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Darbo tikslas – išanalizuoti ţmonių rekreacijos gamtoje gerinimo galimybes ir pasiūlyti priemones ţmonių rekreacijos efektyvumui didinti. 

Literatūros apţvalgai apie gamtinės aplinkos (ţaliųjų ir mėlynųjų erdvių)  poveikį sveikatai ir rekreacijai buvo naudotos elektroninės duomenų bazės. 

Siekiant efektyvesnės ţmonių rekreacijos gamtoje, siūloma aktyvinti jų dėmesį ir fizinį uţimtumą. Rekreacinių išvykų į gamtą metu dėmesio ir fizinio 
uţimtumo aktyvinimui ţaliose erdvėse tikslinga skatinti komandinius ţaidimus, pėsčiųjų ir dviratininkų ţygius, o mėlynosiose erdvėse – ţygius 

baidarėmis, jachtomis. Siekiant Lietuvoje pagerinti rekreacijos efektyvumą, būtina sukurti tinkamą poilsio zonų infrastruktūrą, į lankytinų objektų sąrašą 

įtraukti gamtinius, kultūrinius ir istorinius paminklus.  
Gamtinė aplinka, žmonių rekreacija, dėmesio aktyvumas, fizinis užimtumas 

 
Įvadas  

Didėjanti urbanizacija ir su ja susijusi aplinkos tarša, 

maţėjančios ţaliosios erdvės miestuose ir ilgėjantis laikas, 

praleidţiamas uţdarose patalpose, kelia visuomenės 

sveikatos specialistų nerimą dėl maţėjančio kontakto su 

gamta ir plintančių lėtinių ligų (Louv, 2005, 2007; Pretty 

et. al., 2005). Tyrimai rodo, kad tai gali būti viena iš 

prieţasčių, kodėl didėja vaikų nutukimas, depresijos lygis, 

daţnėja psichologinės problemos (Louv, 2005). Yra 

paskelbta duomenų apie gamtinės aplinkos teigiamą 

poveikį vaiko raidai ir miestų gyventojų sveikatai. 

Manoma, kad teigiamas ţaliųjų erdvių poveikis būna dėl 

maţesnės oro taršos,  didesnio fizinio aktyvumo juose 

(Maas et al., 2009), socialinių kontaktų, maţėjančio 

psicho-emocinio streso (Bowler et al., 2010; Lee & 

Maheswaran, 2010), maţėjančios nutukimo rizikos (Strife 

& Downey, 2009). Paskelbtų tyrimų duomenimis, ţaliųjų 

erdvių poveikyje maţėja  uţdegiminės reakcijos, stresas 

(Wright et al., 2005). Rekreacijos marketingo teorijoje 

nurodomi penki rekreacijos ištekliai: erdvė, gamta, 

kultūros ir istorijos paminklai, ţmonės bei laikas (Vitkienė, 

2002). Visų šių rekreacijos išteklių ypatybė yra ta, jog 

rekreacija pasireiškia per sveikatos ir darbingumo 

atstatymo procese dalyvaujančių ţmonių dėmesį bei to 

dėmesio sąlygojamą jų veiklą. Taip yra todėl, jog 

egzistuoja dėmesio selektyvumo fenomenas,- net ir labai 

galingas protas tuo pačiu metu gali intensyviai domėtis tik 

nedaugeliu aplinkos objektų ar sąmonėje uţfiksuotų 

reiškinių (Granovskaja, 1988; Matulienė, 2000). Gamtoje, 

dėmesį perkėlus į aplinkos objektus, sąmonėje nelieka 

vietos darbo bei buities rūpesčiams. Tuo pasireiškia 

ţmogaus sveikatą (fizinę, dvasinę ir socialinę) atstatantis 

rekreacijos efektas. Todėl, siekiant efektyvios rekreacijos, 

svarbu, jog ilsintis gamtoje, kiltų teigiamos emocijos, o 

rekreacinė veikla būtų aktyvi. Tokiu atveju galima tikėtis 

teigiamo profilaktinio, sveikatą ir darbingumą atstatančio 

rekreacinio poveikio. 

Greta dėmesio aktyvumo svarbus rekreacinis veiksnys 

yra fizinis aktyvumas. Fizinė veikla ne tik treniruoja 

motorinę sistemą, bet maţina stresą, įtampą, kraujospūdį, 

didina protinį darbingumą, šalina ilgalaikį nuovargį, 

maţina depresiją ir ilgina kokybiško gyvenimo trukmę 

(Skurvydas, 2011; Miyai et al., 2013). Fizinis aktyvumas 

ypač gerina senyvo amţiaus ţmonių protinį darbingumą, 

stimuliuoja nervų sistemą, apsaugo ją nuo per didelių 

stresų ir išankstinio senėjimo (Dishman et al., 2006). 

Rekreacijos tobulinimas turi vykti tiek aktyvinant ţmonių 

dėmesį, tiek ir fizinį uţimtumą (Graţulevičius, 2012). Tai 

yra vienas iš svarbiausių darnios rekreacijos principų. 

Šio tyrimo tikslas – išstudijuoti mokslinę literatūrą 

apie rekreacijos efektyvumui turinčius įtakos veiksnius ir 

pasiūlyti priemones ţmonių rekreacijos efektyvumui 

didinti. 

Tyrimų metodika  

Literatūros apţvalgai apie gamtinės aplinkos (ţaliųjų ir 

mėlynųjų erdvių)  poveikį sveikatai ir rekreacijai buvo 

naudotos elektroninės duomenų bazės. Mes naudojome 

straipsnius publikuotus lietuvių ir anglų kalba, paskelbtus 

per pastaruosius dešimtmečius. Šioje apţvalgoje terminai 

„natūrali aplinka“, „gamtinė aplinka“, „ţaliosios erdvės“ ir 

„mėlynosios erdvės“  buvo laikyti sinonimais. Naudotos 

SCIENCE DIRECT, PUBMED duomenų bazės. 

Analizuojant ţmonių rekreacijos išteklius ir veiksnius, 

naudotasi rekreacijos marketingo teorija (Vitkienė, 2002). 

Rekreacijos veiksnių efektyvumo analizėje remtasi 

psichologijos leidiniuose pateiktais dėmesio įtakos 

sąmonės būsenai dėsniais (Granovskaja, 1988; Matulienė, 

2000; Myers, 2000). Ţmogaus nervų sistemos 

funkcionalumo atstatymo procesai ir veiksniai analizuoti 

remiantis neuroreabilitacijos mokslo literatūra (Dishman et 

al., 2006; Skurvydas, 2011). 

Rezultatai ir aptarimas 

Kartu su urbanizacija  didėja įtampa tarp ţmonių, 

didėja spaudimas gamtinei aplinkai, todėl mokslininkams 

ir gamtos išteklių vadybininkams reikia ieškoti vietinių 

resursų stresui maţinti ir rekreacijos efektyvumui didinti. 

Rekreacijos efektyvumas priklauso tiek nuo aplinkos 

stresorių, tiek ir nuo teikiamų paslaugų kokybės (Alana et 

al., 2013). 

Rekreacija žaliosiose erdvėse 

Natūralioje gamtinėje aplinkoje ir miestų ţaliosiose  

erdvėse yra maţesnė oro tarša, triukšmas, padidėja fizinis 

aktyvumas, didėja socialinis bendravimas, stiprėja 

imunitetas, gerėja gyvenimo kokybė (Fjortoft, 2001; Bell 

et al., 2008). Visuomenėje rekreacija suprantama kaip 

poilsis su pramogos elementais (Tarptautinių ..., 1969). 

Pramogos su tinklinio ir krepšinio kamuoliu gamtinėje 
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aplinkoje buvo praktikuojamos jau prieškario Lietuvoje 

(Sruogaitė, 2012). Jau praeito šimtmečio ketvirtajame 

dešimtmetyje Lietuvos miškų aikštelėse buvo įrengtos 

krepšinio lentos skirtos poilsiautojų dėmesio ir laisvalaikio 

uţimtumo aktyvinimui. Šios poilsio pramogų priemonės 

paplitusios ir dabar. Daugumoje parkų yra įrengtos 

krepšinio lentos, tinklinio aikštelės, o kamuoliai ilsintis 

gamtoje yra naudojami ir ne aikštelėse. Tinklinio ar 

krepšinio kamuolys ne tik aktyvina ţmonių dėmesį, bet turi 

ir teigiamą socialinį poveikį, nes suburia iškylautojus ir 

kiekvienas ţaidėjas tampa dėmesio objektu. Dėl tos 

prieţasties rekreacijos gerinimui šie sporto įrankiai labai 

vertingi. Jie aktyvina poilsiautojų dėmesį, uţimtumą ir 

sukuria teigiamas emocijas. Tai prieinamiausia ir 

efektyviausia ţmonių rekreacijos gamtoje gerinimo 

priemonė. 

Ţmogaus dėmesį visada traukė įspūdingi skrydţiai: 

paukščio, aitvaro, lėktuvo. Netgi toks kuklus skraiduolis 

kaip bumerangas prieškario Lietuvoje buvo naudojamas 

ţmonių poilsiui gamtoje paįvairinti; ir naudojosi šiuo 

įrankiu ne tik vaikai ir jaunimas, bet ir solidūs asmenys 

(Sruogaitė, 2012). Nuo seno populiarūs aitvarai. Šiuo 

metu, atsiradus įvairių tipų radijo bangomis valdomų 

modelių - lėktuvų, malūnsparnių, sklandytuvų gamtoje 

poilsiaujančių ţmonių dėmesio aktyvinimui galima 

naudotis šiuolaikine technika. Įvairūs dirgikliai, veikdami 

kartu, gali turėti didesnį rekreacinį poveikį negu vieno 

atskiro veiksnio poveikis. Tokį suminį poveikį turi 

aviacinio modelio valdymas. Modelį gaminant ir priţiūrint 

aktyvinami ţmogaus kūrybiniai gebėjimai. Valdyti modelį 

išmokstama naudojantis kompiuteriniu treniruokliu. 

Treniruotė kompiuteriu, kaip ir modelio rinkimas, 

reguliavimas ir skrydţio valdymas – taip pat aktyvaus 

dėmesio reikalaujančios procedūros, teikiančios poilsį 

gamtoje ir namuose nepalankių meteorologinių sąlygų 

laikotarpiais. Dėl emocinių ir fizinių veiksmų įvairovės ir 

sudėtingumo modelį valdančio ţmogaus smegenys patiria 

stiprų rekreacinį poveikį. Neuroreabilitacijos specialistų 

teigimu, galvos smegenys geriausiai treniruojamos kai  

atliekama spontaniškus, dinamiškus, tikslius, įdomius, 

tikslingus ir orginalius veiksmus, kai sujungiamas protas, 

emocijos ir judesiai (Skurvydas, 2011). Be to, teigiamos 

emocijos kyla ne tik modelius valdantiems ţmonėms, bet ir 

skrydį stebintiems poilsiautojams. Valdydamas modelio 

skrydį ţmogus visą laiką yra fiziškai aktyvus. Gerinant 

ţmonių rekreaciją gamtinėje aplinkoje radijo bangomis 

valdomi aviaciniai modeliai, kaip efektyvi dėmesio 

aktyvinimo priemonė, galėtų būti plačiau naudojami. Šią 

priemonę tikslinga naudoti vaikų ir jaunimo poilsio 

stovyklose.    

Rekreaciją, kaip sveikatos ir darbingumo atstatymo 

procesą, iškylaujant pėsčiomis galima suaktyvinti 

racionaliai paskirstant fizinio aktyvumo ir poilsio laiką, bei 

teikiant kuo daugiau dėmesio gamtinei aplinkai, joje 

vykstantiems reiškiniams bei aplinkiniams ţmonėms. 

Dėmesį suaktyvinti galima pasiėmus į ţygį ţiūronus, 

vaizdo fiksavimo įrangą. Geri pasivaikščiojimo gamtoje 

partneriai – namų augintiniai – šunys. Pasivaikščiojimas ir 

vaţinėjimasis dviračiu gamtoje sudaro galimybes stebėti 

gamtinę aplinką, gamtos istorijos, kultūros paminklus, 

patirti įspūdţius bendraujant su kelionės draugais bei 

sutiktais ţmonėmis. Keliaujant fizinis aktyvumas maţina 

psichinę įtampą, stresą, depresiją, atstato protinį 

darbingumą, gerėja medţiagų apykaita, treniruojama širdis 

(Thomas & Derobertis, 2013; Ried-Larsen et al., 2013). 

Rekreacinis dėmesys ir fizinis aktyvumas gamtoje 

keliaujančiam ţmogui sukuria efektyvias sveikatos ir 

darbingumo atstatymo sąlygas. Šios rekreacijos 

aktyvinimo priemonės poveikis priklauso nuo saugumo ir 

infrastruktūros (Allana et al., 2003). Lietuvoje būtina 

tobulinti infrastruktūrą, nes pėsčiųjų rekreacijai skirtose 

zonose turi būti pakankamai poilsiui skirtų įrenginių, o 

dviračių takai turi būti saugūs, atskirai nuo pėsčiųjų takų. 

Rekreacija mėlynosiose erdvėse  

Vanduo yra vienas iš svarbiausių kraštovaizdţio 

elementų. Gamtinėje ir urbanizuotoje aplinkoje upės, 

eţerai ir kiti gėlo vandens telkiniai yra neatskiriami 

rekreacinės aplinkos veiksniai (Völker & Kistemann, 

2012). Yra duomenų, kad poilsis prie vandens kelia didelį 

emocinį pasitenkinimą, todėl yra vertinamas kaip  

atstatantis psichologinę ir emocinę pusiausvyrą. 

Promenados yra mėgstamiausios pasivaikščiojimo vietos, 

turinčios didelį poveikį maţinant kasdienės veiklos sukeltą 

įtampą. Be to, plaukiodami valtimis ar keliaudami 

baidarėmis ţmonės patiria malonius, daţnai netikėtus 

įspūdţius, kuriuos jų sąmonėje sukuria ypatinga gamtinė 

aplinka. Šią pramogą daug kas pasirenka savaitgalių ir 

atostogų laikotarpiu, ją jau atranda ir svečiai iš uţsienio 

valstybių. Pramoginės kelionės valtimis buvo 

praktikuojamos ir prieškario Lietuvoje (Ivanauskas, 1982). 

Keliaujant baidare ar valtimi ţmonių dėmesys nuolat 

uţimtas, nes be nuolat besikeičiančio pasigėrėjimo verto 

kraštovaizdţio reikia nuolat stebėti krantus. Kelionė 

vandenimis sukuria optimalias sąlygas fiziniam aktyvumui 

ir turi rekreacinį poveikį 

Gamtinės aplinkos vaizdai plaukiant jachta daţniausiai 

apima platų akiratį, nes burlaivis – dideliems vandenims 

skirta rekreacinė priemonė. Vandenų pakrančių gamta 

jachta plaukiančiai poilsiautojų kompanijai teikia 

įspūdingus kraštovaizdţius, kelia teigiamas emocijas, turi 

didelį rekreacinį poveikį (Nevers & Whitman, 2010). 

Dėmesio aktyvinimui tokiose kelionėse ypač naudingi 

ţiūronai bei vaizdo fiksavimo priemonės. Keliaujant jūra, 

kai krantų nematyti, o visa gamtinė aplinka –  

banguojantys vandenys, išvykos dalyvių dėmesys 

sukoncentruojamas į pramoginę ţūklę, laivo valdymą, 

darnų komandos darbą, keleivių uţimtumą ir saugumą. 

 

Išvados  

1. Siekiant, kad atstatant darbingumą rekreacija 

gamtoje būtų efektyvesnė, poilsio organizatoriai iš anksto 

turi numatyti rekreacijos priemones, aktyvinančias dėmesį 

ir skatinančias fizinį aktyvumą. 

2. Rekreacinių išvykų į gamtą metu dėmesio ir 

fizinio uţimtumo aktyvinimui ţaliose erdvėse tikslinga 

skatinti komandinius ţaidimus, pėsčiųjų ir dviratininkų 

ţygius, o  mėlynosiose erdvėse – ţygius baidarėmis, 

jachtomis. 

3. Siekiant Lietuvoje pagerinti rekreacijos 

efektyvumą, būtina sukurti tinkamą poilsio zonų 

infrastruktūrą, į lankytinų objektų sąrašą įtraukti gamtinius, 

kultūrinius ir istorinius paminklus.  
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Improvement of the Human Recreation in the Natural Environment via Activation Attention and Physical Activity  
 

Summary 

 
The aim of this article was to analyze the opportunities for improving of human recreation in the natural environment, and suggest the measures for 

increase effectiveness of the recreation. We used website databases for study green space and blue space effects on recreation. In order to increase 
efficient of human recreation in nature, it is proposed to activate attention and physical activity. During recreational trips to green space it is 

recommended to stimulate team sports, pedestrian and bicycle march, while in blue space – kayaking, yachting. Seeking to increase effectiveness of the 

recreation in Lithuania it is essential to create adequate resort infrastructure and to include natural record, cultural and historical monuments. 

Green spaces, blue spaces, recreation 
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