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SANTRAUKA

Magistrinio darbo tema — JOGOS ASANU POVEIKIS 8 — 11 METU VAIKU FIZINIAM
PAJEGUMUIL.. Teorine ir empirine tyrimo dalimi ai$kinamasi jogos asany poveikis 8 -11 mety vaiky
fiziniam pajégumui. Tyrimui atlikti naudota mokslinés literatiiros Saltiniy analizé bei testavimas.
Testavimo metu siekta nustatyti ir palyginti Siauliy Centro pradinés mokyklos (kontrolinés) ir Sakynos
pagrindinés mokyklos (eksperimentinés) grupiy fizinio pajégumo rodiklius, praéjus daugiau nei
pusmeciui.

Iskelta hipoteze, kad fizinis aktyvumas ir jogos asanos teigiamai veikia visy asmeny sveikatg ir
Vystymasi.

Tyrime dalyvavo 10 Siauliy Centro pradinés mokyklos 8-11 mety amziaus vaiky ir tokio pat
amziaus 10 mokiniy i§ Sakynos pagrindinés mokyklos. Atlikta statistné duomeny analize.

Tyrimo tikslas: nustatyti jogos asany poveikj 8 — 11 mety amziaus vaiky fiziniam pajégumui.

Darbo tikslui jgyvendinti buvo iskelti Sie uzdaviniai: 1) Teoriniu aspektu atskleisti fizinio pajégumo

teikiamg nauda 8 -11 mety moksleiviams. 2) ISanalizuoti, remiantis Saltiniais, fizinio aktyvumo

teikiamg poveiki mokykliniame amziuje. 3) ISskirti jogos asany, kaip fizinio aktyvumo formos,

specifika. 4) Ivertinti Jogos asany poveikj tiriamyjy lankstumui, pusiausvyrai, raumeny jégai. 5)

Apibendrinti ir palyginti kontrolings ir eksperimentinés grupiy gautus rezultatus.

Empirinéje dalyje nagrinéjamas vaiky Fizinis pajégumas ir aktyvumas, jogos asany poveikis
vaiky sveikatai.

Svarbiausios empirinio tyrimo i§vados:

1. Teoriniu aspektu nustatyta FP nauda, tiek augancio vaiko fiziologiniams
procesams tiek vélyvesniame amziuje - yra naudingas. Todél, kad FP gerina ne tik savijauta, bet ir
stiprina sveikatg bei mazina tikimybeg letiniy ligy atsiradimui. Moksliniuose Saltiniuose yra teigiama,
kad FP naudingas ir reikSmingas gyvenimo kokybés gerinimui, kuris prasideda jau ankstyvojoje
vaikystéje.

2. Fizinis aktyvumas turi teigiamos jtakos fiziniam pajégumui. Jis gerina FP ir
praturtina asmenybés savirai$ka, kuria naujas elgsenos ir bendravimo formas, FA yra vienas i§
pagrindiniy asmens fizinés, socialinés ir emocinés gerovés salygy. Fizinis aktyvumas yra labai
naudingas ir reikSmingas gyvenimo kokybés gerinimui.

3. Jogos asanos teigiamai veikia asmens fizinj aktyvumga. Jos jtakoja visg

kiing:tempia ir tonizuoja raumenis, rais¢ius, suteikia lankstumo sgnariams bei stuburui. Kiekviena
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skirtinga asana turi teigiamos jtakos fiziniam aktyvumui, raumeny jégai, sgnariy lankstumui ir
pusiausvyros gerinimui. Tai jrod¢ ir atlikti testai, kuriy metu paaiskéjo, kad vaiky atliekanciy asanas
FP rezultatai ne Zenkliai, bet tapo geresni. Vertinant pagal Eurofito lenteles, geriausias i§lavinimo
lygis buvo pilvo raumeny jégos greitumo iStvermés ir liemens juosmeninés dalies paslankumas, o
prasciausias pusiausvyros ir staigiosios jégos.

Jogos asanos netur¢jo statistiskai reikSmingo skirtumo pusiausvyrai ir staigiajai
jégai. Pokyc¢iai buvo kiek geresni pavasar] abiejy grupiy. Pusiausvyros testo vidurkio rezultai
kontrolinés grupés buvo 8,7+2,31(maziausia reikSmé - 5;didziausia — 11) bandymai po programos
7,7£3,13 (maziausia reikSmé -3, didziausia — 13) neatskleidé statistiSkai reikSmingo skirtumo.
Liemens juosmeninés dalies paslankumo rezultatai atskleidé statistiSkai reikSmingg skirtuma
eksperimentinei, bet ne kontrolinei grupei. Pilvo raumeny jégos greitumo iStvermés rezultatai
atskleide¢ statistiSkai reikSmingg skirtuma, nes p<0,05. Kontrolinés grupés tiriamyjy staigiosios
jégos vidurkis buvo 107,7£19,3 (maziausia reikSmé — 74; didziausia — 128) centimetrai, po
114,5£21,66 (maziausia reikSmé — 90; didziausia — 150) centimetrai. IS viso staigiosios jégos
vidurkis padidéjo 6,849,65 centimetrais ir tai néra statistiSkai reikSmingas skirtumas, nes p>0,05.
Taigi, testo rezultatai parodé, kad moksleiviams, kurie atliko pratimus joga neturéjo didelés jtakos

fizinio pajégumo gerinimui.



SUMMARY

The topic of master thesis - Impact of Yoga Asanas on 8 — 11 years old Children's Physical
Capacity. In theoretical and empirical part of the thesis, the impact of asanas to 8-11 years old
children’s physical capacity is researched. Scientific literature and testing method were used for the
research. The purpose of the physical tests was to determine the changes in physical numbers after half
a year of practicing yoga. Two groups were used for the experiment: control group from Siauliai center
primary school and experimental group from Sakyna primary school.

The hypotheses were that physical activity and asanas have positive impact on people’s health
and growth. In the experiment participated 10 schoolchildren from Siauliai Center primary school (8-11
years) and 10 schoolchildren from Sakyna primary school (the same group age). The statistical
analyses of the collected data were performed.

The purpose of the research: to determine the impact of asanas to 8-11 years old children’s
physical strength. To fulfil the purpose of the research, the goals were defined:

1) Using theory explain the benefits of physical activity to 8-11 years old children.

2) Analyze using scientific literature the positive impact of exercise for schoolchildren.

3) To point out asanas specifics as a form of exercise.

4) To evaluate Yoga asanas impact to target groups flexibility, balance and muscle strengths.

5) To evaluate and compare experimental and control group results.

In the empirical part of the project children’s physical activity and asanas impact to children’s health is

being analyzed.

The main findings:

1. From theoretical point of view, it is determined that the physical exercises are
beneficial, for both: growing children’s physiological processes and for older age people. Physical
strength improves overall health and reduces the risk of many long term diseases. In scientific
literature it is stated, that physical strength is extremely important for the good quality of life, and it
all begins already in our childhood.

2. Physical activity has positive impact on physical strength. It improves physical
strength and enriches personal growth, creates new behavior and communication skills. Physical
activity is one of the conditions to have good personal, social and emotional life balance. Physical
activity is very important in order to improve the value of the life.



Yoga asanas has positive impact on physical activity. Exercises have impact on
the whole body: it stretches and strengthen muscles, joins, improves flexibility of the spine. Every
single asanas have positive impact on physical activity levels, muscle strength, whole body
flexibility, balance improvement. It also proved the research, during which it was uncovered, that
children who did yoga, had better results (not tremendously, but better). Evaluating using Eurofit
tables, the best results were achieved for sit ups and spine flexibility, and the worst results for
balance and fast movement.

Yoga did not have very clear impact on balance and fast movements. The results
were much better in the spring for both test groups. Average balance test results for control group
were 8,7+2,31 (lowest value - 5;highest value — 11) tries after program 7,7+3,13 (lowest value -3,
highest value — 13) did not uncover big changes. Waste movements results were more obvious for
experimental group but not for control group. Sit ups results had big difference of p<0,05. Fast
power results for control group were averagely 107,7+19,3 before (lowest value — 74; highest value
— 128 cm), after 114,5+21,66 (lowest value — 90; highest value — 150 cm). The average increased by
6,8+9,65 cm and it is not statistically huge difference, because p>0,05. So the research showed that

asanas did not have much impact on these exercises results and improvement.



Pagrindinés savokos

Fizinis aktyvumas - bet kokia Zzmogaus kiino judéjimo iSraiSka, sukelianti didesng
medZiagy apykaita: pratybos, rengimasis varzyboms, dalyvavimas varzybose,
namy tikio darbai, laisvalaikio veikla, kuriai reikia fiziniy pastangy (Stonkus, 2002).

Fizinis pajégumas - fizinis pajégumas yra tokia biikl¢, kai Zmogus normaliai dirbdamas,
nepavargsta, iSlieka energingas ir gerai jauciasi. Fizinis pajégumas yra sudedamoji sveikatos ir sveikos
gyvensenos dalis. (A. Skurvydas, 2006)

Joga - Zodis kiles 1§ Sanskrito kalbos, reiSkiantis, ry$i, sujungimg”. Kitaip tariant apjungimag
visy fiziniy, psichiniy ir dvasiniy discipliny tam, kad biity pasiekta harmonija tarp Zmogaus ir aplinkos.
(Khalsa, 2004)

Asanos - tai tam tikros kiino padéties formos iSlaikymas arba kiino pozicijos iSdéstymas erdvéje.
(Devereux, 2003).

PSO — Pasaulio Sveikatos Organizacija.



IVADAS

Tyrimo aktualumas: viena opiausiy Siuolaikinés sporto kineziterapijos ir sporto medicinos
problemy yra priemoniy, bei testy pasirinkimas, norint jvertinti asmens pasirengima jvairiais aspektais
ir 1§ gauty rezultaty padaryti iSvadas apie Zzmogaus funkcine biikle ir fizinj pajéguma (Cook, 2010).
yra daug atskiry testy, kurie leidzia jvertinti atskirus asmens fizinius parametrus, judesiy stereotipa,
funkcing bukle, liemens raumeny jéga bei iStverme, judesiy amplitude, taciau kokia priklausomybé yra
tarp vieny ar kity rezultaty néra pakankamai duomeny (Parchmann ir kt.,2011). Eurofito testais
tiriamos fizinés ypatybés (fizinis pajégumas), kurios vertinamos kiekybiSkai. Pagrindinés vertinamos
fizinés ypatybés: jéga, lankstumas, pusiausvyra, iStvermé. Pagal gautus testy rezultatus galima spresti
apie tam tikry fiziniy ypatybiy iSsivystyma, tai dazniausiai atlickama norint jvertinti ir palygintifiziniy
ypatybiy rodiklius su nustatytomis normomis (Keane ir kt.,2010).

Fizinis pajégumas yra svarbi sudedamoji sveikos gyvensenos ie sveikatos dalis. Supratimas apie
fizinj pajéguma ir ziniy turéjimas apie jvairias fizines ypatybes gali ir turi padéti vaikus ugdantiems
spcialistams kryptingai ir sékmingai paruosti jaungja kartg laimingesniam gyvenimui. Patiems
moksleiviams tai galéty padéti tobulinant ir paZzjstant save ( PuiSiené, 2004, Skurvydas ir kt.,2006).
Siuolaikinio mokslo pozidriu fizinis pajégumas pripaZjstamas kaip vienas i3 labai svarbiy sveikatos
rodikliy, kuriais remiantis galima prognozuoti sergamumag létinémis ligomis ir jy sukeliamo
mirtingumo rizikos laipsnius (Lohman, 2008). Geras fizinis pajégumas aktyvina fiziologinius procesus,
kurie yra susij¢ su bendra asmens sveikata (Daniuseviciate ir kt.,2008). Skurvydo, Volbekienés,
Stonkaus (2006) teigimu fizinis pajégumas tai tokia buklé, kai zmonés normaliai dirbdami nepavargsta,
ilgai i8lieka energingi ir puikiai jauciasi.

Daugelio autoriy teigimu fizinis pajégumas yra neatsiecjamas nuo fizinio aktyvumo.
Apzvelgiant fizinio aktyvumo svarbg asmens sveikatai ir gyvenimo kokybei, tenka pripazinti, kad
fiziSkai aktyvus, pajégus Zmogus turi gerg Sirdies ir kvépavimo sistemy veiklos lygj ir protinj,
psichologinj gyvybinguma, prasmingus socialinius santykius, galimybe susidoroti su problemomis,
turi pageidaujama kiino mase, gera lankstumg, raumeny jéga ir iStverme, jo nekamuoja nugaros
skausmai. Taigi, fizinis aktyvumas, kaip butina sveikos gyvensenos dalis, teigiamai veikia vaiko, o

véliau ir suaugusiojo sveikatg.



Naujausi tyrimai teigia, kad jogos kvépavimo technikos — asanos, meditacija yra naudingos
psichoemocinei biiklei (Lin ir Tsauo, 2013), gyvenimo kokybei bei fiziniam pajégumui gerinti
(Hartfiel, 2011). Taisyklingas, visavertis kvépavimas, kurio iSmokstama taikant jvairias jogos
kvépavimo technikas, gerina kraujo cirkuliacijg, efektyvesnj deguonies panaudojimg, didina gyvybing
plauciy talpg, lavina kvépavimo raumenis (Singh 2012, Santaella ir kt 2011, Abel ir kt,2013).
Moksliniuose straipsniuose raSoma apie teigiamg jogos poveikj sveiktai (Ross and Thomas, 2010), bet
taip pat neatmetama ir negatyvioji jogos pusé¢ (Broad, 2012).

Dazniausiai stebima bendra jogos praktikos nauda, vertinamas ilgalaikis pratimy poveikis
7mogaus organizmui, 0 ne momentinis atskiry pozy poveikis Sirdies ir kraujagysliy sistemai. Siuo
darbu siekiama pateikti pusiausvyros, lankstumo ir raumeny iStvermés rodikliy analiz¢ atliekant jogos
pozas.

Tyrimo problema — ja galima nusakyti tokiu klausimu: koks jogos asany poveikis vaiky
fiziniam pajégumui?

Viena i§ fizinio aktyvumo formy ugdant vaiky fizinj pajéguma yra joga. Pastaraisiais
deSimtmeciais joga, kaip viena galima fizinio aktyvumo formy, tapo populiari ne tik tarp jvairaus
amziaus asmeny, bet ir tarp mokslininky, kurie pradé¢jo mokslinius tyrinéjimus, norédama issiaiskinti
jogos poveikj asmeny funkcinei biiklei, mastymui ar miego kokybei. Jogos gydomasis poveikis joga
praktikuojantiems asmenims islieka diskusijy ir moksliniy tyrimy objetas. Vieni mokslininkai teigia,
kad joga veikia panaSiai kaip kitos kiino ir proto terapijos, mazinancios stresg (Parshad ir t.,2012). Kity
nuomone, joga skatina endorfiny, reguliuojan¢iy skausmag, gamyba (Yaadav r kt.,2012). Pateikiama
daug informacijos apie jogos nauda, kovojant su nutukimu (Dhananjai, 2011) bei gerinant aerobing
iStverm¢ (Mody, 2011), tac¢iau informacijos, apie skirtingy jogos pozy itaka Sirdies ir kraujagysliy
sistemai (SKS), nepakanka.

Buvo aptikta moksliniy tyrimy, kuriuose buvo lyginami jogos ir kity fizinio aktyvumo formy
fiziologiniy parametry kitimai. Lyginant joga, begima bei nejudry gyvenimo biida praktikuojanciy
asmeny fizing biuikle buvo nustatyta, jog bégikai ir joga praktikuojantys Zzmoneés pasizymeéjo geresne
aerobine itverme, mazesniu SSD bei patyré maZiau streso negu tie, kurie nepraktikavo jokios fizinio
aktyvumo formos (Satin, 2013).

Tyrimo objektas — jogos asany poveikis vaiky fiziniam pajégumui.

Tyrimo hipotezé — fizinis aktyvumas ir joga teigiamai veikia vaiky fiziniologinius rodiklius:

pusiausvyra, raumeny jéga, lankstuma.



Tyrimo tikslas — nustatyti jogos asany poveikj 8 — 11 mety amziaus vaiky fizinius rodiklius.

Tyrimo uZdaviniai:
Teoriniu aspektu atskleisti fizinio pajégumo teikiamg naudg 8 -11 mety moksleiviams.
ISanalizuoti, remiantis Saltiniais, fizinio aktyvumo teikiamg poveikj mokykliniame amziuje.

ISskirti jogos asany, kaip fizinio aktyvumo formos, specifika.

N

Ivertinti Jogos asany poveikj tiriamyjy lankstumui, pusiausvyrai, raumeny ir staigiajai jégai.
Tyrimo dalyviai — tyrimo imtj sudaro 20 moksleiviy, jy amzius 8 — 11 mety, i$ jy 10

mergaidiy ir 10 berniuky. Tai Siauliy Centro pradinés mokyklos ir Siauliy rajono Sakynos
pagrindinés mokykly mokiniai.

Tyrimo metodai — mokslo $altiniy analiz¢, testavimas, apraSomoji statistiné analizé.

Tyrimo imtis ir organizavimas — tyrimas buvo atliktas Siauliy Centro pradinéje
mokykloje ir Siauliy rajono Sakynos pagrindingje mokykloje. Tyrime dalyvavo 10 mergaiciy ir 10
berniuky. Tyrimui atlikti buvo gauti mokykly vadovy sutikimai, bei rastiski tévy sutikimai, stebéti jy
vaikg. Tiriamieji buvo sustkyrstyti j dvi grupes: kontroling ir eksperimenting, kontroliné grupé buvo
lankanti jogos uZzsiémimus daugiau nei puse¢ mety. Pirmieji rezultatai buvo gauti 2015 lapkricio
meénes], o pakartotinas testas atliktas 2016 balandZio ménesj. Prie§ atliekant funkcinio judesio
atlikimo stereotipo jvertinimo testus, tyrimo dalyviams buvo parodomas pratimas ir i$siaiSkinama ar
visi suprato uzduot].

Magistro darbo santrauka — §j magistro darbg sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas,
4 skyriai, iSvados, naudotos literatliros saraSas, santrauka angly kalba, priedai. Tyrimo duomenis

iliustruoja. Magistro darbo apimtis — 53 puslapiai.
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1.1. Fizinio pajégumo samprata

Siuolaikinio mokslo poziriy fizinis pajégumas pripaZjstamas kaip vienas i§ labai
svarbiy sveikatos rodikliy, kuriuvo remiantis galima prognozuoti sergamumg létinémis ligomis ir jy
sukeliamo mirtingumo rizikos laipsnius (Lohman et al., 2008). Nuolat vykdant vaiky fizinés buklés,
fizinio iSsivystymo ir pajégumo stebéjima, galima laiku suspéti pastebéti jvairius nukrypimus
nuo normy ir imtis teisingy ir koreguojanciy priemoniy. Fizinis pajégumas biina klasifikuojamas
jvairiais ir skirtingais budais, kai yra atsizvelgiama ] fizinio aktyvumo jtaka sveikatai, fizinio
aktyvumo intensyvuma, veiklos vykdymo laiko trukme ir veiklos pobiidj (Skurvydas ir kt., 2006).

Fizinis pajégumas — gebéjimas zvaliai ir gyvai atlikti kasdienines uzduotis be pernelyg
didelio nuovargio ir su pakankama energija. Jis daznai sutapatinamas su sportu (Muliar¢ikas,
Volbekien¢, Siupsinskas ir kt., 2007). Volbekiené V. (2002) pareiske, jog biti fiziskai pajégiam — tai
ne tik duoklé sportui ar fiziniam lavinimui, bet ir pats reikSmingiausias laimingesnio, turiningesnio
gyvenimo veiksnys. Fizinis pajégumas yra sveikatos ir fizinio parengtumo gerinimo prielaida. DazZnai
fizinis pajégumas sutapatinamas su Zmogaus sportiniais pasiekimais. Taciau fizinis pajégumas Sia
prasme yra daugiau susijes su specifiniy judesiy mokéjimu, jgiidZiais ir gabumais, o rySys su sveikata
yra ribotas. Mokslininkai netgi pastebi, kad geri sportininkai serga tiek pat daznai, kiek ir
nesportuojantys. Su sveikata susijusj fizinj pajégumag galima suvokti kaip gebéjimy, sgveikaujanciy
su sveikata, derinj, kurj sudaro individualiis ypatumai ir funkcinés galimybés. Individualiis ypatumai
dazniausiai yra genetiSkai nulemti. Trys pagrindiniai fizinio pajégumo, susijusio su sveikata, rodikliai
yra aerobinis, raumeny ir motorinis pajégumai, kuriuos parodo Sirdies ir kvépavimo sistemy iStverme,
raumeny jéga ir i§tvermeé, sgnariy paslankumas ir kiilno masés komponentai (Kineziologijos pagrindai,
2004).

Fizinis pajégumas yra svarbi sudedamoji sveikos gyvensenos ir sveikatos dalis. Supratimas
apie fizin} pajégumg ir Ziniy turéjimas apie jvairias fizines ypatybes gali ir turi padéti vaikus
ugdantiems specialistams kryptingai ir sékmingai paruosti jaunaja karta laimingesniam gyvenimui.
Patiems moksleiviams tai galéty padéti tobulinant ir pazjstant save (PuiSiené, 2004; Skurvydas ir kt.,

2006).
Skurvydas, S. Stonkus, V. Volbiekiene (2006) teigia, kad siekti fizinio pajégumo reikia dél
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dviejy priezasCiy: pirma, fizinis pajégumas gali pagerinti gyvenimo kokybe. Antra, fizinis pajégumas
gali sustiprinti sveikatg. Fizinis pajégumas yra fizinio aktyvumo rezultatas - fiziniu aktyvumu jgyta
geriausia fiziné buklé. Jy saveikai turi jtakos paveldimumas, gyvensena, elgesys, fiziné ir socialiné
aplinka, individualios savybés ir kokybiSka mityba bei pakankama miego trukmé. Fizinis pajégumas
— svarbi sudedamoji sveikatos ir fizinio lavinimo dalis (Volbekien¢, Kavaliauskas, 2002).

Fizinis pajégumas yra sudedamoji sveikatos ir sveikos gyvensenos dalis. Fizinio pajégumo
supratimas ir zinios apie fizines ypatybes turi padéti vaiky ugdytojams sékmingai ruosti jaunaja kartg
laimingam gyvenimui. Patiems mokiniams tai turéty padéti pazinti ir tobulinti save (PuiSiené, 2004,
Skurvydas ir kt., 2006). Didzioji dalis autoriy, kurie nagrinéjo fizinj pajéguma teigia, kad siekti fizinio
pajégumo reikia dél dviejy priezasCiy: pirma, fizinis pajégumas gali pagerinti gyvenimo kokybe. Antra,
fizinis pajégumas gali sustiprinti sveikatg. Bet kokiomis sglygomis fizinis pajégumas reikalauja tam
tikry fiziniy ypatybiy — jégos, greitumo, iStvermés, lankstumo, vikrumo ir kt. Kiekviena i§ fiziniy
ypatybiy turi savo fiziologinius mechanizmus ir priklauso nuo genetinio potencialo ir treniruotumo.
UZsiimant viena ar kita fizine veikla, mokinio rezultatas tiesiogiai priklauso nuo to, kiek mokinys yra
iSsiugdes vieng ar kitg fizing ypatybe (Ivaskiené, 2002). Fizinis pajégumas — tai zmogaus galéjimas
kuo veiksmingiau dirbti tam tikrg fizinj darbg. Fizinis pajégumas yra sveikatos ir fizinio parengtumo
gerinimo prielaida. Priklauso nuo aplinkos, gyvensenos (mitybos, fizinio aktyvumo, motyvacijos),
igimtyjy ypatybiy. Ji apibudina kraujotakos bei kvépavimo sistemy galingumas, medziagy apykaitos
ir nervy sistemos ypatumai, judamieji jgiidZiai, raumeny jéga ir i§tvermé, kiino sandara (Stonkus,
2002).

Fizinis pajégumas taip pat apibréziamas kaip judéjimo mokéjimy, jgiidZiy ir fiziniy ypatybiy
lygis. Priklauso nuo jgimty savybiy, gyvensenos (mitybos, fizinio aktyvumo, motyvacijos). Jam
apibudinti gali biti naudojami kraujotakos bei kvépavimo sistemy galingumo, medziagy apykaitos
ir nervy sistemos funkcionavimo rodikliai, jud¢jimo jgiidziai, kino sandara (digis, svoris,
riebalinio sluoksnio storis), raumeny jéga ir iStvermé (Juskeliené, 2003).

Siuolaikinis mokslas fizinj pajéguma pripazjsta kaip viena i§ svarbiausiy sveikatos rodikliy,
kuris turi didelg jtaka prognozuojant sergamuma létinémis ligomis ir jy sukelta mirtinguma (Lohman et
al., 2008). Geras fizinis pajégumas aktyvina fiziologinius procesus, kurie yra susije su bendra asmens
sveikata (Daniuseviciaté ir kt., 2008). Teigiama, kad geras fizinis pajégumas aktyvina fiziologinius
procesus, kurie lemia greitesnj zmogaus organizmo prisitaikymg prie besikeiCianciy salygy

(Juocevicius ir Palsyté, 2007; Daniusevi¢itt¢ ir kt., 2008). Fizinis pajégumas priklauso nuo
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aplinkos faktoriy, gyvensenos jpro¢iy, mitybos, jgimty ypatybiy bei fizinio aktyvumo, kurj labai
jtakoja vidin¢ ar iSorin¢ individo motyvacija (Stonkus 2002; Sokeliené ir Adomavigiene, 2011).
Daugybé moksliskai pagristy jrodymy teigia, kad dél reguliariy fiziniy pratimy vykstantys pokyciai ne
tik didina organizmo funkcines galimybes, bet ir mazina jvairiy ligy rizika, daro teigiamg jtakg gerovei
(Haaren et al., 2013). Fizinis pajégumas yra svarbus fizinio ugdymo, sveikatos, sporto ir visuomenés
gerovés komponentas.

Teigiama, kad fizinj zmogaus pajéguma lemia fiziniy ypatybiy visuma. Fiziné ypatybé - tai
zmogaus gebéjimas atlikti konkrecig judéjimo uzduotj. Gali biiti daug jvairiy judamyjy uzduociy,
todél visuomet vertinama konkreti fiziné ypatybé: iStvermé, jéga, greitumas, lankstumas, pusiausvyra,
vikrumas, koordinacija. Biologinis fiziniy ypatybiy pagrindas yra organizmo struktiiros ir sistemos,
padedancios judéti, jausti, analizuoti. Tai morfofunkcinés ypatybés, kurios yra jgimtos ir gana
pastovios, bei joms budinga adaptacija ir kintamumas. Kiekybinius fiziniy ypatybiy pozymius lemia
7mogaus amzius, lytis, gyvensena ir kiti veiksniai (Siupsinskas ir kt., 2008). Anot autoriy Dreyer G. ir
Hanson G. F. (2008), vaiko fizinio pajégumo iSsaugojimas ir jo ugdymas, ne vien deél vaiko, kaip
individo, asmeniniy siekiamybiy, bet ir dél visuomenés gerovés, yra aksiominis. Fizinis pajégumas -
zmogaus fizinio aktyvumo salygoty pozymiy visuma (Caspersen et al., 1985). Alternatyvig fizinio
pajégumo sgvoka, papildancig apibrézima, pasiilé Howley ir Franks (1997): fizinis pajégumas —
tai biisena, teikianti energijos fiziniam aktyvumui, uztikrinanti gerg savijauta bei maZzinanti sveikatos
sutrikimy rizikg. Nors §ie apibrézimai yra geri, bet daugelis mokslininky sutinka, kad fizinis pajégumas
yra daugiamaté ir hierarchine sgvoka (Corbin, 1991). Manoma, kad fizinis pajégumas yra
integruotas daugumos, jeigu ne visy, organizmo funkcijy, susijusiy su fiziniu aktyvumu, matmuo
(Ortega et al., 2008b; Ortega et al., 2008¢c).

Fizinis pajégumas reiSkia bendrg organizmo galimybe atlaikyti fizinius kriivius, nepatiriant
pervargimo. Sportininkai priklausomai nuo sporto Sakos tam tikras fizines ypatybes iSlavina labiau
nei maziau fiziskai aktyvis Zmones. Eurofito testy programa skirtingais tikslais placiai taitkoma visoje
Europos sajungoje (Adam ir kt., 1988): kai kurie individualis testai yra naudojami jvertinant tam tikras
sportininky (zaidéjy) fizines ypatybes (Carling ir kt., 2009), atrenkant talentingus rankininkus ir stebint
Jy progresa (Mohamed ir kt., 2009). Eurofito (fizinio pajégumo) testy rinkinys yra sukurtas jvertinti
su sveikata susijusj fizinj pajégumg. Rinkinio bendras tikslas yra jvertinti individo, populiacijos
sveikata, fizin] pajéguma ir gerove. Daugelis autoriy teigia, kad fizinis pajégumas atskleidzia individo

galimybe atlikti duotg fizing uzduotj. Labai specifinio fizinio pajégumo jvertinimo testy rinkiniai yra
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naudojami kaip sportininky ir sunky fizinj darba dirbanciy profesijy darbininky jvertinimo ir stebéjimo
jrankiai. Tokie testy rinkiniai naudojami tam, kad biity galima jvertinti labiau specifiSkas fizines
ypatybes, kurios gali biti budingos tik atitinkamoms sporto Sakoms (Asmussen ir kt, 1983).

Aerobinis fizinis pajégumas yra pagrindinis bendro funkcinio pasirengimo, reikalingo
sportinéms uzduotims bei kasdieniams fiziniams darbams atlikti, komponentas (Ramsbottom ir kt.,
1988). GriauCiy raumeny fizinis pajégumas susideda i§ raumeny jégos, iStvermés ir lankstumo.
Liemens raumeny jéga ir iStvermé yra pagrindinis raumeny fizinés biklés aspektas. Yra jrodyta
liemens raumeny funkcijos svarba, valdant galtiniy judesius. Tai patvirtina teorija, kad kiino
vystymasis prasideda nuo centro link periferijos (Cook, 2010). Akivaizdu, kad laikysenos ir viso kiino
judesio kontrolé¢ yra svarbis fizinio pajégumo komponentai. Taciau labiausiai fizinis pajégumas
atspindi raumeny darba misy kasdieninéje, eilingje veikloje arba aktyvaus poilsio metu. Dauguma
Saliy kreipia didelj démesj | darbo kriivj, todél fizinis pajégumas siejamas su funkcinémis galimybémis
atlikti fizines uzduotis nepervargstant. Stonkus ir kiti autoriai (1997) aprasé kelis komponentus, kurie
sudaro fizinj pajéguma:

o Morfologinis komponentas — susijes su organizmo sandara ir forma;

o Raumeny pajégumo komponentas — svarbiausi pozymiai yra sprogstamoji jéga, raumeny

jéga ir iStverme;

o Motorinis pajégumo komponentas — svarbiausi poZymiai yra vikrumas, pusiausvyra,
greitumas ir koordinacija;

o Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumo komponentas — poZzymiai yra submaksimalus
aerobinis pajégumas, maksimalus aerobinis pajégumas, Sirdies funkcija, plauciy funkcija ir
kraujo spaudimas;

o Medziagy apykaitos komponentas — sudaro jvairiis biocheminiai procesai organizme.

Brazily mokslininkai, pasitelke tyrimy pagrindu teigia, jog maza fizinj pajéguma lemia keli
faktoriai (Hiraga et al., 2014):

* Mazas fizinis aktyvumas;
* Ypac auksti kiino maseés indekso (KMI) rodikliai;
* Netikslus pacio asmens suvokimas apie jo galima fizinj aktyvuma ir jo nauda.

Taip pat iSskiriami trys fizinio pajégumo matmenys (Volbekien¢,2002).

» Organinis — siejamas su asmens kiino sandara ir parodo energijos susidarymo

procesus organizme, darbo pajéguma.
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« Judéjimo — parodo psichomotorinius gebéjimus, kurie reikalingi jvaldant
judesius, lavinant judesiy jgtidzius, atliekant judéjimo uzduotis.

» Kultirinis — Sis matmuo parodo poveikj tokiy veiksniy, kaip kiino kultiiros

vieta mokykloje, gebéjimams naudotis sporto klubais ar sporto jrengimais.
Pirmiausia, fizinis pajégumas gali pagerinti tavo gyvenimo kokybe. Antra, fizinis pajégumas
gali sustiprinti tavo sveikata. Stai keli argumentai, jrodantys $iy teiginiy teisinguma (Muliar¢ikas ir kt.,
2007). Fizinis pajégumas gerina Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumg. Mankstinantis Sirdies
raumuo tampa stipresnis. Esant stipresniam Sirdies raumeniui, Sirdis re¢iau susitraukdama per minutg
iSstumia daugiau kraujo. Vadinasi, kuo stipresnis raumuo, tuo $irdies darbas yra galingesnis. Geresnis
fizinis pajégumas — geresn¢ kraujotaka: palaikomas normalus kraujo spaudimas ir kraujas lengviau
grazinamas atgal j Sirdj. Fizinis pajégumas stiprina plauciy funkcija. Mankstinantis plauciy taris
padidé¢ja, jie iSsiplec¢ia. Raumenys, kurie padeda plauciams iSsiplésti, tampa stipresni. Kiekvieng
karta galima jkvépti daugiau oro ir kraujas organizmo Igsteléms tiekia daugiau deguonies,
kurio reikia lasteliy darbui. Fizinis pajégumas stiprina kaulus, taip pat gali pagerinti tavo
iSvaizda, gali padidinti tavo mokymosi pazangumg ir kt., (Muliarcikas ir kt., 2007). FA turi jtakos
sveikatai, kuri veikia kasdienj fizinj aktyvuma (Stonkus, Jaras, Volbekien¢ ir kt.,1997). Mokslininkai

pateikia keletg argumenty, kurie jrodo minétus teiginius (Skurvydas, Stonkus, Volbekiené,2006).

» Fizinis pajégumas gerina Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma. MankStinantis Sirdies
raumuo darosi stipresnis. Kai Sirdies raumuo stipresnis, Sirdis reciau susitraukdama, iSstumia
per minut¢ daugiau kraujo. Taigi, Sirdies darbas yra galingesnis. Juo didesnis fizinis
pajégumas, tuo geresn¢ kraujotaka: palaikomas normalus kraujospidis ir  kraujas
lengviau graZinamas atgal j Sirdj.

* Fizinis pajégumas stiprina plauciy funkcijg. MankStinantis plauciy tiiris padidéja, jie
i§siplecia. Raumenys, padedantys plauciams iSsiplésti, stipréja. Kiekvieng kartg galima
ikveépti daugiau oro ir kraujas tiekia didesnj kiekj deguonies organizmo Igsteléms. Deguonis
reikalingas lasteliy darbui.

« Fizinis pajégumas stiprina kaulus. Sportuojant kauly tankis didéja, todél mazesné tikimybé
patirti trauma (pavyzdziui, susilauzyti koja gritivant) ar kitg nelaimingg atsitikima.

* Fizinis pajégumas gali padéti stresinémis aplinkybémis. Stresas - tai fiziné ir psichiné
reakcija ] dirgiklius. Reakcija gali biiti naudinga ir Zalinga. Jeigu organizmo reakcija jstresg yra

neigiama, tai toks stresas gali pakenkti sveikatai. Moksliniai tyrimais jrodyta, kad 15 min.

15



¢jimas patirtg stresg sumazina labiau negu vaistai.

* Fizinis pajégumas gali pagerinti iSvaizdg. MankStinantis yra naudojama  energija,
kurigzmogus gauna su maistu. Taigi, kiino masé¢ bus normali, tokia kokios reikia, kad
augtum stiprus ir sveikas.

* Fizinis pajégumas gali gerinti mokymosi pazangg. MankStinimasis gerina kraujotaka,
organizmas, kartu smegenys, geriau apriipinami deguonimi. Fizinis aktyvumas padeda aiskiau
mastyti, daryti tinkamus sprendimus, geréja mastymo kokybé, ilgéja visavercio protinio darbo
trukme.

» Fizinis pajégumas stiprina miegg. PrieS miega labai svarbu biiti atsipalaidavusiam, nejausti
itampos. Mankstinimasis padeda atsipalaiduoti ir geriau iS§simiegoti, jaustis pabudus zvaliam ir
energingam.

» Fizinis pajégumas padeda greiciau atsigauti po ligos. Kai fiziné buklé gera, lengviau atgauti
gera sveikata.
« Fizinis pajégumas létina senéjimg. Sirdies ir plaudiy funkcijos yra geresnés, kai zmogus

mankstinasi, kitos organizmo funkcijos irgi stipréja. Fizinis aktyvumas gali padéti buti stipriam
ir sveikam daugelj gyvenimo mety.

» Fizinis pajégumas stiprina savigarba, pasitiké¢jimg savimi. Reikia gebéti biiti fiziskai aktyviam
kiekvieng dieng. Todél reikia planuoti savo mankstinimosi veiklg ir ugdyti valig. Iveikdami
klititis, jauti pasitenkinima savimi, ugdaisi savigarbg ir jgyjama gery asmenybes bruozy.
Apibendrinus, fizinj pajéguma galime vadinti Zmogaus gebé¢jimg Zzvaliai ir veiksmingai

dalyvauti veikloje be didelio nuovargio. Jis yra svarbus komponentas stiprinantis sveikatg, gerinantis
gyvenimo kokybe bei leidZiantis pilnavertiskai gyventi. Taigi, fizin] pajéguma galima nusakyti labai
jvairiai. Jj galima apibrézti kaip geb€jimg patenkinamai atlikti fizinj darbg, arba kaip poZymiy
susijusiy su zmogaus fiziniu aktyvumu visumg, Zmogaus geb¢jimg kuo veiksmingiau dirbti tam tikra

fizinj darbg (JakuSovaite, Kardelis, 2000).

1.2. Fizinis aktyvumo ir fizinio pajégumo sgsajos

Fizinis aktyvumas - viena svarbiausiy moksleiviy laisvalaikio praleidimo formy - yra geros
sveikatos, socialinés ir emocinés gerovés sglyga. Net ir trumpas kasdieninis fizinis aktyvumas

mazina tikimybe jgyti nereikalingg antsvorj, gerina medZiagy apykaitg, Sirdies darba, be to,
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teigiamai veikia bendrg savijautg (Dregval ir Malinauskaite, 2008). Fizinio aktyvumo, kaip vieno i§
svarbiausiy sveikos gyvensenos elementy, trikumas yra aktualus visuose Zzmogaus gyvenimo
tarpsniuose. Taigi, vienas i§ fizinio aktyvumo tiksly — gerinti sveikata, mazinti jvairiy sveikatos
sutrikimy rizika, siekti biiti aktyviu, gebéti tenkinti kasdienines buities reikmes su adekvacia energija
bei s¢kmingai dalyvauti pasirinktoje fizinio aktyvumo veikloje (Howey & Franks, 1997;
Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2010). Fizinis aktyvumas gali reikstis
penkiose gyvenimo srityse: laisvalaikio, profesinés veiklos, namy ruo$os, mobilumo (transporto)
(Zumeras, 2012). Pazymétina, kad tokios fizinio aktyvumo formos kaip mankStinimasis ir

sportavimas laisvalaikiu siejamos su mazesniu mirtingumu (Friedenreich et al., 2010).

D.RadZiukynas ir kt. (2003) fizinj lavinimg iSskiria kaip vieng i§ pagrindiniy asmens fizinio
pajégumo krypciy sveikatai ir fiziniam pajégumui gerinti. Siekiant Sio tikslo, privalu ieskoti naujy
budy, efektyviau veikian¢iy asmenybe. Vienas i§ biidy islikti tiek fiziskai, tiek psichologiskai sveikam
yra judéjimas. Vieniems tai kasdieniai pasivaik§¢iojimai gamtoje, kitiems — beveik ar profesionalus
sportas. Sistemingas fizinis aktyvumas didina fizines ir psichines galias, siekia kiino ir dvasios darnos,
teigiamai veikia progresyviy asmenybés charakterio bruozy formavimasi. Taciau Lietuvos Zzmonés per
mazai vertina fizinj aktyvuma kaip jvairiapusio ugdymo sudétine dalj: jy fizinis aktyvumas menkas, o

fizinio pajégumo ir sveikatos rodikliai yra zemo lygio (Tamosauskas, 2000; Garbaliauskas, 2004).

Remiantis fizinio aktyvumo ir fizinio pajégumo tarpusavio rySiais, bei teigiamu poveikiu
sveikatai yra iSskiriami suaugusiyjy su sveikata susijusio fizinio pajégumo pagrindiniai komponentai
(tie patys komponentai yra svarbils ir sportininkams tik gauty rezultaty interpretacija turi skirtis):
aerobinis pajégumas — Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos gebéjimas apriipinti organizmag
deguonimi esant ilgai trunkanciai, nepertraukiamai fizinei veiklai. Raumeny jéga — raumens ar
raumeny grupés geb¢jimas susitraukti jveikiant pasiprieSinimg. Raumeny iStvermé — raumens ar
raumeny grupés gebéjimas be nuovargio susitraukinéti kuo ilgesn;j laika. Lankstumas — sanario judesio
amplitudé nejauciant diskomforto. Kiino sudétis — procentinis riebaly ir liesos kiino masés santykis
organizme. Fizinis pajégumas yra fizinio aktyvumo rezultatas, t. y., pvz., fiziniu aktyvumu jgyta tavo
geriausia fiziné bukle. Fiziniam pajégumui turi jtakos ne tik fizinis aktyvumas, bet ir kokybiSka mityba
bei pakankama miego trukmé. Placiaja prasme fizinis pajégumas yra gebéjimas zvaliai ir gyvai atlikti
kasdienes uzduotis be pernelyg didelio nuovargio ir ganétinai energingai aktyviai ilsétis. Sporto
specialistai fizin] pajégumg apibiidina kaip geb¢jimg kuo veiksmingiau dirbti tam tikrg fizin; darba.

Fizinis pajégumas taip pat apibréZiamas kaip judéjimo mokejimy, jgiidziy ir fiziniy ypatybiy lygis.
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Priklauso nuo jgimty savybiy, gyvensenos (mitybos, fizinio aktyvumo, motyvacijos). Jam apibiidinti
gali buti naudojami kraujotakos bei kvépavimo sistemy galingumo, medziagy apykaitos ir nervy
sistemos funkcionavimo rodikliai, judéjimo jgudziai, kiino sandara ({igis, svoris, riebalinio sluoksnio
storis), raumeny jéga ir iStvermé (Juskeliené, 2003). Fizinis pajégumas susijes su sveikata, apima
fiziologiniy funkcijy ypatybes, padedancias apsiginti nuo ligy, kurios atsiranda nuo sédimo gyvenimo
biido. Jis gali bati tobulinamas arba palaikomas tinkamos veiklos metu. Sios pajégumo formos
komponentai yra: Sirdis ir kraujagysliy, kvépavimo sistemy pajégumas, kiino kompozicija (kiino
riebaly ir kiino masés santykis), raumeny jéga ir iStverme, lankstumas. Fizinis pajégumas susijes su
judéjimu, aktyvumu, apima tokias fizines ypatybes, kurios suteikia galimybg¢ asmeniui dalyvauti
sportingje veikloje. Jo sinonimas yra atletinis fizinis pajégumas ir motorinis fizinis pajégumas. Sio
fizinio pajégumo komponentai yra koordinaciniai gebéjimai (vikrumas, koordinacija, pusiausvyra),
staigioji jéga, absoliucioji (max) jéga ir greitumas (Vasiliauskas, 1998; Muliarcikas ir kt., 2007).

Fizinis pajégumas yra fizinio aktyvumo rezultatas, t. y., pavyzdziui, fiziniu aktyvumu jgyta
geriausia fiziné biiklé. Fiziniam pajégumui turi jtakos ne tik fizinis aktyvumas, bet ir kokybiska mityba
bei pakankama miego trukmé. Siuolaikiniam mokslui kalbant apie fizinj pajéguma, jis yra
pripazjstamas kaip vienas svarbiausiy sveikatos rodikliy. Fizinis pajégumas gerinamas fizinio
aktyvumo pagalba (Andrijauskas ir kt., 2013).

Pagrindiniai efektyvaus fizinio aktyvumo skatinimo principai valstybiniame lygmenyje yra Sie:
1) fizinio aktyvumo skatinimas turi biiti orientuotas  visg populiacijg, o ne | pavienes Zmoniy grupes;
2) turi biiti naudojama plati fizinio aktyvumo samprata, o ne supratimas, kad fizinis aktyvumas yra tik
sportas ar organizuotas mankStinimasis; 3) | programas jtraukiami visi sektoriai (vertikalus ir
horizontalus); 4) nuolat gerinamos salygos visy socialiniy sluoksniy Zzmoniy fiziniam aktyvumui; 5)
kuriamos efektyvios fizinio aktyvumo skatinimo programos (projektai) bendruomenéms; 6) islaikomas
socialinés lygybés principas, fizinio aktyvumo paslaugy prieinamumas visoms socialinéms grupéms; 7)
naudojama mokslu grista praktika, o ne subjektyviis jsitikinimai, kad kazkas turéty ,,veikti“ (Bouchard,
C ,2010). Fizinis aktyvumas tiek vaikams tiek suaugusiems yra vienas i§ svarbiausiy gyvensenos
veiksniy, stiprinan¢iy fizin] pajéguma, sveikata ir gerove. Jis kinta visag Zmogaus
gyvenimg ir priklauso nuo amziaus, genetiniy savybiy, lyties, savijautos, sveikatos biiklés, jprociy
(Proskuviené 2006). Pakankamas fizinis aktyvumas yra naudingas jvairaus amziaus zmoniy

sveikatai (Dencker et.al., 2006; Katzmarzyk, Craig, 2006).

Aktyvi fiziné veikla laisvalaikiu praturtina asmenybés saviraiSka, atskleidzia naujy
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ugdomyjy vertybiy turinj, kuria naujas elgsenos ir bendravimo formas, tobulina judesiy
kultirg. Del to fizinis aktyvumas tampa viena pagrindiniy individo fizinés, socialinés ir
emocinés gerovés salygy (Pocevicius ir kt., 2012). Skiriami trys fizinio aktyvumo lygiai (Ainsworth &
Levyl, 2000):

* Mazas fizinis aktyvumas — fizin¢ veikla, kurios metu kvépavimas ir Sirdies
susitraukimy daznis yra jprastiniai, pavyzdZiui vaik§¢iojimas namuose. Sios veiklos
metu iSeikvotos energijos kiekis mazesnis uz 3 MET us.

* Vidutinis fizinis aktyvumas - fiziné veikla, kurios metu parausvéja veidas,
padaznéja kvépavimas ir Sirdies susitraukimy daznis, bet nebiitinai suprakaituojama,
kalbéjimas neapsunkintas, pavyzdziui nebutinai greitai eiti ar vaziuoti dviraciu
(Volberkiené, 2004). Siame darbe atlickant veikla iSeikvotos energijos kiekis prilyginamas 4,5
MET ams.

» Didelis fizinis aktyvumas — fiziné veikla, kurios metu kvépavimo daznis, gilumas ir Sirdies
susitraukimy  daznis yra  beveik  maksimalus, kalbéjimas labai  apsunkintas
(Volbekien¢, 2004). Fizin¢ veikla kinta visg Zmogaus gyvenimg ir priklauso nuo
lyties, amziaus, genetiniy savybiy, savijautos, sveikatos buklés ir jproCiy. Fiziskai aktyvi
gyvensena, manksta yra zinomi ne tik kaip savijauta gerinantis, bet ir kaip sveikatg stiprinantis
veiksnys. Mazas fizinis aktyvumas yra rizikos veiksnys, skatinantis tokiy létiniy ligy
atsiradima, kaip Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligos, nutukimas, cukrinis diabetas, véZys

(storosios Zzarnos ir krities) bei kauly ir sagnariy ligos (Warburton et al., 2006).

Nors daugybe fakty ir rekomendacijy, kurios mus pasiekia, biina ne visada vienodos, dél fizinio
aktyvumo naudos, taciau mokslininkai yra tos pa¢ios nuomonés, kad bet kokios fiziniy pratimy formos
gali duoti labai teigiama efekta, jei lyginsime su tais asmenimis, kurie apskritai nesimankStina. JAV
mokslininkas L. Puliakovas nurodo, kad sveikatos lygio prieaugis siejamas su didesniu fiziniu
aktyvumu (AdaSkeviciene, 2008). Fizinis aktyvumas padeda tenkinti biologinj poreikj judéti, gerina
fizinj ir protinj darbinguma, stiprina sveikata (Juskeliené, 2008). Labai svarbu fizinj aktyvuma
organizuoti taip, kad jis daryty teigiamg jtaka sveikatai. Nuo FA priklauso Zmogaus organizmo
biologinis atsakas. Taigi, galima teigti, kad fizinis aktyvumas yra naudingas ir reikSmingas gyvenimo

kokybeés gerinimui.
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1.3. Vaikuy fizinio pajégumo vystymasis skirtinguose amziaus laikotarpiuose

Sporto terminy zodyne (1996), fizinis iSsivystymas pateikiamas, kaip kompleksas
morfologiniy ir fiziologiniy savybiy, tam tikru mastu apibiidinanéiy organizmo fizinio ir lytinio
subrendimo bukle, fizin] pajégumag ir harmoningumg. Apibiidina kiino matmenys, jvairiis funkciniai
meéginiai, kaul¢jimo amzius, fizinio pajégumo rodikliai. Vystymosi rezultatas — morfologiniy pozymiy
(visuotiniy kiino dydziy, kiino daliy proporcijy, konstitucijos) ir fiziologiniy savybiy visuma tam tikru
gyvenimo momentu.

Augimas — svarbiausias individo ontogenezés laikotarpis, kurio jvertinimas geriausiai atspindi
vaiko sveikata. Augimo procesg vertinancius tyréjus labiausiai domina Sie morfologiniai rodikliai: tigis,
svoris, jvairiy kiino daliy apimtys ir iSvestiniai dydziai, kiino masés indeksas (KMI) juosmens ir kluby
rodikliai, atspindintys kiino matmeny santykj. Pagal Siy rodikliy kitimg sprendziama apie vaiko
augimo savitumus (Bussel, A. L., Gil, G., Santarem, J M., Filho, W. J. (2009) . Vaiky ir paaugliy
fizinio vystymosi tyrimai yra vieni i§ svarbiausiy stebint jy sveikatos btklg ir gerove. Augimag
daugiausia nulemia paveldéti veiksniai: bendra sveikatos biiklé (tam tikros ligos, fizinis aktyvumas),
mityba, vitaminy gavimas ir jsisavinimas, o taip pat psichiné, emociné aplinka, jtampa, stresas ar net
gamtiniai veiksniai (klimatas, geografiné padétis ir kt.) Tutkuviené J, 2009.

Fizinis iSsivystymas yra vienas informatyviausiy vaiko raidos rodikliy (Juskeliené, 2003). Tai -
morfologiniy ir fiziologiniy savybiy, apibiidinanciy organizmo fizinio ir lytinio subrendimo bukle,
fizin] pajéguma ir harmoninguma, kompleksas, itin priklausantis nuo genetiniy veiksniy, paveldéjimo,
gyvenimo salygy, mitybos, persirgty ligy, fizinio aktyvumo (Norton, 1996, Dadelien¢, 2008). Fizing
raidg taip pat apibudina kaul¢jimo amzius, danty dygimo terminai, lytinis subrendimas, riebalinés
raukslés storis (JuSkeliene, 2003).

Kiekvienam amziaus tarpsniui bidingas atitinkamas atskiry organizmo daliy ir funkcijy
vystymasis. Ikimokykliniame amziuje intensyviai auga ir vystosi visi organai, visos sistemos. Vaiky
fizinio i$sivystymo nustatymas ne tik padeda konstatuoti nukrypimus nuo normos, bet ir rengti fiziniy
ir protiniy kriiviy trukme, intensyvumag, turinj reglamentuojancias pedagogines fiziologines
rekomendacijas. Reguliariai stebint kaip vaikas auga, galima laiku pastebéti nukrypimus nuo normos ir
vaiko vystymasi pakreipti reikiama linkme (Adaskevicieng, 1993).

Jaunesnynis mokyklinis amzius arba vidurinioji vaikysté, - tai laikotarpis ( nuo 6 — 12 ) mety
kai vaikai priversti radikaliai keisti savo gyvenimo buidg, anks¢iau susiklosc¢iusias savo elgesio formas,

jproc¢ius. Vidurinioji vaikysté — tai fiziniy ir pazintiniy geb¢jimy vystymo ir tobulinimo, aktyvaus
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savojo As formavimo periodas. Vaiko raidos specialistai nurodo, kad viduriniosios vaikystés
laikotarpiu kiekybiniai pakitimai vyksta kur kas léciau, lengviau, tolygiau lyginant su pirmaisiais
dviem vaiko gyvenimo metais. Mokslininky nustatyta, kad nuo 7 iki 12 mety vaikui augant, jo masé
kasmet padidéja 2-3 kg.ktino ilgis 4 — 5 cm., o kriitinés I1gstos apimtis 1,5 — 2 cm. Kartu su tigiu didé¢ja
ir raumeny masé. E.Grinienés (2003) teigimu, vaiko organizmui augant, vystantis, rySkiausi poky¢iai
atsiranda galvos, liemens ir galtiniy proporcijose. Taip pat keiciasi ir atskiry galtiniy daliy apimtys ir
tarpusavio santykis. Visi Sie pokyciai atskirais amziaus tarpsniais salygoja ne tik jvairias kiino
proporcijas, bet ir skirtingg laikyseng. 8 — 10 metais organizmo augimas i$ pradziy sulétéja, o po 11 —
yjy mety didéja.
Skiriami tam tikri vaiko organizmo augimo ir vystymosi ypatumai:

* augimo ir vystymosi netolygumas tam tikrais amziaus tarpsniais;

* nevienodas atskiry organy ir sistemy vystymosi tempas;

* augimo ir bystymosi priklausomybe nuo lyties;

+ akceleracija.

N. Dailidiené¢ ir kt. (2000) patvirtina ilgalaikj teigiamg fizinio aktyvumo poveikj sveikatai ne

tik vaikystéje, bet ir paauglystéje bei véliau. Reguliarus pakankamas judéjimo aktyvumas uztikrina
optimaly Sirdies ir kraujagysliy bei kauly ir raumeny sistemy funkcinj pajéguma, formuojama
taisyklinga laikysena, iSvengiama nutukimo, did¢ja jéga, greitumas, iStvermé, geréja psichosomatiné
savijauta (Rowlands et al., 1997; Dilien¢, 1998a; Grund et al., 2008; IIpokodsesa u ap., 2009).
Vaikas turi prigimtinj poreikj judéti ir veikti. Sis poreikis leidzia jam jgyti patirties ir pasireiskia
jvairiais Zaidimais, iSdykavimu, bégiojimu, lenktyniavimu ir kt. Vaiko judéjimas ir veiksmas yra
svarbi apraiSka, leidzianti jam tapti stipresniam ir sveikesniam. Tai svarbus augimo ir brendimo
veiksnys. E. AdaSkevi¢iené (1999) teigia, kad per fizing veikla vaikai realizuoja visus svarbiausius
savo poreikius - judéjimo, pazintinius, veikimo, bendravimo, savirai§kos, atskleidzia savo fizines
galias ir geb¢jimus. Vaikystéje jgyjami geb¢jimai atsiranda 1§ jgimty judéjimo, regé€jimo, girdéjimo,
lytéjimo reakcijy, kurios vystosi ir tobuléja vaikui augant. Kuo tobulesné¢ veikla, tuo vaiky judesiai
koordinuotesni ir tikslesni. Harmoningam vaiko augimui ir vystymuisi reikalingas bent minimalus
judéjimas.

Vaiky pasitikéjimui savimi, jy emocinei savijautai labai svarbi fizin¢ veikla, didinanti judéjimo
bei veiklos galimybes, leidZianti atsipalaiduoti nuo jtampos ir didesniy iSgyvenimy, ugdyti
savireguliacijg. Taigi fizinis vaiko vystymasis yra kur kas daugiau negu digio ir morfofunkciniai
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pokyciai. Tai savojo as puoseléjimas ir jvertinimas. Svarbu yra padéti vaikui pasirinkti individualig, jo
poreikius geriausiai atitinkancig fizinés veiklos forma. Su jvairiomis veiklos rasimis vaikai susipazjsta
jau ikimokykliniame amziuje. Vieniems geriau sekasi dainuoti, kitiems - Sokti, tretiems -piesti arba
sportuoti (Petrauskiené ir Zaborskis, 2000 a; AdaSkeviciené ir Birontien¢, 2003; Jusiené ir kt., 2007).

Apie septintuosius gyvenimo metus baigia formuotis plauciy audinys, didéja kriitinés lasta,
dél to pagil¢ja kvépavimas, sumazeja Sirdies plakimo daznis. Taciau iSlieka didelis kvépavimo centro
jautrumas, todél bet kokios emocijos bei fiziniai pratimai greitai sutrikdo kvépavimo judesiy ritma,
padidina daznj. Sio amZiaus vaiky vir§kinimo sistemos funkcijos tampa panasios j suaugusiyjy. Didelg
reik§me Siame amziuje turi zaidimai ir kalba. Tokio amziaus vaikams labai tinka kolektyviniai
zaidimai, aktyvi veikla, tiksliai vykdomos uzduotys. Sveiki 67 mety vaikai jau teisingai taria garsus,
bet gali pasitaikyti ir kalbos sutrikimy. Septintaisiais gyvenimo metais slopinimo procesai dar
nepakankamai iSsivyste, todél vaikai greiCiau nuvargsta. Ikimokyklinukai pavarge iSkart nutraukia
darba, 8—10 mety vaikai gali testi darbg, bet mazesniu pajégumu. Iki deSimtyjy mety vaikai sugeba
geriau koncentruoti démesj, ilgéja darbingumo trukmé. ] Siuos ypatumus reikia atsizvelgti
organizuojant ugdymo procesus.

A. Adaskevicienés (2003) nesutinka su teiginiu, kad vaikas pats savaime vystosi, savaime
didé¢ja jo fizinis aktyvumas, motoriniai geb¢jimai, o jgiidziai formuojasi nepriklausomai nuo aplinkos.
Vaiko augimas, vystymasis ir fizinis pajégumas — tai du glaudZiai susij¢ ir vienas kita papildantys
procesai. Geréjant vaiky fiziniam i$sivystymui didéja ir jy fizinis pajégumas.

Vaiky fiziniam i$sivystymui turi daug jtakos jvairts veiksniai. V. Ivaskiené (2002), i$skiria dvi
vaiko vystymasi lemiancias faktoriy grupes:

» Genetiniai faktoriai. Genotipas — geny rinkinys, lemiantis pozymius, budingus rasiai ir
individui.

» ISoriniai faktoriai (biologiniai ir socialiniai). Biologiniai faktoriai (mityba, grynas oras,
higieninés gyvenimo salygos, judéjimas ir kt.) tiesiogiai priklauso nuo socialinés aplinkos.
Vaiky fiziniam vystymuisi turi jtakos pramoniniai rajonai, miesto ir kaimo gyvenimo salygos,
socialinis sluoksnis, kuriam priklauso vaikas, mityba, pajamos, kiek vaiky Seimoje, koks tévy
poziiiris  kiino kulttirg ir sporta.

Autoriai, Aidarova, M. Atropova, K. Bardinas ir kt. (1984), trumpai aptaria pradedanciy
lankyti mokykla vaiky judesiy vystimosi ypatumus. Jie teigia, kad 7 mety vaikas turi visas prielaidas

tobulinti judéjima, raumeny tonusa, iSmokti daugelj sudétingy koordinuoty judesiy, sustipréja
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receptoriai, esantys raumenyse, raiS¢iuose ir sgnariuose. Geresniam judesiy tobulé¢jimui labai daug
reik§més turi raumeny jégos augimas. Nuo 7-8 iki 11-12 mety raumeny jéga padidéja vidutiniskai
30-60%. Berniuky ir mergaiCiy jéga nesiskiria (Aidarova, Atropova, Bardinas ir kt., 1984). Fizinio
darbingumo skirtumas tarp mergai¢iy ir berniuky atsiranda 6 - 8 metais. 7-8 mety vaiky, turinéiy
polinkj j iStverme, Sirdis susitraukia lé¢iau. IStirta, kad nuo 8 iki 11 mety berniuky jéga (36-81%),
greitis (6-13%), statiné iStvermé (13-36%), dinaminé iStvermé (60-117%) pradeda intensyviai didéti
(Adaskevic¢iené,1994). Analizavus fizinio parengtumo ir fizinio iSsivystymo vaiky duomenis lyties
aspektu, atskleista, kad vienodo ar panasaus amziaus berniuky ir mergai¢iy fizinio iSsivystymo ir
fizinio pajégumo skirtumai néra zenklts. Taciau berniuky rodikliai yra Siek tiek geresni uz mergaiciy,
manoma dél to, kad berniukai yra fiziskai aktyvesni laisvalaikiu ir zaisdami. Mokslininké iSskiria dar
vieng ypatyb¢ — individualumg. To paties amziaus vaikai skiriasi fiziniu i$sivystymu ir fiziniu
parengtumu. Dazniausiai vidutinis berniuky tigis yra Siek tiek didesnis uz mergai¢iy. (Adaskeviciene,
1993).

E. Adaskevi¢ienés (2004), atlikti moksliniai tyrimai atskleid¢, kad augancio vaiko fizinis
i§sivystymas ir fizinis pajégumas priklauso ne tik nuo amziaus, lyties, individualiy savybiy, bet ir nuo
fizinio aktyvumo. Vaiky augimas, vystymasis ir fizinis pajégumas — tai neatsiejami ir glaudziai susije,
vienas kitg papildantys procesai. Geréjant vienam fizinio iSsivystymo rodikliui (tigiui, svoriui, krtitinés
lastos apim¢iai, plauciy gyvybiniam tiiriui, plaStakos jégai), dazniausiai geréja ir kiti. Geré¢jant vaiky
fiziniam i8sivystymui daZniausiai didéja ir fizinis pajégumas. V. Volbekiené ir kt (2007) paZzymi, kad
kasdieninis vaiky fizinis aktyvumas yra biitinas jy normaliam augimui ir vystymuisi, nes fizinis
aktyvumas (Adaskevicien¢, 2008):

+ stiprina ir palaiko sveikata;

» skatina virSkinimo organy funkcijas;

« gerina kepeny ir kasos veiklg;padeda audiniams geriau pasisavinti maisto medziagas;

 intensyvina asimiliacijos ir disimiliacijos procesus;

» stimuliuoja organizmo kraujotaka, kvépavima, raumeny, rais¢iy ir kauly sistemos vystymasi;

* tonizuoja nervy sistemg (tobulina jaudinimo ir slopinimo, pusiausvyros ir paslankumo
procesus);

* stimuoliuoja organizmo augima;

» stimuoliuoja vaiky normaly psichinj ir fizin] vystymasi;

« gerina protinj ir fizinj darbinguma, funkcinj pajéguma;
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» stiprina raumeny sistemg kartu ugdo taisyklingg laikysena;

» ugdo fizines ypatybes (greitumg, vikruma, iStverme, jega, judesiy koordinacijg ir kt.);
» formuoja judéjimo jgiudzius;

» stiprina pédos raumenis ir padeda iSvengti ploksciapadystés;

* ugdo individo aktyvuma, veikluma, teigiamg pozitirj i savo kiino kultiirg ir sveikatg;
* padeda iSvengti psichologiniy stresy, suteikia zvalig, gera nuotaika;

» plétoja vaiky psichines galias: vaizduote, atmintj, intelekta, emocijas, mastyma ir kt.;
» ugdo valinguosius charakterio bruozus: valig, atkakluma, drasa.

Buidamas fiziskai aktyvus vaikas mankstina kiing, kartu treniruojamos organizmo funkcijos ir
sistemos, stiprinamas ir griidinamas organizmas (Dundulis ir Rauckis, 2004, Kahan, 2008 ir kt;).
Mergai¢iy raumeny masé didéja intensyviai iki 13 mety, berniuky, skirtingai nei mergaiciy iki 17
mety.Stambieji galliniy raumenys iSsivysto anksc¢iau uz smulkiuosius, todél darzelinukas sékmingai
atlieka pagrindinius kojy ir ranky judesius, taciau sunkiau valdo smulkiuosius plastakos raumenis
(Juskeliené, 2003). Lenkiamieji raumenys §iuo amziaus tarpsniu §iuo amziaus tarpsniu i§vystyti geriau
nei tiesiamieji. Jie turi jtakos formuojant taisyklinga kiino laikysena, todél labai svarbu lavinti
tiesiamuosius raumenis (nugaros, kaklo). Pradinio mokyklinio amziaus vaikams did¢ja raumeny jéga,
iStvermé, taCiau smulkiis nugaros raumenys, turintys reikSmeés taisyklingai stuburo padéciai, vis dar
silpni. Kai judama per mazai, raumeninio audinio tobulé¢jimas gali atsilikti nuo skeleto augimo. Silpni
raumenys neislaiko stuburo reikiamoje padétyje, todél gali atsirasti laikysenos sutrikimy. Kita vertus,
pedagogai ir tévai turi jsiklausyti i vaiko nusiskundimus dél kojy ir nugaros skausmy, tai gali atsitikti
del per dideliy fiziniy kriaviy (JuSkelien¢, 2003).

Apibendrinant galima teigti, kad gyvensena kinta per visag zmogaus raidos procesa, taciau
daugumos gyvensenos ypatumy pamatas formuojasi jau vaikystéje ir galutinai susiformuoja
paauglystéje (Lees, Tinsley, 2000; Gidding, 2007; Cartland, Ruch-Ross, 2006; Rampersaud, Pereira,
Girard, Adams, Metzl, 2005).D¢l $ios priezasties svarbu sveikos gyvensenos jprocius skatinti ne tik
suaugusiojo amziuje, kuomet su sveikata susijusio elgesio jpro¢iai per daug mety jau biina
susiformave ir sunkiai pakei¢iami (Green, Bird, 1986;Hills, King, Armstrong,2007), o bitent
vaikysté¢je — Siy jgiidziy ir jpro¢iy formavimosi pradzioje. Beveik visi tyr¢jai teigia, kad néra
geresnés organizmo augimo ir vystymosi paskatos kaip judéjimo aktyvumas. Sportas bei kiekviena
kita fizinio aktyvumo forma optimizuoja ne tik Zmogaus judéjimo, bet ir psiching, socialing branda
(Mickeviciené ir kt.,2006).
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1.4. Vaikuy fizinio pajégumo lavinimo biuidai, formos ir priemonés

Vaiky fizinio pajégumo iSraiSkos forma — judesiai, veiksmai bei sudétingesné fizin¢ veikla:
fiziniai pratimai, judrieji ir sporto zaidimai. Tai veikla, kurios metu vaikai aktyviai juda, veikia, bégioja,
zaidzia, mankstinasi ar sportuoja. Fizinei veiklai priskiriami vaiky Zaidimai kieme, gamtoje, sal¢je,
aiksteléje ir kituose sporto jrenginiuose (baseine, Ciuozykloje, lengvosios atletikos aikStynuose,
manieze ir kt.) (AdaSkeviCiené,1996). Fizinio pajégumo formas lemia vaiky amzius, fizinio
iSsivystymo lygis, sveikatos biiklé, individualiis polinkiai bei gebéjimai (Kairyte, 1995).

Organizuota fiziné veikla (kiino kultiiros pratybos, rytmetinés mankstos, sveikatos valandélés,
sveikatos ir sporto Sventés,pramogos ir kt.) yra kryptingesné ir efektyvesné¢ uz vaiky savarankiska
veikla, nes pedagogas turi pakankamai Ziniy ir pats geba gerai organizuoti (Adaskeviciené, 1996).

Dar viena vaiky fizinio pajégumo formos israiska yra judesiai ir veiksmai buityje ir darbinéje
veikloje. Jie atliekami kasdieniniame gyvenime — tai savitvarkos judesiai (prausimasis, rengimasis,
valgymas ir kt.). Prie jy galima skirti ir ramius Zaidimus kambaryje ir veiksmus, kurie praktikuojami
ugdymo veikloje (piesimas, lipdymas, ranky darbeliai ir kt.) Sie judesiai ir veiksmai paprastai
neintensyvis ir nedaro didesnio fiziologinio poveikio organizmui. Taciau jie lavina vaiky
sensomotorikg, smulkiuosius ranky pirSty raumenis, ir tai palengvina vaikams mokytis rasto,
savitvarkos ir kity buities darby.

Fiziniai pratimai klasifikuojami (Kuklys ir Blauzdys, 2000):

» Pagal istoriskai susiformavusias fizinio ugdymo sistemas, fiziniai pratimai skirstomi j 4 grupes:
1) gimtastikos pratimai; 2) pratimai, kurie naudojami jvairiy zaidimy metu; 3) turistiniai fiziniai
pratimai; 4) sportiniai pratimai.
* Pagal fiziniy ypatybiy lavinimg skiriami pratimai, lavinantys greituma, jéga, iStverme,
lankstuma, vikruma, pusiausvyra.
» Pagal anatominj pozym; skiriami fiziniai pratimai, lavinantys tam tikras raumeny grupes (ranky,
kojy, nugaros, pilvo ir kt.).
» Pagal bendrg pratimy struktiiros poZym;j skiriami : 1) cikliniai pratimai (bégimas, slidin¢jimas,

¢iuozimas ir kt.). 2) acikliniai pratimai (Suoliy i$ vietos, metimy i§ vietos pratimai ir kt.) 3)
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cikliniai — acikliniai (miSras) pratimai ( Suolis ] tolj jsibégéjus, ieties metimas jsibégéjus ir kt.).
Pagal atlieckamy fiziniy pratimy intensyvumg skiriami: 1)mazo intensyvumo, 2) vidutinio
intensyvumo, 3) submaksimalaus (auksto) intensyvumo; 4) maksimalaus intensyvumo.

Pagal sporto Sakas (jvairiy sporto Saky — slidinéjimo, plaukimo, imtyniy, irklavimo — pratimai).

Rekomenduojama, kad ne reciau negu 3 kartus per savaite, vaikai ir paaugliai turi atlikti kauly

ir raumeny sistemg lavinancius pratimus (Oja, ir kt., 2010). Pagal raumeny susitraukimo pobudj

Dinaminiai pratimai (jy metu kei¢iasi raumeny ilgis, bet nesikeiCia tonusas). Tai pratimai,
kuriy metu ritmiSkai juda visas kiinas, rankos ir kojos. Toks raumeny darbas padidina
deguonies poreikj kraujyje ir yra vadinamas aerobiniu arba deguonj sunaudojanciu, pvz:éjimas,
bégimas ristele, plaukimas, vaziavimas dvira¢iu, Sokiai ir kt. Tai teigiamai veikia Sirdj ir
kraujagysles. Dirban¢iuose raumenyse kraujagyslés iSsiplecia, o nedirbanciuose — susitraukia.
Sirdies iSstumiamas kraujo tiris labai padidéja, tadiau kraujospudis didéja tolygiai ir
laipsniskai.

Statiniai pratimai (jy metu didéja raumeny tonusas, bet nesikeicia ilgis). Tai pratimai, kuriy
metu raumenys susitraukia, taiau nejuda sanariai. Pavyzdziui, sunkiy daikty kélimas ir
laikymas reikalauja izometrinio arba statinio raumeny darbo. Kraujagyslés juose yra
suspaudziamos, kraujo pritekéjimas j raumenis sumazéja, deguonies poreikis nepadidéja. Tokie
pratimai vadinami anaerobiniais, arba deguonies nenaudojanciais. Reguliaris dinaminiai ir
statiniai pratimai, kontroliuojant kvépavima, turi teigiamg jtakg kvépavimo raumeny stiprumui,
gyvybineés plauciy talpos didinimui, raumeny stiprinimui (Fogelholm, 2008).

Apibendrinant galima teigti, kad fiziniai pratimai gerina Zmoniy sveikata, didina fizinj

pajéguma, darbinguma. Ripinantis savo fizine sveikata, saviaukla, tobulinami fiziniai ir psichiniai

organizmo komponentai. Kad biity pasiekta ir iSlaikyta gera fiziné sveikata, butinas nuolatinis

kompleksiskas individo psichiniy (valia, sugebéjimas koncentruoti démesj ir kt.) ir fiziniy gebéjimy bei

7mogaus organizmo pagrindiniy sistemy funkcionavimo tobulinimas (Muliaréikas, 2007). Siuo metu

yra apraSyta daugybé vaiky augima lemianciy iSoriniy veiksniy, kuriami iStisi veiksniy grupiy ir jy

sgveikos modeliai (Harrison ir kt.,2011). Iki Siol tebéra diskutuojama dél daugelio iSoriniy veiksniy

jtakos vaiko augimui ir brendimui. Be to, ne visiSkai aiSkios kiino morfologiniy, fiziologiniy,

biocheminiy rodikliy sgsajos bei jy rySys su jvairiomis augimo ir brendimo patologijomis.
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1.5. Jogos asany jtaka vaiky fizinio pajégumo lavinimui

Jogos praktika, tai pats seniausias streso valdymo ir sveikatos gerinimo buidas, kurio nauda yra
patvirtinta visame pasaulyje (Rajak et al., 2012). Ji padeda jveikti nuovargj, pagerina psichologine
sveikatg, padeda aiSkiau suvokti save, savo norus ir troskimus, palengvina geb¢jimg mokytis ir zinoma,
padeda lengviau jveikti stresg bei nerimg (Telles et al., 2009). Jogos pozos, ja praktikuojan¢iy asmeny
vadinamos asanomis, veikia ne tik kauly ir raumeny sistema, bet ir vidaus organus (Merkevicius,
2011). Galima teigti, kad jogos poveikis organizmui yra kompleksinis. Jau 1998 metais Ibizoje, atlikto
tyrimo metu, buvo stebéta praktiné jogos nauda. Gauti duomenys parodé, jog praktikuojant jogos
asanas, bent du kartus per savaite, po 3 ménesiy buvo pastebéti didziuliai pokyciai, ne tik fiziniai bet ir
psichologiniai, bei dvasiniai (Oken et al., 2006). Moliver, Mika ir Chartrand iStyré, jog jogos asany
praktikavimas, nepriklausomai nuo patiriamo streso kiekio, nedelsiant sumazina psichologing jtampa,
nerimg bei, padidina Zmoniy emocing, socialing, dvasine gerove ir gyvybingumg (Moliver et al.,
2013).

Jogos asany pratimai turi teigiamg poveikj nervy sistemai ir smegeny veiklai, todél pageréja
kraujo cirkuliacija, smegeny centre, atsakingam uz miegg — normalizuojamas miego ciklas (Sobana et
al., 2013). Taigi, akivaizdu, jog jogos treniruotés yra labai naudingos Zzmonéms, turintiems miego
sutrikimy ir norintiems pagerinti miego kokybe (Khalsa, 2004). Asanos veikia visg kiing — tempia ir
tonizuoja raumenis, rai§cius, suteikia lankstumo sgnariams, stuburui bei gerina viso organizmo kraujo
apytaka, ypac kauly sistemoje (Lidell et al., 2000). Kiekviena skirtinga asana i$judina ir atpalaiduoja
vis kitas raumeny grupes, sausgysles, sgnarius, nervus, iSmasazuoja ir paskatina vidaus organy veikla
bei pagerina kraujo cirkuliacija gyvybiskai svarbiuose organuose. Atliekant pratimus patiriamas
Svelnus tempimas, kurio metu sutepami sgnariai, raisciai ir sausgyslés (Sahoo et al., 2010).

Luskin manymu, pagrindin¢ nauda pasiekiama atliekant jogos asanas yra raumeny jégos, sgnariy
lankstumo ir pusiausvyros pagerinimas (Luskin et al., 2000). Raumeny tempimo ir stiprinimo pratimai
palaipsniui pagerina pusiausvyra tarp raumeny ilgio ir jégos. Raumenys tampa elastingi, po jtempimo
ar iStempimo, jie lengvai sugrjZta | savo pradinj ilgj (Lidell et al., 2000).

Jogos pratimai labai naudingi stuburui ir centrinei nervy sistemai. Stuburas stipréja ir darosi
lankstesnis, stimuliuojama kraujo cirkuliacija,  kiino lgsteles atneSama daugiau deguonies ir maistiniy
medziagy. Irodyta, jog taikant 12 savai¢iy jogos asany programg pasiekiamas didelis efektyvumas
mazinant arba visiSkai panaikinant létinius ir pasikartojancius apatinés dalies nugaros skausmus. Visy
zmoniy praktikavusiy joga, ilgesnj laika, odos buklé pageréja, ji atjaun¢ja, grei¢iau regeneruojasi,
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tampa elastingesné¢ ir skaistesné. Taip pat 1étéja sen¢jimo procesai (Chuang et al., 2012).

Daugelis atlikty tyrimy rodo, jog jogos nauda yra didziulé, tiek kanui, tiek protui. Taciau
didziausias jogos poveikis yra Sirdies ir kraujagysliy sistemos veiklai, o jtakg tam turi tinkamai
parinktas pratimy eiliSkumas ir dinamiSkai atlickami pratimai (Damodaran et al., 2002). Nors visi
fiziniai pratimai gerina kraujo cirkuliacijg ir stiprina Sirdj, joga tai padaro paciu Svelniausiu biidu.
Stovésenos aukstyn kojomis pagerina kraujotaka, visas kraujas i$ kojy ir juosmeninés dalies lengviau
grizta i $irdj, todél Sirdis ima susitraukinéti stipriau, paskirstydama padidéjusj kraujo kieki po visg
kiing. Padidéjus kraujo kiekiui daugiau deguonies ir mineraliniy medziagy patenka j visas kiino
lasteles, o ypa¢ smegenis (Miles et al., 2013). Reguliariai atlickami jogos kvépavimo pratimai yra
susije su geresne kvépavimo funkcija, ypa¢ gyvybinés plauciy talpos padidéjimu.

Buvo aptikta moksliniy tyrimy, kuriuose buvo lyginami jogos ir kity fizinio aktyvumo formy
fiziologiniy parametry kitimai. Lyginant joga, bégimg bei nejudry gyvenimo buda praktikuojanciy
asmeny fizing bukle buvo nustatyta, jog bégikai ir joga praktikuojantys Zmonés pasiZyméjo geresne
aerobine itverme, mazesniu SSD bei patyré maZiau streso negu tie, kurie nepraktikavo jokios fizinio
aktyvumo formos (Satin, 2013). Fizinis aktyvumas lemia ne tik fiziologiniy, bet ir psichologiniy
parametry pokycius.

Prastéjant fizinei biiklei, bei didé¢jant sergamumui, Zmonés vis intensyviau ieSko alternatyviy
sveikatos stiprinimo budy. Dél to joga vis labiau plinta tiek visoje Europoje, tiek Lietuvoje.
PripaZjstama, kad joga taip, kaip ir FA, turi didele naudg tiek fizinei, tiek psichinei sveikatai (Alyson
& Sue, 2010; Oken et al., 2004; Chuntharapat et al., 2008; Denise et al., 2009; Gokal et al., 2007,
Gordon et al., 2008; Duraiswamy et al., 2007; Yurtkuran et al., 2007; Oken et al., 2006; Kaitlyn et al.,
2011; Grabara et al., 2011; Galantino et al., 2004; Tran et al., 2001). Taciau pagrinde tiriamas jogos
poveikis pagyvenusiems, ar refiau vidutinio amziaus zmonéms. Verta ir aktualu nustatyti jogos
poveikj vaiky fizinei biiklei. D¢l to, kad vaikai linksta | mazo FA gyvenimo biida, patiria stresg ir
nerving jtampa bei dideles apkrovas nugarai. Galbat, joga gali buti dar viena papildoma alternatyva
sportui.

Jogos praktika apima visg zmogaus gyvenima, tod¢l ji yra laikoma pacia seniausia fiziologinio
ir psichologinio tobul¢jimo sistema, bei alternatyvios medicinos biidu praktikuojamu visame

pasaulyje.
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2.skyrius.

TYRIMO METODOLOGIJA

JOGOS ASANU POVEIKIS 8 - 12 METU AMZIAUS  VAIKU FIZINIAM

PAJEGUMUI
Tyrimo organizavimas. Tyrimo metodas — testas. Tyrimas buvo atliktas Siauliy Centro

pradingje mokykloje ir Siauliy rajono Sakynos pagrindinéje mokykloje. Tyrime dalyvavo (20 vaiky,
pusé jy buvo lankantieji jogos uzsiémimus, kontrolingje grupéje dalyvavo 6 mergaités ir 4 berniukai, o
eksperimentinéje 4 mergaités ir 6 berniukai). Tyrimui atlikti buvo gauti mokykly vadovy sutikimai, bei
raStiSki tévy sutikimai stebéti jy vaikus. Tiriamieji buvo suskirstyti 1 dvi grupes: kontroling ir
eksperimenting: viena i§ tiriamyjy grupiy lankanti Jogos uzsiémimus mokykloje, o kita ne. Tyrimas
vyko stebint vaikus 6 ménesius. Pirmieji rezultatai buvo gauti 2015 lapkri¢io ménesj, o pakartotinas
testas atliktas 2016 Balandzio ménesj. Prie§ atliekant funkcinio judesio atlikimo stereotipo jvertinimo
testus, tyrimo dalyviams buvo parodomas pratimas ir iSsiaiSkinama ar visi suprato uzduotj.

Tiriamieji atliko testus tokia tvarka: flamingo, séstis — siekti, séstis — gultis, Suolis 1§ vietos.

Visi testai buvo atlikti naudojant standartizuota Eurofito testy jranga: buomelis,
dinamometras, chronometras, matuoklé, ir perskaitant standartines atlikimo instrukcijas. Rezultatai
fiksuojami laikantis numatytos proceduros.

Duomeny rinkimo metodai. Flamingo testas: Testas skirtas pusiausvyrai jvertinti. Tiriamasis
balansuoja stovint viena koja ant nustatyty matmeny rasto (buomelio) ( pav.). Kiekvieng karta, kai
netenkama pusiausvyros (t.y. kai ranka paleidzia koja, arba bet kuria kiino dalimi palieCiamos
grindys), testas turi buti sustabdomas. Po kiekvieno pusiausvyros praradimo testa kartoti
i§ pradziy tol kol suminis balansavimo laikas bus lygus vienai minutei. Fiksuojamas
méginimy iSlaikyti pusiausvyra vieng minutg skaicius. Pavyzdziui, Sk./min.

Séstis ir gultis: Testas skirtas pilvo raumeny jégos iStvermei jvertinti. Tiriamasis atsigula ant
nugaros, rankas suneria uz galvos, kojas sulenkia per kelius 90 laipsniy kampu, visa péda remiasi |
grindis. Per 30 sekundziy reikia kuo daugiau karty atsisésti ir atsigulti ( t.y atlikti susirietimus) ( pav.).

Testas atliekamas atsisédus ant pakloto tiesia nugara, rankos plastakos prie smilkiniy (nesunertos
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uz galvos), kojos sulenktos per kelius 90 laipsniy kampu, visa péda remiasi ] ¢iuzinj. Gultis
ant nugaros, peciais (mentémis) paliesti paklotg ir grizti j sédima padéti taip, kad alkiinémis paliesty
kelius. Delnai visa laikg uz galvos ar ties smilkiniais.

Suolis j tolj i§ vietos. Testas skirtas staigiajai jégai jvertinti. Tiriamasis uZsimojus
rankomis stipriai atsispiria ir Soka kiek galima toliau, turi nutipti ant abiejy pédy ir
iSsilaikyti  vertikalioje padétyje. Atstumas matuojamas centimetrais ( pav.) . Tiriama kojy
staigioji jéga ir raumeny galingumas. Tiriamasis turi Sokti j tolj i§ vietos. Tam reikia atsistoti prie
linijos taip, kad tarp pédy buty tarpas, o kojy pir§tai — prie linijos. Kojas sulenkia, o rankas istiesia
pirmyn lygiagreciai grindims. Uzsimoj¢s rankomis ir stipriai atsispyres, tiriamasis turi stengtis
nuSokti kuo toliau. Testas Kkartojamas du kartus, jskaitomas geresnis rezultatas (Norkus,
2002).  Mokiniai testuojami sporto sal¢je. Atlikus pramankSta buvo atlickami du bandymai
ir jskaitomas geresnis rezultatas centimetrais.

Seéstis - siekti: Testas skirtas liemens juosmeninés dalies paslankumui jvertinti.
Tiriamasis turi nelenkdamas keliy lenktis per liemen; pirmyn ir 1§ léto, netrukciojant,
ranky pirStais stumti liniuote¢ kuo toliau pirmyn matuoklés pavirSiumi. Atstumas matuojamas
centimetrais ( pav.) Kiek jmanoma pasilenkes, tiriamasis turi iSbuti 2 sekundes. Testas
kartojamas du kartus, jskaitomas geresnis rezultatas (Norkus, 2002). Atsisédes mokinys,
pédomis atsiremia ] matavimo déZés Soninj pavirSiy, o ranky pirSty galiukus padeda ant dézés
virSaus krasto. Nelenkiant keliy, lenkiamasi pirmyn, stumiant liniuot¢ kuo toliau ] priek].
Tolimiausiame taSke, kurj galima pasiekti, tokia padétis iSlatkoma 2 sekundes. Testas
atliekamas du kartus ir uzraSomas geriausias rezultatas.

Duomeny analizés metodai. Aprasomoji statistiné analizé, kurios metu buvo matuojama
liemens jéga (pilvo raumeny iStverme), lankstumas (ranky ir peciy iStverme), kojy staigioji jéga.
Ivardyti komponentai nustatyti: kojy staigioji jéga — Suolio i tolj i§ vietos testu, liemens jéga (pilvo
raumeny iStvermé) — séstis ir gultis testu , lankstumas — séstis ir siekti testu, pusiausvyra — flamingo

testu. (Volbekiené, Kavaliauskas, 2002).
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2. TIRIAMOJI DALIS

2.1. Tyrimo metodika

Tyrimo duomeny apdorojimas. Tyrimo duomeny statistiniai analizei atlikti buvo naudojama
SPSS (angl. Statistical Package for Social Science) programos 17.0 versija. Diagramoms atvaizduoti
buvo naudojama MS Excel 2010. Prie§ atlickant detalg statisting analiz¢ duomenys buvo pakartotinai
patikrinti. Gauty kintamyjy jvertinimui buvo naudojami apraSomosios statistikos metodai. Tolydaus
kintamojo normalumo prielaida tikrinta naudojant Kolmogorovo — Smirnovo testg. Kintamyjy
skirstiniai tenkino skirstinio normalumo prielaida, dviejy nepriklausomy grupiy kiekybiniams dydziams
palyginti buvo taikomas Stjudento (t) kriterijus. Kiekybiniams priklausomiems kintamiesiems,
tenkinusiems normalumo salyga, naudota Stjudento porinis testas. StatistiSkai reikSminga laikoma, kai

p<0,05.

Demografiniai duomenys
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2.2. Tyrimo rezultatai

2.2.1. Pusiausvyra

Eksperimentinés grupés tiriamyjy pusiausvyros vidurkis buvo 9,942,18 (maziausia reikSmé — 7,
didziausia — 13) bandymai, po 9,8+1,62 (maziausia reikSmé — 7; didziausia — 12) bandymai. I§ viso
pusiausvyros vidurkis sumazéjo 0,1+1,73 bandymais ir tai néra statistiSkai reikSmingas skirtumas, nes
p>0,05.

Kontrolinés grupeés tiriamyjy pusiausvyros vidurkis buvo 8,7+2,31 (maziausia reikSmeé — 5;
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didZiausia — 11) bandymai, po programos 7,7+3,13 (maziausia reik§mé — 3; didziausia — 13) bandymai.
IS viso pusiausvyros vidurkis sumazéjo 1+£1,89 bandymais ir tai néra statistiskai reikSmingas skirtumas,
nes p>0,05.

Atlikus tetsg nustatyta, kad eksperimentinés grupés rezultatai yra geresni nei kontrolinés. IS
diagramy taip pat galime matyti, kad jogos uzsiémimai nepadéjo pasiekti geresniy rezultaty atliekant §j
pratimg. Kontroliné¢ grupé net 10 karty pablogino rezultatus, o eksperimentiné¢ tik vieng karta.
Mergaiciy ir berniuky rezultatai panasts. IS diagramos galima matyti, kad pavasario rezultaty vidurkis
yra blogesnis nei rudens. Tik 2 i§ 10 asmeny pagerino rezultatus.

Palyginus abiejy grupiy pusiausvyros pokyc¢iy rezultatus neaptiktas statistiSkai reikSmingas

skirtumas, nes p>0,05. Rezultatai pateikti 2.1 pav.
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2.1 pav. Tiriamyjy pusiausvyros vidurkiy palyginimas

2.2.2. Liemens juosmeninés dalies paslankumas
Eksperimentinés grupés tiriamyjy sésti-siekti testo vidurkis buvo 12,96+3,51 (maZiausia reik§Smeé

— 7, didziausia — 18) centimetrai, po 14,69+3,45 (maziausia reik§mé — 10; didZiausia — 21) centimetrai.
I8 viso sésti-siekti testo vidurkis padidéjo 1,73+£2,1 centimetrais ir tai statistiSkai reik§mingas skirtumas,
nes p<0,05.

Kontrolinés grupés tiriamyjy pusiausvyros vidurkis buvo 16,2+4,75 (maZziausia reikSmeé — 7;
didziausia — 20) centimetrai, po 17,65+4,12 (maziausia reik§mé — 11; didziausia — 22,5) centimetrai. I§
viso sesti-siekti testo vidurkis padidéjo 1,4542,23 centimetrais ir tai néra statistiSkai reikSmingas

skirtumas, nes p>0,05.
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Kontrolinés grupés pavasario rezultatai tapo geresni. Didzioji dalis mokiniy rezultatus pagerino.
Palyginus abiejy grupiy sesti-siekti testo pokyciy rezultatus neaptiktas statistiSkai reikSmingas

skirtumas, nes p>0,05. Rezultatai pateikti 2.2 pav.
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2.2 pav. Tiriamyjy sésti-Siekti testo vidurkiy palyginimas

2.2.3. Pilvo raumeny jégos greitumo iStvermé
Eksperimentinés grupés tiriamyjy séstis-gultis testo vidurkis buvo 15,8+3,79 (maziausia reikSmé

— 9; didziausia — 22) kartai, po 17,3+3,77 (maZziausia reik§meé — 11; didziausia — 24) kartai. 1§ viso
séstis-gultis testo vidurkis padid¢jo 1,5+2,12 kartais ir tai néra statistiS8kai reikSmingas skirtumas, nes
p>0,05.

Kontrolinés grupés tiriamyjy séstis-gultis testo vidurkis buvo 11,1+4,28 (maziausia reikSme — 4;
didziausia — 18) kartai, po 14+4,62 (maZiausia reik§mé — 8; didziausia — 23) kartai. I$ viso séstis-gultis
testo vidurkis padidejo 2,9+2,23 kartais ir tai statistiSkai reikSmingas skirtumas, nes p<0,05.

Ruzic atliktas tyrimas pateikia duomenis, kurie atskleidzia, kad vaikai, kurie turi mazesnj
darbingumo indeksg statistiSkai reikSmingai geriau atliko séstis-gultis testa p<0.05 ( Ruzic, 2003).
Testo séstis — gultis rezultatai labiausiai susij¢ su Slaunies lenkiamyjy ir juosmens raumeny jéga taip
pat iStverme. Didesné kiino masé neigiamai koreliuoja su séstis — gultis testo atlikty pakartojimy
skai¢iumi (Deforche, 2003;Prista ir kt.,2003). Kontroliné grupé testo rezultatus pagerino pavasarj, taigi
galima manyti, kad jogos treniruotés turéjo teigiamg poveikj Sios grupés vaikams ir padéjo pasiekti

geresniy rezultaty.
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Palyginus abiejy grupiy séstis-gultis testo pokyciy rezultatus neaptiktas statistiSkai reikSmingas

skirtumas, nes p>0,05. Rezultatai pateikti 2.3 pav.
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2.3 pav. Tiriamyjy séstis-gultis vidurkiy palyginimas

2.2.4. Staigioji jéga

Eksperimentinés grupés tiriamyjy staigiosios jégos vidurkis buvo 121,4+18,81 (maziausia
reikSmé — 96; didziausia — 150) centimetrai, po 121,7+11,43 (maziausia reikSmé — 103; didziausia —
136) centimetrai. IS viso staigiosios jégos vidurkis padidéjo 0,3+16,23 centimetrais ir tai néra
statistiSkai reik§mingas skirtumas, nes p>0,05.

Kontrolinés grupés tiriamyjy staigiosios jégos vidurkis buvo 107,7+19,3 (maziausia reikSme — 74,
didZiausia — 128) centimetrai, po 114,5+21,66 (maziausia reik§mé — 90; didZiausia — 150) centimetrai.
IS viso staigiosios jégos vidurkis padidéjo 6,8+9,65 centimetrais ir tai néra statistiSkai reik§Smingas
skirtumas, nes p>0,05.

Didzioji dalis kontrolinés grupés vaiky rezultatus pagerino. Taciau lygiai taip pat, adekvatus
skaiCius vaiky ir eksperimentinéje grupéje pasieké geresniy rezultaty. Anot Deforche (2003) kiino masé
turi neigiamga efekta Suolio i tolj i§ vietos rezultatams. Kity autoriy duomenimis, geresnius Suolio ] tolj
i$ vietos rezultatus pasiekia aukstesni zmonés (Tomaszewski ir kt.,2005). Taip pat mazesnj santykinj
riebaly kiekj turintys Zmoneés (Monyeki ir kt.,2005).

Palyginus abiejy grupiy staigiosios jégos pokycCiy rezultatus neaptiktas statistiSkai reikSmingas

skirtumas, nes p>0,05. Rezultatai pateikti 2.4 pav.
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ISVADOS

Teoriniu aspektu nustayta FP nauda, tiek augancio vaiko fiziologiniams
procesams tiek velyvesniame amziuje - yra naudingas. Tod¢l, kad FP gerina ne tik savijauta,
bet ir stiprina sveikata bei mazina tikimybe letiniy ligy atsiradimui. Moksliniuose Saltiniuose
yra teigiama, kad FP naudingas ir reikSmingas gyvenimo kokybés gerinimui, kuris prasideda jau
ankstyvojoje vaikystéje.

Fizinis aktyvumas turi teigiamos jtakos fiziniam pajégumui. Jis gerina FP ir
praturtina asmenybés saviraiska, kuria naujas elgsenos ir bendravimo formas, FA yra vienas i$
pagrindiniy asmens fizinés, socialinés ir emocinés gerovés salygy. Fizinis aktyvumas yra labai
naudingas ir reikSmingas gyvenimo kokybés gerinimui.

Jogos asanos teigiamai veikia asmens fizinj aktyvuma. Jos jtakoja visg kiing:
tempia ir tonizuoja raumenis, raiscius, suteikia lankstumo sgnariams bei stuburui. Kiekviena
skirtinga asana turi teigiamos jtakos fiziniam aktyvumui, raumeny jégai, sgnariy lankstumui ir
pusiausvyros gerinimui. Tai jrod¢ ir atlikti testai, kuriy metu paaiSkéjo, kad vaiky atliekanciy
asanas FP rezultatai ne zenkliai, bet tapo geresni. Vertinant pagal Eurofito lenteles, geriausias
iSlavinimo lygis buvo pilvo raumeny jégos greitumo iStvermés ir liemens juosmeninés dalies
paslankumas, o praS¢iausias pusiausvyros ir staigiosios jégos.

Jogos asanos netur¢jo statistiskai reik§mingo skirtumo pusiausvyrai ir staigiajai
jégai. Pokyciai buvo kiek geresni pavasarj abiejy grupiy. Pusiausvyros testo vidurkio rezultai
kontrolinés grupés buvo 8,7+2,31(mazZiausia reik§mé - 5;didziausia — 11) bandymai po
programos 7,7+3,13 (maZiausia reikSmé -3, didZiausia — 13) neatskleide statistiSkai
reikSmingo skirtumo. Liemens juosmeninés dalies paslankumo rezultatai atskleidé statistiSkai
reik§mingg skirtumg eksperimentinei, bet ne kontrolinei grupei. Pilvo raumeny jégos greitumo
iStvermes rezultatai atskleide statistiSkai reikSmingg skirtumag, nes p<0,05. Kontrolinés grupés
tirilamyjy staigiosios jégos vidurkis buvo 107,7+19,3 (maziausia reik§mé — 74; didziausia — 128)
centimetrai, po 114,5£21,66 (maziausia reikSmé — 90; didziausia — 150) centimetrai. IS viso
staigiosios jégos vidurkis padidéjo 6,8+9,65 centimetrais ir tai néra statistiSkai reikSmingas
skirtumas, nes p>0,05. Taigi, testo rezultatai parode¢, kad moksleiviams, kurie atliko pratimus

joga neturéjo didelés jtakos fizinio pajégumo gerinimui.
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PRIEDAI
1 priedas

Eurofito testai ir jy aprasymas
1. Testas ,,Flamingas”.

PoZymis: pusiausvyra.
Testo apraSymas:
Technikos priemonés: buomelis, chronometras.

Testo atlikimo procedura: Tiriamasis balansuoja stovint viena koja ant nustatyty matmeny rasto
(buomelio) ( pav.). Kiekvieng karta, kai netenkama pusiausvyros (t.y. kai ranka paleidzia koja, arba
bet kuria kino dalimi palieCiamos grindys), testas turi biti sustabdomas. Po kiekvieno
pusiausvyros praradimo testa kartoti i§ pradziy tol kol suminis balansavimo laikas bus
lygus vienai minutei. Testo rezultatai: Fiksuojamas méginimy i$laikyti pusiausvyrg vieng minutg

skaiCius. Pavyzdziui, Sk./min.

2. Testas. ,,Séstis ir siekti”
PoZymis: lankstumas.

Testo apraSymas: Sédint iStiestomis ant grindy kojomis siekti rankomis kuo tolimesnio tasko.
Technikos priemonés: 35 cm ilgio, 45 cm plocio ir 32 cm auk$€io matavimo dézé. Dézés virSus — 55
cm ilgio ir 45 cm plocio plokste, 15 cm iSlendanti uz dézés Soninés plokStumos,  kurig turi remtis testo
atlikejo pédos. Ant dézés virSutinés plokStumos vidurio yra matavimo skalé, suzyméta nuo 0 iki 50 cm.
Ant dézés virSaus padéta apie 30 cm ilgio liniuoté, kurig testo atlikéjas stumia, siekdamas kuo
tolimesnio tasko.
Testo atlikimo procediira: PrieS testa biitina pramanksta, todél be dideliy pastangy atlieckami keli
bandomieji pasilenkimai } priekj sédint iStiestomis ant grindy kojomis. Testas atlickamas be avalynés.
Testa parodo vedéjas. Tuomet testo atlikéjas paprasomas tg patj padaryti be maksimaliy pastangy, o po
Sio bandymo — 2 kartus susilenkti kiek jmanoma. Testo vedéjas laiko atlikéjo kojas, kad Sis nelenkty jy
per kelius. Testo atlikéjas, létai susilenkdamas, siekia rankomis kuo tolimesnio tasko. Pasiekes jj,
privalo i8biiti 2 sek. Lenkiantis judesys turi biiti vientisas, netriik¢iojantis.

Testo rezultatai: Atlieckami du bandymai. Jskaitomas geresnis rezultatas.
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3. Suolis j tolj i§ vietos

Pozymis: staigioji jéga.
Testo aprasymas: Sokti i tol] i§ vietos .
Technikos priemonés:

= Neslidus kietas pavirSius, geriausia du dziudo ar panasiis paklotai, padéti iSilgai vienas

kito.

= Kreida.

= Matavimo juosta.
Testo atlikimo procediira: Atsistoti taip, kad tarp pédy buty tarpas, o kojy pirstai biity prie linijos.
Sulenkti kojas per kelius, o rankas iStiesti pirmyn, lygiagreciai su grindimis. Uzsimojus rankomis ir
stipriai atsispyrus, Sokti kiek galint toliau. Pasistenkti nutiipti ant abiejy pédy ir iSlaikyti vertikalig
padéti. Testg atlikus du kartus, bus jskaitomas geresnis rezultatas

Rezultatas: Jskaitomas geresnis i§ dviejy Suoliy rezultatas centimetrais.

4. ,,Séstis ir gultis “

PoZymis: liemens jéga (pilvo raumeny iStvermeé).
Testo apraSymas: Per puse minutés kuo duagiau karty atsisésti ir atsigulti.
Techninés priemonés:

* duiSilgai vienas kito padéti paklotai.

»  Chronometras

+ testa turi padeti atlikti asistentas.
Testo atlikimo procediira: Atsisédus ant pakloto. Tavo padétis tokia: nugara tiesi, plaStakos sunertos
uz galvos, kojos sulenktos per kelius 90° kampu, visa péda remiasi j ¢iuzinj. Gultis ant nugaros, peciais
palieciant paklota, ir grizti | sédima padét] taip, kad alkiinémis paliesty pecius. Rankos visg laikg
sunertos uz galvos. Po komandos $is veiksmas kartojamas kuo grei¢iau 30 sek. Testas daromas vieng
kartg.

Testo rezultatas: Tiksliai atlikty per 30 sek. judesiy skaicius.
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Duomenys apie tiriamuosius
Tyrime dalyvavusiy mokiniy skirstinys

2 priedas

Grupé Mergaités Berniukai Viso
Eksperimentiné 4 6 10
Kontroling¢ 6 4 10
Viso: 10 10 10

Siauliy rajono Sakynos pagrindiné mokykla (eksperimentiné grupé)

Eil.Nr. Lytis AmzZius Svoris (kg) Ugis (cm)
1 M 8 30 129
2 M 10 45 150
3 M 10 41.5 147
4 M 9 36 142
5 \Y 10 46 150
6 \Y 30 136
7 \ 31.5 138
8 \Y 10 40 144
9 \ 42 148
10 \Y 39 143

Siauliy Centro Pradiné mokykla (kontroliné grupé)

Eil.Nr. Lytis Amzius Svoris (kg) Ugis (cm)
1 M 10 40.5 145
2 M 32 136
3 M 42 140
4 M 10 41.5 148
5 M 9 39 142
6 M 11 46 156
7 \ 10 42 152
8 \Y 35 142
9 \ 42 146
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10 V 10 46.5 150
,,Flamingo” testo rezultatai
L
y|Rudens |Pavasario . Rudens . .
ti|rezultatai |rezultatai Lytis rezultatai Pavasario rezultatai
S
M 6 8(M 8 9
M 9 9(M 10 10
M 10 9(M 7 8
M 5 3|M 11 12
M 11 oV 13 12
M 11 101V 10 9
Vi 6 41V 7 10
V| 11 13|V 11 11
Vi 8 41V 13 10
V| 10 8|V 9 7
,,Sestis — gultis” testo rezultatai
. |Rudens |Pavasario . Rudens Pavasario
Lytis rezultatai [rezultatai Lytis rezultatai rezultatai
M 4 8(M 15 14
M 14 19|M 12 16
M 10 12|M 19 19
M 12 13|M 16 17
M 16 14|V 22 24
M 10 15|V 19 17
V 6 8|V 13 15
V 9 12|V 17 22
V 18 23|V 16 18
V 12 16|V 9 11
,.Suolis j tolj” testo rezultatai
Rudens . )
. Pavasario . Rudens Pavasario

Lytis ;?zultat rezultatai Lytis rezultatai rezultatai
M 0,74 0,92|M 111 126
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M 107 103|M 132 136
M 0,87 0,90|M 150 115
M 101 0,97|M 97 111
M 128 136|V 116 103
M 0,90 101}V 128 132
Vv 113 116V 122 129
Vv 122 118V 149 135
,,Séstis ir siekti” testo rezultatai
Lyti Zl;ﬁ?tgia Pavasari(_) Lytis Rudens _ Pavasariq
S : rezultatai rezultatai rezultatai
M 9.5 11{M 11 12
M 16 17(M 14 115
M 20 18(M 9 13
M 19 22|M 7 10
M 13 13|V 11.6 13
M 19 21|V 17 15.9
\Y 19 18|V 14 16
\Y 7 13|V 16 19
\Y 19.5 21|V 12 155
V 20 22.5\V 18 21
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Skaiciavimai

Group Statistics

Std. Std. Error

Grupé Mean Deviation Mean
Amzius Eksperimentiné 10 9,10 ,876 277
Kontroline 10 9,30 1,059 ,335
Svoris Eksperimentiné 10 38,1000 5,96657 1,88680
Kontroliné 10| 40,6500| 4,45377 1,40841
Ugis Eksperimentiné 10 142,70 6,750 2,135
Kontroliné 10 145,70 6,001 1,898
Pusiausvyra (Prie$) Eksperimentiné 10 9,9000 2,18327 ,69041
Kontroliné 10 8,7000| 2,31181 ,73106
Liemens juosmeninés Eksperimentiné 10 12,9600 3,51100 1,11028
?S::gz)pas'a”k”mas Kontroliné 10| 16,2000| 4,75044| 1,50222
Pilvo raumeny jégos Eksperimentiné 10| 15,8000| 3,79473| 1,20000
greitumo iStverme (Pries) 1 troline 10| 11,1000| 4,28045| 1,35360
Staigioji jeéga (Pries) Eksperimentiné 10| 121,4000| 18,81016| 5,94830
Kontroliné 10| 107,7000 | 19,29911 6,10291
Pusiausvyra (Po) Eksperimentiné 10 9,8000 1,61933 ,51208
Kontroliné 10 7,7000 | 3,12872 ,98939
Liemens juosmeninés Eksperimentiné 10 14,6900 3,45365 1,09214
dalies paslankumas (P0) o ntroline 10| 17,6500 4,12344| 1,30395
Pilvo raumeny jégos Eksperimentiné 10| 17,3000| 3,77271| 1,19304
greitumo istverme (Po) -y ntrofine 10| 14,0000| 4,61880| 1,46059
Staigioji jega (Po) Eksperimentine 10| 121,7000| 11,43144| 3,61494
Kontroliné 10| 114,5000| 21,65513| 6,84795

3 priedas
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Independent Samples Test

Equality of Variances t-test for Equality of Means
Interval of the:
Sig. (2- Wean Sid. Error
F Sig. t df tailed) |Difference |Difference| Lower Upper
AmZius Equal variances assumed 785 -,200 435 1,113 J13
Equal variances not assumed m -200 435 1118 715
Svoris Equal variances assumed 1,883 -2,55000| 235448 -7 45658 238659
Equal variances not assumed 255000 2,35449| -752542| 242542
Ugi= Equal wariances assumed 077 -3,000 2858 -5.001 3,001
Equal variances not assumed 308 -3,000 2,858 -9.007 3,007
Pusiauswvyra (Pries) Equal variances assumed 225 1,20000 1,00554) - 91258 3,31256
Equal variances not assumed 1,20000 1,00554]| -91308| 3,31306
Liemens juosmeninés Equal variances assumed 1,110 -3,24000 1,88799| -7 16450 53450
f:jj:szﬂs'ﬂ"k”mﬁs Equal variances not assumed _3,24000| 1,85798| 718888 70886
Pitve raumeny jégos Equal variances assumed 181 470000| 1,80883| ,89958| 850042
greftume igtvermé (Prie€)}  Equal variances not assumed 470000| 1,80893| B9565| &8.50434
Staigioji jega (Pries) Egual variances assumed 060 13, 70000 8,52219| -4 20445| 21,604456
Equal variances not asgumed 13,70000 8,52219] -4 20531 31,80531
Pusiauswvyra (Fo) Equal variances assumed 3,319 210000 1,11405) - 24054 4 44054
Equal variances not assumed 210000 1,11405] - 29775 4458775
Liemens juosmeninés Equal variances assumed 350 -2,95000 1,70090) 553345 51345
dalies paslankumas (Po}  Eqyg) variances not assumed -2,86000| 1,70000| BSe1385|  8213%
Pitve raumeny jégos Equal variances assumed 287 3300000 1,88581| -66216| 726216
greftume igtvermé (0} Egqual variances not assumed 3,30000) 1,88591| -&73s0| 727350
Staigioji jega (Po) Egual variances assumed 4,751 7,20000 7,74353| -9 06855 2345855
Equal variances not azgumed 7.20000 7, 74353| -8 44773 2384773
Group Statistics
Std. Std. Error
Grupé N Mean Deviation Mean
Pusiausvyra (Skirtumas) Eksperimentiné 10 0,10 1,73 ,54671
Kontroliné 10 1,00 1,89 ,59628
Liemens juosmeninés Eksperimentiné 10 -1,73 2,10 ,66450
dalies paslankumas Kontroliné 10 1,45 223| 70494
(Skirtumas)
Pilvo raumeny jégos Eksperimentiné 10 -1,50 2,12 ,67082
greitumo Stverme Kontroling 10 -2,90 223| 70632
(Skirtumas)
Staigioji jéga (Skirtumas) Eksperimentiné 10 -0,30 16,23 | 5,13387
Kontroliné 10 -6,80 9,65 3,05068

Independent Samples Test

Equality of Variances t-test for Equality of Means
Interval of the
Sig. (2- Mean Std. Error
F Sig. tailed) |Difference |Difference| Lower Upper

Pusiausvyra (Skitumas) Egual variances assumed 026 873 - 50000 80858 | -2,58950 79960

Equal variances not assumed _1,113 281| - 80000 ,80893| -2,60051 ,30051
Liemens juosmenings Egual variances assumed 011 918 -, 28000 BeaTT| -2,3153 1,75531
dalies paslankumas :
cales pase Equal variances not assumed 17838 778 -28000| 96877|-231381| 175581
Pibvo raumeny jégos Equal variances assumed 043 838 1,40000 OT411| -B4853| 344853
gretume igtvermé : -
Lt Egual variances not assumed 1,437 17, 163 1,40000 BT41 54582 3,44552
Staigioji jgga (Skitumas) Equal variances assumed 1,912 184 §,50000 5,97188| -5 04845 19 04545

Equal variances not assumed §,50000 5,97188| 8,25520( 19,25520
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Eksperimentiné

Kontroliné

Vid. St.nuokr.  Vid. St.nuokr.
Amzius 9,10 0,88 9,30 1,06
Svoris 38,10 5,97 40,65 4,45
Dgis 142,70 6,75 145,70 6,00
) Pries 9,90 2,18 8,70 2,31
Pusiausvyra Po 9,80 1,62 7,70 3,13
Liemens juosmeninés Prie$ 22l 851 fo2 Sl
dalies paslankumas Po 14,69 3,45 17,65 4,12
Pilvo raumeny jégos Pries 15,80 3,79 11,10 4.28
greitumo iStvermé Po 17,30 3,77 14,00 4,62
Pries 121,40 18,81 107,70 19,30
Staigioji jega Po 121,70 11,43 114,50 21,66
160
140
120 +—— I I
T100 - -
<
® 1l — = Prie§
£ 80
E Po
E 60 +—— 121,70 114,50
40 +—
20 +——
0 h T
Eksperimentineé Kontroliné
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Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Grupé ,335 20 ,000 ,641 20 ,000
Lytis ,335 20 ,000 ,641 20 ,000
Amzius ,250 20 ,002 ,844 20 ,004
Svoris 172 20 124 ,907 20
Ugis ,116 20 ,200" ,978 20
Pusiausvyra (Prie$) 171 20 ,128 ,947 20
Liemens juosmeninés ,143 20 ,200" ,918 20
dalies paslankumas
(Pries)
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Pilvo raumeny jégos
greitumo iStvermeé
(Pries)

Staigioji jega (PrieS)
Pusiausvyra (Po)

Liemens juosmeninés
dalies paslankumas

(Po)

Pilvo raumeny jégos
greitumo iStvermé (Po)

Staigioji jega (Po)

,110

,099
,189
,186

,081

,109

20

20
20
20

20

20

,200"

,200°
,060
,068

,200°

,200°

,983

,976
,915
,932

,973

,968

20 ,964
20 ,867
20 ,081
20 ,170
20 ,823
20 717

Paired Samples Statistics

Std.
Mean N | Deviation Std. Error Mean

Pair1  Pusiausvyra (PrieS) 9,9000| 10| 2,18327 ,69041

Pusiausvyra (Po) 9,8000| 10| 1,61933 51208
Pair 2 Liemens juosmeninés dalies paslankumas 12,9600 10| 3,51100 1,11028

(Pries)

Liemens juosmeninés dalies paslankumas 14,6900 | 10| 3,45365 1,09214

(Po)
Pair 3  Pilvo raumeny jégos greitumo iStvermé 15,8000 | 10| 3,79473 1,20000

(Pries)

Pilvo raumeny jégos greitumo istvermé (Po) 17,3000 | 10| 3,77271 1,19304
Pair4  Staigioji jéga (Pries) 121,4000 | 10]18,81016 5,94830

Staigioji jéga (Po) 121,7000| 10(11,43144 3,61494

Paired Samples Test
Paired Differences
Interval of the
Std. Std. Error Sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair 1 Pusiauswyra (Pried) - Pusiausvyra (Po) 0000f 172884 54671 113674 133674 183
Pair 2 Liemens juosmeninés dalies paslankumas (Prie) - Liemens -173000| 210135 66450 -3,23321 - 22679 -2,.603
juosmeninés dalies paslankumas (Pao)
Pair 3 Pilvo raumenu jégos greitumo itvermé (Pried) - Pilvo raumenu -150000| 212132 67082 -3,01750 01750 -2.236
jégos greitumo istvermé (Po)

Pair 4 Staigioji jéga (Prieg) - Staigioji jéga (Po) -30000( 1623474| 513387|-11,91363( 11,31363 - 058
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