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Magistro darbo santrauka
Mokiniy ugdymui poveiki turi ugdymo procesas, kuriame iSsamios zinios apie pradinuky
organizmo sistemy ir funkcijy darng, psichiniy veiksniy pazinimg ir valdyma, apie jtakos fiziniy
galiy plétotei iSmanymg padeda sékmingai jgyvendinti bendruosius pratimus.

Tyrimo objektas yra tévy pozitris j kiino kultiros poveikj pradinuky psichomotoriniam
ugdymui. Tyrimo tikslas — iSanalizuoti tévy pozitrj | kino kultiros poveikj pradinuky
psichomotoriniam ugdymui. Tyrimo tikslas detalizuojamas uzdaviniais, lémusiais darbo struktiirg:
visy pirma iSanalizuojami kiino kulttiros ir psichomotorinio ugdymo ypatumai; po to atskleidziamas
tévy poziaris | taisyklingos laikysenos ugdymag ir iSanalizuojamas tévy poziiris j kino kulttiros
poveikj vaiky organizmui bei tévy pozitiris j kiino kultiirg kaip j laikysenos sutrikimy profilaktikos
priemong; toliau darbe atlieckamas tyrimas, siekiant iStirti tévy poziiirj | kiino kultiros jtakg vaiko
psichinei motorikai. Tyrimo metodika, padéjusi i$spresti minétus uzdavinius, susideda i§ mokslinés
literattiros analizés, anketinés apklausos bei statistinés analizés metodo.

Mokslinés literatiros analizé leidzia teigti, kad kiino kultiros pamokose jgaunamas
pasitikéjimas savo paties veikla, iSmokstama pripazinti kiino kultiiros prevencines vertybes, jgyjama
nuostata, kad reguliarus fizinis aktyvumas turi tapti neatskiriama vaiko gyvenimo dalimi. Ugdant
taisyklinga laikyseng, koreguojant laikysenos sutrikimus taikomi bendrieji fiziniai pratimai, kurie
teigiamai veikia laikysenos formavimasi.

Mokslinés literatiiros teiginiams pagrjsti buvo atliktas tyrimas. Jis jrodé, kad pagrindinis
pradiniy klasiy mokiniy fizinio auklé¢jimo uzdavinys yra stiprinti sveikata ir tinkamai formuoti
augant] organizmg. Bendrieji pratimai padeda ugdyti harmoningg asmenybe. IStvermé, kuri
reikalinga pratimams atlikti bei taisyklingai laikysenai ugdyti. Ja nulemia tam tikros jvairiy
organizmo sistemy savybés ir ty sistemy tarpusavio sgveika. Tyrimo hipotezé pasitvirtino:
Siuolaikin] ugdomajj turinj atitinkantys bendrieji pratimai turi poveikj pradinuky ugdymui ir sudaro
metodines salygas jam realizuoti pradinése klasése.

Raktiniai ZodZiai: kiino kultiira, prichosomatinis ugdymas, laikysena.
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Tyrimo aktualumas. Kino kultiiros specialistai ir pedagogai vis labiau prieSinasi
neteisingam pozidriui j kiino kultaros dalyko sumenkinima, stengdamiesi paneigti $iy pamoky fizinj
vienpusiSkumg. Jie ieSko naujy fiziniy pratimy (taip pat ir bendryjy) budy ir formy, nes visus
domina ugdytiniy ateitis. TeoriSkai visi trok$ta, kad mokiniai augty sveiki ir stipriis fiziSkai ir
psichiskai, o praktiSkai nuolat pamir§tamos ir neiSnaudojamos visos galimybés Siam tikslui pasiekti
(Gudzinskiené, 2006). Norint i$laikyti gerg ugdytiniy sveikatg, biitina fiziniy ir psichiniy prady
plétotés darna.

Kaip nurodo Kontautiené (2010), mokiniy ugdymui poveikj turi ugdymo procesas, kuriame
iSsamios zinios apie pradinuky organizmo sistemy ir funkcijy darng, psichiniy veiksniy pazinimg ir
valdyma, apie itakos fiziniy galiy plétotei iSmanyma padeda sékmingai jgyvendinti bendruosius
pratimus. Mokytojas, veikdamas ugdytinj, vadovaudamasis humanistinés pedagogikos idéjomis, turi
sudaryti salygas darnios asmenybés brandai.

Reikia pazyméti, kad pradéje lankyti mokykla vaikai juda dvigubai maziau negu
ikimokyklinukai. Jie, rengdami pamokas, sédi mokykloje, namuose, o judéjimo stoka neigiamai
veikia fizinj bei protinj brendimg. Kaip teigia Bruziené (2009), dél nepakankamo judéjimo sutrinka
kraujotaka, kvépavimas, susilpnéja raumeny tonusas, ypac¢ paveikiama nervy sistema: vaikas darosi
dirglus, vangus, nedémesingas, greitai pavargsta. Nors mokyklinio amziaus vaikams biidingas
poreikis judéti, taciau iSkyla pavojus, kad gali susiformuoti vienas i§ blogiausiy jpro¢iy - vengimas
kiekvieno nereikalingo judesio. Siai nuomonei pritaria ir Armoniené (2007), Kuri teigia, jog nuo
fizinio aktyvumo laipsnio priklauso démesys, atmintis, skai¢iavimas mintinai, todél labai svarbu,
kad kiino kulturos pamokose moksleiviai patirty judéjimo dziaugsmg ir malonuma, jgauty
pasitikéjimg savo paties veikla, gerbty kity veikla, siekty, kad judéjimas tapty koordinuotas,
estetiSkas ir tobulas, pripazinty kiino kulttiros prevencines vertybes ir jgyty nuostata, kad reguliarus
fizinis aktyvumas turi tapti neatskiriama jo gyvenimo dalimi.

Lietuvos Respublikos Svietimo jstatyme (2006) teigiama, kad kino kultiira yra svarbus
moksleivio gyvenimo kokybinis Kriterijus, o sportas — tik viena i§ kiino kulttiros funkcijy. Mokykla
atveria galimybes per kiino kultiros pamokas ugdyti paZinimo gebéjimus, afekting sfera.
Neapsiribojama tik psichomotorine, o plétojama ir kognityviné bei afektiné sritis. Mokytojo
vaidmuo — partnerysté, orientacija j ugdytinj. Integruojami jvairtis formalts ir neformaliis proceso ir
rezultato vertinimo Kriterijai, taikomas kriterinis ir ideografinis fizinio ugdymo pasiekimy
vertinimas. Moksleivis ruoSiamas gyventi ir kurti atviroje demokratingje visuomengje, praktikuoti

ktino kultirg visg gyvenimg. Pastaroji fizinio ugdymo koncepcija taikoma Europos Sajungos Salyse,


http://primo.library.lt/primo_library/libweb/action/search.do?vl%28freeText0%29=Vida+Gud%c5%beinskien%c4%97&vl%2821051530UI0%29=creator&vl%2822645454UI1%29=all_items&fn=search&tab=local&mode=Basic&vid=LABT_VU1&scp.scps=scope%3a%28LABT%29

kur gerbiamas Zmogaus individualumas, orumas jo fiziné prigimtis ir gebéjimai, todél nauja, j
mokinj orientuota, mokykla pagristai perSa holisting pazitirg j ugdyma ir ktino kulttira.

Bendrosios programos ir issilavinimo standartuose (2003) pabréziama, kad pradinuky kiino
kulturos tikslas — tenkinant natiiraly vaiky poreikj judéti, padéti jsisgmoninti save, suteikti pradinj
fizinj i$silavinima, reikalinga kaupiant socialine patirtj. Siuos tikslus padeda jgyvendinti iskelti
uzdaviniai, tokie kaip: stiprinti pradinuko sveikata; ugdyti sveikos gyvensenos nuostata; tenkinti
natiiraly poreikj judéti, sudaryti saglygas patirti judéjimo dziaugsma; lavinti motorikg ir taisyklinga
kino laikyseng (sédint, stovint, einant, bégant); padéti pazinti save, ugdytis savivokg, nuostatg
koreguoti savo fizine prigimt], ugdyti pasitiké¢jimg savo jégomis; ugdyti valia, ryzta, iStverme ir
kitas asmens brandai biitinas savybes; suteikti ziniy apie kiino kultiira, aktyvaus poilsio reikSme
pradinuko organizmui ir sveikatai; ugdyti jvairias pradinuko fizines galias, ypa¢ greituma,
koordinacija, lankstuma.

Europos Sajungos teisiniuose dokumentuose teigiama (http://eur-
lex.europa.eu/lt/treaties/index.htm), kad ES $vietimo politikos formavimas ir vykdymas priklauso

valstybiy nariy kompetencijai. Svietimo politikos nuostatos jtvirtintos Europos Bendrijos steigimo
sutarties 149 straipsnyje, kur teigiama, kad ,Bendrija prie Svietimo lygio kélimo prisideda
skatindama valstybiy nariy bendradarbiavimg ir prireikus paremdama jy veiksmus bei imdamasi
papildomy veiksmy, kartu visiskai pripazindama valstybiy nariy atsakomybe¢ uz mokymo turinj ir
Svietimo sistemy organizavimg ir gerbdama jy kultiry bei kalby jvairove™. Taigi straipsnio
formuluoté atspindi atsargy ES wvalstybiy pozitirj | galimybes $vietimo reikalus perduoti ES
kompetencijai. Tame paciame straipsnyje nurodyti Svietimo politikos tikslai apsiriboja keitimusi
specialistais, studentais, informacija ir patirtimi, taip pat Svietimo institucijy bendradarbiavimu.

ES vykdo priemones, skatinancias ES wvalstybes bendradarbiauti Svietimo srityje:

,.Socrates®, ,,Leonardo da Vinci® ir ,,Jaunimas* (http://europa.eu/pol/educ/index_lt.htm).

»docrates” programa - viena seniausiy Europos bendradarbiavimo programy Svietimo
srityje. Jos uzdaviniai apéme visg Svietimo spektrg - nuo vaiky darzeliy iki jvairaus amziaus
suaugusiyjy mokykly, nuo mokykly bendradarbiavimo iki Saliy, dalyvaujanciy ,,Socrates*
programoje, Svietimo politikos analizeés.

,Leonardo da Vinci“ programa skirta profesiniame mokyme dalyvaujanciy asmeny,
profesinio Svietimo ir mokymo srities specialisty bei jmoniy darbuotojy mobilumui.

,Jaunimas® programa skirta visiems jauniems zmonéms nuo 15 iki 25 mety. Ypatingas
démesys programoje teikiamas jauny zmoniy, gyvenanciy pazinimui ir tobul¢jimui nepalankiomis
salygomis, o taip pat jaunimo organizacijy ir jaunimo grupiy, veikian¢iy mazose vietinése

bendruomenése, esanciose toli nuo kulttiros ir Svietimo centry, dalyvavimui bei iniciatyvoms.
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Europos tarnybos informacijos biuras informuoja

(http://www.etib.lt/?s=et_istorija&lang=It), kad Europos taryba, Europos Komisija, Pasaulinés

Sveikatos organizacijos Europos Regiono biuras 1991/1992 m.m. bendromis pastangomis pradéjo
kurti sveikatg stiprinanciy mokykly tinkla Europoje. 1993 m. kovo 1d. Lietuva buvo oficialiai
priimta j Europos sveikatg stiprinan¢iy mokykly tinklg, kuriose vaikams, turintiems laikysenos
sutrikimy, sudaromos atskiros fizinio ugdymo programos, skiriami specialtis pratimy kompleksai,
darbui su jais kvieCiami kineziterapeutai, masazistai, be to, pradéti steigti judesio korekcijos
mokytojy etatai.

Tyrimo problema. Kiuno kultiros poveikis pradinuky psichomotoriniam ugdymui
problema mazai tyrinéta teoriniu ir empiriniu lygmeniu.

Tyrimo tikslas - iSanalizuoti tévy pozitrj ] kiono kultiros poveiki pradinuky
psichomotoriniam ugdymui.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Nustatyti kiino kulttiros ir psichomotorinio ugdymo ypatumus.

2. Istirti tévy pozitrj j taisyklingos laikysenos ugdyma.

3. ISanalizuoti tévy pozitirj  kiino kulttros poveiki vaiky organizmui.

4. Tévy pozitris j kiino kulttirg kaip | laikysenos sutrikimy profilaktikos priemong.

5. [8analizuoti tévy pozitirj ] kiino kultiiros jtakg vaiko psichinei motorikai.

Tyrimo objektas — tévy pozitris j kiino kultiros poveikj pradinuky psichomotoriniam
ugdymui.

Tyrimo hipotezé: Siuolaikin] ugdomajj turinj atitinkantys bendrieji pratimai turi poveikj
pradinuky ugdymui, ir sudaro metodines salygas jam realizuoti pradinése klasése.

Tyrimo metodika:

1. Mokslings literatiiros analizé.

2. Kiekybiné anketiné apklausa.


http://www.etib.lt/?s=et_istorija&lang=lt

Pagrindinés savokos

Fiziniai pratimai — tai samoningi viso kiino ar jo daliy judesiai ir jy junginiai, kurie
tikslingai ir sistemingai atlieckami stiprina Zmogaus sveikatg, gerina organizmo funkcijy veikla,
ugdo fizines ypatybes bei kompleksinius gebéjimus, tobulina judé¢jimo jgitidzius, daro teigiamag
poveikj psichikai (K. Miskinis, 2002).

Stuburas yra sveikatos pagrindas, nuo kurio biiklés priklauso Zmogaus savijauta, laikysena
bei vidaus organy veikla (S. Bal¢itiniené, 2002).

Laikysena - zmogaus nesveikatos priezastis ir netinkamo aukléjimo pasekmé, trukdanti
normaliai vidaus organy fiziologinei veiklai (R. Dadeliené, 2004).

Kompensacija — laikinas ar pastovus sutrikusiy funkcijy palaikymas (J. Poderys, 2000).

Kineziterapija — tai visy pirma terapija daugiausiai naudojanti adekvacius biologinius
mobilizacijos kelius, organizmo apsauginius ir kompensacinius rezervus tam, kad likviduoty
patologinj procesa (J. Poderys, 2000).

Kvépavimo sistema — tai organy sistema, palaikanti reikiama dujy apykaita organizme,
kurig sudaro kvépavimo takai (nosies ertmé, prienosiniai sinusai, nosiaryklé, gerklos, trachéja,
bronchai), plauciai bei ventiliacijos jtaisai: kratinés Igsta, tarpSonkauliniai raumenys, diafragma (V.
Blauzdys, 2001).

Kvépavimas - svarbi gyvybiniy organizmo procesy sudedamoji dalis. Su kvépavimu susije
Sirdies ritmas, kraujotaka ir vidaus organy judesiai (V. Blauzdys, 2001).

Démesys - tai psichinés veiklos nukreipimas ir jos sutelkimas ties tam tikrais objektais (E.
Adaskeviciené, 2004).

Emocija - stipri, greiiausiai ne sagmoningai, bet automatiskai, nervy sistemos sukeliama
dvasiné biisena, savo ruoztu jtakojanti teigiamas arba neigiamas fiziologines reakcijas (C.
Kpacukosa, 2001).

Bendravimas - tai tarpusavio saveika, sudétingi, jvairialypiai Zmoniy kontaktai,
atsirandantys i$ bendros veiklos poreikiy (L. Kandrataviciaté, 2007).

Jéga - gebéjimas jveikti iSorinj pasiprie$inimg raumeny pastangomis (K. Miskinis, 2002).

IStvermé - Zmogaus gebéjimas dirbti nustatyto pobidzio darba ilga laiko tarpa arba
intensyviai dirbti nustatyta laiko tarpa (L. Sapokiené, 2007).

Lankstumas - gebéjimas daryti didelés amplitudés judesius (S. Dadelo, 2001).

Vikrumas - gebéjimas greitai ir tiksliai atlikti pratimus ar jy derinius besikei¢ian¢iomis ar
standartinémis saglygomis, greitai ir gerai juos iSmokti (W. Haskell, 2004).

Koordinacija - gebéjimas derinti judesius arba veiksmus, juos greitai ir gerai iSmokti,

atlikti standartinémis ir besikeic¢ianciomis sglygomis (P. TamoSauskas, 2008).
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1. TEORINES TYRIMO PRIELAIDOS

Humanizmas yra filosofija, nagrin¢janti visumg pazitiry ir atspindi pagarbg zmogaus
orumui ir teiséms, riipinimgsi Zmogaus gerove ir visapusiSku vystymusi, taip sudarant palankias
salygas gyventi bendruomenéje. Rajeckas (2004) raso, kad Sios pedagoginés krypties iStakos - ne
filosofijos, o ,, <> psichologijos koncepcija, nagrin¢janti holistinj fenomenalios saviraidos procese.
Humanistiné¢ pedagogika viena i§ svarbiausiy prielaidy laiko vaiko saviraiskos ir savirealizacijos
galimybiy ugdymo procese sudarymg, emociniy iSgyvenimy skatinimg. Humanistinio ugdymo
teorijos tikslas - adekvadios asmenybés ugdymas. Combsas pazymi Kketurias asmenybés
charakteristikas: teigiamas pozitris j save; saves identifikavimas lyginant su Kkitais; atvirumas
patiriai ir jos jsisavinimas bei jgyty pojuciy ir jutimy jvaldymas (Lauzikas, 1993). Maslou bei
RodZerso manymu, kur kas svarbiau vidinio pasaulio formavimas, nei visazinio vaiko ugdymas.
Kaip ir kiekviena teorija humanistiné turi trikumy - nejmanoma iSugdyti visiSkai nepaveikta
visuomenés zmogy, gyvenant toje visuomengje, kaip to siekia humanistai.

Holizmo i$taky esama Maceinos bei Lauziko darbuose. Cia i§ tikryjy yra daug sasauky su
kity vakary holisty nuostatomis: prigimties, kulttiros ir religijos filosofija, kurios siejasi su trimis
gyvenimo sritimis: prigimtimi, kultiira bei religija. Fizinis lavinimas jeina j pilnutinio ugdymo
sistemg, atskirtas jis buity vienpusiskas, lavinty tik kiing. Maceina (1990), laikydamas Zmogy
,,tampancia biitybe®, taip pat akcentuoja tris jo vystymosi sferas:

v’ Fiziné. Fizin] pradg laiko papras¢iausiu, kazkada sukurtu, atsiradusiu jam gimus.

v’ Dvasiné. Dvasinis pradas - dieviskoji kiiryba, kurdama save i§ duoty prady sukurianti
asmenybe, o psichiné sfera esanti fizinio ir dvasinio prady sgveikos rezultatas.

V' Psichiné. Psichinés galios merdi iki fizinis pradas nepasiekia reikiamo i$sivystymo
lygio, nejnesa savo dalies | pirmy dviejy saveika. Psichiniam zmogaus tapsmui jtakos turi kiirybiné
dvasia.

Lauzikas (1993) XIX amZiaus pradZioje pasteb&jo tendencijg - Zmogaus esme iSryskinti
visoje prigimtinéje pilnumoje. Zmogus turi tapti harmoninga asmenybe, uZ tai pasisaké ne vienas
vakary filosofas. Jy ieSkojimo tendencija reiSkési vienijanCio bei integruojancio principo
atskleidimu.

Montessori ir Stainer - du patys svarbiausi holistinio aukléjimo pradininkai. Né vienas i$ jy
nejstenge jtvirtinti izoliuota, alternatyvy pedagoginj metoda dél paties metodo. Jie pakviete gerbti
jgimtus Zmogaus vystymosi pricipus. Yra daug skirtumy tarp metody, kurie vadinami holistiniais.
Holizmas pripazjsta jvairove: holistiSkai galvojantys supranta, kad ,,pilna tiesa yra didesné negu

gali apimti kokia nors paviené perspektyva ar ideologija®. Montessori tikslas yra viso vaiko



vystymas - fizinis, emocinis, protinis ir socialinis. Ji maté vaikg holistiniame pasaulyje - pasaulinéje
bendruomenéje (Bitinas, 2000).

Valdorfo ugdymo filosofija ir praktika grindziama nuostata, kad visos vaiko raidos sritys -
fizin¢, intelektiné, emociné, socialiné - yra neatsiejamos. Dirbtinai suskaidytas ugdymas mazam
vaikui, suvokian¢iam pasaulj sinkretiSkai, atrodo nenataralus, primestas. Be to, jam patinka tai, kas
idomu, todél ugdymo turinys turi atitikti vaiko poreikius, interesus ir gebéjimus. D¢l tos priezasties,
kaip teigia Bruziené (2009), ugdymu turéty buti siekiama:

» Tenkinti vaiko norg veikti jdomiai, prasmingai, nattraliai, pripazjstant esminj zaidimo
vaidmen;j ikimokykliniame ugdyme, skiriant daug laiko kiirybiniam Zzaidimui. Vaiko kiirybinés
jégos zadinamos, naudojant jvairias gamtines medziagas bei paprastus, vaizduote aktyvinancius
zaislus.

» Ugdyma orientuoti j nattiralig vaiko raidg, amziaus tarpsnio ypatumus.

> Sieti | visumg visas vaiko veiklos sritis.

» Veikla plétoti ugdytojui bendradarbiaujant su vaikais.

» Skatinti vaiko jud¢jima, atsizvelgiant j individualy poreikj, neskubinti intelektualaus
vystymosi, tausojant gyvybines jégas vaiko fiziniam vystymuisi.

» Ugdymas (-is) sukuria prielaidas itin sparciai ir nattiraliai skleistis vaiko individualybei
bei asmenybei per zaidima, mening, pazinting - tiriamaj3, judéjimo, darbiniy jgiidziy veikla.
Ugdymo turinyje akcentuojami vaiko socialiniai gebéjimai - ypa¢ bendradarbiavimo ir savitarpio
pagalbos, o ne rungtyniavimo ir konkurencijos santykiai, jutimy ugdymo svarba.

Petrikiené (2004), pastebi, kad ugdymo filosofijos nuostatos daugiausia lémé ir ugdymo
turinio pobiidj, reiSkiant] pagrindiniy mokymo proceso parametry (tikslo, turinio, organizavimo,
mokymo metody, priemoniy ir kontrolés) tarpusavio priklausomybe, jy sgveikg nuolatinio
atnaujinimo kontekste. Ugdymo tikslus, metodus ir formas, kuriais jgyvendinamas turinys, susikuria
patys zmonés pagal savo prigimtj, jégas, pasirengima, pedagoginj pasaulévaizdj bei takta - taip
gimsta individualios programos, kuriose atsispindi mokytojo filosofinio ugdymo kryptis ir Lietuvos
Svietimo sistemos tikslas - laiduoti kuo visapusiskesne Zmogaus fiziniy, psichiniy ir dvasiniy galiy
plétote, sudaryti salygas atsiskleisti individualybei, paZadinti norg tobuléti, ugdytis.

Dar XVIII amziuje Polis Anri Holbachas rasé: kad kiinas ,, <> vienas didelis nervas ir
panasus ] didelj medj, kurio Sakos per kamieng junta Sakny veikima“. Jis smegenis pavadino juslés
buveine, kurias modifikuoti gali jutimo organai. Pagal tradicija, atéjusig i§ XVIII a., vidinés
funkcijos skirstomos j proto, jausmy ir valios. Si klasifikacija dabartiniu psichologijos poZiiiriu néra
be priekaisty, nes psichiniai procesai skirstomi j jcentrinius, centrinius bei iScentrinius nervus. Jie
veikia kaip vieninga visuma, nes ,kiekvienas pazinimo ir veiklos procesas nerviniy mechanizmy

atzvilgiu yra refleksinés prigimties® (Maceina, 1990). Pojicius ir jutiminius vaizdinius vargu ar



galima priskirti prie proto, nes tarp jy maza bendro. Helmholcas tyringjo pojuacius kaip fiziologijos
ir psichologijos objekta ir nustaté, kad atmintis taip pat maza turi su protu. Rusy mokslininkas
Vedenskis abejojo dél valios savarankiSkumo vietos vidiniy funkcijy klasifikacijoje bei démesio
vietos. Jis rasé: ,,Tarp iSgyvenimy ir biologiniy bei fiziologiniy salygy yra funkciniai santykiai,
kurie sudaro neskaldoma, Organiska visata“ (Salkauskis, 1991).

Dabar psichologija aiSkina, kad psichiniams procesams atsirasti reikia grjztamojo rysio
tarp centro ir periferijos. Kaip teigia Kesaneimi, Danforth, Jeansen (2001), smegenys atlieka
nesuskaiCiuojamg daugybe veiksmy, kurie padaro jmanomg viso organizmo veikla. Kiekvieng
veiksmg (samoningg ar refleksinj), visas psichines ir atskiry organy funkcijas tvarko tam tikros
nervy sistemos grandys, o jy veiklai vadovauja smegenys. Tarp motorikos ir jutimo yra glaudi
sgsaja. Vaikas jausdamas ir judédamas, sukelia nervinius impulsus, kurie keliauja | smegeny,
kiekvieno organo bei jutimo sritis. Sukelti pojuciai galvos smegenyse sujungiami j visuma. Knygoje
»Specialiojo ugdymo pagrindai (2003) teigiama, kad i pedagogy ugdymo turinj reikia zitréti kaip |
nuolat kintanCig ir atsinaujinanig visumg bei zinoti, kad humanistinio ugdymo teorijoje
problematiska tai, kad ji sickia iSugdyti visiS$kai ,,autonomiskg“, su specifine savo nuomone
asmenybe, nepaveikta tos visuomenés, kurioje jis auga ir bresta. Tai pasiekti nejmanoma, nes
negalima vaiko ugdyti izoliuotai nuo kity vaiky ar aplinkos. Siai nuomonei pritaria ir Petrikiené
(2004), kuri teigia, jog mokyklose vis dar tebesiremiama standartizuotais testais, o vaikas,
lygindamas save su kitais, jaucia diskomforta. Néra visuminio vertinimo sistemos, todél holistinio
ugdymo filosofija yra utopiSka, nes Lietuvos Svietimo sistema nepasirengusi ir socialiai, ir politiskai
vykdyti Sios filosofijos programg. Kiekvienas mokytojas, susivokes savyje, turi priimti sprendimg ir
savo prakting veiklag pagristi ne vienos filosofinés ir ugdymo teorijos nuostatomis. Matydami
skirtybes, suvokdami konfliktus ar jtampas keliancias priezastis, bus sukurta savita vaiky ugdymo
metodologija.

Vertybing kiino kultiiros paskirtj jzvelgia Kuklys ir Blauzdys (2000) bei teigia, kad kiino
kultira yra rezultatas to, ka visuomené yra pasiekusi fiziskai tobulindama Zzmones, be to, tai
racionaliai organizuota veikla ir vertybiy, tenkinan¢iy zmoniy beir visuomenés poreikius, sankaupa.
Kino kultiros esme atskleidzia specifinés, bendrakultirinés, aukléjamosias ir kitos socialinés
kulttiros funkcijos.

Pasak Norkaus (2002), kiino kultira turi buti subordinuota aukStesniems gyvenimo
tikslams. Svietimo reformos reiskiasi vienijan¢io ir integruojanéio principo atskleidimu. Aisku,
triksta ir priemoniy kiino kultiiros ugdymo proceso kokybiskumui, todél mokymo turinyje esancios
temos iSlieka planuose nejgyvendintos. Taciau, §iuo metu Zinios apie vaiky sveikatg ,,rungiasi* su
praktiniy pratyby svarba, kiekvienas savo dalyka laiko svarbesniu, arba neprisipazjsta, kad

nepakankamai kvalifikuoti. Pastebimas noras sunaikinti atskiry mokomuyjy dalyky sistema. Tokiu
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budu nukentés kiino kultiiros pamoka, kuri nebeatliks savo, kaip kiino lavintojo vaidmens. Ateityje
gali nebelikti ryskiy skirtumy tarp mokomuyjy dalyky, o pratimai protiniam, socialiniam, dvasiniam
ir fiziniam ugdymui i$liks ir bus dar labiau paplite nei Siandien.

Reikia pazyméti, kad kiino kultiros ugdymo funkcija aprépia fiziniy pratimy, veiksmy
technikos mokyma, ugdytiniy proto galiy ir fiziniy ypatybiy lavinimg bei aukléjimg. Kaip nurodo
Petrauskiené (2000), tinkamai ir tikslingai organizuoto fizinio ugdymo proceso metu taip pat
stiprinama ir ugdytiniy sveikata — sveikatinimo funkcija. Ugdytiniai atgauna jégas po intensyvios
sportinés veiklos, sveikatos sutrikimy ir ligy. Siai minéiai pritaria ir Medonis (2009), kuris teigia,
jog vaiky fiziniam ugdymui pritaikytais bendraisiais pratimais, atlickamais kiino kultiros pamoky
metu, siekiama skatinti harmoningg kraujotakos bei kvépavimo organy, raumeny sistemos, atramos
ir judéjimo aparato vystymasi, gerinti medziagy apykaita. Arcinavic¢iaus (2004) nuomone, nuo
poveikio j atskirg organg ar jo sistemg priklauso vaiko fizinis vystymasis - sveikata, darbingumas,
fizinis pajégumas, gera nuotaika ir draugiSkas poziiiris j aplinkinius. Visi vidaus organai turi dirbti
sinchroni$kai keiCiantis aplinkos salygoms, turi keistis ir jy veikla. Tad ir fiziniy pratimy metu visi
organai ir sistemos dirba adekvaciai. Apie vaiko augimg ir vystymasi galima spresti i§ morfologiniy
bei funkciniy rodikliy darnos. Priklausomai nuo lyties, amziaus ir vaiky tgio taikomi Kriterijai,
kurie leidzia spresti apie bendrg sveikatos bikle.

Kaip nurodo Adaskevic¢iené (2008), judéjimas yra neiSsenkanti saviraiskos, savirealizacijos
ir supancio pasaulio pazinimo priemoné bei bitina ir svarbi sveikatos salyga, kaip ir kvépavimo,
mitybos, min¢iy ir jausmy kultiiros, valymosi procediiry ir gyvenimo tiksly suderinimas. Dineika
rasé: ,,<> judé¢jimas yra jgimta Zmogaus savybe¢, kurig misy civilizacija daznai ignoruoja, taip
pakeisdama pilnutinio Zmogaus ugdymo pagrindus, pazeisdama visuma, deformuodama dvasios
veikla, nesudarydama sglygy gyvajai dvasiai reikstis*.

Fiziniai pratimai, kaip nurodo Miskinis (2002) yra samoningi viso kiino ar jo daliy judesiai
ir jy junginiai, kurie tikslingai ir sistemingai atliekami stiprina Zmogaus sveikatg, gerina organizmo
funkcijy veikla, ugdo fizines ypatybes bei kompleksinius gebé¢jimus, tobulina judéjimo jgudzius,
daro teigiamg poveikj psichikai. Fiziniai pratimai yra svarbiausia fizinio tobuléjimo priemone,
garantuojanti viso organizmo poky¢ius ir fiziniy galiy stipréjima.

Pasak Mauricaités (2009), fizine veikla vaikai realizuoja visus svarbiausius savo poreikius
— jud¢jimo, pazintinius, veikimo, bendravimo, saviraiSkos, atskleidZia savo fizines iSgales ir
gebé¢jimus. Tai jgimta savybé, troSkimas veikti, biti aktyviam, iSreiksti save, kg nors daryti, be to,
kad ir kokia svarbi bei butina vaiko jgimta savybé impulsyviai judéti, jos nepakanka zmogaus
gyvenime. Zmogaus fizin¢ veikla reikalauja sudétingesniy judesiy ir veiksmy.

Taigi, vaiky ktno kultGros pratybos - tai lyg jdomus Zaidimas, kupinas linksmuy,

nuotaikingy uzduociy, tyrinéjimy ir atradimy, galimybé pazinti savo kiino galias ir patj save, patirti
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judéjimo dziaugsmg, judesiy grozj, iSreiksti save. Tai kiino manksta, psichiné ir fiziné iSkrova,
grazaus elgesio, valios ir iStvermés ugdymo mokyklélé, kurioje galima pasijusti laisvu ir nevarzomu
(Medonis, 2009).

Kaip nurodo Gudzinskiené (2006), fiziniai pratimai - labai stiprus dirgiklis, veikiantis ]
visus organizmo sandaros lygius; sublastelinj, lasteliy, audiniy, organy, sistemy. Sis dirgiklis -
treniruoté - nuolat kartojasi tam tikrais intervalais, yra tam tikro intensyvumo ir apimties.
Treniruotés poveikyje vystosi ilgalaikiai adaptaciniai pakitimai, kurie tomis paciomis salygomis
leidzia zmogui atlikti Zymiai didesnj darba.

Fizinio ugdymo procesui, ypac judéjimo veiksmy mokymui, fiziniy ypatybiy lavinimui,
biidingi ne tik bendri pedagoginiai désningumai, bet ir specifiniai désningumai: Sgmoningumo ir
aktyvumo; sistemingumo; prieinamumo ir individualizavimo; vaizdumo bei laipsnisko reikalavimy
didinimo. Fizinio moksleiviy ugdymo turinys — sudétiné bendrojo ugdymo turinio dalis, todél fizinio
ugdymo turinj lemia ne tik bendrieji ir fizinio ugdymo tikslai, bet ir vyraujanti bendrojo ir fizinio
ugdymo samprata. Ugdymo turinys orientuojamas j asmens visapusiskq kirybine sklaidg. Dalyko

mokymas dabar neatsiejamas nuo visy ugdytinio galiy plétojimo.

2. FIZINIU PRATIMU POVEIKIS ORGANIZMO SISTEMU IR FUNKCIJU DARNAI

Zmogaus organizmo sandara be galo sudétinga, todél i$siaiskinti ja galima nagrinéjant
atskirus strukttiros vienetus bei jy tarpusavio rysj ir paskirtj. Kadangi pratimai daugiausia jtakoja
Sirdies ir kraujagysliy sistema, lavina bei stiprina kvépavimo sistemos organus bei atramos ir
judéjimo aparatg, pirmiausia ir kalbésime apie Siy organy sandarg ir funkcijas ir kokig jtaka atskiry
sistemy ir viso organizmo darnai turi procesai, vykstantys judant.

Kaip teigia Bal¢itiniené (2002) stuburas yra sveikatos pagrindas ir nuo jo buklés priklauso
Zzmogaus savijauta, laikysena bei vidaus organy veikla. Stuburas yra griauciy ramstis, leidZiantis
laikantys kiing vertikalioje padétyje. Nenormali stuburo padétis yra daugelio ligy prieZastis.
Kadangi stuburui judéti padeda raumenys, tai svarbiausig vaidmenj atlieka vadinamieji gilieji
nugaros raumenys, kurie iSsidéste abipus stuburo slanksteliy. Gilieji nugaros raumenys tiesia
stuburg, o lenkiantis pirmyn, apsaugo kiing nuo kritimo, padeda iSlaikyti pusiausvyrg. Dalis giliyjy
raumeny yra prisitvirting prie Sonkauliy, todél jie dar atlieka tam tikrus judesius kvépuojant. Biitent
raumenys formuoja zmogaus stuburg - fiziologinius jo iSlinkimus, nuo raumeny buklés priklauso ir
laikysena bei stovésena. Taciau tik nuolatine aktyvi fizin¢ veikla gali uZtikrinti, kad raumenys buty

stiprus, i8laikyty stuburg vertikalioje padétyje.

12



Reikia pabrézti, kad taisyklinga laikysena — Zmogaus estetiné vertybé ir yra ugdymo
kultiiros pozymis bei laisvos sielos ir geros sveikatos atspindys. Kaip pastebi Dadeliené (2004), ji
turi didele reikSme¢ zmogaus iSvaizdai ir savijautai, nes ydinga laikysena (turinti vienokiy ar kitokiy
sutrikimy) yra ne vien iSorinis defektas. Laikysena - zmogaus nesveikatos priezastis ir netinkamo
aukléjimo pasekmé, trukdanti normaliai vidaus organy fiziologinei veiklai, dél to greitai
pavargstama bei jau¢iami skausmai nugaros srityje.

Juodaityté (2003) savo knygoje raso, kad vaiko stuburo slanksteliai sudaryti daugiausia i$
kremzlinio audinio, sujungti tarpslanksteliniais diskais i$ sgnariy, kuriy paslankumas labai didelis, o
taip pat raiS¢iy, jungCiy ir raumeny. IS nugaros smegeny iSeina 31 - 33 poros nervy, kurie aptarnauja
visg organizmg. IS¢jus i§ rikiuotés nors vienam slanksteliui ar sgnariui, sutrinka visa judesiy
harmonija. Septintais metais Zzmogui susiformuoja kaklinis ir kratininis linkiai, o dvyliktais metais -
juosmeninis. Stuburas paslankiausias 8-9 metais, beje, mergai¢iy paslankesnis nei berniuky. Todél
taip greitai Siame amziuje galima iskreipti laikyseng, deformuoti stuburg bei kriitinés Igsta, jei bus
nesilaikoma higieniniy mokymosi sglygy, netinkamai dozuosime pratimus ar pasirinksime
netaisyklinga prading padétj (jei bus per didelis svoris). Galvos sukimas ar staigus lenkimas atgal,
per didelis svoris ar spaudimas taip pat gali suzaloti kaklo stuburo slankstelius.

Taigi, tévai ir pedagogai vaikg turi mokyti taisyklingos laikysenos nuo pat mazy dieny.
Pirmiausia vaikams turi buti paaiSkinama, kodél yra taip svarbu issiugdyti taisyklinga laikysenag.
ISvardijami svarbiausieji jos bruozai, lyginama su ydinga laikysena, po to apibendrinamos pateiktos
Zinios ir suformuluojami svarbiausieji reikalavimai. Nors vaiko aplinkos higieninés salygos
fiziniai pratimai, skirti laikysenai ugdyti, sustiprinti raumenis, pagerinti medziagy apykaitg, skatinti
kriitinés lastos funkcines iSgales, sustiprinti visg organizmg ir stimuliuoti visy organy bei sistemy
veikla. Svarbu yra lavinti nugaros, pilvo, liemens ir virSutiniy bei apatiniy galiiniy raumenis.
Pratimai turi bati atliekami neskubant, 0 démesys kreipiamas j pratimo taisyklinguma, siekiama
Isisgmoninti pratimo esme, jo poveikj sveikatai. Vaikai turi biiti mokomi analizuoti pratima,
suprasti, kur yra kokios raumeny grupés, ir jas stiprinti (Juodaityté, 2003).

Kiekvieno gyvo organizmo svarbiausia savybé yra pastovios vidinés biiklés - homeostazés
- i8laikymas. Kaip pastebi TamoSauskas (2008), Zmogaus organizma veikia nuolat kintantys
1Sorinés bei vidinés aplinkos faktoriai, todél evoliucijoje susiformavo daugybe prisitaikomyjy
mechanizmy, palaikanéiy normalig organizmo veiklg. Toks organizmo prisitaikymas prie nuolat
kintan¢iy aplinkos saglygy vadinamas adaptacija, kurios mechanizmai padeda islaikyti homeostaze.
Adaptacijos reakcijos buna trumpalaikés (pasireiskia tuoj pat, paveikus dirgikliu ir uztrunka neilgai)
bei ilgalaikés (susidaro palaipsniui, veikiant nuolat pasikartojantiems tokiems pat dirgikliams).

Ilgalaikés adaptacijos procesai pereina 2 stadijas: funkcine ir morfofunkcing. Funkcinéje stadijoje
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pasireiskia tik funkcijy pakitimai, pvz., bégant sustipréja Sirdies darbas, o morfofunkcinéje stadijoje,
Salia funkciniy pakitimy, dirban¢iuose organuose ir sistemose atsiranda ir morfologiniai pakitimai,
pvz., bégant ne tik padaznéja Sirdies plakimas, bet dél sistemingy treniruoCiy sustoréja ir Sirdies
raumuo.

Kaip teigia Pikiinas (2000), funkcingje judéjimo sistemoje yra skiriamos trys organy
grupés: vykdomieji organai (judamasis aparatas); apripinimo organai (vidaus organai ir Sirdies -
kraujagysliy sistema) bei valdymo organai (nervy sistema, analizatoriai ir endokrininés liaukos).

Judamajame aparate skiriama pasyvioji dalis (kaulai ir jy jungtys) bei aktyvioji dalis
(raumenys). I8 visy organy didziausias kruvis, veikiant fiziniams pratimams, tenka judamajam
aparatui, todél jame ryskiausiai pasireisSkia tiek teigiamas, tiek neigiamas jy poveikis. Normalus
fizinis kriivis suintensyvina kraujo apytaka ne tik judamajame aparate, bet ir smegenyse. Ir
atvirk$ciai, per dideli fiziniai kriiviai, organizmo fizinis pertempimas neigiamai veikia ne tik
judamagjj aparata, bet ir centring nervy sistema, todél saikingi fiziniai pratimai padeda sékmingiau
mokytis. Atvirkscias procesas vystosi pavalgius ir suintensyvéjus virSkinamojo aparato funkcijai -
kraujo apytaka smegenyse pablogéja, 0 centrinés nervy sistemos funkcijos susilpnéja (Gasparkiené,
2000).

Kaulai yra gyvi organai, kurie nuolat kinta, be to, atsinaujina. Nuolatinio atsinaujinimo
fone pasireiskia kauly adaptaciniai pakitimai visuose jy sandaros lygiuose. Ryskiausi pakitimai
stebimi pirmaisiais dvejais treniruo¢iy metais, taciau kitimai nenutriiksta visg sportavimo laikg ir
dar ilgai iSlicka po to. Taigi, dél fiziniy pratimy, kaip teigia Mockeviciené ir Vaitkevicius (2002),
atsiranda Sie pakitimai:

Cheminés kauly sudéties pakitimai. Kauluose, kuriems tenka pagrindinis kriivis,
susikaupia daugiau kalcio ir fosforo drusky, ypac arciau atramos pavirSiaus, be to, santykinai
padaugéja mineraliniy medziagy, taciau organiniy - nemaz¢ja. Todél sportuojanciy Zmoniy kaulai
tvirtesni.

Isorinés kauly formos pakitimai. Sportuojan¢iy Zzmoniy kaulai reljefiSkesni. Juose visi
issikisimai, keteros, Siurk§tumos geriau matomos. Sie visi iskilimai kinta veikiant prie jy
prisitvirtinusiems raumenims, todél kiekvienai sporto Sakai biidingi tik tam tikry kauly pakitimai.

Kauly vidinés sandaros pakitimai. Jie priklauso nuo fizinio kriivio pobiidZio, nes
veikiant statiniams ir jégos kriiviams, sustoréja kompaktinis kaulo sluoksnis, ypa¢ ty kauly, kuriems
tenka pagrindinis kravis. Sis sustoréjimas ypa¢ ryskus raumeny prisitvirtinimo vietose. D¢l kaulo
kompaktinio sluoksnio sustoréjimo sumazéja kauly Ciulpy ertmé, o Kkartais ji gali visai iSnykti
(TamosSauskas, 2008).

Dideli, sunkiis fiziniai kriviai, neatitinkantys organizmo subrendimo lygio, pradzioje kauly

augimg suaktyvina, bet jie greit nustoja auge, nes sukauléja augimo zonos - epifizinés kremzlés.
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Kaip nurodo Ramanauskiené (2008), teisingai dozuojami fiziniai kriviai, jei jie atitinka judamojo
aparato subrendimo lygj, aktyvina kauly augimo zonas, jos ilgiau nesukaul¢ja, tode¢l padidéja
augimo potencinés galimybés, nors figis yra genetiskai determinuotas. D¢l fiziniy pratimy poveikio
atsiranda adaptaciniai pakitimai visose kauly jungtyse. Tiesioginése jungtyse, kuriy didesnio
paslankumo reikia tam tikrai sporto Sakai, padaugéja audinio, didinancio §j paslankuma, didéja Sio
audinio elastingumas, taciau didesni adaptaciniai pakitimai atsiranda sgnariuose, dél ko pakinta jy
paslankumas

Kaip nurodo Sapokaité (2008), veikiant fiziniams kriiviams, kinta ir raumenys. Poky¢iai
priklauso nuo fiziniy kriviy kryptingumo. Kinta ir raumeninis, ir jungiamasis audiniai.
Jungiamajame audinyje skaidulos tampa vingiuotesnés, todél raumuo susitraukdamas maziau
deformuojamas, o tempiant lengviau iSsitempia. Kraujagysliy vingiuotumas jungiamajame audinyje
did¢ja. Pokyciai biidingesni statiniams ir jégos kriiviams. Vyraujant dinaminiams kriiviams, visy $iy
struktiiry vingiuotumas mazéja, kraujagyslés yra tiesesnés. Veikiant statiniams kriiviams, labai didéja
raumeny apimtis ir svoris (raumenys hipertrofuoja). Taip jvyksta dél pac¢iy raumeniniy skaiduly
sustoréjimo. Taip pat didéja raumeny prisitvirtinimo prie kauly pavirSius, trumpéja jy
raumeniné dalis, ilgéja sausgyslé. Tarp raumeniniy skaiduly daugéja jungiamojo audinio, kuris
saugo raumenj nuo iStempimo. Aplink skaidulas gauséja kapiliary tinklas, 0 kapiliarai yra
vingiuotesni. Pacioje raumeninéje skaiduloje daugéja sarkoplazmos, branduoliy, miofibriliy ir
mitochondrijy bei aktyvéja energiniy junginiy ir baltymy sintezé, didéja fermenty aktyvumas,
daugéja mioglobino ir glikogeno. Dinaminiai kriiviai maziau didina raumeny apimtj ir svorj.
Ilgéja jy raumeniné dalis, trumpéja sausgyslé. Skaiduloje did¢ja miofibriliy skaicius, o aplink jas
beveik 2 kartus padidéja Kapiliary kiekis, taciau, kapiliarai tiesesni. Veikiant dinaminiams
kruviams, labiau kinta raudonosios skaidulos, jos sustor¢ja, o apie baltgsias skaidulas didéja
kapiliary tinklas.

Su kvépavimo sistema glaudziai susijes ir kraujotakos organy funkcionavimas. Sie organai
dalyvauja medziagy, energijos ir dujy apykaitos procesuose. Sirdis ir kraujagyslés vystosi
netolygiai. Labiausiai Sirdis zmogui padidéja pirmaisiais - antraisiais ir tryliktaisiais -
keturioliktaisiais gyvenimo metais. Urbelytés (2006) teigimu, aktyviems medZziagy apykaitos
procesams palaikyti reikia daugiau funkcionuojancio kraujo. 14 mety paauglio funkcionuojantis
kraujas sudaro 9 procentus (toliau — proc.) kiino masés, suaugusiyjy - 7-8 proc. Nors vaiky Sirdis
ramyb¢je susitraukia dazniau nei suaugusiyjy (7 m. vaiko 90-95 tv/min), taciau kiekvienos sistolés
metu | arterija iSstumiamo kraujo kiekis yra kur kas mazesnis negu suaugusiyjy. 7 m. vaiko jis
sudaro apie 23 ml, 12 m. - apie 33 ml, o suaugusio 60-70 ml ir daugiau. Augant sistolinis tiiris
did¢ja labiau nei retéja susitraukimai. D¢l to did¢ja per minute perpumpuojamo kraujo kiekis ir

Sitaip apriipinama fizinio kriivio metu suaktyvéjusi medziagy apykaita. Maksimalaus raumeny
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darbo metu Sirdies susitraukimu daznis ypa¢ padidéja ir gali virSyti 200 tvinksniy per minute.
Sportiniy varzyby, susijusiy su papildomomis emocijomis, metu biina dar didesniy daznumy.

Vaiky kraujospiidis mazesnis nei suaugusiyjy: 7-8 m. jis lygus 99/64 mm Hg; 9-12 m. -
105/70 mm Hg; 13-15 m. - 117/73 mm Hg; 16-18 m. -120/75 mm Hg (Masandukiené, 2009). Kaip
teigia Petravi¢ius (2001), nuo fizinio kravio kartu su kraujotakos kitimais kinta ir kraujo sudétis.
Padidéja eritrocity kiekis - tai siejasi su bendru cirkuliuojancio kraujo papildymu i$ depo (kepeny,
bluznies) ir su naujy formy (retikuliocity) susidarymu dél intensyviy treniruociy bei varzyby. Dél
pernelyg sunkaus fizinio kriuvio gali atsirasti neigiamy pakitimy - sustipréti elektrolizé (eritrocity
irimas), leukocitozé (leukocity irimas). Siaip dél ne per sunkiy fiziniy kraviy didéja leukocity,
trombocity skaicius, grei¢iau kresa kraujas.

Sirdies ir kraujagysliy sistema turi didele reikime atliekant fizinius pratimus, nes pristato j
raumenis energetines bei plastines medziagas, padeda reguliuoti kiino temperatiirag ir organizmo
lasteliy riigStinguma. Poderys (2000) iSskiria Siuos fiziniy pratimy veikimo Sirdies ir kraujagysliy
sistemai poveikius:

Tonizuojantis poveikis pasireiskia motoriniy visceraliniy refleksy stimuliacijoje.
Aferentinés impulsacijos proprioreceptoriy sustiprinimas stimuliuoja Iasteliy metabolizma,
judamojo analizatoriaus centrinés grandies neuronuose, dé¢l ko centringje nervy sistemoje sustipréja
trofinis poveikis skeleto raumenims ir vidaus organams. Reguliariai atlickamy fiziniy pratimy
poveikis Sirdies — kraujagysliy sistemai pasireiskia visais pagrindiniais ir pagalbiniais
hemodinamikos faktoriais, sustipréja miokardo susitraukimo funkcija atliekant fizinius pratimus,
aktyvuojama regioniné kraujotaka. To pasékoje miokarde sustipréja oksidacijos redukcijos procesai.
Kraujagysliy tonuso centrinés reguliacijos stimuliacija esant raumeny darbui aktyvuoja ir antrg
hemodinamikos faktoriy — ekstrakardialinj. Vietinés kraujotakos pagerinimui padeda
hemodinamikos pagalbiniy faktoriy grupé, jsijungianti dirbant raumenims, vykstant kriitinés 13stos
ir diafragmos judesiams kvépuojant, ritmiskai susitraukiant ir atsipalaiduojant skeleto raumenims.
D¢l fiziniy pratimy pageréja hemodinamika, Sirdies — kraujagysliy sistemos funkcinés savybés ir
adaptacija didéjanciam fiziniam krtviui. Treniruotés turi jtakos organizmo atsparumui ekstremaliy
faktoriy veikimui (hipoksija, plintanti radiacija, kriivio padidinimas, adaptacija kintan¢ioms iSorinés
aplinkos salygoms bei atramos — judesio aparato, kvépavimo sistemy funkcinés galimybes). Fiziniai
pratimai stimuliuoja tam tikry organy ir sistemy vyraujancias funkcijas (pratimai stambiems kojy
sgnariams, pilvo presui, liemens judesiai pagerina Zarnyno peristaltikg). Fiziniai pratimai ir judrieji
zaidimai padeda pasalinti psichologing klititj, skatina pasitikéjimg savimi. Tarp kity tonizuojancio
veikimo priemoniy fiziniai pratimai pranasesni dél universalumo, nes vyrauja platus fiziniy pratimy
veikimo spektras, néra Salutinio poveikio Zinoma teisingai parenkant kriv} ir taikant racionalig

metodika.
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Trofine funkcijg vykdo skirtingos centrinés nervy sistemos dalys, tame tarpe didZioji
smegeny zieve ir hipotalamas. Esant sumaZzéjusiam stimuliuojanciam poveikiui centrinéje nervy
sistemoje sumazéja skeleto raumeny tonusas ir propriorecepcinés impulsacijos daZznis.
Proprioreceptiné impulsacija sustipréjanti atliekant fizinius pratimus stimuliuoja nerving trofikg ir
sunormalizuoja santykj tarp atramos — judamojo aparato ir organizmo fiziologiniy sistemy.
Aktyvizuojanti propriorecepcija (izometrinis rézimas) pakei¢ia nerviniy centry, reguliuojanciy
vidaus organy darba, funkcine bikle. Sis pokytis palankus trofikai ir skeleto, vidaus organy bei
miokardo raumeny savybéms. Trofiniai procesai ypa¢ skatina miokardo funkciniy galimybiy
padidéjima. Fiziniy pratimy trofinis poveikis gali pasireikSti regeneracinés ar kompensacinés
hipertrofijos metu (pacientams su kojy trauminiais suzalojimais aktyviis raumeny kriiviai saglygoja
tam tikros raumeny grupés nervinio — trofinio poveikio sustipréjimg, baltymy sintezés pagerejima ir
irimo mazéjimg). Fizinio krivio padidinimas sustiprina hidrodinaminj poveikj elastingy kauly
mikrocirkuliacijai ir audiniy trofikai. Fiziniy pratimy trofinis poveikis reiskiasi, raumeny jtampos
sumazéjimu esant skirtingiems stuburo osteochondrozés sindromams, skoliozei ir kt. atramos —
judinamojo aparato susirgimams. Fiziniai pratimai, atpalaiduojantys tam tikras raumeny grupes,
pagerina jy mikrocirkuliacijg, sumazina kompresijos laipsnj. Specialiis fiziniai pratimai salygoja
kraujo ir limfos apytakos pager¢jima aplink sgnarius esanciuose audiniuose, sgnariy judrumo
padidéjima, o tai salygoja pilnavert] jvairiy raumeny grupiy funkcijy atstatyma.

Kompensuojantis poveikis. Kompensacija — laikinas ar pastovus sutrikusiy funkcijy
palaikymas. Kompensaciniai procesai dalijamai j du etapus: skubios ir ilgalaikés kompensacijos.
Fiziniy pratimy ir galvos smegenyse susiformavusiy laikiny rySiy jtakoje vystosi jgudziai,
uztikrinantys ilgalaik¢ kompensacija, t.y. kairé ranka beveik pilnai atlieka manipuliacijas, kurios
buvo atlieckamos deSinigja. [lgalaiké kompensaciniy mechanizmy treniruoté (¢jimas su ramentais, su
lazda, savarankiSkai), gali uZtikrinti pakankamga prarasty funkcijy kompensacija, taciau tam tikroje
stadijoje esminiai pasikeitimai nebevyksta, nes prasideda kompensacijos stabilizacija.

Normalizuojantis poveikis. Kineziterapija — tai visy pirma terapija daugiausiai naudojanti
adekvacius biologinius mobilizacijos kelius, organizmo apsauginius ir kompensacinius rezervus
tam, kad likviduoty patologinj procesa. Kartu su judé¢jimo funkcija atstatoma ir palaikoma sveikata.
Svarbiausias funkciniy sutrikimy normalizavimo kelias — poveikis per receptorius ir impulsacija, o
tai teikia bendra tonizuojant] poveik] fiziologiniy funkcijy reguliavimo nerviniams centrams.
Fiziniai pratimai atskirais atvejais simptomiskai veikia fiziologines funkcijas (specialaus kvépavimo
pratimai pagal refleksy mechanizma gali aktyvuoti bronchy drenazing funkcija ir uZtikrinti
sustipréjusj sekreto paSalinimg). Esant meteorizmui specialiais pratimais galima paveikti Zarnyno

peristaltika ir normalizuoti jo funkcija.
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Kaip nurodo Blauzdys (2001), kvépavimo sistema — organy sistema, palaikanti reikiama
dujy apykaita organizme, kurig sudaro kvépavimo takai (nosies ertmé, prienosiniai sinusali,
nosiaryklé, gerklos, trachéja, bronchai), plauciai bei ventiliacijos jtaisai (kritinés Iasta,
tarpSonkauliniai raumenys, diafragma). Plauciai yra elastingi, todél iSkvépimo metu jie susispaudzia
dél diafragmos ir tarpSonkauliniy raumeny judesiy, o jkvepiant — iSsiplecia. Kvépavimo takai
kvépuojant lieka atviri, laisvai susisiekia su iSore. Be to, jie padengti gleivine, kuri apvalo,
sudrékina, atvésina ar suSildo jkvepiama org. Taigi, kvépavimas - svarbi gyvybiniy organizmo
procesy sudedamoji dalis. Su kvépavimu susij¢ Sirdies ritmas, kraujotaka ir vidaus organy judesiai.
Kvépuojant jkvepiamas ne tik deguonis, bet ir paslaptinga energija, kuri stiprina kiing, gerina
tarpusavio sistemy harmonija.

Energetines, plastines, mineralines medziagas ir mikroelementus, skyscius bei deguonj po
visg organizmg paskirsto kraujotakos ir kvépavimo sistema. Ji taip pat paSalina i§ raumeny ir kity
audiniy, medziagy apykaitos produktus - anglies dioksida. Todél $iai sistemai tenka didelis darbas,
nes be deguonies energijos gamyba vykty neilgai. Deguonies pristatymo j raumenis veikloje didelis
vaidmuo tenka plauciams, jy ventiliacijai. Plauciy ventiliacines galimybes Siek tiek atspindi
gyvybinis plauciy tiris (VC), o jis parodo kvépavimo sistemos ir plauciy biikle bei turi nemaza
reik§me nustatant plauciy ligas ir fizinio krivio poveikj organizmui (Dundulis, 2006).

Reikia pazymeéti, kad veikiant sistemingiems fiziniams kriiviams, sustipréja kvépavimo
raumenys (diafragma, tarpSonkauliniai raumenys). Padidéjus Siy raumeny jégai, didéja kriitinés
lastos ekskursija, didéja gyvybiné plauciy talpa (VC). Kaip teigia Miskinis (2002), VC - vienas i
svarbiausiy iSorinio kvépavimo funkciniy rodikliy. Treniruociy jtakoje VC gali padidéti daugiau
tre¢daliu. Sportininky ji Zymiai didesn¢, negu nesportuojanciyjy ir gali pasiekti: motery - 5,3 1, vyry
- iki 8,7 1. Fiziniy kriiviy jtakoje padid¢ja plauciy ventiliacija - oro tiris, iSkvepiamas per 1 min.
Ramybe¢je ji siekia 5-12 I/min. Kriivio metu ji zZymiai padid¢ja dél kvépavimo pagiléjimo bei
padaznéjimo ir siekia 60-120 I/min (gali pasiekti iki 220 l/min). Fizinio kriivio metu jsijungia
pagalbiniai kvépavimo raumenys. Kvépavimo daznumas ramybéje yra 10-16 k/min. Fizinio kruvio
metu gali padaznéti iki 50-70 k/min. Fiziniy pratimy jtakoje apie 4 kartus pageréja O2 difuzija i$
alveoliy oro | kraujg (ramybéje 15 ml/min, fizinio kriivio metu apie 65ml/min).

Gedrimo (2008) teigimu, ramybéje sportininky ir nesportuojanciyjy kraujas skiriasi
nedaug. IStvermés sportininky kraujyje daugiau Hb, taciau dél dideliy kriiviy jo kiekis mazéja. Po
fizinio kriivio pasireiSkia miogeniné leukocitozé (padidéja kraujyje leukocity kiekis). Padidéjimas
priklauso nuo fizinio krivio intensyvumo ir organizmo funkcinés bikles. D¢l lengvo krivio
padaugéja iki 10-12*109 /ml, dél ilgy ir intensyviy kraviy - iki 16-18*109/ml, atsiranda kauly
Ciulpy reakcija ] fiziny krivy, o ypatingai sunkiy fiziniy kriiviy metu leukocity kiekis kraujyje

padidéja iki 30-50*109/ml, pasireiSkia intoksikacijos reiskiniai.
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Kvépavimo biidas, jo kokybé priklauso nuo kiino padéties - kritinés lgstos ir pilvo
padéties. Sédincio Zmogaus kvépavimas pavirSutinis, léta dujy apykaita. Todél bendruosius
pratimus vaikai turi atlikti i$ jvairiy pradiniy padéciy, o ypac i§ padéties gulint. Reikia lavinti
tarpSonkaulinius raumenis, o giliai kvépuojant lavés ir nugaros raumenys, diafragma ir pilvo preso
raumenys (Kontautiené, 2010).

Fiziniai kriiviai j virskinimo sistemg veikia refleksiniu keliu. Lengvi fiziniai pratimai
pagerina virSkinimo procesus, stimuliuoja virSkinimo sulCiy sekrecija, 0 sunkis fiziniai kriiviai,
ypac ilgas bégimas, mazina skrandzio suléiy sekrecijg, mazina jy rugStingumg. Kaip nurodo
Arcinavicius (2004), fizinio kriivio metu refleksiSkai susitraukia pilvo ertmés kraujagyslés ir kraujas
nuteka ] dirbanCius raumenis. Dél to skrandis ir zarnynas blogiau apriipinami krauju ir O2.
Sportuojantiems pasitaiko skausminis kepeny sindromas: ilgy ir intensyviy fiziniy kriiviy metu
atsiranda aStrus skausmas deSiniajame Sone.

Kaip teigia Armoniené (2007), ramybéje sportuojanciy ir nesportuojanciy Slapimo sudétis
nesiskiria. Po dideliy iStvermés kruviy Slapime atsiranda baltymas, eritrocitai. Tai priklauso nuo
fizinio kriivio intensyvumo ir apimties bei organizmo funkcinés buklés, jo galimybiy. Tai normali
fiziologiné reakcija. Jei pakitimai stebimi ir ramybéje, tai gali biti ir ligos simptomas. Umios ir
létinés infekcijos, derinyje su fiziniais krtviais, gali sukelti didelius inksty pakenkimus.

Baceviciené (2003) nurodo, kad nervy sistemos struktiirinis ir funkcinis vienetas - nerviné
lastelé. Pagal funkcijg yra iSskiriami juntamieji neuronai (sensoriniai, kylantieji, receptoriniai
neuronai priima dirginimus visose kiino dalyse ir perduoda juos j smegeny centrus), judinamieji
neuronai (motoriniai, nusileidziantieji, efektoriniai perduoda impulsus i$ centrinés nervy sistemos j
visas kiino dalis, sukeldami sgmoningus, automatinius ir nevalingus judesius) bei tarpiniai neuronai
(jterptiniai - sujungia juntamuosius ir judinamuosius neuronus). Visg informacija surenka
receptoriai, kurie vaidina svarby vaidmen;j palaikant organizmo homeostaze. Informacijos mainai
labai svarbis vidinés terpés santykiniam pastovumui palaikyti, kaip ir organizmo medZiagy mainai
su aplinka.

Periferiné nervy sistema sujungia kiino dalis, visus organus ir audinius su centrinés nervy
sistemos tam tikrais smegeny centrais. Kaip teigia Bernecké ir Laurutyté (2009), vaikui augant,
galvos smegenys tobul¢ja, susiformuoja nauji rySiai tarp jvairiy jos daliy bei su periferija.
Jaunesniojo mokyklinio amZiaus vaikams toliau formuojasi nervy sistema. 9-10 mety vaiko
smegenys vidutiniSkai sveria 1300 g. Galutinai susiformuoja kaktos smegeny dalis, kur yra centrai
reguliuojantys judesius. Jiems vystantys tobuléja vaiky eisena, laikysena ir kiti judesiai. Minéty
autoriy literatliroje minimos §ios jutimy rusys:

Pusiausvyros jutimas. Zmogaus vidinéje ausyje yra pusiausvyros jutimo receptoriai. Per

pusratiniy kanaly plaukuotgsias 1gsteles judantis skystis suteikia Zmonéms dinaminés pusiausvyros
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pojicius. Zmogaus vidinés ausies dalyje kalcio karbonato kruopelés, kurios judédamos drebuline
membrana suteikia statinés pusiausvyros jausma.

Eksteroreceptinis jutimas. Mechaniniai dirgikliai, kaip spaudimas, garso bangos svorio
jéga, perduodama ] centring nervy sistemg mechaniniais receptoriais, esanciais zmogaus odoje.
Daugelis mechaniniy receptoriy yra plaukuotosios Igstelés su plaukeliais, uztikrinanc¢ios klausa:
slégio bangos, kurios prasideda nuo ovaliojo langelio, sukelia pamatinés membranos virpé€jima, nuo
kurio lankstosi po dengian¢iaja membrana esantys plaukeliai ir generuoja nervinius impulsus. Siuos
impulsus klausos nervas perduoda j galvos smegenis.

Kinestezija. Akys yra fotoreceptoriai, kuriuos sudaro stiebeliai ir kiigeliai. Susitelke akies
tinklaingje stiebeliai yra jautriausi silpnoje Sviesoje ir atskiria judéjima, bet neskiria spalvy. Prie
rysSkios Sviesos tai atlieka kiigeliai. Ivykstanciy cheminiy pokyciy pasékoje nerviniai impulsai
patenka ] regos nerva, o Sis keliauja  centring nervy sistemg. Raumenis jnervuoja nervai. Nervinis
impulsas sklinda motoriniu neuronu ] nervo ir raumens jungti. Atsirades raumens veikimo
potencialas jgalina impulsg sklisti tolyn per vamzdelius iki sarkoplazminiame tinkle esanciy kalcio
saugykly. Tuomet kalcio jonai atpalaiduojami ir susiriSa su troponinu. Troponino ir Ca2+
kompleksas privercia apie aktino sitllus besivyniojancius tropomiozino siiilus pakeisti padét ir
atidengti miozino suri§imo vietas. Miozino siiilg sudaro daug miozino molekuliy, ir kiekviena jy
turi galvute su suriSimo vieta.

Kaip pastebi Blauzdys (2001), kiino ir jo atskiry daliy padétis juntama raumeny, sgnariy
bei sausgysliy proprioreceptoriais. Nervy sistema ir sveikatos bikl¢ yra labai svarbiis rodikliai
vertinant organizmo funkcinj pajéguma, o pratimai - viena i§ priemoniy, didinanciy nervy ir
raumeny sistemos pajégumg. Centriné nervy sistema koordinuojanti motoriniy ir vegetaciniy
funkcijy sgveika taip pat tobuléja fiziniy pratimy jtakoje.

Bendrieji pratimai stiprina Sirdies - kraujagysliy sistemq. Stipresnj, specifinj poveikj turi
ritmingi, daug karty pasikartojantys judesiai dideliu fiziologiniu kriviu: jvairis Suoliukai,
pritipimai. Svarbu, kad Sie pratimai bity kiekviename komplekse, reguliariai kartotysi. Pedagogas
turi gerai zZinoti vaiko biologinius organizmo vystymosi désningumus, ismanyti sporto medicing. Tik
tada jis galés diegti jvairius pedagoginio poveikio biidus ir priemones, juos moksliskai taikyti.
Teisingai parenkant ir atliekant bendruosius pratimus, galima ugdyti ir tobulinti organizmo
sistemas, o lavinama sistema sparciau vystosi ir jgauna naSiy formy. Sgmoningai lavinant
kvépavimo sistemq, galima reguliuoti kvépavimo daznumq, ritmg, gilumgq, derinti kvépavimq ir
iSkvépimg su atliekamais judesiais. Visq tai pasiekiama per pailggsias smegenis, kuriose yra
kvépavimo centras. Taisyklingas kvépavimas garantuoja gerq tarp organizmo bei aplinkos

vkstancig nuolating dujy apykaitq. Kvépavimo pratimai padeda reguliuoti nervinius procesus,
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derinti kvépavimo ritmg prie fizinio krivio bei teigiamai veikia Sirdies, virskinimo, kepeny funkcijos

veiklg, suteikia psichinj Zvalumg, pasitikéjimg savo organizmo pajégumu.

3. MOKSLEIVIU PSICHINES SVEIKATOS UGDYMAS FIZINIU
PRATIMU PAGALBA

Kiuno kulturos proceso efektyvumas priklauso ne tik nuo tobulo jo turinio, metody bei
priemoniy. Labai svarbus yra pratimy rySiai su kitomis visapusiSkos asmenybés sudétinémis
dalimis, geb¢jimas integruoti juos j uzdaviniy, apsprendzianciy visapusiskos asmenybés formavima,
sistemg. Kaip teigia Pikiinas (2000), kiino kulttiros metu susidaro idealios salygos pazinti savo
kiing, suvokti jo galimybes, pajausti asmening ir bendrg erdve, o taip pat visapusiskiau pazinti save.
daikty ir reiskiniy savybes, o kai smegeny centrai juos patiria, suvokia Siuos daiktus ir reiSkinius —
savokinius. Sie pojaciai smegenyse susiejami su jj sukélusiu daiktu ir tampa idéja. Taigi,
judamojoje veikloje pasireiSkia ugdytinio santykis su tikrove - idéjomis, tikslais, uzdaviniais,
kuriuos ugdytojas iskelia. Be to ugdytinis savo veikloje vadovaujasi motyvais - budais, kuriais jis
realizuoja uzsibréZztus tikslus.

Gerai jaustis - reiskia buiti nusiteikusiam pazinti save ir supancig aplinka, o fizinio ugdymo
procese tai atlikti padeda jusliy bei jausliy lavinimas, kuriose glidi pazinimas ir yra ugdymo
proceso teorinio pagrindo atrama. Petrauskiené (2000) teigia, kad centrinés judéjimo analizatoriaus
funkcijos sparciausiai bregsta 7-12 metais. Tuo metu raumenyse galutinai susiformuoja juntamosios
bei judinamosios nervinio aparato galiinélés. Bresta reflektoriniai mechanizmai kiino pusiausvyrai
palaikyti. Pusiausvyros jutimas, kinestezija ir odos jutimai lemia smegeny brandg. Taciau
pusiausvyros jutimas gali buti i8skirtas kaip labai svarbus. Jis sukuria bazinj vaiko ry$j su mases
jéga ir fiziniu pasauliu. Visi kiti jutimai gali veikti sgveikaudami su Siuo jutimu. Kadangi
pusiausvyros jutimas neturi centro galinése smegenyse, negalima sgmoningai jausti ir pusiausvyros.
Kai vaikas uzsiima aktyvia veikla, visi jutimai atsiranda vienu metu. Vaiko nervy sistema priima ir
jvertina daugybe impulsy, kurie susijungdami atspindi kiing ir aplinka. Tai integracija tarp
pusiausvyros, kinestezijos ir regos, odos jutimy, kurie leidzia suvokti savo kiino padétj erdvéje bei
jausti judesiy krypti, padeda diferencijuoti judesius pagal jégos ir laiko parametrus (Dadeliene,
2004). Vadinasi, bendruoju lavinimu siekiama dviejy tiksly: biologinio (padéti nattraliai plétotis
individui) ir socialinio (parengti gyventi tam tikroje aplinkoje). Pojtcius lavinti geriausia tada, kai
Vystosi visas organizmas, o pavéluotas pojiiciy lavinimas sukelia vaikui jvairiy sunkumy.

Prie tiesioginiy sensoriniy jspidziy, prijungus atmintyje turimg patirt;, uZtikrinamas

iSsamesnis ir tikslesnis suvokimas. Didele jtakg pratimo suvokimui turi emocijos. Suvokimai yra

21



jsisamoninti jutiminiai vaizdai. Si suvokimy ypatybé pasireiskia jprasminimo, apibendrinimo ir
visybiskumo savybémis (Juodaityté, 2003).

Kaip teigia Petrauskiené (2000), suvokimai skirstomi j riiSis pagal jutimo organus, kuriais
jie buvo gaunami (girdéjimo, regéjimo, lietimo); pagal suvokimais pazjstamus objektus (erdviniy
savybiy: dydis, forma, apimtis, atstumas; laiko: reiskiniy trukmés ir nuoseklumo; judéjimo: objekty
padéties pasikeitimo per tam tikra laiko tarpa (i kairg, i deSing, pirmyn, atgal, aukStyn, zemyn);
pagal asmenybés suvokimy saviorganizacijos lygius (nenumatyto - kai néra iSankstiniy tiksly ir
numatyto - planingo steb¢jimo). Todél imitaciniai pratimai ir siuzetiniai pratimy kompleksai
tinkamiausi pirmoje klaséje.

Reikia pazyméti, kad fiziniai pratimai turi jtakos ir tokioms psichikos funkcijoms, kaip
démesys, atmintis ir emocijos.

Adaskevicienés (2004) nuomone, démesys - tai psichinés veiklos nukreipimas ir jos
sutelkimas ties tam tikrais objektais. Tai procesas, kurio metu smegenys kreipia informacijos
apdorojimo isteklius, siekiant atskirti tuo momentu psichikai ir organizmui svarbius dalykus nuo
nesvarbiy. Démesys yra psichinés veiklos nukreipimas ir jos sutelktumas ties tam tikrais objektais.
Démesio kreipimo tikslai yra aplinkos, minc¢iy ir jausmy, savo paties elgesio ir veiklos suvokimas.
Démesys atrenka i§ sudétingos aplinkos tuos poveikius, kurie dél tam tikry priezasCiy yra
reikSmingesni uz kitus, koncentruoja ir palaiko psichines jégas ties pasirinktais objektais bei
reguliuoja iSankstinj pasirengima veiklai, jos vyksma ir pertraukima.

6-7 mety vaikams biidingas jaudinimas, o slopinimas dar nepakankamas, todé¢l Sio amziaus
vaikai nesugeba ilgesniam laikui sutelkti démesio. 8-9 mety vaikams salyginiai refleksai susidaro
greiciau ir biina pastovesni. Vaikai gali iSbiiti ilgiau susikaupe ir atlikti sudétingesnes uzduotis.
Kadangi pradinukas pavargsta greiciau, kartu pablogéja koncentracija ir démesys. Norédami jj
iSlaikyti, turime kaitalioti pratimy atlikimo formas pasitelkdami priemones, jrankius, muzika,
kiirybg (Kontautiené, 2010).

Kaip pazymi Bobrova (2010), atmintis yra ankstesnio patyrimo atspindys, o malonis
prisiminimai apie anks€iau atliktus pratimus - emociné atmintis. Reikia sukelti norg atlikti ne tik
tuos pratimus, kurie ugdytiniams patiko, bet ir tuos, kurie gal ir néra tokie jdomis bet reikalingi
(sukurti palankias psichines salygas mokytis). Atmintyje iSlikes malonus prisiminimas suzadins
norg mankstintis.

Zmogaus Smegenys saugo apie 10 bity (100 PB) informacijos, nes apytiksliai tiek yra
sinapsiy smegenyse, ir kiekviena sinapsé turi apie 100-500 laidumo lygiy. Zmogaus atmintis
saugoma smegeny neuroniniuose tinkluose, o tiksliau sinapsése. Net ir nustojus tekét elektrinés
prigimties nerviniams signalams zmogaus smegenyse, zmogus nepraranda visos atminties, nes

neuronai turi $alia Ca jonus, kurie po pertraukos gali toliau teikti elektros srovés impulsus ir tie
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impulsai priklausys nuo to, kiek Ca jony buvo Salia neurony. Jei neuronas mazai aktyvus, jis turi
maziau Ca jony Salia saves. Neuronai, kurie gauna daug impulsy i§ kity neurony pradeda tuos
impulsus siusti didesniu dazniu kitiems neuronams ir tokiu biidu susidaro rysiai, kai vieni neuronai
yra aktyvesni, o kiti maziau aktyvus. Atéjus signalui 1§ kokiy nors kity ,,uzmirSty* neurony, signaly
rySiai kazkiek pasikeicia ir jsisavinama kitokia informacija, nei buvo iki naujy impulsy gavimo
(Armoniené, 2007).

Emocija - stipri, greiiausiai ne sagmoningai, bet automatiskai, nervy sistemos sukeliama
dvasiné biisena, savo ruoztu jtakojanti teigiamas arba neigiamas fiziologines reakcijas. Pasak rusy
psichofiziologo P. Semionovo sukurtos informacinés emocijy teorijos, jos svarbiausias emocijos
impulsas — poreikis, o kiino kultiiroje svarbiausias poreikis — judéti, kurj atitinka pratimy emocinio
patrauklumo motyvas: noras patirti malonumo jausma. Jj teikia fiziniai pratimai, jy atlikimo
procesas arba pratimy stebéjimas. Kitas, bendrasis motyvas — mokytis, kuris susijes su kiino kultara
kaip su mokomuoju dalyku. Dar vienas savitas motyvas, susij¢s su pacios veiklos poreikiu yra
sportinis (Kpacukosa, 2001).

Zmogaus i§gyvenamos emocijos priklauso nuo poreikio bei turimos ir reikalingos
informacijos apie patenkinimo galimybes. Asmenybés kryptinguma sudaro interesai - paZinimai,
naujos informacijos poreikiai, kuriuos lydi teigiamos emocijos, ir intelektiniai jausmai -
nusistebéjimo, nuovokos. Kaip pazymi Poderys (2000), interesas greitai sukelia nevalingg démes;,
lengvai palaiko valingg. Intereso pradiné stadija — smalsumas, kuriam budingas tik bendras
emocinis pazinimo proceso tonas be aiskiai pasirinkto ir jsisgmoninto objekto. Interesas pratybose
turi svarbig motyvuojandia reikime, skatina daryti pratimus. Siai nuomonei pritaria ir
Adaskevicien¢ (2004), kuri teigia, jog samoningas savo kiino ir judesiy jvaldymas, kiino kultiiros
procese, besiremiantis smegeny veikla, skatina pastargjg vystytis. Tuo pagrindu vyksta psichikos,
kaip smegeny refleksinés veiklos produkto, tobul¢jimas: samoningas savo kiino ir jo judesiy
jvaldymas yra susijgs ir su paciy judesiy, ir su iSorinés aplinkos, kurioje vyksta, pojuciu ir
suvokimu. Jis yra susije¢s su jprasminimu, atkuriamaja ir kiirybine vaizduote, atmintimi ir démesiu,
Su jvairiom valios savybémis.

Ugdytinis turi biti laisvas visoms savo iSgyvenimo sferoms: pojuciy, proto, jausmo.
Jausmai yra zmogaus santykio su pazjstamais daiktais, reiskiniais, kitais Zzmonémis ir paciu savimi
1Sgyvenimai. O mokiniy pratybose veikia daug kas: pedagogas, draugai, varzovai, visy jy elgesys,
pratimo mokymosi sunkumas, s¢kme ir nesekmé jj atliekant, anksCiau atlikty pratimy poveikis,
lenktyniavimas, darbas porose ir grup¢je (Pikiinas, 2000).

Norai ir jausmai neatsiejami, o jeigu norai nesunkiai jvykdomi, kyla pasitenkinimo

jausmai, patiriamos teigiamos emocijos. Kiino kultiiroje tai vadinama emociniu raumeny tonusu, kai
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maloniy jausmy paveiktas raumuo susitraukia ir atsipalaiduoja. Emocijos palengvina pratimo
mokymasi, vaikai grei€iau iSmoksta ir ilgiau iSlieka darbingi.

Kaip nurodo Potelitiniené (2006), emocijas sukelia pratimo pobidis ir mokymo metodika
(pedagogas turi suformuoti tarpininkaujamg interesg, paremtg pratimo reikSme tolimesniam
ugdytinio vystymuisi, taisyklingos laikysenos formavimo bei fiziniy galiy plétotés supratimu),
teigiamas psichologinis klimatas klas¢je (geri mokiniy tarpusavio santykiai, pagarba, noras padéti
vienas kitam, rimtesniy konflikty nebuvimas, taciau labai daug reiskia pedagogas, jo vienodas
reiklumas visiems, geranoriSkumas, pasirengimas padéti mokiniams, taktiSkas elgesys su visais,
demokratinis vadovavimo pratyboms stilius), pedagogo autoritetas, elgesys ir iSvaizda (ugdytiniai
greitai pastebi, kaip mokytojas iSmano savo darba, vertina jo poziiirj j darbg, reiklumg sau, savo
laikysenai, judesiy kultorai, geb&jimg darniai ir sklandziai atlikti pratimus, profesinj
temperamentinguma - visa tai turi reikSme¢ judamajai veiklai ir kelia mokiniy emocinguma) bei
fiziniai faktoriai, tokie kaip spalvy dirgikliai (salés sieny spalvos, jrankiy spalva), $viesiniai
dirgikliai, garsiniai dirgikliai (garsts veikia neigiamai), kvapai (blogai veikia nei§védinta salé¢) bei
salés tvarkingumas.

Vaizduote, arba fantazija, yra naujy vaizdiniy sudarymas, pertvarkant atmintyje turima
vaizding patirti. Naudojant vaizduot¢ galima geriau pazinti save ir kitus. Svarbu, kad vaikas
parodyty savo autentiSkuma - baty kuo jis yra savo prigimtimi, o ne tuo, kg nori kiti matyti. Sesiy
mety vaikas masto vaizdiniais, suvokia abstrakCias sgvokas ir supranta konkrecias zinias, todél
ikimokykliniame amziuje taikomi Zaidybiniai pratimai. Pradinukui turime atskleisti jo galimybe¢
naudotis savo vaizduote, nes tai viena i§ prieinamiausiy mastymo formy Siame amziaus (Graham,
2007).

Sukurti salygas teigiamai ir visapusiSkai vaiko savisklaidai padeda situaciniai fiziniai
pratimai, laisvas $okis. Siomis formomis atlikdamas pratimus ugdytinis gali samprotauti, svarstyti,
dométis, svajoti. Kaip teigia Cerniauskiené (2004), pradinuko antroji signaliné sistema dar labiau
1Slavéja ir jis analizuoja bei suvokia sudétingesng informacija. Kuo didesnis vaikas, tuo maziau
reikalingos emocijos démesiui iSlaikyti. 9-10 metais, pradéjus veikti emocinio atspalvio
neturintiems veiksniams, galime pasiiilyti kompleksus su priemonémis, ant prietaisy. Sustipréjusi
kairiojo smegeny pusrutulio veikla leidzia vaikui iSsamiau ir placiau analizuoti, suvokti
sudétingesnes ir jvairesnes objekty savybes. Padidéja pazinimo galimybés, iStverme, sugebéjimas
ilgiau sutelkti démesj. Vaizduotéje galime praktikuoti sunkiau atliekamus pratimus ir judesius. Tai
padeda pasiruosti jy tiesioginiam atlikimui.

Mastymas, kurio rezultatas - atradimas kazko i§ esmés naujo, naujos idéjos kiirimas,

v —

judesius, tiksliai atlieka regos motorines uzduotis, taciau nesugeba nustatyti judesiy pradzig, dozuoti
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raumeny jéga. 9-10 metais subrendus Sioms savybéms galime taikyti sudétingesnius pratimus,
didinti reikalavimus pratimy atlikimo kokybei, sinchroniSkumui. Mastymo operacijos ir pratimai
tiesiogiai susije, tad svarbu, kad vaikas Zzinoty pratimy prasme ir reikSme, gebéty pritaikyti.
Bendrieji pratimai kiirybiniai veikia ne tik raumenis, bet ir prota, vaikai turéty gebéti kurti siuzetus.

Bendravimas - tai tarpusavio sgveika, sudétingi, jvairialypiai Zmoniy kontaktai,
atsirandantys i§ bendros veiklos poreikiy. Kandrataviciatés (2007) nuomone, tai procesas, kuriame
reiskiasi skirtingos patirties partneriai. Jie kuria santykius, tuo paciu metu siysdami ir gaudami
pranesimus, kuriuos veikia fizinés ir psichologinés klititys. Jis apima keitimasi informacija, bendros
sgveiky strategijos parengimg, kito zmogaus suvokimg ir supratimg. Bendraujant vyksta zmoniy
saveika: pasikei¢iama mintimis, emocijomis, susipaZjstama. Zmonés negali tiesiogiai perduoti vieni
kitiems savo psichikos turinio (min¢iy, svajoniy, vaizdiniy, emocijy). Jie tai atlicka pasinaudodami
jvairiais fiziniais materialiais objektais (garsais, spalvomis, judesiais, daiktais). Perteikiama tai
zenklais, kurie zymi psichikos turinj: kalba; optiniais ir kinetiniais Zenklais (gestai, mimika,
pantomima); paralingvistine ir ekstralingvistine bei komunikacijos erdvés ir laiko organizavimo
sistema.

Oja ir Borms (2004) nurodo, kad Zmogaus prigim¢iai pasireiksti reikia ne tik nuolatiniy
vidiniy procesy, bet ir salygy, padedanciy efektyviai vystytis jo galioms. Socialiné aplinka,
individualiai priderinus, gali padéti patenkinti $iuos poreikius. Siai nuomonei pritaria ir Petrikiené
(2001), kuri teigia, jog reikia palaikyti normalias aplinkos salygas ir socialiai ugdytinj skatinti.
Neturintis progos bendrauti su kitais vaikais ir suaugusiais, imituoti, sekti savo tévus, vaikas
greiciausiai nepasieks didelio humaniSkumo. Reikia suteikti ugdytiniui proga reiksti savo mintis ir
pageidavimus, atsizvelgti | juos, mokyti atsiriboti nuo vaiky, kurie pasizymi negatyvia jtaka, siekia
savanaudiSkumo. Biitina telkti Zinias ir patirt] bendravimui su kitais Zmonémis, ypa¢ bendraamziais

Geras fizinis iSsivystymas (fizinis ir psichinis) yra viena is svarbiausiy sqlygy tolimesniam,
sekmingam vaiko vystymuisi. Bendrieji pratimai gali padéti ugdyti harmoningg asmenybe, jei
mankstinsime ne tik kiing, bet ir plétosime mokinio psichines galias (intelektq, vaizduote, atmintj,
emocijas, valig). Vaiky amZiy ir psichologing asmenybés raidg geriausiai atitinka ir yra efektyvi
zaidimy ir kiirybiné programos, kuriy metu ugdomos dorovinés nuostatos, pazintiniai bei interesai.

Pratimai sukelia jvairius isgyvenimus, kiekvienas pasizymi vis kitu atspalviu. Judamyjy
veiksmy atlikimas susijes ir su individo charakterio savybémis ir temperamentu, su tam tikrais
gebéjimais. Tad savo kiino ir motorikos jvaldymas pratimais yra ugdytinio asmenybés tobuléjimo,
visapusisko vystymosi procesas. Kai veikla neduoda teigiamy rezultaty, kyla nusivylimas, neigiamos
emocijos neatlégsta, lieka jtampa ir nepasitenkinimas, todél reikia vengti asmeniniy jausmy, kurie

mazina aktyvumgq, paralyzuoja vaikq, nuteikia tik pasyvios gynybos reakcijoms.
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4. BENDRUJU PRATIMU ITAKA FIZINIU GALIU PLETOTEI

Fizing sveikata lemia geras kiino funkcionavimas, organizmo sveikumas ir Siy kiino
funkcijy tolimesnis tobulinimas - fiziniy galiy plétoté. Atsirades rySys su aplinka (pratimy poveikis)
pertvarko fiziologiniy sistemy rySius ir jy efektyvumg. Pratimai pakeicia reguliuojamy ir
reguliuojan€iy sistemy veikla, taciau jtakoja ir kiti aplinkos veiksniai: klimato, buities salygos,
mityba, vaiko aukléjimas bei paveldéjimas. Vienas i§ fizinio i$sivystymo rodikliy - fizinis
pajégumas. Kokia forma tobulinti savo fizines galias, nuomoniy yra labai daug ir jvairiy. Sovietiné
mokykla daug démesio skyré fiziniy galiy ugdymui. Tokios krypties pamokos vyksta ir dabar.
Negalima teigti, kad vakarietiSka ugdymo metodika atsisako fiziniy savybiy plétotés. Beje, formos
savo kiino tobulinimui yra demokratiskesnés, lankstesnés, visybiskesnés (Bobrova, 2010).

Fizin] vaiko iSsivystyma rodo mokiniy raumeny pajégumas: raumeny jéga, iStverme,
lankstumas, koordinacija, greitumas, vikrumas, pusiausvyra.

Jéga - geb¢jimas jveikti iSorinj pasiprieSinimg raumeny pastangomis. Jg salygoja raumens
fiziologinis skersmuo, nerviné reguliacija, raumenyse vykstantys biocheminiai procesai bei

biomechaninés sglygos. Miskinis (2002) jégos pratimus skirsto j Sias grupes (zr. 1 lentele).

1 lentelé

Jégos pratimu grupés (sudaryta autorés)

Jégos pratimy grupés Atlikimas

Pratimai jveikti iSorinj pasiprieSinimg Daiktai (lazdos, lankai, kamuoliai).
Irankiai (kimstiniai kamuoliai, hanteliai).
Partnerio svoris ir jo pasiprieSinimas.

Elastingos priemonés (guminé juosta).

Pratimai jveikti savo kiino svorij Ivairiis pratimai ant prietaisy.
Tupimai.

Atsispaudimai.
Prsitraukimai.

Suoliukai.

Siekiant lavinti raumeny jéga, organizmas turi biti, iki tam tikro lygio ,,perkraunamas®,
fizinis apkrovimas turi sukelti stresg organizmui (paprastai naudojama apie du trec¢dalius pajégumo
nuo maksimalaus). Kadangi organizmas prisitaiko prie krivio, todé¢l reikia laipsniSkai didinti
apkrovimus, kurie priklauso nuo intensyvumo (raumeny jtampos), trukmes (kartojimy skaiciaus),

treniruoCiy pasikartojimo. Fiziniai ,,perkrovimai® uZtikrina pakitimus organizme tiek kiekybingje
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tiek kokybingje plotméje. Taciau tie pakitimai priklauso nuo fiziniy pratimy pobiidzio (Bruziené,
2009).

Lavinant jéga padidé¢ja raumeniniy skaiduly dydis ir kontraktiliniy baltymu
(aktinomiozino) kiekis. Kaip pastebi Miskinis (2002), tai uztikrina galingesnj raumeny
susitraukimg. Lavinant raumeny iStverme padaugéja aerobiniy fermenty, mitochondrijy, pageré¢ja
raumens kapiliarizacija. Sie pakitimai salygoja geresnj deguonies pristatyma j dirbanéius raumenis,
o tuo paciu ir i§tverm¢. Raumens nuovargis stimuliuoja raumenyje aerobiniy fermenty aktyvumo
didéjima, kas salygoja adezintriforfororiigsties (ATF) sinteze¢. Atlikdami daugiau kartojimy galima
geriau naudoti riebalus kaip energeting medziaga.

Gudzinskiené (2006) savo straipsnyje iSskyré Siuos jégos ugdymo principus, kurie biidingi
ir rengiant bendryjy pratimy kompleksus:

v’ Jégos ugdyma derinti su lankstumo, greitumo, i$tvermés ir vikrumo ugdymu.

v" Derinti ranky ir kojy raumeny ugdyma.

v" Derinti simetrisky raumeny ugdyma (kairés ir desinés kiino pusés raumeny).

v' Derinti raumeny sinergisty ugdymg (sinergistai atlieka tos pacios krypties judesj).

v Derinti raumeny agonisty antagonisty ugdyma (antagonistas atlieka prieSingos krypties
judesj nei raumuo agonistas).

Reikia pazyméti, kad nemazai yra diskutuojama dél vaiky jégos lavinimo tikslingumo.
Viena aiSku, kad jégos ugdymas bendryjy pratimy metu neturés didelés neigiamos jtakos vaiko
organizmui, nes vyks trumpai, ta¢iau vis viena reikia tai daryti labai atsakingai. Kaip teigia
Arcinavicius (2004), atsizvelgiant | vaiky organizmo augimo ir brandos ypatumus, 6-11 mety
vaiky dinaminé iStvermeé nedidele, todél ja laviname dinaminiais pratimais. Nors raumeny statiné
iStvermé Siame laikotarpyje padidéja 70 — 90 proc., reikéty vengti maksimalios jtampos arba ilgai
trunkanciy pastangy. ISorinj pasiprieSsinimo dydj riboti (1/3 - 1/2 savo paties kiino svorio).
Didziausia jéga iSvysto statiSkai iSsitempe raumenys, taciau tokius statinius pratimus reikia
naudoti saikingai, nes kvépavimo sulaikymas neigiamai veikia mokinius, ypa¢ mergaites. Labai
svarbu tobulinti nugaros ir pilvo stambiy raumeny grupes, ypa¢ juosmens tiesiamuosius, nes jie
lemia laikysena.

Taigi, taisyklinga laikysena priklauso nuo raumeny jégos ir iStvermeés. 8 mety vaiko
raumeny svoris sudaro tik 27 proc. visos jo kiino masés. Ranky plastakos jéga - 17,5 kg, liemens
jéga -35 kg. Raumenyse dar daug vandens, mazai baltymy. Sausgyslés silpnesnés, trumpesnés,
plonesnés nei suaugusiyjy. Raumenys elastingi - gali gerokai patrumpéti susitraukiant ir pailgéti
tempiant. Siame amZiuje daugiausiai vystosi stambiis apatiniy galiniy ir pe¢iy juostos raumenys.
Smulkios raumeny grupés, pavyzdziui, rieSo, pédos raumenys, vystosi veliau; pilvo preso

raumenys — silpni, todél vaikai lengvai atlicka didelés amplitudés judesius, sunkiau - tikslumo
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reikalaujanc¢ius smulkius judesius, taciau darbingumas mazas: raumenys greitai pavargsta, ypac
esant vienodoms kiino padétims, statinei raumeny jtampai (Ramanauskieng, 2008).

Jégos pratimus rekomenduojama taikyti antroje pagrindinés pamokos dalyje, 0 jéga
ugdyti galima ir bendryjy pratimy metu atlieckant pratimus su jrankiais ir ant prietaisy, kurie
atlickami parengiamojoje pamokos dalyje. Sitloma sudétingesnius ir didesniy fiziniy pastangy
reikalaujan¢ius bendryjy pratimy kompleksus atlikti taip pat pagrindinéje pamokos dalyje.
Svarbiausia yra tai, kad lavinant vaiky raumeny jéga, negalima taikyti sudétingy pratimy, kuriy
nemokédami vaikai gali buiti traumuoti. Reikia vengti jégos lavinimo fizinius kriivius perdozuoti.
Be to, vaiky jégos lavinimas turi biiti ypac¢ suderintas su jy vikrumo bei koordinacijos tobulinimu,
nes lavinant vien tik vaiky jéga gali pablogéti jy koordinacija bei vikrumas (Balevicitte;
Potelitiniené, 2006).

Sapokienés (2007) teigimu, iStvermé - Zmogaus gebéjimas dirbti nustatyto pobidzio
darbg ilgg laiko tarpa arba intensyviai dirbti nustatyta laiko tarpa. IStverme lemia centrinés nervy
sistemos veikla; valios savybés; judesiy technika; fizinio pasirengimo lygis; aerobinis ir
anaerobinis pajégumas. Skiriama bendroji ir specialioji iStvermé. Pagrindiniai iStvermés ugdymo
uzdaviniai yra ugdyti vaiky geb¢jima prieSintis fiziniam nuovargiui, atkakliai siekiant uZsibrézto
tikslo bei didinti vaiky pagrindiniy funkcijy (kraujotakos, kvépavimo) galimybes.

Pagrindinis mokyklinio amziaus vaiky uzdavinys yra gerinti bendraja fizing iStverme
jvairiomis veiklos riiSimis, nurodytomis kiino kultiiros programoje. Be to, bendroji iStvermé yra
specialiosios iStvermés pagrindas. Vienas svarbiausiy uzdaviniy yra greitumo, jégos ir
koordinacinés iStvermés lavinimas, t.y. visapusiSkas ir harmoningas fiziniy geb¢jimy ugdymas.
Dar vienas iStvermés lavinimo uzdavinys iSplaukia i§ vaiky pasirinktos sporto Sakos specifinés
1Stvermeés poreikio. Bendrajai iStvermei lavinti daZniausiai naudojami cikliniai vidutinio, didesnio
ir kintamo intensyvumo pratimai (bégimas, slidin¢jimas, plaukimas). Gali buti naudojami
acikliniai, gimnastikos, zaidimy ir kiti pratimai. Svarbu yra tai, kad aerobing iStverme lemiantys
veiksniai yra nedidelio specifiSkumo, todél teigiamai perkeliami } kitus, visai kitokio pobtidzio
pratimus. Svarbiausia, kad pratimai baty atlickami analogiSkoje fiziologinio galingumo zonoje
(Poderys, 2000).

Kaip nurodo Potelitiniené (2006), 8-11 mety berniuky ir mergaiciy iStvermé vystosi gan
intensyviai. Berniuky iStvermé didesné nei mergaiciy. Jaunesniojo mokyklinio amziaus vaikams
tikslinga lavinti bendraja iStverme — gebéjima dirbti ilgai vidutiniu intensyvumu. Vadinasi, krtivis
turéty buti toks, kad treniruoty vaiko organizmg. Tinka pratimai, kuriuos atliekant dalyvauja daug
raumeny grupiy: darbas kaitaliojamas atsipalaidavimu arba poilsio pertraukéelémis; tobulinami jau

1Smokti, nesudétingi technikos veiksmai; galima reguliuoti tempg ir atlikimo trukmeg.
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IStverme lavinti rekomenduojama pamokos pagrindinés dalies pabaigoje. Fizinj kriivj
deréty didinti pamazu. IStvermei lavinti galima pasitelkti pratimus su muzika, zaidimus, kur vaiky
veikla vyksta nenutriikstamai 7-8 minutes. Siy pratimy metu svarbu vaikus mokyti kvépuoti.
Istvermé taip pat reikalinga pratimams atlikti bei taisyklingai laikysenai ugdyti. Teisingos kiino
padétys ir jy iSlaikymas, gracingi judesiai, kurie kartojami iki 12 karty, reikalauja nemazy valios
pastangy, ypac i$ ty vaiky, kuriy silpni raumenys. Jie greitai pavargsta. Tiesa, tai nugaléti reikia
valios, o valia - tai istvermé (Adaskeviciené, 2004).

Lankstumas - gebéjimas daryti didelés amplitudés judesius. Lankstumas priklauso nuo Siy
veiksniy: sgnariy sandaros, jy paslankumo; rais¢iy ir raumeny elastingumo; iSorinés aplinkos;
temperattiros; paros laiko. ISskiriamas aktyvus (gebéjimas atlikti kuo didesnés amplitudés judes;,
paties vaiko raumeny pastangomis) ir pasyvus (pasireiSkia siekimu atlikti maksimalios amplitudés
judesj, naudojant svarmenis, pasitelkiant savo kiino svori, padedant partneriui) lankstumas.
Lankstumg laviname tempdami raumenis ir sgnarius, o taip pat jtempdami ir atpalaiduodami
raumenis (Dadelo, 2001).

Stanislovaitienés (2008) teigimu, optimalus sgnariy paslankumas lemia judamojo aparato
funkcine veikla. Raumeny trumpéjimas ir silpimas daznai yra jvairiy traumy priezastis. Lankstuma
lemia raumeninio audinio tamprumas, sanariy strukttiros, Sausgysliy, rai§¢iy tamprumas, oda,
nerviné raumeny reguliacija bei vidiné raumeny temperatiira. Lankstumui turi jtakos ir tokie
veiksniai, kaip paros laikas, aplinkos temperatiira, lytis, amzius, psichiné biisena bei treniruotumés.

7-11 mety vaiky visy sanariy rodikliai didéja. Labiausiai lankstiis vaikai. Mergaiciy
sanariai 20 — 30 proc. paslankesni nei berniuky. Senstant lankstumas maZzéja. Lankstumui jtakos turi
paveldéjimas. Paveldimi antropometriniai rodikliai, raumeny ir sgnariy struktiira, motorinés veiklos
gebéjimai, kurie dalinai sglygoja lankstumg (Daniuseviciate, 2009).

Pradinukai atlieka aktyvaus lankstumo pratimus. D¢l greiCio ir jégos pratimy trumpéja
raumenys, tuo paciu maz¢ja jy amplitudé, blogéja lankstumas. Todél lankstumo lavinimas turi
svarbig ne tik sporting, bet ir socialing reikSme¢. Pagrindinés pradinuko lankstumo lavinimo
priemonés yra bendrieji pratimai, o specialiojo rengimo pratimai sitilomi vyresniy klasiy mokiniams
ir sportininkams. Tokie bendrieji pratimai lavina pradinuky lankstumg, t.y. sanariy paslankumag
jvairiomis kryptimis (pirmyn, Zemyn, i Zalis, atgal). Siai pratimy grupei priklauso nusilenkimai,
sukiniai (posiikiai), mostai, tempimasis, daZniausiai atlickamas juosmeniui, kaklui, kojoms.
Tempimas atlickamas létai ir ilgai (iki 15-20 sek), - tai statinis tempimas, o dinaminio tempimo
pratimais nepasieksime tokio didelio efektyvumo, bet jie suzadina teigiamas emocijas (Bobrova,
2010).

Juknevicius (2010) i$skiria Sias lankstumo lavinimo priemones ir metodus:
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v Dinaminio tempimo pratimai — tai spyruokliuojantys, didelés amplitudés per trumpa
laika ir didele jéga daromi judesiai. Daugelis judesiy yra dinaminiai, todé¢l juos reikia jtraukti j
sportininky treniruociy programas. Nerekomenduojama daryti tik besimankStinantiems asmenims.

v’ Atliekant statinio tempimo pratimus galiniuose trajektorijos taskuose yra fiksuojamos
kiino grandys. Tempiama silpnai, 1étai, ilgai — 15 — 30 sek. Toks maZzo intensyvumo ir ilgos trukmes
tempimas salygoja audinio tamprumo deformacija (deformuoti elementai iSlaiko jgyta forma ir
nebeveikiant jégai). Létai ir ilgai tempiami raumenys yra geriau iStempiami. Labiau ilgeja raumenys
ir geré¢ja raumeny bei sausgysliy paslankumas.

v’ Greitiausias ir veiksmingiausias buidas padidinti statinj S — pasyvy lankstumg yra
raumeny susitraukimo, atpalaidavimo ir tempimo derinimas (PNF). Sio pratimo pagrinda sudaro
gausilis propriorecepciniai neuroraumeniniai impulsai. Pratimo atlikimo budai derina izometrinj
raumens susitraukima, atsipalaidavima ir tempima.

Kaip pastebi Hardman (2001), lankstumo pratimai ugdo ne tik lankstumg, bet formuoja
raumeny elastinguma, didéja tempimosi ir susitraukimo amplitudé. D¢l to ger¢ja raumeny jéga ir
galingumas. Efektyviausi tie pratimai, kuriais pasiekiama maksimali judesio amplitudé. Judesiy
amplitude, tempa ir kartojimy skaiiy reikéty derinti pamazu. Lankstumo pratimus
rekomenduojama atlikti jSildZius raumenis ir visg organizma, ypac vésiu ir Saltu oru.

Sporte greitumas yra labai svarbus. Jis pasireSkia jvairiomis formomis: maksimalus
greitumas, jégos greitumas, iStvermés greitumas, greitumo jéga ir pan. TamoSauskas (2008) teigia,
kad norint iStreniruoti kokig nors greitumo forma, visy pirma reikia treniruoti ir pakelti maksimaly
greitumg. Maksimalus greitumas — tai zmogaus gebéjimas sutraukti ir atpalaiduoti raumenis
maksimaliu grei¢iu. Svarbu Zinoti, kad susitraukimo maksimali jéga priklauso nuo miozino tilteliy
sukibimo su aktinu jégos ir kiekio, o raumens susitraukimo maksimalus greitis - nuo aktino ir
miozino filamenty greicio. Susitraukimo ir atsipalaidavimo greitis pagrinde priklauso nuo: raumens
kompozicijos, centrinés nervy sistemos darbo, ATP energijos ir kreatinfosfato kiekio, treniruociy
proceso ir treniruotumo.
mety. Greitumas pareina nuo nerviniy procesy paslankumo, jégos, lankstumo, geb¢jimo atpalaiduoti
raumenis. Greitumui ugdyti naudojami speciallis pratimai ir Zaidimai, o bendrieji pratimai neturi
tokios didelés reikimeés greitumo lavinimui. Siai nuomonei pritaria ir Stanislovaitis (2008), kuris
teigia, kad galima atlikti bendruosius pratimus su jrankiais ir be jy, pagal signala, muzika, blignelio
musima, metronoma. Stengiamasi didinti judesiy tempg arba per tam tikrg laikg atlikti kuo daugiau
judesiy, veiksmy. Vienintelé salyga mokant - pratimus atlikti 1étu tempu. Greituma reikia lavinti,

kol vaikai nepavarge.
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Medonis (2009) nurodo, kad koordinacija ir judesiy vikrumas negalimi be pusiausvyros
funkcijos vystymosi, t.y. gebéjimo islaikyti santykinai pastovig kiino padétj jvairiomis pozomis,
atliekant judesius arba veikiant iSorinéms jégoms. Bendrieji pratimai turi didele jtaka pusiausvyros,
kaip fizinés galios lavinimui: pasistiebimai, siauras atremties plotas pradin¢je padétyje, pratimai
uzsimerkus, sukiniai, pritiipimai. Pusiausvyros pratimai treniruoja regé¢jimo analizatoriy ir
vestibiulinj aparaty, ugdo grazig laikysena, susikaupima, démesj atliekamy judesiy kokybei. Turi
buti kreipiamas démesys | atliekan¢io pusiausvyros pratimus vaiko kino laikysena, judesiy
koordinacija, grozj grakStuma.

Vikrumas - gebéjimas greitai ir tiksliai atlikti pratimus ar jy derinius besikei¢ian¢iomis ar
standartinémis salygomis, greitai ir gerai juos iSmokti. Vikrumas yra glaudziai susijes Su visomis
fizinémis ypatybémis, o tuo paciu ir su motoriniais zmogaus jgiidziais. Kad zmogus bty vikrus,
sugebéty greitai ir vikriai atlikti tam tikrus motorinius judesius, jis turi buti greitas, stiprus ir
iStvermingas, jo sgnariai privalo biiti paslankis, butinos gerai iSugdytos valios savybés. Vikrumui
ugdyti naudojami specialis pratimai, Kurie parenkami taip, kad ugdyty ne vien vikrumg, bet ir
kordinacinius geb&jimus. Pratimus galima pradéti i§ jvairiy padéciy, ,,veidrodiniu® biidu. Vikrumui
ugdyti jtakos turi greitas pradiniy padéciy (pozy) pakeitimas, vaiky judesiy tarpusavyje derinimas.
Ranky pirSty vikrumui ugdyti tikslinga parinkti pratimus su smulkiomis priemonémis: kubeliais,
nosinaitémis, kamuoliukais (Haskell, 2004).

Koordinacija - gebéjimas derinti judesius arba veiksmus, juos greitai ir gerai iSmokti,
atlikti standartinémis ir besikei¢ianc¢iomis salygomis. Koordinacija yra centrinés nervy sistemos
funkcijos i8raiSka, o visos Zmogaus fizinés galios pasireiskia centrinés nervy sistemos funkcijomis.
Atliekant pratimus turi biti tarpraumeniné ir vidaus raumeny funkcijos koordinacija. Pradinuky dar
nepakankamai iSsivystgs atramos ir judéjimo aparatas, klausos ir regos organai bei raumeny
pojuciai, tai neleidZia pilnai suvokti savo kiino daliy padétj erdveje, diferencijuoti judesius pagal
jégos ir laiko parametrus (TamoSauskas, 2008).

Kryptinga, moksliskai pagrista vaiky fizinio ugdymo sistema, kuri remiasi natiuraliu vaiko
fiziniu aktyvumu, daro teigiamq poveikj fiziniy galiy plétotei. Todél vaiky fizinio ugdymo pagrindu
turéty tapti visapusiskas fizinis rengimas, kompleksinis fiziniy ypatybiy lavinimas jvairiais bendrojo

lavinimo pratimais Zaidimo forma.
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5. KUNO KULTUROS BENDRUJU PRATIMU POVEIKIO PRADINUKU LAIKYSENOS
UGDYMUI, TYRIMAS

5. 1. Tyrimo metodologija, organizavimas ir metodika

Tyrimo tikslas — pagristi tévy pozitrj j kiino kultiiros poveikj pradinuky psichomotoriniam
ugdymui.

Siekiant atskleisti tiksla, buvo pasirinkti jvairtis tyrimo metodai. Vienas i$ tyrimo metody —
mokslinés literatiiros ir dokumenty analizé. Pagrindinis metodas — anketiné apklausa. Sis metodas
pasirinktas todé¢l, kad: leidzia apklausti didelj skai¢iy zmoniy; anonimiSkumas skatina didesnj
sgziningumg ir gaunami tikslesni duomenys; atsakymus nejtakoja apklauséjas; ekonomiska laiko ir
sgnaudy atzvilgiu; surinktus duomenis i§ ankety Zymiai lengviau apdoroti ir analizuoti.

Sudarant anketa buvo laikytasi Siy reikalavimy: motyvuotai, logiSkai paaiskintas tyrimo
atlikimo tikslas ir pateikta trumpa anketos uzpildymo instrukcija; klausimai konkretiis, suprantami;
vengiama sudétingy, erzinanciy ir nemaloniy klausimy.

Norint pagrijsti tévy pozitrj j kiino kulttiros poveikj pradinuky psichomotoriniam ugdymui,
remiantis teorine analize buvo sudaryta anoniminé anketa (zr. 1 prieda), kuri iSdalinta Panevézio
miesto ,,Verdenés* vidurinés mokyklos 120 pradiniy klasiy mokinuky téveliams, kurie sutiko
dalyvauti tyrime. Sios mokyklos vienas i§ pagrindiniy tévy ir pedagogy tiksly formuojant
taisyklingos laikysenos jgtidzius yra ne tik kontroliuoti vaiky mokykliniy kupriniy svorj, tinkamai
parinkti suolus mokyklose bei stalus ir kédes namie, bet ugdyti fizinj aktyvuma, diegti Zinias apie
sveikg gyvenseng. Pedagogai Sioje mokykloje ugdo pradiniy klasiy mokiniy netaisyklingg laikyseng

fiziniais pratimais, prevencine veikla bei bendradarbiavimu.

2 lentelé

Tyrimo instrumentarijus

Nr. Kriterijus (pozymis) Teiginiai (klausimai)
1. | Demografiniai respondenty 1. Anketa pildo.
duomenys. 2. Jasy amzius?

3. Jisy iSsilavinimas?
4. Kur Jus gyvenate?
5. Jusy uzimtumas?

6. Vaiko lytis?

7. Vaiko amzius?

8. Seimyniné padétis?
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2 lentelés tesinys

Nr. Kriterijus (pozymis) Teiginiai (klausimai)

2. | Tévy pozitris | kino kultdros | 9. Ar, Jisy nuomone, kiino kultiros bendrieji pratimai
poveikj pradinuky | turi jtakos Jiisy vaiky laikysenos ugdymui?
psichomotoriniam ugdymui. 10. Kokj poveikj turi ugdymo procesas Jusy vaiky kiino

kulttros ugdymui?

11. Koks Jusy nuomone fiziniy pratimy tikslas, skirtas
laikysenai ugdyti?

12. Kokig jtaka labiausiai turi fiziniai pratimai Jisy
vaiky organizmo sistemy ir funkcijy darnai?

13. Kokj poveikj labiausiai turi fiziniai pratimai Jusy
vaiky psichinés sveikatos ugdyme?

14. Kokig jtaka labiausiai turi bendrieji fiziniai pratimai
Jusy vaiky fiziniy galiy plétotei?

15. Kokig jtakg turi iStvermés lavinimo bendrieji
pratimai?

16. Kokie naudojami lankstumo lavinimo metodai kiino
kulttiros pamokose?

17. Kokios Jiasy nuomone efektyviausios laikysenos
sutrikimy profilaktinés priemonés?

18. Kokias naudoja Jusy vaikas laikysenos sutrikimy
profilaktines priemones?

I daugel; klausimy buvo pateikti atsakymai ir respondentai buvo paprasyti nurodyti jiems
tinkamg atsakymo variantg. Visi respondentai buvo supazindinti su tyrimo tikslu ir garantuojamas
konfidencialumas. Tyrimo anketg sudaro 18 klausimy.

Tyrimo imtis — 120 respondenty. Tyrimui klasés pasirinktos atsitiktinai. Informacijg tyrimo
metu teiké mokiniy téveliai.

Tyrimas buvo pradétas 2011-01-06 ir testas iki 2011-02-18. Surinkti pirminiai tyrimo
duomenys buvo jvairiai analizuojami, méginama juos interpretuoti, kad biity galima pagrjsti
svarbiausig 1d¢ja, atsakyti j tyrime i8keltus klausimus.

Stastistine hipoteze vadinama bet kokia prielaida apie populiacijos poZymio skirstinj ar jo
parametrus arba apie keliy populiacijy nepriklausomumg. ISkeltoji hipotezé patvirtinama arba
atmetama remiantis imties duomenimis. Tikrinant statistines hipotezes apibréZiama nuliné hipotezé
bei jai alternatyvioji hipotezé. Hipoteze¢, kurioje teigiama, kad néra esminiy skirtumy tarp
lyginamyjy visumy, tarp lyginamyjy rodikliy, vadinama nuline hipoteze.

Siekdami nustatyti, kaip skiriasi skirtingo amZiaus ir skirtingo iSsilavinimo respondenty
nuomongs vienu ar kitu klausimu, §io tyrimo metu analizuojame, kaip pasiskirsto skirtingo amziaus
ir skirtingo iSsilavinimo apklaustyjy atsakymai apie atskirus tyrimo metu pateikiamus klausimus.

Tam, kad nustatyti skirtumy tarp skirtingo amziaus ir skirtingo iSsilavinimo respondenty nuomoniy
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patikimuma, naudojame Pearsono suderinamumo y2 kriterijy, o statistiSkai reikSmingu laikome
nuomoniy skirtuma, kurio patikimumas didesnis nei 95 proc. (t. y. jei p < 0,05).

Pearsono suderinamumo %2 kriterijus yra vienas populiariausiy ir placiausiai taikomy
neparametriniy kriterijy, naudojamas hipotezéms apie kintamojo skirstinj populiacijoje tikrinti
dviejy kintamujy nepriklausomumui (vienoje populiacijoje stebima kintamyjy pora). Siuo atveju
tolimesniuose skai¢iavimuose keliame statistines hipotezes:

Ho — statistiSkai reikSmingo rySio tarp skirtingo amziaus (ar skirtingo issilavinimo) ir
konkrecios nuomonés néra (Si hipotezé priimama, jei p > 0,05). Kitaip tariant hipotezé rodo, kada
tam tikru klausimu skirtingo amziaus (ar skirtingo iSsilavinimo) asmenys laikosi statistiSkai panasiy
nuomoniy.

Ha — statistiSkai reikSmingas rySys tarp skirtingo amziaus (ar skirtingo iSsilavinimo) ir
konkrec¢ios nuomonés néra (8i hipoteze priimama, jei p < 0,05). Kitaip tariant hipotez¢é rodo, kada
tam tikru klausimu skirtingo amziaus (ar skirtingo iSsilavinimo) asmenys laikosi statistiSkai
skirtingy nuomoniy.

Pearsono suderinamumo 2 kriterijus apskai¢iuojamas pagal $ig formule:

, (0 -EY)
VD S
-k

Kur:

Oi — nustatyti dazniai,

E; — tikétini dazniai,

k — bendras kintamyjy kategorijy ir grupiy skai¢ius (lygus SPSS programos Crostabs
lentelés eiluciy ir stulpeliy skaiciui).

Atlikus anketing apklausa, duomenys buvo apdoroti statistiniu metodu, panaudojant ,,SPSS*
programa. SPSS programa — viena labiausiai paplitusiy statistinés informacijos apdorojimo
programy. Pagrindinis SPSS programos privalumas — didelé Siuolaikiniy statistiniy analizés metody
pasirinktis bei duomeny analizés rezultaty vizualizavimo priemoniy (duomeny pateikimo lenteliy,
diagramy, skirstiniy kreiviy) jvairové, lengvai jvaldoma dialoginé sasaja. SPSS programoje
priklausomos imtys pateikiamos kaip skirtingi kintamieji, kuriy analizei taikomas atitinkamas
kriterijus toje pacioje steb¢jimy visumoje. Nepriklausomos imtys, t. y. imtys, kurioms negalima
nustatyti désningo ir vienareikSmio atitikimo, gali turéti skirtingus stebéjimus, kuriuos paprastai

skiria kategorinis vardinés skalés kintamasis. Imties sudaryma pagrindinai salygoja du veiksniai —
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imtis turi biiti reprezentatyvi, t. y., kuo pilniau atspindéti populiacija, 1§ kurios ji sudaryta ir
uztikrinti mazg imties paklaidg. Imties paklaida suprantama kaip skirtumas tarp populiacijos tam
tikros charakteristikos skaitinés reikSmés (parametro) ir Sios charakteristikos jvercio, gauto i§ imties
(statistikos). Pagal labiausiai Zinomg paprastg atsitiktine atrankg populiacijos nariai sunumeruojami,
o ] imt] atrenkami pagal atsitiktiniy skaiCiy generatoriy. Sisteminé atsitiktiné atranka paremta
atsitiktiniu populiacijos nariy sarasu. Imtis sudaroma atsitiktinai pasirinkus pradinj (startinj) saraso
numer] ir atrenkant narius tam tikru intervalu. Imties dydis yra svarbus veiksnys, apsprendziantis
statistinj tikslumag, kuriuo vertinami populiacijos pozymiai. Imties dydj esminiai sglygoja du
veiksniai — populiacijos dydis ir imties paklaida.

Priklausomybés tarp vardiniy ir rangy skalés kintamyjy analizei SPSS naudojamos pozymiy
dazniy lentelés ir didelé testy jvairové priklausomybés laipsniui tarp nagriné¢jamy kintamyjy
jvertinti. Pagrindinis démesys skiriamas Chi-kvadratu (x2 ) kriterijui, kuris yra pagrindinis
anketiniy apklausy duomeny analizés jrankis. Norédami nustatyti, kaip skiriasi keliy skirtingy
respondenty nuomoné (pvz., vyry ir motery, skirtingo amziaus, skirtingo iSsilavinimo ir pan.)
konkreciu klausimu, apskai¢iuojame Pearsono suderinamumo X2 kriterijy (chi-kvadratg), o
statistiSkai reik§mingu laikome skirtuma, kurio patikimumas didesnis nei 95 proc. (t.y. kaip p <
0,05). Paprastai $is kriterijus naudojamas tada, kai duomenys isreikstis procentais (pvz., 20 proc.

vyry saké ,,taip“. 80 proc. — ,,ne*, 40 proc. motery saké ,,taip*, 60 proc. ,, ne*).

5.2. Tyrimo rezultaty analizé

Tyrime dalyvavo 120 mokiniy téveliai, i§ kuriy 67 procentai (toliau — proc.) klausimyng

pildé mamos ir 33 proc. téciy (zr. 1 pav.).

Anketa uZpilde tevai
[CMamos
WETeciai

1 pav. Anketas uzpildziusiy mamy ir téciy pasiskirstymas, %
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IS gauty duomeny matyti (zr. 2 pav.), kad anketas uzpildziusiy tévy amzius labai jvairus,
taCiau daugiausia tyrime dalyvavo 18-30 mety amziaus tévai (39 proc.). Likusieji respondentai

pagal amziy pasiskirsté taip: 31-40 metai — 36 proc., 41-50 metai - 22 proc., vir§ 50 mety — 3 proc.

Anketa uipildZiusiu
tévu amzius
[J18-30m.
M31 -40m.
[]41 -50m.

M Vvirs 50 m.

2 pav. Tévy pasiskirstymas pagal amziy, %

Pagal i$silavinimg respondenty tarpe dominuoja profesinis issilavinimas (28 proc.). Toliau
pagal iSsilavinimg respondentai pasiskirste taip: aukstajj iSsilavinimag turi jgije¢ 22 proc., vidurinj
i$silavinimg - 18 proc. respondenty, pagrindinj — 16 proc. respondenty, aukstesnjjj - 13 proc. ir 3

proc. — nebaigta aukstajj iSsilavinima (zr. 3 pav.).

ISsilavinimas
[[APragrindinis
[ vidurinis
[[JProfesinis
B Aukstesnysis
[JAukstasis
[MNebaigtas aukstasis

3 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal iSsilavinima, %

IS gauty tyrimo duomeny matyti (zr. 4 pav.), kad daugiausia respondenty gyvena mieste

(70 proc.), tuo tarpu 28 proc. — priemiesciuose ir tik 2 proc. — kaimiskose vietovése.
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Gyvenamoji vieta
[DMiestas
I Priemiestis
[JKaimas

4 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal gyvenamajg vieta, %

Tyrimu nustatyta (Zr. 5 pav.), kad daugiausia apklaustyjy respondenty yra dirbantys (53

proc.), 26 proc. Seimose dirba tik Zzmona, 13 proc. dirba tik vyras, tuo tarpu 8 proc. apklaustyjy

Seimose nedirba abu tévai.

UZimtumas
[ODirba abu tévai
B Dirba tik mama
ClDirba tik tétis

Abu tévai nedirba
53% | .
[Kita

5 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal uzimtuma, %
IS gauty tyrimo duomeny matyti (zr. 6 pav.), kad pagal Seimynin¢ padétj dominuoja

susituoke tévai (42 proc.). Kiti apklausti respondentai nurodé, jog gyvena nesusituoke (36 proc.),

iSsituoke (15 proc.) bei yra vienisi nevede tévai (7 proc.).
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Seimyning padétis
O Susistuoke
Ml 1zsituoke
[]Gyvena nesusistuoke
B Nevede

6 pav. Respondenty Seimyniné padétis, %

Respondenty paprasyta jvardyti vaiko lytj. Jie nurodé (Zr. 7 pav.), jog 53 proc. apklaustyjy

augina berniukus, o 47 proc. — mergaites. Siuo poZymiu tiriamoji imtis pasiskirsto gana tolygiai.

Vaiky lytis
[MMergaites
MIBerniukai

7 pav. Vaiky lytis, %

IS gauty tyrimo duomeny matyti (zr. 8 pav.), kad vidutinis apklausoje dalyvavusiy tévy
vaiky amzZius sudaro 8,34 metus, standartinis nuokrypis — 1,17 metus. Pagal amziaus histogramos
duomenis matyti, kad daugiausiai vaiky buvo 7 mety amziaus, kiek maziau — 8 mety ir 10 mety
amziaus bei maziausiai — 9 mety amziaus. Taip pat biitina paminéti, kad vienas apklausos dalyvis

nenurodé savo vaiko amziaus.
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104 Mean =834
Std. Dev. =1,168
N =119

30

20

8 pav. Vaiky amziaus histograma, %

Kadangi vaiky fizinis ugdymas priklauso nuo suaugusiy zmoniy ktino kultiiros lygio ir nuo
visuomenés vertybiniy nuostaty, respondenty buvo pasidométa, kokia yra jy nuomoné apie kiino
kultiiros bendryjy pratimy jtakg vaiky laikysenos ugdymui. Tyrimu nustatyta (zr. 9 pav.), kad
dauguma tévy (77 proc.) mano, jog Sie pratimai turi jtakos vaiko laikysenos ugdymui, tuo tarpu 16
proc. neturéjo nuomonés Siuo klausimu ir tik 8 proc. teigé, kad laikysenos ugdymui kiino kultiira
itakos neturi. Vadinasi, kiino kultiiros bendrieji pratimai turi jtakos siekiant ugdyti vaiky fizines
ypatybes per kiino kultliros pamokas, nes tévai zino, jog dél fiziniy pratimy vaiky organizme vyksta
tam tikri pakitimai, didinantys atsparuma ligoms ir kitiems nepalankiems aplinkos poveikiams.
Sportuojantys vaikai yra normalaus kiino sudéjimo. Jie vikras, koordinuoti, stipriis, lankstis,

iStvermingi.

Nuomoneé apie kano
kultaros bendruju
pratimu itaka vaiku
laikysenos ugdymui

ETuri itakos
[EiNeturi jtakos
[MNezino

9 pav. Bendryjy pratimy jtakos vaiky laikysenos ugdymui vertinimas, %
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IS gauty tyrimo duomeny (Zzr. 10 pav.), kad analizuojant pagal skirtingo amziaus tévy
pasiskirstyma, nuomonés apie kiino kultiiros bendryjy pratimy jtaka vaiky laikysenos ugdymui yra
jvairios, taCiau daugiausia sutinkanc¢iy, kad ktino kultiiros bendrieji pratimai turi jtakos vaiko
ugdymui, buvo tarp 18 — 30 mety (78 proc.) ir vyresniy nei 41 mety tévy (100 proc.), tuo tarpu tam
priestaraujanciy daugiausia buta tarp 31 — 40 mety amziaus tévy (50 proc.). Taciau Sie skirtumai
nebuvo statistiSkai reik§mingi, o tai rodo, kad nuomoné apie kiino kultiros bendryjy pratimy jtaka

vaiko laikysenos ugdymui statistiSkai reikSmingai nuo tévy amziaus nepriklauso.

Nuomoné apie
kuno kultiros
bendruju
pratimn itaka
vaikn laikysenos

20% ugdymui
[ Turi jtakos
P Neturi jtakos
[[Iezino

100%4

60%—

[10004|

40%— 78040

S0%
20%]

2504 [ 2590
15%
7%
o | |
18 - 30 m. 31 - 40 m. Virs 41 m.
AmFius

10 pav. Skirtingo amziaus tévy pasiskirstymas pagal nuomong apie kiino kulttiros bendryjy pratimy jtaka
vaiky laikysenos ugdymui, (32 = 6,710, p = 0,152), %

Taip pat pagal iSsilavinimo poZymj visus tyrime dalyvavusius tévus suskirstome j dvi
grupes: 1) tévai, turintys pagrindinj, vidurinj ar profesinj iSsilavinimag; 2) tévai, turintys aukstesnjjj,
aukstajj ar nebaigta aukstajj iSsilavinimg. Analizuojant, kaip skiriasi skirtingo i$silavinimo tévy
nuomon¢ apie kiino kulttros jtaka vaiko laikysenos ugdymui matyti (Zr. 11 pav.), kad Siy tévy
nuomongs statistiSkai reik§mingai i$siskyré — tévai, turintys aukStesnj iSsilavinimg (84 proc.) ir
pagrindinj (72 proc.), statistiSkai reikSmingai dazniau sutinka, kad kiino kultiiros bendrieji pratimai
turi jtakos vaiko laikysenos ugdymui, tuo tarpu tévai, turintys aukstaji (16 proc.), nebaigta aukstaji
(16 proc.) ir profesinj (16 proc.) i$silavinimg neturi nuomonegs. Ir tik 12 proc. tévy, turinciy vidurinj
i§silavinimg §iai nuomonei nepritaria ir nurodo, jog kiino kultiira neturi jtakos vaiko laikysenos

ugdymui.
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Nuomoné apie
100% kano kultiros
bendruju
pratimu itaka
vaiku laikysenos

20%— ugdymui
[ Turi itakos
B Weturi jtakos

60%— [CNezino

e

20%

0% T
Pagrindinis, vidurinis, Aukstesnysis, aukstasis ir
profesinis nebaigtas aukstasis
Iisilavinimas

11 pav. Skirtingo iSsilavinimo tévy pasiskirstymas pagal nuomong apie kiino kultiiros bendryjy pratimy jtakg
vaiky laikysenos ugdymui (y2 = 5,972, p = 0,050), %

Respondenty pasidométa, koki poveiki turi ugdymo procesas jy vaiky kiino kultiiros
ugdymui. Respondentai nurodé (zr. 12 pav.), jog kino kultira vaikams padeda sékmingai
igyvendinti bendruosius pratimus (74 proc.), vaikai suzino apie organizmo sistemy ir funkcijy darng
(59 proc.) bei fiziniy galiy plétote (28 proc.), taip pat vaikai suzino apie psichinius veiksnius ir jy
valdymg (17 proc.). Vadinasi, geras fizinis iSsivystymas yra viena i§ svarbiausiy salygy
tolimesniam, sékmingam vaiko vystymuisi. Be to, bendrieji pratimai gali padéti ugdyti harmoninga
asmenybe, jei bus mankStinamas ne tik kiinas, bet ir plétojamos mokinio psichinés galios

(intelektas, vaizduoté, atmintis, emocijos, valia).

Kita—|3%o

Padeda sélkimingai
igvvendinti bendimosius—
pratimnus
Suzino apie jtaka fiziniy_|
galiny plétoter

SuZino apie psichinius_|
veiksnius ir ju valdyma

Suzino apie orgamnizimno_|

sistemn ir funkcijuy dama 59%%0

T T T
0% 20%a 40%a 60% S0%

12 pav. Ugdymo proceso poveikio vaiky kiino kulttiros ugdymui vertinimas, %
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Analizuojant skirtingo amziaus tévy atsakymus apie ugdymo proceso poveikj vaiky kiino

kulttiros ugdymui matyti (zr. 1 lentele), kad iy tévy nuomones statistiSkai reikSmingai iSsiskyré 31-

40 mety amziaus ir vir§ 41 mety amziaus tévai: jie statistiSkai reikSmingai daZzniau nei kiti tévai

sutinka, kad ugdymo procesas turi jtakos vaiky kiino kultiiros ugdymui. Skirtingo amziaus tévy

nuomongs ties kitais veiksniais statistiSkai reikSmingai nesiskyre.

1 lentelé

Skirtingo amZiaus tévy atsakymy apie ugdymo proceso poveikj vaiky kiino kultiiros ugdymui, %

18-30 m. 31-40 m. Vir§ 41 m. 2
Proc. Proc. Proc. X P

Suzino apie organizmo sistemy ir 61.4% 25 0% 0.0% 5 067 0.079
funkcijy darna ' ' ' ' '
Suzino apie psichinius veiksnius ir jy o 0 o

valdyma 17,5% 0,0% 0,0% 1,263 0,532
Suzino apie jtaka fiziniy galiy 26,3% 25,0% 100,0% 5365 | 0,068
plétotei ' ' ' ' '
Padeda sékmingai jgyvendinti 0 0 0

bendruosius pratimus 74,6% 100,0% 0,0% 7,144 0,028
Kita 3,5% 0,0% 0,0% 0,218 0,897

Tuo tarpu skirtingo i$silavinimo tévy nuomonés (Zr. 2 lentele) apie ugdymo proceso poveikij

vaiky kiino kultiros ugdymui statistiSkai reik§mingai neiSsiskyré. Tai rodo, kad skirtingo

i$silavinimo tévai laikosi statistiSkai panasios nuomonés apie ugdymo proceso jtaka vaiky kiino

kultiiros ugdymui.

2 lentelé

Skirtingo iSsilavinimo tévy atsakymu apie ugdymo proceso poveiki vaiky kiino kultiiros ugdymui,%

S AukStesnysis, aukStasis
Pagrindinis, vidurinis ir . . v s
e e e e o . ir nebaigtas aukStasis
profesinis iSsilavinimas o e e . x2 p
iSsilavinimas
Proc. Proc.
SUZIno apie organizmo 56,0% 64,4% 0,830 | 0,362
sistemy ir funkcijy darng
SuZino apie psichinius 21,3% 8,9% 3,136 | 0,077
veiksnius ir jy valdyma
Suzino apie itaky fiziniy 28,0% 26,7% 0,025 | 0,874
galiy plétotei
Padeda sékmingai
igyvendinti bendruosius 72,0% 77,8% 0,490 0,484
pratimus
Kita 5,3% 0,0% 2,483 0,115

Fiziniai pratimai sgmoningai, tikslingai ir sistemingai atliekami, stiprina Zmogaus sveikata,

gerina organizmo funkcijy veikla, ugdo fizines ypatybes bei kompleksinius gebéjimus, tobulina
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judéjimo jgudzius, daro teigiamg poveikj psichikai. Be to, kaip matyti, paveiksle Nr. 13, 73 proc.
tévy sutinka, kad fiziniai pratimai turi jtakos laikysenos ugdymui, nes sustiprina visg organizma bei
raumenis (53 proc.), kurie formuoja Zmogaus stuburg - fiziologinius jo iSlinkimus, o nuo raumeny
buiklés priklauso ir laikysena bei stovésena. 47 proc. respondenty mano, kad fiziniai pratimai padeda
stimuliuoti visy organy bei sistemy veiklg, tuo tarpu 34 proc. — kad padeda pagerinti medziagy
apykaita ir tik 24 proc. sutiko, kad fiziniai pratimai skatina kriitinés lgstos funkcines iSgales.
Vadinasi, fizinio ugdymo metu atkreipiamas démesys j mokiniy netaisyklingg laikyseng ir taikomos

Jvairiausios priemonés taisyklingos laikysenos formavimui pasiekti.

Kjta—%l’/g

Stimulivoti visy organy,_| o
bei sistemy veikla
Sustiprinti visg_| o
organizing
Skatinfi kautinés lastos_|
finkcines igales
Pagerinti medziagy, |
apykaita 2

Sustiprinti rawmenis—

T T T T
0% 20% 40% 60% 80%

13 pav. Fiziniy pratimy tikslo, skirto laikysenai ugdyti, vertinimas, %

Vertinant skirtingo amziaus tévy atsakymus, ar jie sutinka su atskirais teiginiais apie
fiziniy pratimy tikslus vaiky laikysenai ugdyti matyti (zr. 3 lentele), kad Siy tévy nuomonés
statistiSkai reikSmingai iSsiskyre ties dviem tikslais — 18 — 30 mety amziaus ir vyresni nei 41 mety
teévai statistiSkai reikSmingai dazniau nei 31 — 40 mety tévai sutiko, kad fiziniai pratimai padeda
stiprinti raumenis, tuo tarpu jaunesni tévai statistiSkai reik§mingai daZniau nei vyresni sutiko, kad

fiziniai pratimai sustiprina visg vaiko organizma.
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3 lentelé

Skirtingo amZiaus tévy atsakymuy apie fiziniy pratimy tikslus, skirtus laikysenai ugdyti,
pasiskirstymas, %

18-30 m. 31-40 m. Virs§ 41 m. 2
Proc. Proc. Proc. X P
Sustiprinti raumenis 53,5% 0,0% 100,0% 6,277 0,043
Pagerinti medziagy apykaita 35,1% 25,0% 0,0% 1,230 0,541
iSél;ztllenStl kriitinés lastos funkcines 25 4% 0,0% 0.0% 2,013 0,366
Sustiprinti visg organizma 75,4% 25,0% 0,0% 10,293 0,006
sélirlilllel}lluotl visy organy bei sistemy 47 4% 50.0% 0.0% 1,790 0409
Kita 3,5% 0,0% 0,0% 0,218 0,897

Tuo tarpu skirtingg iSsilavinima turinciy tévy nuomonés apie fiziniy pratimy jtaka vaiky
laikysenos ugdymui statistiskai reikSmingai nesiskyré (zr. 4 lentele). Tai rodo, kad tiek aukstesni,
tieck Zemesnj iSsilavinimg turintys tévai statistiSkai panaSiai sutinka su fiziniy pratimy tikslais,
skirtais laikysenai ugdyti.

4 lentelé

Skirtingo iSsilavinimo tévy apie fiziniy pratimy tikslus, skirtus laikysenai ugdyti, pasiskirstymas, %

e AukStesnysis, aukStasis
Pagrindinis, vidurinis ir . . v s
e e e e o . ir nebaigtas aukStasis
profesinis iSsilavinimas oy e x2 p
iSsilavinimas
Proc. Proc.
Sustiprinti raumenis 53.3% 51,1% 0,056 0,813
Pagerinti medziagy 38,7% 26,7% 1,801 | 0,180
apykaita
Skatinti kriitinés Iastos 26,7% 20,0% 0,682 | 0,409
funkcines iSgales
Sustiprinti visg 70,7% 75,6% 0,337 | 0,561
organizmg
Stimuliuoti visy organy 52,0% 37,8% 2,286 | 0,131
bei sistemy veikla
Kita 5,3% 0,0% 2,483 0,115

Sékminga Siuolaikinés kiino kulttros sklaida nejmanoma be Ziniy apie sveika gyvensena,
Zmogaus organizmg ir veiksnius, laiduojanéius darny jo funkcionavima, taip pat jo veikla
pazeidzianCius veiksnius bei biidus ir priemones, padedancias gerinti organizmo darng. Kiino
kulttiros pamokos turi jtakos vaiky organizmo sistemy ir funkcijy darnai, nes i§ gauty tyrimo
rezultaty matyti (zr. 14 pav.), kad fiziniai pratimai daugiausia lavina bei stiprina kvépavimo sistema
(75 proc.) bei atramos ir judéjimo aparatg (67 proc.), bei pusiausvyrag (40 proc.). Vadinasi, vaiky

fizintam ugdymui pritaikytais bendraisiais pratimais, atliekamais kiino kultliros pamoky metu,
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sickiama skatinti harmoningg kraujotakos bei kvépavimo organy, raumeny sistemos, atramos ir
judéjimo aparato vystymasi, gerinti medziagy apykaita, o nuo poveikio i atskirg organg ar jo sistema
priklauso vaiko fizinis vystymasis - sveikata, darbingumas, fizinis pajégumas, gera nuotaika ir

draugiSkas poziiiris ] aplinkinius.

Pusiausvyrai—]
Kvepavunq_ 75%
sistemail
o Atl'amf)s Ir_| 67%
judéjimo aparatii
I I

[ I
0% 20% 40% 60% 80%

14 pav. Fiziniy pratimy poveikio vaiky organizmo sistemy ir funkcijy darnai, vertinimas, %

Skirtingo amziaus tévy nuomonés apie fiziniy pratimy jtaka vaiko organizmo sistemy ir
funkcijy darnai statistiSkai reikSmingai i$siskyré ties dviem veiksniais — jauniausi ir vyriausi tévai
statistiSkai reikSmingai dazniau nei 31 — 40 mety tévai sutinka, kad fiziniai pratimai turi jtakg vaiko
atramos ir judéjimo aparatui. Taip pat matyti, kad jaunesni tévai statistiSkai reik§mingai dazniau nei
vyresni tévai sutinka, kad fiziniai pratimai turi jtakos vaiko kvépavimo sistemai. Skirtingo amziaus
tévy nuomone apie fiziniy pratimy jtaka pusiausvyrai statistiSkai reikSmingai nesiskyré (zr. 5

lentele).

5 lentelé

Skirtingo amzZiaus tévy atsakymu apie fiziniy pratimy jtaka vaiko organizmuy sistemy ir funkciju
darnai pasiskirstymas, %

18-30 m. 31-40 m. Virs 41 m. 2
Proc. Proc. Proc. x P
Atramos ir judéjimo aparatui 68,4% 0,0% 100,0% 9,158 0,010
Kvépavimo sistemai 77,2% 50,0% 0,0% 7,626 0,022
Pusiausvyrai 40,4% 50,0% 0,0% 1,506 0,471

Zemesnio ir aukStesnio iSsilavinimo tévy nuomoné apie fiziniy pratimy jtakg vaiko
organizmo sistemy ir funkcijy darnai statistiSkai reikSmingai i$siskyrée ties vienu teiginiu — Zemesnio

i§silavinimo tévai statistiSkai reikSmingai daZniau nei aukStesnio iSsilavinimo tévai sutinka, kad
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fiziniai pratimai turi jtakg vaiko atramos ir judéjimo aparatui. Tuo tarpu nuomonés apie kitg fiziniy

pratimy jtaka skirtingo i$silavinimo tévy nuomonés statistiSkai reikSmingai sutapo (Zr. 6 lentele).

6 lentelé

Skirtingo iSsilavinimo tévy atsakymuy apie fiziniy pratimy jtakg vaiko organizmy sistemy ir funkcijy
darnai pasiskirstymas, %

e AuksStesnysis, aukStasis
Pagrindinis, vidurinis ir . . vy s
c e e e o . ir nebaigtas aukStasis
profesinis iSsilavinimas o . x2 p
iSsilavinimas
Proc. Proc.
Atramos ir judéjimo 0 0
aparatui 77,3% 48,9% 10,240 | 0,001
Kvépavimo sistemai 70,7% 82,2% 2,003 0,157
Pusiausvyrai 44,0% 33,3% 1,333 0,248

Saugant ir puoseléjant vaiko psiching sveikatg svarbus yra gebéjimas pasitikéti savimi, gera
vaiko savijauta, savivertés jausmas, emocijy pusiausvyra bei gebéjimas valdyti emocijas. Tai matyti
ir 1§ gauty tyrimo duomeny (Zr. 15 pav.), nes respondentai nurod¢, jog fiziniai pratimai palaiko ir
stiprina proting sveikatg (63 proc.), turi jtakos bendravimo jgiidziy ugdymui (55 proc.), emocijoms
(35 proc.) bei jtakoja vaiky vaizduotei (15 proc.). Vadinasi, kiino kultiros pamokose bendraisiais

pratimais sudaromos palankios salygos vaiko psichinés sveikatos saugojimui ir puoseléjimui.

Bendravimo jgudziy
ugdymui kiino—]

kultiiros pamokose

Vaizduotés jtakai—

Ttakoja emocijoms—]
Palaiko ir stiprina_|
protine sveikata

] I T
0% 20% 40% 60%

15 pav. Fiziniy pratimy poveikio vaiky psichinés sveikatos ugdyme, vertinimas

Vertindami, kaip skiriasi skirtingo amziaus tévy nuomoné apie fiziniy pratimy poveikj vaiky
psichinés sveikatos ugdymui matome, kad Siy tévy nuomonés statistiskai reikSmingai nesiskyré (zr.
7 lentele). Tai rodo, kad tévy nuomoné apie fiziniy pratimy jtaka vaiko psichinei Sveikatai

statistiSkai reikSmingai nuo tévy amziaus nepriklauso.
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7 lentelé

Skirtingo amZiaus tévy atsakymy apie fiziniy pratimy poveiki vaiky psichinés sveikatos ugdymui
pasiskirstymas, %

18-30 m. 31-40 m. Virs§ 41 m. 2
Proc. Proc. Proc. X P
Palaiko ir stiprina proting sveikatg 64,0% 25,0% 100,0% 3,713 0,156
Itakoja emocijoms 36,8% 0,0% 0,0% 3,401 0,183
Vaizduotés jtakai 15,8% 0,0% 0,0% 1,115 0,573
Bendravimo jgudZiy ugdymui kiino 55,3% 75,0% 0,0% 3004 | 0,213
kultiiros pamokose

Vertindami Zemesnio ir aukStesnio iSsilavinimo tévy atsakymy pasiskirstymg matome, kad
Siy tévy nuomonés statistiSkai reikSmingai iSsiskyré ties fiziniy pratimy jtaka vaizduotei — Zemesnio
iSsilavinimo tévai statistiSkai reikSmingai dazniau nei aukStesnio iSsilavinimo tévai sutinka, kad
fiziniai pratimai daro jtaka vaiko vaizduotei (zr. 8 lentele). Tuo tarpu Siy tévy nuomoné apie fiziniy

pratimy jtaka kitiems su protine sveikata susijusiems veiksniais statistiSkai reikSmingai nesiskyreé.

8 lentelé

Skirtingo iSsilavinimo tévy atsakymu apie fiziniy pratimy poveikj vaiky psichinés sveikatos ugdymui
pasiskirstymas, %

e AukStesnysis, aukStasis
Pagrindinis, vidurinis ir . . vy e
sl ey e . ir nebaigtas aukstasis
profesinis iSsilavinimas oy el s s x2 p
iSsilavinimas
Proc. Proc.
Pal§|k0|rstlprlna proting 61.3% 66.7% 0344 | 0557
sveikata
Itakoja emocijoms 34,7% 35,6% 0,010 | 0,921
Vaizduotés jtakai 21,3% 4,4% 6,292 | 0,012
Bendravimo jgudziy 57,3% 51,1% 0,440 | 0,507
ugdymui

Fiziniy pratimy poveikis turi jtakos fiziniam pajégumui, taciau kokia forma tobulinti savo
fizines galias, nuomoniy yra labai daug ir jvairiy. Tyrimu nustatyta (zr. 16 pav.), kad fiziniai
pratimai lavina greituma, pusiausvyra, vikrumg ir koordinacinius gebéjimus - greitai pradéti ir
atlikti judesius bei atlikti kuo daugiau judesiy per tam tikrg laikg (68 proc.), lavina lankstumg (61
proc.), raumeny jéga, kuri padeda zmogui atlikti darbinius judesius, bitinus kasdieniniam
gyvenimui (58 proc.), iStverme, kuri reikalinga ilgai tgsti tam tikro intensyvumo darbg, prieSintis
atsirandan¢iam nuovargiui (48 proc.). Be to, fiziniai pratimai jtakoja ir kitas vaiko fiziniy galiy
plétotes (2 proc.). Vadinasi, fizing sveikatg lemia geras kiino funkcionavimas, organizmo sveikumas
ir $iy kuino funkcijy tolimesnis tobulinimas ir visa tai yra fiziniy galiy plétoté. Bendryjy fiziniy

pratimy pagalba lavinamos tokios fizinés galios, kaip gebéjimas iSlaikyti stabilig kiino padétj esant
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mazam atramos plotui bei iSlaikyti reikiamg kiino padét; atliekant jvairius judesius, gebéjimas atlikti
jvairaus sudétingumo greitus ir tikslius judesius bei gebéjimas greitai iSmokti naujus judesius, jungti

Siuos judesius i derinius, juos tiksliai atlikti standartinémis ir besikei¢ian¢iomis saglygomis.

Kita—

Lavinamas greifumas,
pusiausvyra, vikrumas,
koordinaciniai gebéjimai

Lavinamas lankstumas—
Lavinama istvermeé—
Lavinama raumeny jéga—
T T T
0% 20% 40% &0%

16 pav. Bendryjy fiziniy pratimy jtakos vaiky fiziniy galiy plétotei vertinimas

Tyrimo metu buvo vertinta, kaip skiriasi skirtingo amziaus tévy atsakymai apie fiziniy
pratimy jtaka vaiko fiziniy galiy plétotei. Matyti (zr. 9 lentelg), kad jaunesniy ir vyresniy tévy
nuomonés statistiSkai reikSmingai nesiskyreé, o tai rodo, kad tévy nuomoné apie fiziniy pratimy jtaka

vaiky fiziniy galiy plétotei statistiSkai reikSmingai nuo jy amziaus nepriklauso.

9 lentelé
Skirtingo amzZiaus tévy atsakymu apie fiziniu pratimy jtaka vaiko fiziniy galiy plétotei pasiskirstymas,
%
18-30 m. 31-40 m. Virs 41 m. 2
Proc. Proc. Proc. X P
Lavinama raumeny jéga 59,6% 50,0% 0,0% 2,995 0,224
Lavinama iStvermé 50,0% 25,0% 0,0% 2,870 0,238
Lavinamas lankstumas 61,4% 75,0% 0,0% 3,459 0,177
Lavinamas greitumas, pusiausvyra, 68,4% 25,0% 100,0% 4300 | 0,116
vikrumas, koordinaciniai gebéjimai
Kita 1,8% ,0% ,0% 0,107 0,948

Tuo tarpu skirtingo iSsilavinimo tévy nuomoné apie fiziniy pratimy jtaka vaiky fiziniy galiy
plétotei statistiSkai reik§mingai iSsiskyré ties vienu veiksniu — Zzemesnio iSsilavinimo tévai

statistiSkai reikSmingai daZniau nei aukStesnio iSsilavinimo tévai sutinka, kad fiziniai pratimai
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lavina istverme (Zr. 10 lentele). Siy tévy nuomongés apie kita fiziniy pratimy poveikj vaiky fiziniy

galiy plétotei statistiSkai reikSmingai neissiskyre.

10 lentelé

Skirtingo iSsilavinimo tévy atsakymuy apie fiziniy pratimy poveikj vaiky psichinés sveikatos ugdymui
pasiskirstymas, %

e AukStesnysis, aukstasis
Pagrindinis, vidurinis ir . . v s
c e e et o . ir nebaigtas aukstasis
profesinis iSsilavinimas oy et e . x2 p
iSsilavinimas
Proc. Proc.
Lavinama raumeny jéga 61,3% 53,3% 0,741 | 0,389
Lavinama i$tverme 56,0% 35,6% 4,707 | 0,030
Lavinamas lankstumas 61,3% 60,0% 0,021 | 0,885
Lavinamas greitumas,
pusiausvyra, vikrumas, 66,7% 68,9% 0,063 | 0,801
koordinaciniai gebéjimai
Kita 2,7% 0,0% 1,220 | 0,269

IStverm¢é — tai Zmogaus gebéjimas dirbti nustatyto pobiidZzio darbg ilgg laiko tarpg arba

intensyviai dirbti nustatytg laiko tarpg. Pagrindinis uzdavinys yra gerinti bendraja fizing iStverme

jvairiomis veiklos ri§imis, nurodytomis kiino kulttiros programoje. IS gauty duomeny matyti (zr. 17

pav.), kad bendrieji pratimai jtakoja gerinant bendrgja fizing iStverme (74 proc.), ugdant vaiky

gebéjima priesintis fiziniam nuovargiui (39 proc.) bei didinant vaiky pagrindiniy funkcijy

(kraujotakos, kvépavimo) galimybes (38 proc.). Vadinasi, istvermé reikalinga pratimams atlikti bei

taisyklingai laikysenai ugdyti, bet kokig iStverm¢ nulemia tam tikros jvairiy organizmo sistemy

savybés ir ty sistemy tarpusavio sgveika. Tod¢l svarbu suprasti, kad galima lavinti visg funkcine

sistemg, nulemiancig iStverme.

Kita—

Gerina bendraja fizine |
istverme

Didina wvaiky pagrindiniy
funkciju (kraujotakos,—
kvépavimo) galimybes

Ugdo vaikn gebeéjima
priesintis fiziniam—
nuovargiui

|
0% 20%

I I I
40% 60% 80%

17 pav. Bendryjy pratimy jtakos iStvermés lavinimui verinimas
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Tyrimo metu buvo vertinta, kaip skiriasi skirtingo amziaus tévy nuomoné apie iStvermes
lavinimo bendryjy pratimy jtaka. Gauti rezultatai rodo (zr. 11 lentelg), kad jaunesniy ir vyresniy
tévy nuomongs apie iStvermes lavinimo bendryjy pratimy jtaka statistiSkai reikSmingai neissiskyre,
t. y. tévy nuomoné apie iStvermés lavinimo bendryjy pratimy jtaka statistiskai reikSmingai nuo tévy
amziaus nepriklauso.

11 lentelé
Skirtingo amziaus tévy atsakymuy apie iStvermés lavinimo bendryjy pratimy jtaka

pasiskirstymas, %

18-30m. | 31-40m. Virs 41 m. )
Proc. Proc. Proc. £ P

Ugdo vaiky gebéjimg prieSintis 41.2% 0,0% 0,0% 4066 | 0,131
fiziniam nuovargiul

Didina vaiky pagrindiniy funkcijy 40,4% 0,0% 0,0% 3,926 | 0,140
(kraujotakos, kvépavimo) galimybes

Gerina bendraja fizing iStverme 72.8% 100,0% 100,0% 2200 | 0,333
Kita 1.8% 0,0% 0,0% 0,107 | 0,948

Taip pat buvo vertinta, kaip nuomoné apie iStvermés lavinimo pratimy jtaka skiriasi tarp
Zzemesnio ir aukstesnio i$silavinimo tévy (zr. 12 lentele). Taciau ir Siuo atveju gauti rezultatai rodo,
kad §i nuomon¢ statistiSkai reikSmingai nuo tévy issilavinimo nepriklauso, todel galime teigti, kad
skirtingg iSsilavinimg turintys tévai laikosi statistiSkai panasios nuomonés apie iStvermeés lavinimo
bendryjy pratimy jtaka.

12 lentelé
Skirtingo iSsilavinimo tévy atsakymuy apie fiziniy pratimu poveikj vaiky psichinés sveikatos ugdymui

pasiskirstymas, %

e AukStesnysis, aukstasis
Pagrindinis, vidurinis ir . . o s
e e ey el o . ir nebaigtas aukstasis
profesinis iSsilavinimas oy el s s x2 p
iSsilavinimas
Proc. Proc.
Ugdo vaiky gebéjima
priesintis fiziniam 42, 7% 33,3% 1,028 | 0,311
nuovargiui
Didina vaiky pagrindiniy
funkcijy (kraujotakos, 40,0% 35,6% 0,235 | 0,628
kvépavimo) galimybes
Gerina bendraja fizing 74,7% 73,3% 0,026 | 0,872
1stverme
Kita 2,7% 0,0% 1,220 | 0,269

Lavinant lankstumg, geréja raumeny kraujotaka, raumenys yra saugomi nuo traumy ir yra

atpalaiduojami, sumazinamas raumeny skausmas, stiprinama raumeny jéga ir i§tvermeé, gerinama

raumeny nerviné reguliacija bei gerinama laikysena. O efektyviausi lankstumo lavinimo metodai,
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kaip teigia respondentai (zr. 18 pav.), yra raumeny susitraukimo, atpalaidavimo ir tempimo
derinimas (76 proc.), statinio tempimo pratimai (33 proc.) bei dinaminio tempimo pratimai (33
proc.). Taciau, ugdant lankstuma, svarbu ne jéga ir didelis fizinis kruvis, o ramis ir nesudétingi

Jvairiis tempimo pratimai.

Raumemy

susitraukimo,
.

atpalaidavimo ir
tempimeo derinimas

Statinio tempimo
atimar ]
pratumnail
Dinaminio tempimo_|
pratumai
T 1 1 T
0% 20% 40% 650% 80%

18 pav. Atsakymy apie lankstumo lavinimo metody kiino kultiiros pamokose naudojimg pasiskirstymas, %
Analizuodami, kaip skiriasi skirtingo amziaus tévy atsakymai apie lankstumo lavinimo metody
naudojimg kiino kultiros pamokose matome, kad jaunesni ir vyresni tévai laikési statistiSkai
panasios nuomones apie S$iy metody naudojimg (zr. 13 lentele). Tai rodo, kad §i nuomone

statistiSkai reik§Smingai nuo tévy amziaus nepriklauso.

13 lentelé
Skirtingo amZiaus tévy atsakymy apie lankstumo lavinimo metody kiino kultiiros pamokose

naudojimg pasiskirstymas, %

18-30 m. 31-40 m. Virs 41 m. 2
Proc. Proc. Proc. x P
Dinaminio tempimo pratimai 35,1% 0,0% 0,0% 3,158 0,206
Statinio tempimo pratimai 34,2% 0,0% 0,0% 3,041 0,219
Raumeny susitraukimo, 0 0 0
atpalaidavimo ir tempimo derinimas 74.6% 100,0% 100,0% 2,013 0,366

Taip pat statistiSkai reikSmingai nesiskyr¢ ir Zemesnj bei aukstesnj i$silavinimg turin¢iy tévy
nuomoné (Zr. 14 lentele). Tai rodo, kad nuomoné apie lankstumo lavinimo metody naudojima kiino

kultiiros pamokose statistiSkai reikSmingai nuo tévy turimo issilavinimo nepriklauso.
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14 lentelé

Skirtingo issilavinimo tévy atsakymuy apie lankstumo lavinimo metody kiino kultiiros pamokose
naudojimg pasiskirstymas, %

e AukStesnysis, aukstasis
Pagrindinis, vidurinis ir . . e .
c e e et o . ir nebaigtas aukstasis
profesinis iSsilavinimas o st s x2 p
issilavinimas
Proc. Proc.
Dinaminio tempimo 32,0% 35,6% 0,160 | 0,689
pratimai
Statinio tempimo pratimai 26,7% 42,2% 3,102 | 0,078
Raumeny susitraukimo,
atpalaidavimo ir tempimo 81,3% 66,7% 3,301 | 0,069
derinimas

Laiku nepradé¢jus koreguoti netaisyklingos vaiky laikysenos, gali i§sivystyti Soninis stuburo
iSkrypimas, kas véliau gali nulemti kraujo apytakos, kvépavimo, virS§kinimo ar estetines iSvaizdos
problemas. Todé¢l, uzbégant jvykiams uz akiy, daugeliui vaiky bitinos profilaktinés priemonés
laikysenos korekcijai, kuriy yra daug ir jvairiy, tac¢iau respondenty nuomone (Zr. 19 pav.),
efektyviausios yra tokios, kai j visas kiino kultiiros formas jtraukiami fiziniai pratimai, kuriy metu
vaikai mokomi analizuoti pratima, suprasti, kur yra kokios raumeny grupés, ir jas stiprinti (70
proc.). Taip pat, kaip efektyvi laikysenos profilaktiné priemoné, respondenty nuomone, papildomos
koreguojancios gimnastikos pratybos (51 proc.), kurias galima atlikti su jrankiais (gimnastikos
lazdomis, virvutémis, guminémis juostomis, espanderiais, pripuciamais ir kimstiniais kamuoliais).
Labai svarbu tinkamai parinkti baldus namuose ir ugdymo jstaigose (46 proc.) bei svarbus yra tévy
Svietimas ir jtraukimas j darbg (46 proc.), nes tévai turi nuolat kontroliuoti ir koreguoti vaiky
laikyseng. Tuo tarpu maZiausiai efektyviomis laikomos tokios priemonés kaip organizma
stiprinan¢iy ir griiddinan¢iy priemoniy naudojimas bei pasivaik§¢iojimai gryname ore (41 proc.).
Kad vaikams neiSkrypty stuburas, turi biti nuolat kontroliuojama ir koreguojama vaiky laikysena

laisvalaikio, Zaidimy, ugdomosios veiklos metu (40 proc.).
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Organizma stiprinanciy ir
griadinimo priemoniy—
panaudojimas
Papildomos koreguojancios_| o
gimnastikos pratybos
Judras zaidimai—]
Tinkamu baldy parinkimas
namuose ir vaiky ugdymo—]
istaigose
Téwvy Svietimnas ir_| o
itraukimas i §i darba
Fiziniu pratimuy, kurie
taikomi laikysenai ugdyti,_| o
itraukimas j visas kﬁnl::
kultaros formas
0% 20% b 0%

19 pav. Efektyviausiy laikysenos profilaktiniy priemoniy vertinimas, %

Vertindami, kaip skiriasi jaunesniy ir vyresniy tévy nuomon¢ apie efektyviausias laikysenos
sutrikimy profilaktines priemones matome, kad Siy tévy nuomonés statistiSkai reikSmingai i$siskyré
ties dviem priemonémis — jaunesni tévai statistiSkai reikSmingai efektyvesne priemone nei vyresni
tevai laiko fiziniy pratimy, kurie taikomi laikysenai ugdyti, jtraukimu j visas kiino kultiiros formas
(zr. 15 lentelg). Tuo tarpu 31 — 40 mety tévai statistiSkai reikSmingai daZniau nei jauniausi ir
vyriausi tévai mano, kad organizma stiprinanciy ir gridinimo priemoniy panaudojimas yra efektyvi
laikysenos sutrikimy profilaktikos priemoné. Skirtingo amziaus tévy nuomoné apie kity priemoniy

efektyvuma statistiSkai reikSmingai sutapo.

15 lentelé

Skirtingo amzZiaus tévy atsakymu apie efektyviausios laikysenos sutrikimy profilaktines priemones
pasiskirstymas, %

18-30 m. 31-40 m. Virs§ 41 m. 2
Proc. Proc. Proc. X P

Flzlr_nq pratimy jtraukimas j visas ktino 72.8% 25 0% 0.0% 8.952 0,011
kultiiros formas
Tévy Svietimas ir jtraukimas 47,4% 25,0% 0,0% 2,500 0,287
Tlpkamq baldu,'par.lnklmas namuose ir 47.4% 25,0% 0,0% 2,500 0,287
vaiky ugdymo jstaigose
Judriis zaidimai 39,5% 25,0% 100,0% 3,388 0,184
Papildomos koreguojancios gimnastikos 52.6% 25,0% 0,0% 3,283 0,194
pratybos
Organizmg stiprinanciy ir grudinimo 39,5% 100,0% 0,0% 7263 | 0,026
priemoniy panaudojimas

Zemesn] ir aukStesnj iSsilavinimg turinciy tévy nuomon¢ apie efektyviausias laikysenos
sutrikimy profilaktines priemones statistiSkai reikSmingai 1$siskyré ties viena priemone — Zemesnio
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iSsilavinimo tévai statistiSkai reikSmingai dazniau nei aukStesnj iSsilavinimg turintys tévai
efektyvesne priemone laiko judrius zaidimus (zr. 16 lentele). Tuo tarpu skirtingo iSsilavinimo tévy
nuomon¢ apie kity priemoniy efektyvuma statistiSkai reikSmingai sutapo. Tai rodo, kad apie kitas

laikysenos sutrikimy profilaktines priemones tévai laikosi statistiSkai panaSios nuomongés.

16 lentelé

Skirtingo iSsilavinimo tévy atsakymu apie efektyviausios laikysenos sutrikimy profilaktines priemones
pasiskirstymas, %

AukStesnysis, aukstasis
ir nebaigtas aukStasis
iSsilavinimas

Proc. Proc.

Pagrindinis, vidurinis ir
profesinis issilavinimas

Fiziniy pratimy, kurie

taikomi laikysenal ugdyti, 73.3% 64,4% 1058 | 0304
jtraukimas j visas kiino

kulturos formas

Tévq .sv1et1}rnve_1s ir 45,3% 46,7% 0,020 | 0,887
jtraukimas j §j darbg

Tinkamy baldy parinkimas

namuose ir vaiky ugdymo 50,7% 37,8% 1,882 | 0,170
jstaigose

Judriis zaidimai 48,0% 26,7% 5,333 | 0,021
Papildomos koreguojancios 53,3% 46,7% 0,500 | 0479

gimnastikos pratybos

Organizmg stiprinanciy ir
gridinimo priemoniy 45,3% 33,3% 1,676 | 0,195
panaudojimas

Tyrimu nustatytos respondenty nuomone efektyviausios laikysenos profilaktinés priemongs,
todél respondenty pasidométa, kokias jy vaikai naudoja laikysenos profilaktines priemones. I§ gauty
tyrimo duomeny matyti (Zr. 20 pav.), kiino kultiiros pamokose judrius Zaidimus naudoja 58 proc.
vaiky, organizma stiprinancias ir grudinimo priemones — 50 proc. vaiky, papildomas koreguojancias
gimnastikos pratybas — 50 proc., tuo tarpu rytine manksta tik 25 proc. vaiky. Vadinasi, kiino
kultiros pamoky metu vaikams padedama iSsiugdyti svarbiy fiziniy savybiy bei siekiama

taisyklingos laikysenos profilaktikos.
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Kita—

Organizma stiprinanciy ir
griidinimo priemomniy
panaudojimas
Papildomos
koreguojancios—]
gunnastikos pratybos

TJudriis Zaidimai—
Rytiné manksta—]
I | T T I |
0%% 10%% 20% 30% 40% 50% &0%

20 pav. Atsakymy apie laikysenos sutrikimy profilaktiniy priemoniy naudojima pasiskirstymas, %

Vertindami, kokias laikysenos sutrikimy profilaktines priemones naudoja jaunesniy ir
vyresniy tévy vaikai matome, kad Siy profilaktiniy priemoniy naudojimas tarp skirtingo amziaus
tévy vaiky statistiskai reikSmingai nesiskyré (Zr. 17 lentele). Tai rodo, kad tiek jaunesniy, tiek ir

vyresniy tévy vaikai naudoja panasias laikysenos sutrikimy profilaktines priemones.

17 lentelé

Skirtingo amzZiaus tévy atsakymu apie laikysenos sutrikimy profilaktiniy priemoniy naudojimg
pasiskirstymas, %

18-30 m. 31-40 m. Vir§ 41 m. 2
Proc. Proc. Proc. X P

Rytiné manksta 26,3% 0,0% 0,0% 2,105 0,349
Judriis zaidimai 57,0% 50,0% 100,0% 1,581 0,454
Papildomos koreguojancios gimnastikos 51.8% 25,0% 0.0% 3,140 0,208
pratybos

Or.gamzr.na[ stiprinanCiy ir grudinimo 50.0% 75.0% 0.0% 3,000 0,223
priemoniy panaudojimas

Kita 2,6% 0,0% 0,0% 0,162 0,922

Vertindami, kokias laikysenos sutrikimy profilaktines priemones naudoja Zemesnj ir
aukstesnj iSsilavinimg turin¢iy tévy vaikai matome, kad $iy profilaktiniy priemoniy naudojimas tarp
skirtingg i$silavinimg turinCiy tévy vaiky statistiskai reikSmingai nesiskyré (zr. 18 lentelg). Tai rodo,
kad tiek zemesnj, tiek aukStesn; iSsilavinimg turin¢iy tévy vaikai naudoja panaSias laikysenos

sutrikimy profilaktines priemones.
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18 lentelé

Skirtingo iSsilavinimo tévy atsakymuy apie laikysenos sutrikimy profilaktiniy priemoniy naudojima

pasiskirstymas, %

Pagrindinis, vidurinis ir

AukStesnysis, aukStasis
ir nebaigtas aukStasis

profesinis iSsilavinimas isilavinimas x2 p
Proc. Proc.

Rytiné manksta 21,3% 31,1% 1,434 | 0,231
Judriis zaidimai 62,7% 48,9% 2,185 | 0,139
P_apildomos koreguojancios 50.7% 48.9% 0,036 | 0,850
gimnastikos pratybos
Organizma stiprinanciy ir
gridinimo priemoniy 56,0% 40,0% 2,880 | 0,090
panaudojimas
Kita 4,0% ,0% 1,846 | 0,174

Apibendrinant galima teigti, kad:

v' Kiino kulttiros bendrieji pratimai turi jtakos siekiant ugdyti vaiky fizines galias.

v Kiuno kultiiros pamoka yra fizinio aktyvumo raiska.

v'Fizinio ugdymo metu vaikams padedama iSsiugdyti svarbiy fiziniy savybiy bei

siekiama taisyklingos laikysenos profilaktikos.

v/ Fiziniai pratimai turi jtakos organizmo sistemy ir funkcijy darnai, psichinei sveikatai

ir fiziniy galiy plétotei.

v  Efektyviausia laikysenos profilaktiné priemoné yra papildomos koreguojancios

gimnastikos pratybos, kurias galima atlikti su jrankiais (gimnastikos lazdomis, virvutémis,

guminémis juostomis, espanderiais, pripu¢iamais ir kimStiniais kamuoliais).
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ISVADOS

1. Kiino kultiiros pamokose ne tik jgaunamas pasitikéjimas savo paties veikla, patiriamas
judéjimo dziaugsmas ir malonumas, bet ir iSmokstama pripazinti kiino kultiiros prevencines
vertybes, vaiky judé€jimas tampa koordinuotas, estetiSkas ir tobulas, jgyjama nuostata, kad
reguliarus fizinis aktyvumas turi tapti neatskiriama jo gyvenimo dalimi bei gerbiama kity veikla.

2. Laikysena yra kaino daliy sarysis, kurig lemia stuburo ir kratinés lastos forma, galvos,
peciy lanko, ranky, pilvo, dubens ir kojy laikymo biidas. Ugdant taisyklingg laikyseng, koreguojant
laikysenos sutrikimus gali bati taikomi bendrieji fiziniai pratimai, kurie, jeigu atliekami
taisyklingali, teigiamai veikia laikysenos formavimasi.

3. Kuno kulttiros pamokose jgyvendinami pagrindiniai tikslai: stiprinti visy vaiky sveikata,
laiduoti darnig asmens fizinés, psichinés, dvasinés ir socialinés sveikatos sklaida, ugdyti sveikg
gyvensena, tenkinti natiiraly vaiky poreikj judéti, lavinti motorika ir laikysena, plétoti dvasinius ir
fizinius gebéjimus, padéti jsisgmoninti save, ugdytis savivoka bei kaupti socialing patirt].

4. Daugeliui vaiky butinos profilaktinés priemonés laikysenos korekcijai. Efektyviausios
yra: j visas kiino kultiiros formas jtraukiami fiziniai pratimai, kuriy metu vaikai mokomi analizuoti
pratima, suprasti, kur yra kokios raumeny grupés, ir jas stiprinti; parenkami tinkami baldai, nes
vaikas turi buti mokomas taisyklingai sédéti prie stalo; tévy Svietimas ir jtraukimas, nes tévai turi
nuolat kontroliuoti ir koreguoti vaiky laikyseng. Kad vaikams neiSkrypty stuburas, turi biti nuolat
kontroliuojama ir koreguojama vaiky laikysena laisvalaikio, zaidimy, ugdomosios veiklos metu.

5. Tyrimo rezultatai atskleidé, jog pagrindinis pradiniy klasiy mokiniy fizinio aukléjimo
uzdavinys yra stiprinti sveikatg ir tinkamai formuoti augantj organizma. Fizinis aktyvumas vienas
reikSmingiausiy harmoningo moksleiviy vystimosi ir sveikatos stiprinimo veiksniy. Pakankamas
judéjimas yra svarbus veiksnys lemiantis fizing, psiching ir socialing vaiko gerove. Bendrieji
pratimai gali padéti ugdyti harmoninga asmenybe, jei bus mankStinamas ne tik kiinas, bet ir
plétojamos mokinio psichinés galios (intelektas, vaizduoté, atmintis, emocijos, valia). Labai svarbi
ir iStvermé, kuri reikalinga pratimams atlikti bei taisyklingai laikysenai ugdyti. Jg nulemia tam
tikros jvairiy organizmo sistemy savybés ir ty sistemy tarpusavio sgveika. Tod¢l svarbu suprasti,
kad galima lavinti visa funkcing sistema, nulemiancia iStverme.

Tyrimo hipotezé pasitvirtino: Siuolaikinj ugdomajj turinj atitinkantys bendrieji pratimai turi

poveikj pradinuky ugdymui ir sudaro metodines sglygas jam realizuoti pradinése klasése.
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Laura Zakarauskaité
Parents® attitude towards the influence of physical education on the psychomotoric
development of the primary school students
The Master‘s Degree Thesis
Summary

Educational process has a positive impact on the development of the child only in this case
when there is profound knowledge of primary school students’ body systems and their
functions,when psychological effects are aknowledged and managed well and when the awareness

of the influence of physical abilities helps to implement general exercises.

The object of the work — parents® attitude towards the influence of physical education on
the psychomotoric development of the primary school pupils.The goal of the work — to analyse
parents attitude to it.The goal was achieved gradually dealing with the objectives of the work
which predetermined the structure of the work. Firstly, all the specific particularities of physical
education and psychomotoric development are analysed. Secondly, parents‘ attitude towards the
right body development is revealed and at the same time parents® attitude towards the influence of
physical education on children‘s bodies is analysed as well as their attitude towards physical
education as the main means of training and improving the carriage of the body.Later there was a
reasearch to find out parents‘ attitude towards the influence of physical education on the child‘s
psychomotorics. Scientific approach, used to solve the above mentioned objectives, consists of the
analysis of the scientific literature, questionaire responses and statistical analysis.The analysis of the
scientific literature allows to claim that during the classes of physical education children acquire
self-confidence performing different activities and learn to acknowledge the preventive qualities of
physical education as well as get the understanding that regular physical activity should become an
integral part of the their life. General physical exercises are used to develop the correct body
carriage or to correct its failures.The research which was used to illustrate the statements taken
from the professional literature proved that the main objective of the development of the primary
school students is to strenghten their health and to form the growing body in a proper way.General
exercises help to develop a balanced personality.Stamina is necessary to perform the exercises and
to develop the correct carriage. It is prepositioned by the mutual cooperation among different body
systems. The assumptions were proved — exercises corresponding modern plot of the child‘s
development have positive influence on the development of the primary grade students and it is
necessary to prepare methodical conditions for implementing those exercises into reality during the
primary school years.

The key words: physical education, psychosomatic development, posture.
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Gerbiami Téveliai,

Maloniai prasSau Jiisy atsakyti | Zemiau pateiktos anketos klausimus, kurie leisty
nustatyti ir jvertinti tévy poZiuri j kiitno kultiiros poveikj pradinuky psichomotoriniam ugdymui.
Jiisy nuoSirdiis atsakymai neabejotina pagalba atliekant tyrimg, kuris skirtas magistriniame
darbe. Atsakymai j anketos klausimus pasirinkite Jums priimtiniausius variantus bei juos
paiymékite & arba paraSykite savo atsakymgq.

Apklausa anoniminé, duomenys analizuojami ir pateikiami tik statistine forma.

Anketa pildo: 6. Vaiko lytis:
Mama O Mergaiteé
Tétis O Berniukas

Jisy amZius:
18-30 7. Vaiko amzius (parasykite)...................
31-40
41-50 8. Seimyniné padétis:
Virs 50 O Susituoke

Jusy iSsilavinimas: O I8situoke
Pagrindinis O Gyvena nesusituoke
Vidurinis O Nevedes
Profesinis
Aukstesnysis
AukStasis
Nebaigtas aukstasis
Kita ..o

Kur Jus gyvenate?
Mieste
Priemestyje

Kaime

Jusy uZimtumas:
Dirbame abu
Dirba tik mama
Dirba tik tétis
Nedirbame abu

COQO0Q00OVUOO0OP,PROO0OOOOOOwWOOOODMOO

9. Ar, Jusy nuomone, kiino kultiiros bendrieji pratimai turi jtakos Jusy vaiky
laikysenos ugdymui?

O Taip

O Ne

O Nezinau

10. Kokij poveikj turi ugdymo procesas Jisy vaiky kiino kultiiros ugdymui?
O Suzino apie organizmo sistemy ir funkcijy darng

O Suzino apie psichinius veiksnius ir jy valdyma

O Swuzino apie jtaka fiziniy galiy plétotei

O Padeda sékmingai jgyvendinti bendruosius pratimus

O Kita (PATASYKITE).....eeuviieniieriieeiieeiteeiee sttt e site et eseteeteesateesie e beesbeeabeesneeaneesneeas
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11. Koks Jiisy nuomone fiziniy pratimy tikslas, skirtas laikysenai ugdyti?

O Sustiprinti raumenis

O Pagerinti medziagy apykaita

O Skatinti kriitinés Igstos funkcines iSgales

O Sustiprinti visg organizma

O Stimuliuoti visy organy bei sistemy veikla

O Kita (PAraSYKILE).....veeourieiieeiieiieeiteitee et et et esite et esiteebeeseaesseesaaeesseesseeenseessseenseensseessnes

12. Kokia jtaka labiausiai turi fiziniai pratimai Jusy vaiky organizmo sistemy ir

funkcijy darnai?

O Atramos ir judéjimo aparatui

O Kvépavimo sistemai

O Pusiausvyrai

O KA (PATASYKIE).....eevieerieiieiieeieeie ettt ettt ettt ettt e e aeeeteeae e s e eaeese e s e ereeeaeense e

13. Kokj poveikj labiausiai turi fiziniai pratimai Jiasy vaiky psichinés sveikatos

ugdyme?

O Palaiko ir stiprina proting sveikata

O Itakoja emocijoms

O Vaizduotés jtakai

O Bendravimo jgudziy ugdymui kiino kultiiros pamokose

O Kt (PATASYKIE). .. eveveeererieietesteete ettt et et et et e sttt et e b ste st be b e be e s e s et et e nbesbeabenbeans

14. Kokia jtaka labiausiai turi bendrieji fiziniai pratimai Jasy vaiky fiziniy galiy

plétotei?

O Lavinama raumeny jéga

O Lavinama iStvermé

O Lavinamas lankstumas

O Lavinamas greitumas, pusiausvyra, vikrumas, koordinaciniai gebéjimai

O KA (PArASYKILE).....eeuvieiieeieciieie ettt ettt ettt ettt e et sbe e b e eseebeesseeteesseenseeseeseennas

15. Kokig jtakg turi iStvermés lavinimo bendrieji pratimai?

O Ugdo vaiky gebéjima prieSintis fiziniam nuovargiui

O Didina vaiky pagrindiniy funkcijy (kraujotakos, kvépavimo) galimybes

O Gerina bendrajg fizing iStverme

O Kita (PATASYKILE)....eeeierieeeiieeeiieeeiieeeite ettt e et e et e e st e e steeesteeessbeeesaeeesaeeesnbeeesnbeeesnbeeennneas
16. Kokie naudojami lankstumo lavinimo metodai kiino kultiiros pamokose?

O Dinaminio tempimo pratimai

O Statinio tempimo pratimai

O Raumeny susitraukimo, atpalaidavimo ir tempimo derinimas

O Kita (PAraSYKIE).....ccveeiiriieiiiiiiiii it

17. Kokios Jiisy nuomone efektyviausios laikysenos sutrikimy profilaktinés

priemonés?

formas

O Fiziniy pratimy, kurie taikomi laikysenai ugdyti, jtraukimas j visas kuno kultiiros
O Tévy Svietimas ir jtraukimas j §j darbg
O Tinkamy baldy parinkimas namuose ir vaiky ugdymo jstaigose

O Judrus zaidimai
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O Papildomos koreguojancios gimnastikos pratybos
O Organizmag stiprinanciy ir gridinimo priemoniy panaudojimas
O Kita (PAraSYKILE)....veeouiieiieeiieitieettetie et este et estteebeestteesbeesseesnseessaeesseenssesnseessseenseensseesssens

18. Kokias naudoja Juisy vaikas laikysenos sutrikimy profilaktines priemones?
O Rytiné manksta
O Judris zaidimai
O Papildomos koreguojancios gimnastikos pratybos
O Organizmg stiprinanciy ir gridinimo priemoniy panaudojimas
O Kita (ParaSyKite). . .. eeetiiitt ettt e e e e e e
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