu galima kovoti tik blogiu. Tai labai
didelé klaida.

APIE MOKSLININKY REPUTACIJA

Pirmiausia galvok, véliau veik... arba, jeigu ir labai skubi (nors tai labai nepageidautina), tai
galvok ir veik kartu. Gali atsitikti taip, kad galvojimas ir veikimas, kai jie eina kartu, papildo vienas
kita. Jei atsitiks taip, kad galvoti sunkiai sekasi arba jau nebegali, tada - veik, nes kartais veikimas
gali pazadinti prota.

Neignoruok kity kritikos, nes ko iSmoksi i5 esmes per gyvenima - tai ne i$ kity grazbyliavimo
apie tavo pasiekimus, bet is kity tiesios ir aiskios kritikos.

Neignoruok Zmoniy - neteksi tikryjy mokytojy. DidZiausia mokslininko blogybé -arogancijg,
saves iSaukstinimas virs tiesos... ir pazinimo. Buk kuklus savo Zinojimu.

K3 publikuoji, patikrink atidZiai ir daug karty, nes tai tavo proto ir sazinés atspindys.

Deklaruok galimus interesy konfliktus, nes tavo tiesa (to ir pats daznai nepastebi) daznai
iSkraipo giliai tavyje paslépti interesai.

Nesiimk uzduoties, kurios negali jgyvendinti, nes tada pakenksi ne tik sau, bet ir kitiems.

Rasyk kritiskas ir taiklias recenzijas, nors atsimink, kad ir tu - tik vienas i3 klystanciyjy.

Necituok Zzmoniy, kurie to nenusipelné, nes jie véliau gali labai pakenkti mokslui.

Niekados neplagijuok duomenuyirjy nepritempk prie savo hipotezeés, bik atsparus emocinéms
pagundoms.

Gerbk fantastiska idéjg, bet dar labiau pasitikek maziau klaidingais faktais ir jrodymais - jie
yra fantazijos pamatai.



FACEBOOK (FB) - ZALINGAS AR NAUDINGAS?

Siuo metu vyksta milziniskos diskusijos dél interneto (tarp jy ir FB) poveikio jvairaus amziaus
(ypac paaugliy) smegeny sveikatai (vienas i$ jdomiausiy $altiniy - Choudhury, McKinney, 2013).
Daugiausia problemos yra perkeliamos j blogus paauglius, nors tai tikrai néra teisinga. Juk paaugliai
néra blogi - prieSingai, tik jy viltys ir fantazijos kuria pasaulj kitaip, pagal jy vizijas.

Trys argumentai prie$ FB Zalg smegeny sveikatai:

1. Kadangi dar néra faktinio priezastinio rysio jrodymo tarp naudojimosi internetu (tarp jy ir
FB) ir kad tai kenkia smegeny sveikatai, mokslininkai ramina visus ir ragina nepanikuoti dél zalos.

2. Mokslininkai teigia, kad optimalus / metodiSkas interneto taikymas gali pagreitinti
informacijos apdorojima, gauti greita atsakyma j greita klausima, gebéjima greitai persijungti
nuo vieno objekto prie kito (tai vykdomosios funkcijos, kuri requliuoja Zmogaus prota ir elgseng,
mechanizmai).

3. Visais atvejais naujos technologijos kélé nepatogiy issukiy visuomenei, bet Zmonés dél
smegeny gebeéjimo plastiskai atremti iSSukius visados juos panaudojo tolesniam tobuléjimui.

Trys argumentai uz FB Zala smegeny sveikatai:

1. Nemazai jvairiy fakty, jrodanciy, kad interneto naudojimas (tarp jy ir FB vaizdy) Zmogaus
mastyma (nepriklausomai nuo amziaus) padaro labai greita, bet pavirsutiniska ir pamazu naikina
gilaus mastymo mechanizmus.

2. Nemazai tyrimy, jrodanciy, kad internetas, teikdamas greita atsakyma (vaizdus / Zinias)
j motyvuota paieska, slopina paties Zzmogaus karybinius gebéjimus (kam kurti, jei kiti jau yra
sukare - tai aiski tiesa). Zmogus tampa graziy vaizdy paieskos robotu.

3. Internetas ir ypac FB didina priklausomybe nuo jdomiy sensoriniy ir epizodiniy stimuly -
Zmogaus protas valandy valandas Sokinéja nuo vieno grazaus iki kito dar grazesnio vaizdo. Tai
trukdo pajausti realybe ir uzsiimti kitais Zzmogui labai svarbiais darbais. Tai sukelia priklausomybe,
kuri traukia, nes yra kaip galinga traukos liga...

ISvada: protingai ir metodiSkai naudojant - nauda milZiniska; per daug - tai saves bukinimas
ir smegeny atrofijos stimulas, ilgalaikis emocinis pervargimas, kuris sukelia agresija ir neapykanta
kitiems Zmonéms, mazina socialinj jautruma / empatiskuma.

ISvady isvada: naudinga ir sveika - iki 2-3 val. per dieng; nesveika - daugiau kaip trys
valandos; labai Zalinga - daugiau kaip 7-10 valandy per para.
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SAVES VALDYMAS

Pagrindinis saves valdymo lavinimo taikinys - tai gebéjimas koncentruoti déemes;j ir buti
atspariam jvairioms pagundoms, kurios blasko ir démesio koncentravimg, ir tikslo jgyvendinima.
Labaisvarbu, kad mastymas bty lankstus-vaikas neturibatilabaiuzsispyres, jis turigebétilanksciai
pazvelgti j tai, kas kinta. Duokite vaikui vis sunkesniy uzduociy ir Zaidimy pagrindu sudarykite
salygas joms jgyvendinti - pamatysite (jei tai darysite su meile, kantriai) ir nustebsite, kaip Jasy
vaikas augs ir save valdys, valdys ir augs. Svarbu, kad vaikas nepajusty Jasy kontroliavimo -
vaikas turi jaustis save kontroliuojanciu / valdanciu.

Manoma, kad labai gerai iSlavintas saves valdymo mechanizmas gali uztikrinti gyvenimo
sekminguma, pavyzdziui, toks Zmogus per visa gyvenima gali uzdirbti daugiau kaip 500000 eury
nei tie, kuriy Si funkcija veikia blogai.

Saves valdymo lavinimas 4-5 mety vaikams turi bati lengvas, linksmas, grjstas Zaidimais.
Svarbiausia, kad vaikai Zaisty linksmai ir be pyk¢io; siekty tikslo, slopinty pagundas, Zengty Zingsnj
j priek;j ir, kai reikia, gebéty laiku sustoti. Atsiminkite, kad vaikas iSmoks slopinti artimas pagundas
(pvz., Zaisti kompiuteriu), jeigu jis véliau gaus didesnj atpilda. Labai svarbu, kad vaikas mokytysi
atitolinti po nosimi esamas pagundas ir siekty vis didesnio, bet retesnio atpildo.

Dar kiti tyrimai rodo, kad saves valdymo gebéjimai, ypac slopinimo (pagundy slopinimas)
kontrolé (angl. inhibitory control) ir kognityvinis lankstumas (angl. cognitive flexibility) yra susije
su vaiky svorio reguliavimu. Longitudiniai tyrimai rodo, kad maza vaiky slopinimo kontrolé
(pagundy slopinimas) gali prognozuoti jy KMI vyresnio amziaus tarpsniu. Saves valdymo funkcijos
lavinimas nuo mazens gali padeéti vaikui islaikyti sveika kano svorj, iSvengti antsvorio ir tuo paciu
bati dar viena svarbia nutukimo prevencijos priemone (Wirt et al., 2015).

Nustatyta, kad netgi trejy mety vaikai, daznai atlikdami uzduotis su vis sunkesnémis
taisyklemis, gali pagerinti savo slopinimo kontrole. Autoriai teigia, kad kai vaikas jgyja patirties
atlikdamas tokias uzduotis, jis lengviau iSmoksta sudétingy taisykliy, reikalaujanciy tokiy
kognityviniy procesy, kaip atsako kontrolé (angl. response control), reprezentacinis lankstumas
(angl. representational flexibility), gebéjimas islaikyti informacija darbinéje atmintyje, selektyvi
démesio kontrolé, mokéjimas taisyti klaidas ir pan. (Dowsett, Livesey, 2000).

SAVES VALDYMO NUOVARGIS

Kaip raumuo gali pavargti, taip pavargsta ir Zzmogaus saves kontroliavimo / valdymo
mechanizmas. Tada ypac padidéja jautrumas jvairioms malonioms ir trumpalaikéms pagundoms,
padidéja potraukis greitam atpildui, prarandant ilgalaikio tikslo siekima, atsiranda rizikingos /
impulsyvios veiklos galimybé (pvz., rizikingo automobilio vairavimo).

Saves kontroliavimo / requliavimo trikumas ypac pasireiskia tada, kai: a) Zmogus nuolatos gyvena
tarp dideliy / maloniy pagundy (jas mato kasdien darbe, ar per TV ar IT); b) pavargsta nuo kognityvinio /
emocinio kravio (ir ypa¢ nuo monotonisko, nejdomaus); c) patiria stresa; d) yra blogos nuotaikos.



Saves kontroliavimo / reguliavimo trokumas gali sukelti amoraly ir neprognozuojama elges;.

Dél negebéjimo saves kontroliuoti / requliuoti / valdyti Zmogus per savo gyvenima gali
uzdirbti 70% maziau nei tada, kai gerai save kontroliuoja / valdo.

Saves kontroliavimas / valdymas yra treniruojamas ir pagrindinis toks ,treniruoklis” yra:
a) greity, trumpalaikiy pagundy slopinimas (ryztingai ir greitai, nes dél ilgalaikio slopinimo taip
pat gali atsirasti saves valdymo trakumas); b) saves skatinimas pozityviais stimulais.

Mokslininkai prisipazjsta, kad neZino optimalaus mechanizmo, kaip atsigauti po saves valdymo
iSsekimo. Sitloma atlikti: saves raminimo, démesio koncentravimo pratimus; aerobinius fizinius
pratimus jdomioje aplinkoje; klausytis muzikos ir patirti kity maloniy emocijy. Visgi tai neturi testis
labai ilgai. Zmogqus gali ir vél priprasti prie malonumy ir, jeigu ju negaus, kils stresas, pyktis...

Pasirodo, ne visi Zmonés yra vienodai jautris atpildui - jautresnieji turi didesne tikimybe
iSsekinti saves reguliavimo mechanizmus. Ypa¢ pavojinga vaikysteje per daug priprasti prie
atpildo / apdovanojimo - tada suauges negebési nuo jy atsispirti.

ISvady isvada: saves valdymas - tai iSmintingas balansavimas tarp saves slopinimo ir
skatinimo. Visgi kaip tai geriausiai padaryti, didelis klausimas visiems.

TRUMPIAUSIA, BET VIENA 1S SVARBIAUSIY SIU DIENY MOKSLO ISVADY!

Savo proty, emocijas valdantis ir socialiai saziningas Zzmogus - tai pagrindiniai sveikos
ilgalaikés gyvenimo kelionés veiksniai. Atrodo labai sudétinga, bet iSvada paprasta. Apie 40%
visy mirciy kyla dél saves valdymo stokos.

Autoriy J. Smallwood and W. Schooler (2015) labai populiaraus straipsnio ,The science of
mind wandering...” - viena labiausiai jstrigusiy originaliy iSvady: ,Tas, kuris geba gerai save valdyti
siekdamas tikslo, tas geba atsipalaiduoti, labai originaliai skrajoti savo minciy pasaulyje net ir
tada, kai néra aiskaus mastymo tikslo”.

Zmoqus, kuris geba efektyviai valdyti savo prota ir emocijas siekdamas tikslo (arba spresdamas
problemas) esant sudétingoms / kompleksinéms situacijoms, geba bdti labai kirybingas svajotojas
ir fantazuotojas, prognozuojantis ilgalaikes jzvalgas tada, kai situacija néra jtempta.

Kitaip tariant, Zzmogus, kuris geba siekti tikslo, geba svajoti ir fantazuoti labai originaliai.
Tas, kuris negeba saves efektyviai valdyti, kai to reikia, jis néra ir geras svajotojas, nors daznai
manoma, kad svajotojai blogai save valdo. Deja, tai netiesa.

Taip, blogi svajotojai blogai save ir valdo. Taigi minciy klajonés yra originalesneés ty Zmoniy,
kurie save geba valdyti esant sudétingoms situacijoms.

Gerai save valdantis geba laiku istrakti i negatyviy minciy / prisiminimuy klajoniy, kurios gali
sukelti nerima ir net depresija, nekalbu apie nuotaikos ir protinio darbingumo sumazéjima.

Dar kitaip - tas, kuris geba save valdyti, geba ir puikiai atsipalaiduoti bei klaidZioti mintimis
po savo ir kity idejy pasaulj. Kirybingas Zmogus yra gerai save valdantis Zzmogus.

Man tai pasirodé nepaprastai jdomu, nes maniau, kad gerai save valdantis niekaip negebés



atsipalaiduoti, labai kirybingai fantazuoti, svajoti ir turéti originaliy jZvalgy.

KAIP SAVES VALDYMAS ABIPUSISKAI SAVEIKAUJA SU FIZINIU AKTYVUMU!

Zmoniy ilgalaikis (visa gyvenima taikomas) normalus fizinis aktyvumas tiesiogiai
priklauso nuo savireguliacijos ir savikontroles mechanizmy, kurie yra galvos smegenyse ir ypac
prefrontalingje Zievéje.

Pats svarbiausias determinantas i$ savireguliacijos mechanizmy, kurie turi jtakos fiziniam
aktyvumui - tai gebéjimas slopinti jvairias pagundas ir per ilgai nenugrimzti minciy kelionése
po savo sielos pasaulj. Kuo labiau pasineri j save, tuo labiau pradeda mazéti fizinis aktyvumas,
nes nebeturi paskatos pradéti veikti ir siekti tikslo (mintys vis klajoja), 0 smegenis uzgozia vien
tik refleksyvios mintys ir, blogiausia, kas atsitinka - uzvaldo mintys apie savo blogybes. Tada
Zmogaus protas praranda energija pradeti veikti.

Visiskai neseniai nustatyta (Harvardo mokslininky ilgalaikiai (40 mety) tyrimy rezultatai), kad
zmoneés, kurie bidami 4 mety negebéjo islaukti atpildo (o noréjo tuoj pat, pavyzdziui, suvalgyti
labai skany zefyra (zefyro fenomenas)), praéjus 40 mety po tyrimo, buvo ne tik mazesnio fizinio
aktyvumo, bet turejo ir didesnj antsvorj.

Savireguliacija slopina mazas fizinis aktyvumas, stresas, rakymas ir persivalgymas, aisku,
dél to Zmogus ir jauciasi blogai. Uzburtas ratas - bloga savijauta, bloga savireguliacija - mazas
fizinis aktyvumas, mazas fizinis aktyvumas - bloga savireguliacija... ir vél i$ naujo.

ISvada: savikontroliuojantis protas yra labai rimtas geros savijautos ir normalaus fizinio
aktyvumo determinantas. Optimalus fizinis aktyvumas stimuliuoja, kad misy protas baty sveikas,
t. y. gerai savireguliuojantis. Todel tarp fizinio aktyvumo ir proto valios bei galios yra glaudus
abipusis rysys. Stai kas $iuo metu yra svarbiausia sporto ir sveikatinimo moksly srityse. Tiesa, dar
nemazai reikés mokslininkams padirbéti, kad galéty sudélioti abipusés saveikos mechanizmus
pagal svarbuma ir praktinio veikimo galig. Sia kryptimi pastaruoju metu a3 labai domiuosi. Jei kas
norétumeéte dalyvauti tyrimuose su mano komanda - kvieciu. Vietos uzteks visiems.

KAS GERIAU SAVE VALDO - MOTERYS AR VYRAI?

Mergaités iki lytinio brendimo turi daugiau nei berniukai proto galios ir valios save
kontroliuoti: a) berniukai atpildo nori tuoj pat, mergaités labiau geba palaukti; b) berniuky elgesys
yra impulsyvesnis nei mergaiciy; c) visgi neuzmirskime, kad jie, berniukai, nori bati tikrais vyrais.

Suaugusios moterys save geriau kontroliuoja nei vyrai tik menstruacinio ciklo vaisinguoju
etapu (kuo daugiau lytinio hormono estrogeno, tuo jos save geriau valdo, sumazéja elgesio
impulsyvumas, jos geba ilgiau islaukti vélesnio, bet didesnio atpildo). Vyrai pralenkia moteris pagal
saves valdymo galig tik tada, kai moterys yra nevaisingumo etape. Vyrai geba save galingiau
kontroliuoti, kai yra aiskus tikslas. Tada jie, nepaisydami aplinkinés panikos ir trukdymo, dantis
sukande artéja link tikslo (Zinoma, kartais ir pasiekia). Moterims pagrindinis tikslo pasiekimo



variklis daznai néra pats tikslas, bet procesas - komunikavimas su aplinka (moterys turi geresnj
socialinj jausma ir gebéjima susitaikyti su aplinka, vyrai - daugiau galios nepaisyti aplinkos
kalavijy Zvangéjimo ir siekti tikslo). Tiesa, nereikia uzmirsti, kad vyrai jau nuo seno labiau savo
tiesa jrodinéja kalaviju, ir Sis evoliucijos sukurtas bruozas dar, matyt, ilgai gyvens vyry Sirdyse.
Mokslininkai pastebi, kad ir moterys pradéjo gana sékmingai mokytis vyry tiesos paieskos meno -
kas Zino, gal moterys Siuo bruozu pavys, o gal net ir pralenks vyrus... ateitis tikrai nenuspéjama,
nors ir kuriama dabartimi.

Emocinis ir protinis nuovargis (ne fizinis), stresas (ypac socialinis), persivalgymas, saves
iSaukstinimas (perdéta arogancija), alkoholio daznas vartojimas vienodai sumazina vyry ir motery
saves valdymo galias. Vyry saves kontroliavimas ypac pasilpsta del per didelio testosterono
koncentracijos kraujyje (neuzmirkime, kad jie yra vyrai). Visavertis miegas, optimalus fizinis
aktyvumas, naujy ir jdomiy dalyky mokymasis, atpildas, prizai, spontaniskas dziaugsmas - visa tai
didina saves valdymo protu ir valia galias. Labiausiai saves valdymo galias didina saves raminimas,
kai aplinkui tave visi kardais mojuoja - tada yra gerai pasivaiks¢ioti / bégioti, vaziuoti dviraciu ir
pan. akiai patrauklioje aplinkoje su giliu sielos (ne proto) nusiteikimu, kad esi ramus ir gali blaiviai
mastyti, kai aplink tave chaosas ir lyg pamise visi $aukia: greiciau, daugiau, konkurencingiau... Tai
labai gerai veikia, kai save ramini ne maziau kaip 6o min. Idealu baty net 2-4 val. keliauti tokiu
takeliu, kuriuo anks¢iau dar nebuvai keliaves. Zinoma, kelioné gali bati ne vien tik fiziné, bet ir
dvasine / virtuali, aplankant savo silpnasias ir stiprigsias kino dalis, vienas praeinant greitai,
kitose uzsibanant ilgai, nes tai, matyt, ramybés kampelis... ir jj reikia labai skrupulingai tausoti,
nes ir jis gali suirti...

ATPILDO FIZIOLOGIJA

Dalijuosi mokslo atradimais: mokslas nustaté, kad Zmogaus kinas nori atpildo TUOJ, o kino
auksciausias balsas (siela, dvasia, vertybeés) gali palaukti siekiant didesnio tikslo, atpildo VELIAU.

Pasirodo, kad TUOJ lengvai laimi kova pries VELIAU. Dar daugiau - VELIAU atpildg suprantanti
moralé ir protas pralaimi kova prie$ TUO) atpilda / troskima / emocijas.

Vaizdziai kalbant, kanas Zidri po kojomis, o protas ir moralé zvelgia j perspektyvas / ateitj.

Dar labiau suteikiant vaizdumo - velnias iSpildo Zmogaus greitus troskimus mainais j siela.

Apibendrinimas: velnias kanui suteikia greita Slove, paaukodamas ilgalaike morale.

1. Kuo labiau subrendes Zzmogus (taciau tai nebatinai susije vien tik su amziumi), tuo labiau
TUOQJ atpildas uZleidZia vieta VELIAU. Visgi tam turi bati viena batina salyga - VELIAU pergalé
batinai turi bati ryskiai didesné uz TUOJ. Kuo labiau véluoja VELIAU pergalé, tuo ji turi bati didesne,
rySkesné ir svarbesné zmogui.

2. TUO) atpildas labai gerai veikia, jei pabégi nuo baudimo / galimy pralaimeéjimy, o VELIAU
orientuojasi j dideles pergales.

3. Tiesa, kiekvienam Zzmogui didelé pergalé yra skirtinga. Tai priklauso nuo to, kiek anksciau jis



buvo patyres pergaliy (kuo labiau patyres, tuo didesné turi bati pergalé, kad suteikty dziaugsmo).

4. Norint, kad ir maza pergalé atrodyty didelé, reikia, kad: a) pergalé uzklupty netikétai;
b) pergalé baty pasiekta po pralaiméjimuy; ¢) sauir kitiems ji baty svarbi (tiesa, kuo labiau subrendes
7mogus, tuo svarbesnés ir didesnés jam yra SAVOJO AS pergalés, nei KAIP AS ATRODAU KITIEMS.
Kuo maziau zmogus turi SAVO, tuo labiau dziaugiasi tuo, KAIP ATRODO KITIEMS.

5. Zmonés j netikétai pasiekta TUOJ pergale reaguoja apie 3-5 kartus silpniau / maziau, nei j
netikétai patirta TUO) pralaiméjima. Ne absoliutus pergaliy turejimo kiekis, bet jy pokytis pergales
padaro Zmogui svarbias. Stai kodél laimingesni yra nebdatinai tie, kurie turi daug ir daugiau
nebejgyja, bet tie, kurie turi mazai, bet nuolatos po truputj gauna / pasiima. Taigi i$ nuolatiniy
mazy TUO) pergaliy pasiekiamos didelés VELIAU pergalés, taciau tam batina viena salyga - TUO)
pergalés i$ anksto mato, jaucia, spéja, jzvelgia, kad eina dideliy VELIAU pergaliy keliu.

6. Manoma (nors ir sunku patikéti), kad patys talentingiausi Zmones geba beveik visa
gyvenima laukti galutinés nepakartojamos VELIAU pergalés.

7. VELIAU pergales slopina: a) labai gundancios didelés TUO) pergalés; b) negebéjimas jZvelgti
ir tiketi VELIAU pergalemis; ¢) fizinis ir socialinis stresas, kuris pasireiskia pyk¢iu, impulsyvia, jzalia
elgsena, agresyvumu.
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Kas naujo?
Kas naujo fizinio ugdymo srityje mokykloje?

Dr. L. Trinkdniené



Europos $alyse kano kultira yra privalomas dalykas mokykloje. Pagrindinis kano kultiros
tikslas - skatinti tiesioginj ir visa gyvenima trunkanti fizinj, asmeninj bei socialinj tobuléjima,
ugdyti sveika gyvenimo bidda. Labiausiai paplite yra zaidimai - dazniausiai zaidimai su kamuoliu,
po jy - gimnastika, atletiné veikla, Sokiai (European Commission / EACEA/Eurydice, 2013).

Planuojant kdno kultdros pamoky turinj, svarbu isgirsti moksleivio balsa, iSmokti klausytis
(Oliver, Oesterreich, 2013), atsizvelgti j moksleiviy poreikius (Oliver et al., 2015), atkreipti démes;
j moksleiviy lytj, medicinine fizinio pajégumo grupe, fizinj pajéquma (Jin, 2015).

Kokybisko mokymo rezultatas - moksleiviy fizinio ugdymo pazanga ir pasiekimai (Rink,
2013), fizinio aktyvumo jvairové uz mokyklos riby (Jin, 2015).

Nustatytas, tiesioginis rysys tarp kino kultiros mokytojo elgsenos (pamokoje) ir moksleiviy
mokymosi pasiekimy. Jei mokytojas pamoka pradeda pristatydamas pamokos tema, uzdavin;,
plana, o pamoka baigia refleksija aptardamas, kas pavyko, o kas ne ir k3 reikety daryti kitaip,
tokiy moksleiviy fizinio ugdymo pasiekimai geréja (Derria et al., 2015).

Nustatyta, kad kano kultdros mokytojai dazniausiai pamokose taiko mokymo stiliy ,mokytojas -
centre” (Gorozidis, Papaioannou, 2011), kai dominuojantj vaidmenj mokant prisiima pats mokytojas.
TaCiau intervensinéje studijoje pazymima, kad mokytojai turi bati lankstds taikydami jvairius
mokymo stilius, ypac nukreiptus j mokymo stiliy ,moksleivis - centre” (Chatzipanteli et al., 2015),
kai pagrindinj vaidmenj mokantis prisiima pats moksleivis, 0 mokytojas yra tik konsultantas.

Motyvujant moksleivius fizinei veiklai, svarbu nuolat priminti apie siekiamus tikslus ir jy
nauda asmeninei moksleivio kompetencijai (MacNamara et al., 2011). KGno kultdros mokytojai
dazniau ZodzZiu duoda instrukcijas, nei kity dalyky mokytojai (Friedrich, 2013).

Mokytojo prieZira (Bieg et al, 2011), individualios instrukcijos, tinkamas uzduociy
organizavimas (Wang, Eccles, 2014) - svarbis elementai siekiant kelti moksleiviy motyvacijos lygj.

Komandinis mokymasis, kurio metu moksleiviai aktyviai bendradarbiauja, pagerina merginy
pasiekimy motyvacijos lygj (Jarvela et al., 2010).

Socialiniai ir ugdymo aplinkos veiksniai tiesiogiai veikia psichologinius moksleiviy
rodiklius bei motyvacijos lygj kiino kultdros pamokose (Pannekoek et al., 2013).

Kdno kultdros mokytojo issakytos pastabos turi didesne jtaka merginy saves suvokimui ir
kompetencijai, nei vaikiny (Mutz, Burrmann, 2014).

5 pav. KliGéiy ruozas ,,Man smagu kano kultdros pamokoje”



Prof. habil. dr. A. Skurvydas

Pasauliné sveikatos organizacija (PSO) suklydo teigdama, kad kino masés indeksas (KMl > 25)
(antsvoris) visiems pasaulio Zzmonéms kenkia sveikatai ir trumpina jy gyvenima!

Pasirodo, pasaulyje yra apie 30% zmoniy, kuriy KMI 25-29,9, yra sveiki ir joks KMI mazinimas
jiems néra sveikatos 3altinis bei gyvenimo trukmes ilgintojas. Priesingai, jeigu jie KMI sumazina
suliesédami (kartu sumazindami ir raumeny mase), tai dar labiau padidina mirtingumo rizika ir
gyvenimo kokybés sumazéjima.

KMI mazinimas néra savaime sveikatos $altinis visiems Zmonéms, turintiems antsvorj.
Visgi jei mazinsi antsvorj taip, kad sumazety raumeny, kepeny ir vidaus organy riebaly mase,
bet padidéty lieso kino masé - tai buty pats geriausias (sveikas) mazinimo bddas. Tai geriausia
daryti taikant optimaliy fizinio kravio ir sveikos dietos derinj. Zinoma, KMI maZinimo strategijos
yra kiekvienam zmogui individualios. Pastebéta, kad KMI gali ir nesumazéti, bet gali padidéti lieso
kGno mase ir sumazeti vidiniy riebaly mase.

Mokslininkai vis labiau mano, kad antsvoris pats savaime néra sveikatos mazejimo rizika.
Svarbu, kas sudaro ta antsvorj. IS pazidros Zmogus gali atrodyti riebus, bet jei riebalai susikaupia
tik po 0da, jie mazai kenkia jo sveikatai. PrieSingai, jei aklai bus bandoma sumazinti Siuos riebalus,
gali atsiliepti Zmogaus sveikatai, nes sumazés darbinga kino mase.

Naujausi pasaulio tyrimai rodo, kad sveikas KMI 18,5-23, rekomenduojamas PSO, vis labiau
didéja, t. y. dabar mokslininkai turi pagrjsty jrodymy, kad KMI, mazZesnis nei 20 sveikatai yra
blogiau nei 25-29,9.

Taigi ilgai gyvenimo kelionei labiau yra pasirenges ne labai liesas (KMI < 20) Zmogus, bet
turintis sveika antsvorj.

Zinoma, ¢ia pateiktos ne visos Zinios apie KMI dydZius ir jo mazZinima bei kaip tai veikia
sveikata. Siuo klausimu mokslininkai dabar ypa¢ gin¢ijasi ir pateikia visiskai priestaringus faktus.

Prof. habil. dr. A. Skurvydas

Galvos smegeny kognityvinis, saves valdymo ir motyvacinis nuovargis yra létai kylantis, bet
ilgai iSsilaikantis. Raumenys greiCiau pavargsta, bet greiciau ir atsigauna.

Galvos smegenys labiausiai pavargsta nuo streso, blogos mitybos (ir persivalgymo),
nevisaver¢io miego, nejdomios ir neprasmingos veiklos, ramybés stokos, monotoniskumo,
fizinio pasyvumo, karsto oro ir dehidratacijos, ligy. Raumenys labiausiai pavargsta deél per dazno,
intensyvaus bei monotonisko fizinio krdvio, blogos mitybos ir, Zinoma, poilsio stokos. Tiesa, ir
galvos smegenys, ir raumenys Zino apie vienas kito nuovargj - padeda, rupinasi ir, jei pagalba
beprasmiska, vienas kita pradeda blokuoti (taip padeda, kad nepervargty vienas is ju).

Galvos smegeny nuovargis kyla dél kognityviniy ir emociniy rezervy issekinimo, kuriy



atgavimas tiesiog proporcingas geram miegui, saves apraminimuiir kitokios jdomios, spontaniskos
veiklos be jtampos ir batinai su atpildu atlikimui.

Nuovargis gali bati geras ir blogas: blogas - iSsekina; geras - pastiprina. Tas nuovargis, kuris
nesuzlugdo, mus uzgradina jveikiant naujus stresus ir iSSukius. Tiesa, yra ir trecias variantas - nei
nesuzlugdytas, nei iSugdytas... tai blogiausias variantas.

Siuo metu mokslas jrodé, kad svarbiausia gebéti nepervarginti Zmogaus veiklos motyvy,
jo gyvenimo prasmes, gyvasties ir elgsenos padorumo. Tiesa, nustatyta, kad skurdas yra stiprus
veiksnys elgsenos padorumui nuvarginti.

Doc. dr. V. Juodzbaliené
Kineziterapeutas dirba su jvairiy amzZiaus tarpsniy pacientais, taciau didziausia ir vis augancia jy dal]
sudaro 65 m. ir vyresni asmenys. Susiduriant su daugeliu vienam pacientui diagnozuoty letiniy ligy,
kineziterapija pereina nuo orientuotos j sistema prie orientuotos j pacienta poveikio strategijos. Aiskéja
sudétingos, multidisciplininés kineziterapinés intervencijos poreikis (Jones et al., 2014).

Létiniais skausmais skundzZiasi 46% populiacijos (Torrance, 2006). Sparciai populiaréjantis skausmo
malSinimo badas - stuburo smegeny stimuliacija (angl. Spinal cord stimulation), naudojama
létiniam, kitais metodais nenumalSinamam skausmui valdyti (Deer et al., 2014; Kapural, 2014).

Elektromiografija tampa svarbiu tyrimy metodu vertinant judesiy valdymo pokycius esant
letiniams skausmams. Tyrimais nustatyta, kad létiniais nugaros skausmais besiskundzZiantys
asmenysjudesio metu véliau neijprastai aktyvuoja distalinius raumenis, todél pakites, neadekvatus
judesys atliekamas neracionaliai apkraunant proksimalinius raumenis (Suehiro et al., 2015).

Pastaraisiais deSimtmeciais populiaraus sausos adatos metodo kineziterapijos srityje
atrankos moksliniais tyrimais (Pecos-Martin et al., 2015).

Tyrimais nustatyta, kad diagnozavus létines nervy, griauciy ir raumeny ligas (létinj apatinés
nugaros dalies skausma, osteoartrita, sausgysliy pazeidimus) pastebimi ir centrinés bei periferinés
nervy sistemos neurofiziologiniai pokyciai (Pelletier et al., 2015 a).

Paciento, sergancio létinemis judamojo aparato ligomis, reabilitacijai gali bati naudojami
ne tik CNS neuroplastiSkuma skatinantys, kognityvine veikla paremti metodai, bet ir inovatyvi
transkranialiné stimuliacija (Pelletier et al., 2015 b).

Geriatriniy pacienty eisenos ir pusiausvyros lavinimui itin svarbas j uzduotj orientuoti judesiy
mokymo pratimai, kurie statistiSkai reikSmingai labiau pagerina visus eisenos ir pusiausvyros
rodiklius, nei jprasti fiziniai pratimai (Brach et al., 2015).

Vis daugiau klausimyny ir skaliy, naudojamy klinikinéje praktikoje yra validuojamos ir
pritaikomos jvairiy Saliy kalbai bei kultdrai laikantis griezty metodologiniy reikalavimy. Klinikiniy
kineziterapiniy testy patikimumas grindZiamas moksliniais tyrimais, kuriuose testo rezultatai



palyginami su auksiniu standartu. Pastaruoju metu padaugéjo auksto lygio sisteminiy apzvalgy
ir klinikiniy atsitiktinés atrankos moksliniy tyrimy pagrindzianciy alternatyviy bei manipuliaciniy
metody taikymo atvejy tradicinés bei sporto kineziterapijos srityje (Macznik et al., 2014).
Manualinés technikos, taikomos kartu su jprastais fiziniais pratimais, lemia greitesnj pazeistos
srities funkcijy atsigavima ir skausmo sumazéjima (Delgado-Gil, 2015; Desjardins-Charbonneau, 2015).
Virtualia realybe paremtos telereabilitacijos technologijos taip pat tampa efektyvia,
ekonomiskai patrauklia, papildancia tradicinius metodus reabilitacijos priemone (Llorens et al., 2015).

Doc. dr. J. PoZérienée

Universalus dizainas dazniau buvo siejamas su aplinkos ir architektaros pritaikymu nejgaliyjy
poreikiams, taciau pastaruoju metu didesnis déemesys skiriamas politiniams, etniniams, inkliuzinio
Svietimo, fizinio aktyvumo ir sporto aspektams (Inger, 2013). Universalaus dizaino koncepcija
nusako, kad kiekvienas - vaikas, suauges, senjoras, jgalusis ir nejgalusis - turi turéti vienodas
galimybes dalyvauti jiems priimtinoje fizinéje veikloje.

Universalus dizainas - gaminiy, aplinkos, programy ir paslaugy, skirty naudoti visiems
Zzmonems kuo platesniu mastu, dizainas, kai néra pritaikymo ar specializuoto dizaino batinybeés
(Nejgaliyjy teisiy konvencija, 2 str,, 2006).

Universalus dizainas apima: makro- lygiu - Zmogaus samprata, teisés ir socialinj teisingumg;
mezo- lygiu - projektus ir techninius standartus; mikro- lygiu - asmenines patirtis: prieinamuma
ir praktiskuma (Inger, 2013).

Universalaus dizaino teorija kyla i$ kognityvinio neuromokslo, kur teigiama, kad individualds
smegeny skirtumai atskleidZia nejtiketing mokymosi ir iSmokimo stiliy jvairove. Taikomieji
moksliniai tyrimai daug démesio skiria dizaino skirtumams trijose smegeny veiklose - pazinimo,
strategijos ir emocinio intelekto - vertinti (Eagleton, 2008).

Universalus dizainas Svietimo paslaugy sistemoje rodo naujus is5Gkius ne pritaikyti mokymo
programas moksleiviams, turintiems specialiyjy ugdymosi poreikiy, bet sukurti inkliuzine ir
palankia aplinka visiems moksleiviams (Flores et al., 2013; Ross et al., 2014).

Nustatytas sekmingas universalaus dizaino taikymas inkliuzinio ugdymo tinkle, jskaitant ir
dalyvavima kano kultdros pamokose (Williams et al., 2011; Dunn, Perez, 2012).

Universalaus dizaino mokymosi principai apima: a) uzduoties kriterijus, aplinka, taisykles
ir jrangy, reikalinga atlikti uzduotj; b) mokymo instrukcijy modifikacijas, leidZiancias suprasti ir
atlikti prasoma uzduotj; c) motyvacijos strategijas, naudojamas siekiant padidinti galimy dalyviy
jsitraukima j dalyvavima fizingéje veikloje (Edyburn, 2010).

Universalus dizainas apima horizontalius vartotojo naujoviy tinklus, kuriant pagalbines
priemones, padedancias siekti didelio meistriSkumo nejgaliyjy sporto srityje (Langelier et al., 2013).

Universalus dizainas taikomosios fizines veiklos srityje sudaro galimybe peréjimuinuo bendry



problemy iki specifiniy sprendimo, siekiant pagalbiniy technologijy perprojektavimo j prieinamas
ir ekspresyvias priemones, leidzianc¢ias nejgaliesiems jaustis oriai, bei peréjima nuo konkrecios
problemos iki konkretaus sprendimo bendruomeninés reabilitacijos srityje (Imrie, 2012).

Ontologiskai nagrinéjant universaly dizaing, asmens savoka yra neatsiejama nuo
paZeidziamumo ir isskirtinumo. Todél fenomenologijos ir hermeneutikos bei kritinio realizmo
teorijomis yra analizuojama, kaip nejgaliyjy jgalinimas sprendziamas konkreciose situacijose,
apimant ekonominius, politinius, socialinius ir juridinius lygmenis (Inger, 2013).

Doc. dr. B. SvagZdiené

Sparti mokslo ir technologijy pasiekimy integracija j Siuolaikinj versla ir Zmogaus gyvenima
atveré aukstesnius gyvenimo galimybiy standartus, gerinancius gyvenimo kokybe. Vakary
pasaulis vis labiau yra urbanizuojamas, Zzmogaus atliekamas darbas vis daugiau siejamas su
sparciai besipléetojancia pazanga ir demokratija pasaulyje. Didéjant jy daromam poveikiui Zmogaus,
Seimos gyvenimui, organizacijos veiklai, valstybés ir visuomenés raidai globalizacijos salygomis,
iS esmés keiciasi ir Zmoniy bendravimo santykiai. Anot A. Makstucio (2008), Siems santykiams
XXI amziuje daro jtaka globalios ekonomikos ir rinkos veiksniai, kuriuos apibadina laisvas Zzmoniy
judéjimas, kapitalo, prekiy ir paslaugy paskirstymas pasaulinéje rinkoje.

Vis didesnis mokslininky démesys krypsta j naujus inovatyvius vadybinius sprendimy
ieskojimus. Siandien aktualu ne tik kaip organizacija - verslo molekulé - gyvuoja, bet svarbu, kaip
jauciasi ir minkstasis kapitalas - Zmogus toje organizacijoje. C. Herreros de las Cuevas (2015) kelia
klausima: Ar /aimé, motyvacija ir dalyvavimas - savokos, suderinamos su darbo efektyvumu /
nasumu? Taip, atsakymas yra triuskinantis, nes tai orientuota j pacia jmoneés veikla ir j Zmogiskajj
kapitala per abipusés naudos motyvacija. Kodel tai néra jprastas dalykas? C. Herreros teigia, kad
psichikos pokyc¢iai dar nejvyke, o naujas supratimas apie Zzmoniy valdyma yra batinas. Kiekviena
diena vis didesnis neuro vadybos supratimas padés pagerinti organizacijy gyvenimo kokybés ir
jmoneés darbuotojy produktyvumo valdyma. Autorius pazymi kad siekiant padidinti darbuotojy
motyvacija batina skatinti juos dalyvauti organizacijos valdyme, rengti pasitlymus nebijant
persekiojimo, taip susitelkti bei jsitraukti j bendroveés veikla ir turéti abipuse nauda (Herreros de
las Cuevas, 2015).

S. Peters (2013) analizuoja asmenj, savo tyrimuose aptaria paties Zzmogaus bdtj ir taria:
,Jasy vidinis ,simpanzeé” gali bati geriausias draugas ar prie$as ... tai ,Simpanzés paradoksas”.
Ar Zlugdyti savo laime ir sekme? Ar jis suprantate kovojimo prasme? Ar jisy emocijos kartais
diktuoja gyvenima? Mokslininkas aiskina, kad mes visi turime suvokima, kuris gali suzlugdyti
kiekvieng masy gyvenimo aspekta - ar tai baty verslo, ar asmeninis. Jis tai vadina batybe
,Simpanzeé”, kuri gali dirbti tiek jums, tiek pries jus. 155akis ateina tada, kai stengiames sutramdyti
Simpanze ir jtikinti ja, kad tai masy sidlymas. ,Simpanzés paradoksas” yra nepaprastai galingas



proto valdymo modelis, kuris gali padéti jums bati laimingesniems ir sveikesniems, padidinti
pasitikéjima ir tapti sekmingesnémis asmenybémis. Moksliniai tyrimai gali padeti: pripazinti, kaip
jasy protas dirba; suprasti bei valdyti savo emocijas ir mintis; valdyti save ir tokj asmenj, kokiu
norétumeéte bati. Jis aiskina kovos prasme, kuri vyksta asmenyje ir parodo Jums, kaip taikyti $j
supratima (Peters, 2013).

C. Nobel (2012) atkreipia démesj j jmones ir teigia, kad jmonéms, parduodancioms prekes ar
paslaugas, lengva sekti, ka perkame, bet sunkiau iSsiaiskinti, kodél? Mokslininky suinteresuotumas
krypsta j naujai besiformuojantj neuromarketinga, kurj pasitelkus naudojami atitinkami nustatymo
jrankiai, atsakantys j klausimg, kodél mes linke daugiau jsigyti vieny paslaugy ar produkty, nei
kity. Uma R. Karmarkar paaiskina, kaip Zmogaus smegenys padeda mokslininkams atrakinti
vartotojy pasirinkimo paslaptis (Nobel, 2012).

l. Subin, B. Subodh, L. Yikuan (2015), tyrinédami klienty paslaugy vartojimo suderinamumo
nustatyma, teigia, kad tai gali padeti rinkodaros vadybininkams uztikrinti, kad klientas-klientui
(angl. Customer-to-Customer Interaction (CCl)) tarp skirtingy homofiliniy ir heterofiliniy socialiniy
grupiy. Tarkim, kur homofiliniai vartotojai baty panasiy apibudinimy grupé (pvz., vartojimo ar
jprociy), o heterofiliniai, priesingai, skirtingy socialiniy grupiy ar issilavinimo, bet dirbantys kartu.

Vadybiniu pozidriu nuolatinis mokslininky susidoméjimas krypsta j laisvalaikio analiziy
studijas. |. Kundzina (2015) moksliniame darbe tyrinédama fizinio aktyvumo svarbg, paliecia
ir laisvalaikio praleidima. Poilsio pasirinkima lemia fizinés veiklos pasirinkimo tendencijos, nes
svarbu, kaip Zmonés praleidzia savo laisvalaikj, kuo jj praturtina, kaip organizuoja. Laisvalaikio
organizavimas yra mokslo $aka, studijuojanti patj Zzmogaus laisvalaikj ir praleidimo forma.
Laisvalaikio organizavimo pokyc¢iai ir industrinés visuomenés plétra visada egzistavo industrijos
analizés moksliniuose darbuose. Vystantis civilizacijai, yra pasiekiamas tam tikras (dazniausiai
gana aukstas) ekonominis ir kultdrinis lygis. Zmonéms visada reikéjo kokybisko laisvalaikio.
Laisvalaikis gali suteikti geroves ir pasitenkinimo jausmg, skatinti karybiskumg, subalansuotos
konkurencijos jausmga, pagerinti protinj vystymasi ir fizinj tobuléjima, socializacija ir gebéjima
susitvarkyti su gyvenimu. Laisvalaikio veiklos, orientuotos j Zmogaus laisvalaikio organizavimo
tobulinima, gali bati analizuojamos Siais tyrimy prioritetais: 1) kaip gerinti, skatintiir tenkinti Zmoniy
jsitraukima j tinkamas fizines bei rekreacines veiklas ir intensyvuma; 2) kaip gali bdti pagerinta
gyvenimo kokybé; 3) kaip tyrimais jrodyti, kad galima padidinti laimés hormona (Kundzina, 2015).

Dar viena labai aktuali vadybos tyrimy sritis, kuria K. F. Harris ir kt. (2015) aptaria savo
darbuose, yra motery dalyvavimas sporto valdymo srityje. Jie teigia, kad motery per mazai sporto
valdymo ir vadovavimo gretose. Mokslininkai dirba siekdami suprasti jvairias problemas ir klidtis,
su kuriomis susiduriama motery sporto srityje. Jie savo tyrimais siekia pazvelgtij Sia problema kitu
aspektu - koks pacios sporto industrijos suvokimas ir kaip matoma ateities karjera joje. Tyrimy
laukas: a) suvokimas apie galima diskriminacija darbe (t. y. ly¢iy stereotipai, diskriminacija dél
lyties); b) konkreciy problemy suvokimas sporto industrijoje (t. y. tinkly sudétingumas, darbo



rinkos suvarzymai, ilgos darbo valandos, mazy atlyginimy spektras, daugkartiniy konflikty
vaidmuo, jaudulys ir kt.); ¢) bendras jaudulys dél karjeros ir sporto ateities (Harris et al., 2015).

l. Tamir ir kt. (2015) teigia, kad Siuo laikmeciu sportas yra tiek politika, tiek verslas.
Persipina politikos, verslo, neapykantos, pavydo idéjos, kur kiekvienas Zzmogus siekia savo tikslo
nepaisydamas visy taisykliy. Kaip G. Orvelas apraso, viesSieji rysiai yra vertingas strateginis ir
taktinis ginklas. Sékmeé néera matuojama tik sporto srityje, bet yra orientuota j laikrasciy antrastes,
televizoriy ir kompiuteriy ekranus, banko saskaita. Puikia idéja karta pasidlé baronas Pjeras
de Kubertenas ,Citius, altius, fortius” (grei¢iau, auksciau, stipriau), kuri létai peraugo j naujg,
patobulinta mintj: ,Greiciau, auksciau, stipriau, daugiau” (Tamir et al., 2015).

Sporto vadyba krypsta j valdymo sistemos tyrimus ir teigiama, kad Sis fenomenas priklauso
nuo asmens, kuris nori gyventi laimingesnj gyvenima, ir Zmoniy, kurie nori geriau suprasti, kaip
jy aplinka veikia Zmogaus elgesj, santykius, psichologija ir sveikatinguma.
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