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Magistro darbo santrauka

Darbe atliktateorine taisyklingos ir netaisyklingosikio laikysenos sampratos, laikysenos
sutrikimy priezasiy, pasekmi, korekcini; priemoniy analiz.

ISkelta hipotez, kad judesio korekcijos pratimatlikimas specialisto priedioje, daro
teigiany poveilf paaugh; kiino laikysenai.

Taikant testavimo, pedagoginio eksperimento metotluso atliktas tyrimas, kurio
tikslas- nustatyti judesio korekcijos pratinveiksmingum, koreguojant paaugii laikysenr.
Atlikta statistire (dazniy, aritmetinio vidurkio ir standartés paklaidos, Mann‘o ir Whitney U-,
Wilcoxon'o test;) duomen analiz.

Tyrime dalyvavo 38 paaugliai, turintys netaisykhbrgikysern.

Empirinéje dalyje nagrigjami paaugh; laikysenos ypatumai, analizuojami laikysenos,
kauly ir raumem funkcines hiklés pokyiai.

Svarbiausios empirinio tyrimdvados:

1. Tyrimo rezultatai parod kad sudaryta judesio korekcijos wisimy programa tujo
teigiamy poveilf paaughy laikysenai. Eksperimentés grugs tiriamyju kano laikysena
po eksperimento patikimai £0,05) pagseijo ir statistiSkai reikSmingai sk§si nuo
kontrolinés grugs kiino laikysenos(§0,05). Pozityvus eksperimengs grugs tiriamyju
elgesys taip paitakojo ryskesniusyj kino laikysenos bei raumenfunkcines hiklés
pokygius.

2. Po 5 J K uzgimimu specialisto priefiroje, tiek eksperimentés, tiek kontrolis grugs
paaugly tyrimy rezultatai pageéjo.

3. Palyginus tiriamju rezultatus po 3 #émesi trikusio judesio korekcijos pratimkurso
taikymo, nustatyta, kad paauglisportavusi specialisto priediroje, tyrimo rezultatai
buvo geresni, negu paauglpratimus atlikusi namuose ¢y prieziiroje.

4. Pasitvirtino hipote, kad pratina atlikimas specialisto prieiioje, daro teigiampoveil
paaugli kiino laikysenai.

Esminiai Zodziai: frontali plokStuma, optimali laikysena, sagitaliokStuma, statié

iStverme, stuburas, taisyklinga laikysena.
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Jvadas

Vaiky sveikatos stiprinimas - Siuolaikie modernios visuoméa gyvenime uzima
svarbi viets. PatikimiausiasinaSas visuomeés sveikatos labui — tinkamaiipintis vaiky
sveikata, nes gera sveikata ir savijauta yra vigverbiausi normalaus vaiko vystymosi ir
sekmingo mokymosi prielaia

Vaiky laikysenos sutrikimai pastaruoju metu vis daznmustatomi vailf ir paaugli
tarpe ir turi tendencij didéti. Spaudoje pasirodo vis daugiau pranesiapie augamtvaiky
stuburo patologij skatiy Lietuvoje. Lietuvos Sveikatos Informacijos Centdmomenimis
nenormali laikysena (ligos kodas R29.3) vaikams Ouiki 17 mety nustatoma vis dazniau,
kiekvienais metais sk&ni didéja, 2008 metais 26,9 % ligos atydeko 1000 vail, tai 2009
metais jau 28,2 % teko 1000 vaikHigienos instituto Sveikatos informacijos cenjr2@11).

Statistikos duomenys rodo, kad laikysenos sutmkidaugja, ju amzius ,jaugja“.
Netaisykling laikysen iprasta laikyti ,mokykline* liga. Ji dazniausiai natoma 11-15 maet
paaugliams, kai jau yra pakankamai ryski¢i@a laikysenos sutrikimusskmingai pakoreguoti
galima tik anksti juos nustaus (Juskelie&, Dailidien:,1999).

Tiek Lietuvos, tiek ir kit Salip mokslininkai pastaruoju metu didetlémeg skiria
netaisyklingos #no laikysenos vaik amziuje iSaiSkinimui bei galimja jtakojartiy rizikos
veiksni Salinimui (LindiSie,1999; Nissinen,2000; Grivas,2002; Penha,2005; MgEA005).
Daugelis autorj teigia, kad judesio korekcijos pratimtaikymas yra efektyviausiasiutas
formuoti taisykling laikyser bei vystyti ir stiprinti raumenis.

Lietuvos Respublikos Visuomés sveikatos prieiiros jstatymo (2002 m. Gegéz 16
d.Nr.IX-886) 36 straipsnis Vaiksveikatos sauga ir ugdymas numato uztikrinti wsiesaikams
tinkama sveikatos priedira, uz kurios organizavim atsakinga valstyb bei savivaldyhi
Svietimo ir visuomeés sveikatos prie#iros istaigos (J.V.Vaitkevius,2005). Igyvendinant
istatynmy, sveikatos priefiros istaigose atliekami profilaktiniai patikrinimaiy Jnetu nust&ius
netaisykling laikyserny, vaikas siutiamas i judesio korekcijos uz&mimus. Skiriamos 5
nemokamos procédos, kuriy metu J K specialistas moko vaikus taisyklingaikatlaikysenos
korekcijos pratimus, teikia nurodymus ir patarintégams. Po apmokymvaikai jau moka ir
gali atlikti laikyser, koreguojagiius pratimus namuose.



Ar vaikai atlieka judesio korekcijos pratimus naree® Kaip sudaryta judesio korekcijos
programa veikia paauglilaikysenos formaviasi? Kaip kinta laikysenos korekcijos rezultatai
sportuojadiy namuose ir specialisto pri@goje? Norint atsakytii Siuos klausimus, ttini
moksliniai tyrimai, galintys pagsti judesio korekcijos uzsmimy poveilf paaugh taisyklingos
laikysenos formavimui.

Tai paskatino imtis Sio tyrimo, kuriame formuluojasrprobleminis klausimas: kokie
metodai, l@dai, priemors yra efektyws koreguojant paauglilaikysem?

Probleminio klausimo formuluétigalino keltidarbine hipoteze, teigiartia, kadjudesio
korekcijos pratim atlikimas specialistopriezizroje, daro teigiamp poveill paaugly kino
laikysenai.

Probleminis klausimas ir hipotez formulavimas leido apibkti tyrimo objekta —
judesio korekcijos reiks#rpaaugli laikysenai.

Tyrimo objektas ir hipotez salygoja Sio tyrimo tiksl g3- nustatyti judesio korekcijos
pratimy veiksmingumg, koreguojant paauglilaikysen.

Siam tikslui pasiekti buvo keliami tokigrimo uzdaviniai:

1.Atlikti mokslinés literatiros apzvalg, iSanalizuoti paaugli laikysenos sutrikim

profilaktikos ir korekcijos svatb

2. Sudaryti judesio korekcijos u#siimy program paaugliams, turintiems netaisykling

laikysera.

3. lvertinti laikysenos kaittyrimo pradzioje, po 5 uZsnimy ir tyrimo pabaigoje.

4. Palyginti netaisyklingos laikysenos paauglatlikusiy judesio korekcijos pratimus

specialisto priefiroje ir netaisyklingos laikysenos vaikatlikusiy judesio korekcijos

pratimus ¢vu prieziiroje, laikysenos pokyus.

Tyrimo dalyviai:

Tiriamaja imti sudaé 38 vailg grupe, parinkta netikimybias tikslines atrankos idu. &
sudaé 11-15 mei vaikai, turintys laikysenos sutrikim Po 5 nemokamapsilankym, visiems
paaugliams buvo sioma tsti judesio korekcijos uzsnimy kursa specialisto priefiroje. 19
paauglhy sutiko lankytis tris kartus per sawaipas specialigt (eksperimentiaé grup), o 19
(kontroliné grups) paaughy nenogjo lankyti uzsémimy, taciau sutiko pratimus atlikti namuose ir
po 3 neénesiy atvykti pasitikrinti laikysenos pokyu.

Tyrimas buvo atliekamas 2010 m. geégiZ rugsjo meén.



Tyrimo metodai:

1. Mokslinés literafiros analiz.

2. Testavimas.

3. Pedagoginis eksperimentas.

4. Statistirt duomem analiz.

Pagrindinés syvokos:

Frontali plok$tuma- dalija kiing i priekirg ir uzpakalir dalis. Sioje plok$tumoje vyksta
atitraukimas ir pritraukimas (Zachovajevas,1999).

Optimali laikysena- minimali veikla + minimalus ghariy apkrovimas (Krutulyt,2010).

Sagitali plokStuma-dalija kiina | deSir ir kairg puses(Zachovajevas,1999).

Statiné iStvermeé- gelgjimas kuo ilgiau iSlaikyti kna tam tikroje padtyje, viena ¢gos
reiSkimosi formy; gelgjimas kuo ilgiau iSlaikyti jtemptus raumenis, neke@nt jy ilgio
(Stonkus,2002).

Stuburas — iStemptos spyruok$ pavidalo nariuotas darinys, judri visaink asis,
besidriekianti nuo kauke$ pamato iki liemens apias (Cesnys ir kt., 2008).

Taisyklinga laikysena- pusiausvyra tarp grigiy ir raumen sistemos (Krutuly, 2010).

J K- judesio korekcija.

J K U-judesio korekcijos uzgnimas

Magistro darbo struktira. § magistro darp sudaro: santrauka lietuyvkalba,ivadas, 2
skyriai, iSvados, naudotos litefiabs frasas (66 Saltiniai), santrauka apdtalba. Tyrimo
duomenis iliustruoja 3 lented ir 15 paveiksl. Prieduose pateikiamas laikysenos vertinimo
balais pavyzdys. Darbo apimtis 47 puslapiai.



1 skyrius. Kiino laikysena ir jos sutrikimy korekcija bei profilaktika

1.1. Taisyklingos laikysenos samprata

Taisyklinga laikysena — taprastiré padttis, kai Zzmogus, neempdamas raumensugeba
tiesiai laikyti liemen ir galva (Mockevitiene, Vaitkevisius, Zidonieg, 2003).

Yra jvairiy laikysenos apiZzimy, bet dazniausiai naudojamas Amerikos ortopedijos
chirurgy akademijos laikysenos apédimas: gera laikysena — pusiausvyra tarp driaur
raumenm sistemos. Kaip patikrinti laikyse®

Reikia atsistoti prie vertikalios plokStumos (ps&enos ar duy), liesti ja pakauSiu,
menemis, £dmenimis, blauzdomis ir kulnais. Tada pasitempkiStyn taip, kad apatinsmakro
riba buty lygiagreti grindims. Zengus zingsmpirmyn pasitikrinti, ar laikysena liko ta pati
(Balciunierg,2002).

Optimali laikysena yra , kai:

epesiai atitraukti atgal ir nuleisti Zzemyn.

ekratininis stuburo linkis tik Siek tiek iSsikiS i prieki.

*menes neatsikisusios.

*neiSreiksta kifoz.

sraktikauliai horizontaliai arba Siek tiek pakeypvirsy.

oZiirint iS priekio, smakras yra nuo 5 iki 10 cmiatinkaulio duobuts (Muntianai¢ -
Dulkiniene,2008).

Kaip jau yra Zinoma, stuburas yra centriimogaus &no asis, kut sudaro slanksteliali,
tarp ju esantys diskai ir gausylpi palaikartiy raiiy. Zachovajevas (2002) teigia, kad stuburas
atlieka tokias funkcijas, kaip padeda iSlaikytink forma, pusiausvy ir padtj, sumazina
SMgio poveik, saugo nugaros smegenis ir iS jo iSeidnas nervuslaiko gaha, p&iy lanka ir
kriitinés lasta su joje esafiais organais, judina virSutirkino daj ir suka duben

Tik gimusio Kidikio stuburas yra iSgaubtas ir turi vie@ raicts formos link. Kadikio
stuburo linkiai vadinami pirminiais, jie ir isSliekratininéje bei kryzmenigje stuburo dalyje.
Antriniai stuburo linkiai (igaubti ) formuojasi apie 3 éneg (Arcinavicius, Kesminas, Mdarek,
2004).
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1 pav. Stuburo linki; kitimas (S.L.Arcinawius, R.Kesminas, E.Mihrek, 2004)

Kadangi vaikai prieS iSmokdami at&s$i, atsistoti, neturi stoviéio suaugusio Zmogaus
fiziologiniy stuburo linki;, galima teigti, kad Sie linkiai atsirand&l cstatines jegos poveikio.
Fiziologiniai linkiai susiformuoja skirtingu metkai vaikas pradeda laikyti gal\2-3 nen.) —
formuojasi kaklo lordog sedéti (5-7 men.)- kritininés dalies kifoz, savarankiSkai vaikgoti
(11-12 neén.)— juosmenia lordoz ir kryzkaulirg kifozé (Mockeviciené ir kt.,2003).

Augant vaiko organizmui neiSvengiami tokie amgigarpsniai, kai ypasuintensygja
augimas ar branda ir Sie amziaus tarpsniai vadisamsityviniais. Skurvydas (2008) teigia, kad
berniuky tgis ypa& padictja apie 14 metus, mergar apie 12 metus, dno svorio prieaugio
sparta pati didziausia bernwlkpie 14,5, mergéiy apie 12 metus.

Stuburo intensyvaus augimo laikotarpiu auga Statiai, 0 raumen raiiy augimas
atsilieka 1-2 metus, teétl spargjant stuburo augimui raumenjéga yra nepakankama
(Kouwenhoven ir kt., 2006). Stuburui gtdpadeda raumenys ir kaj funkciné buklé neatitinka
spatiai augagiy kauliniy strukiiry tempy — to paskoje ctl silpnu raumem moksleivio
organizmas ne visada sugeba prisitaikyti prie jgaoizmui tenkatiy dideliy, ypa& statinio
pobadzio, kiiviy ( Frost, 2000).

Raumenis, turi¢ius jtakos stuburo judesiams, galimat suskirstytii dvi grupes:
stabilizatorius, vadinamuosius laikysenos raumenisiobilizatorius- judina&iuosius raumenis.
Tiriant laikysem, ijvertinami raumen pusiausvyros sutrikimai, kurie atsiranda, kai rangs
agonistai tampa daug stipresni uz antagonistubil@tajantiy raumenm iStverneés sumagjimas
ir mobilizuojartiy raumem jtampa sukelia raumenpusiausvyros sutrikimus, kurie lemia

funkcijos ir struktiros pokyius.



Paprastai sutrinka tam tikrraumem pony pusiausvyra: tiesusis pilvo ir nugaros
tiesiamojo raumens dalis, didysigdsens ir Slaunies lenkiamieji, vidurinysigdsnens ir
placiosios fascijos tempiamasis su kvadratiniu juosmérgpecinio raumens apatirdalis ir
trapecinio raumens virSutirdalis, priekinis dantytasis ir mestkeliamasis, rombiniai raumenys
ir laiptiniai raumenys, kaklo lenkiamieji ir kakteesiamieji( Muntianait- Dulkinierg, 2008).

Dél raumem jégos pusiausvyros sutrikimo susiformuoja tam tikratarsyklinga
stowsena:

* dubuo palinks pirmyn;

* iSsikis pilvas;

* padictjes stuburo juosmens linkis;

* atsipalaiday sc<dmens raumenys;

* | priekj atsiki& pediai ir galva,;

* padictjes stuburo kakligs dalies linkis pirmyn.

Svarbu tai, kadmokantis taisyklingos laikysenos, koreguojant rsstdinga, reikéty
lavinti tas raumein grupes, kurios iSlaiko dna taisyklingoje paétyje. Taisyklinga Kno
laikysena sudaro prielaidas ne tik geram fiziniagsiviystymui, judesi atlikimui, bet ir
optimaliai atskin vidaus organ ir sistemy veiklai (Morozova,2002), tadl ja reikia koreguoti
stiprinant silpnus raumenis, mokant taisyklingavéti, sedéti ir iSlaikyti tinkamg laikysery

jvairios veiklos metu.

1.2. Netaisyklinga laikysena ir jos formavimosi piezastys

Amerikos ortopedijos chirurg akademijos laikysenos komisijos agibmas: bloga
laikysena — netaisyklinga atskikiino daliy saveika (magja raumen aktyvumas, o tai didina
apkrovimy svoii laikantioms strukiroms, maga kino pusiausvyros ekonomiskumas virs
atramos pagrindo) (Arcinatius ir kt.,2004).

Tarptautirgje 10-ojoje ligy Klasifikacijoje vartojami terminai: kifozin laikysena,
Scheuermanno kiféz skolioz. Netaisyklinga laikysena neiSskiriama kaip atskiga. Per
profilaktinius patikrinimus pastéjus meriy, pe&iy juostos asimetdj diagnozuojama

netaisyklinga laikysena ar net skokoz



Netaisyklingos laikysenos bruozai yra Sie:

-nuo vertikalios kno asies (Zirint iS Sono) nuleista ar atloSta galva,

-atkisti i prieki, pakelti arba asimetriski pri, iSpistas pilvas, pernelyg didelis juosmens
iSlenkimas (lordo&), atsiki®s dubuo;

-palinkusi nugara ifdubusi kiitinés lasta (Batitinien:,2002).

Paaugh; laikysery itakoja labai sugtingi fiziniai ir psichiniai faktoriai. Moksligje
literatiiroje iSskiriama daug skirtimgveiksniy, lemiartiy laikysenos sutrikimus. &a vieningos
nuomorgs, kurip faktoriy poveikis didziausias formuojantis laikysenai, dodvarbu nustatyti
priezastis, @ kuriy sutrinka laikysena. Jas pasalinus, nesunku kotelgiloysenos sutrikimus.

Viena iS pagrindinj netaisyklingos laikysenos atsiradimo ir progresavipriezagiy —
vaiko augimo ir vystymosi ypatumai ir sutrikimaipatingai griadiy — raumen sistemos
vystymosi sutrikimai (McEvoy,2005). Brendimo meteldmas moksleiwi augimo spurtas, labai
daznai tampajvairiy grialiy — raumen sistemos funkcionavimo sutrikim priezastimi
(Gorniak, 2004). Tyjjas Nowakowski su kolegomis, nust&breliacip tarp strukiirinés stuburo
deformacijos ir augimo brendimo faz(Nowakowski ir kt.,2004). W.W.K.Hoeger nuomon®, 8
procenty nugaros skausimprieZzastis — netaisyklinga laikysena, neelastiagimenys ir silpni
pilvo raumenys (Arcinavius ir kt., 2004).

Tarp daugybs jvairiy veiksni, galirciy turéti jtakos Kino laikysenai, ypatingreikSng
turi gyvenimo lado ypatumai. Ypatai aktualu paauglyss laikotarpyje. Pasyvus laisvalaikio
praleidimo lmdas, prasta mityba, netaisyklinga pté&l stovint, gdint, gulint - neigiami faktoriai,
itakojantys sveikat M.C.Perry ir kiti (2008) atliko tyrimy, kuriuo teigia, kad dalis rizikos
veiksniy dél virsutinés nugaros dalies skausmo atsiradimo yra: dideks lpraleidimas dirbant
su kompiuteriu, kasdieninio gyvenini@mptas uzimtumas, neigiami psichosocialiniai veidis
stuburo ilgalaikis laikymas vertikalioje p&glje, taip pat per mazas ar didelis fizinis akty\asn

Nors tinkamai parinktas fizinis aktyvumas laikomésigiamai Kino kompoziciy
itakojartiu veiksniu, t&iau pernelyg didelis fizinis aktyvumas vaikgstir paauglysis periodu
gali turtti neigiamosijtakos augimui ir brendimui. Sportuojan jaunuoly kino kompozicija
labai priklauso nuo sporto Sakos bei lyties. Hlitigimnasiy augimo studijos par@duzdelsi
augim ir brendimy intensyvaus treniravimosi periodu (Thomis, 2008)tbolininky augimo
rodikliy vertinimas parogl kad p brendimas yra ankstesnis, él dadingo didesnio svorio,

didéja nutukimo rizika, o su ja ir galimtraum rizika ateityje (Malina, 2005). T&u jvertinus
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iStvermeés poluidzio sporto Sak atstovus, nustatyta, kad augimo ir brendimo charakteristik
reikSmes artimos normalioms (Eisenmann, 2002).

Fizinio aktyvumo stoka yra lygiagiai vertinama su prasta Zzmogaus mityba ir

virSsvoriu. Manoma, kad vaiko nutukimas gaékoti netaisyklingos laikysenos formawisn
Nutukimas yra susip su didesne stuburo apkrova iink laikysenos pokyais (Goulding,
2002). Stuburui, nugaros raumenims ir g&@ms virssvor sunku iSlaikyti, todl jie yra tempiami,
o pilvo raumenys ina atsipalaidayir sutrumgje. Dél Sios priezasties pilvo raumersistemos
néra pakankamai tvirtos, kad pad iSlaikyti kino svof ir taisyklinga laikyser, 0 nugaros
raumenys yra pertempti. Laikuiédpant gali iSsivystyti stuburo iSkrypimai ir pazerdii.
Padigjes kino svoris ir nutukimas mazina vaiko pusiausvyroskaordinacijos gedimus
(Bernard,2003) ir sumazinaiko stabilum.

Laikysena pakinta ir nuo netaisyklingadgjimo (susikiprinus, Sonu prie auksto ar zemo
stalo, pakiSus vienkoja po savimi), nuo blogo darbo vietos apSvietimoaisyklingo stogjimo
(ant vienos kojos bei perkreipus dubersunkiy daikty (krepSii, rankini) neSimo ant vieno
peties ar viena ranka, netaisyklingo égjaho (ant Sono, susirietus, ankstoje lovoje, amtelds
pagahés) ir t.t (Batitnien:,2002).

2005 m. atlikto tyrimo duomenimigrodyta, kad nesimetriSka kupés padtis,
salygoja/itakoja galvos, peu ir liemens paékj visose plokStumose, taip pat neigiamai veikia
kaklo lordoz, o Sie kino laikysenos pokyai véliau jtakoja nugaros skausmo atsiraditiek
pamok; metu, tiek ir laisvalaikiu (Korovessis ir kt., 20 Saugiausias moksleivio kupés
svoris netusty bati didesnis kaip 15 proc. moksleiviaiko svorio, kitu atveju retty sumazinti
nueinama su kuprine atstum(Hong | Cheung, 2003).

Laikysenos pokgiai gali atsirasti kaip persirgtos ligos komplikasi (liekamieji
reiSkiniai). Stuburas gali iSkrypti, sutrugjps vienai kojai ar po jos amputavimazus stuburo
slanksteliui ar jam iSnirus. Stuburas iSkrypstanuro jvairiy odos surangimy, nudegus ar
susizeidus, taip pat ir nuo susidariugidiniy rand;, pavyzdziui, persirgusgtiniu pleuritu. 2004
m. Lietuvoje atlikto tyrimo duomenimis, nustatydgsaja tarp asimetrés kino laikysenos ir
daznoumaus sergamumo. Nustatyta, kad vaikams, gyvenirgassems 16-28 kartus, palyginus
su tais, kurie sirgo retai (1-8 kartus,) ir vaikarksdikystje sirgusiems rachitu, rizikggyti
asimetrire laikysera yra 3-4 kartus didesh mazai judantiems vaikams — apytikriai 2-2,5 karto

didesr, negu judriems vaikams (Adask&ené, 2004).
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Galimi ir jgimti laikysenos pokgiai, kai vaisiaus laikysenos podgi atsiranda éstumo
metu. Priezastys labarairios: genetias (paveldjimas), toksigs arba mechanés. Dazniausiai
patologijos yra stebimos kauir raumem anatomijoje.

Nepriklausomai nuo to, kaip skirtingi autoriai lpfenos sutrikim priezastis klasifikuoja
ir pirmenyle teikia skirtingiems neigiamiems veiksniams, prigéegma, kad laikysenlemia
bendra sveikata,tko konstitucija, §ga ir iStvern¢, asmeniniajprociai, darbo vieta, socialis ir
kultarinés tradicijos. Visi veiksniai yra glaudziai tarpugpe susig ir kiekvienas y gali hti
tiesiogine laikysenos sutrikimprieZastimi, o taip patak/goti kito neigiamo veiksnio aktyy

pasireiskim.

1.3.Asimetrinés kiino laikysenositaka sveikatai

Kano laikysenos parametrai glaudziai tarpusavyje jgus@adangi Zmogaus tkas
funkcionuoja kaip vieninga kompleksitir tampri biomechanifsistema, ir bet koks nukrypimas
vienoje iS sudedamu grandzy, itakoja Kifp susijusi komponeni pacdtties poslink
(Myers,2004).

RysSkus asimetrigs kino laikysenos pozymiai moksleiviams sukelia neds#eting ir
saws vertinimo problem, jie taip pat neigiamai veikia raumeneiklos efektyvum ir sudaro
palankias glygasijvairiy griawiy — raumen sistemos ir neurologinisutrikimy atsiradimui.

Psichinius faktorius iSskiria nedaugelis auforrcinavicius ir kt. (2004) analizuodami
psichinius veiksnius iSskiria spartaus augimo pkr#y kai vaikas nenorioki didesniotgio uz
bendraamzius, jis pradedapkintis, kad neiSsiskiut iS kity. Bet reikty atkreipti &dmeg ir | tai,
kad vaikas jausdamasis nesaugus, nepspabas aplinkinj, labai daznai susigia, ,uzsidaro®
ne tik jo vidus, bet ir &nas (galva palinksta pirmyn-Zzemyn, ¢@@ pasiduodaj priek,
susikiprina). Krausas (2004) pastebi, kaél detaisyklingos laikysenos, daznai skauda galv
vaikams net vaikysje.

Stuburo patologijos tuijtakos judamajam aparatui, taip pat vidaus ardarklei, keiasi
natirali ju packtis, jy darbas apsunkintas (Dadeke2004). Zmoni, kuriy laikysena taisyklinga,
vidaus organ packtis taisyklinga: Sirdis, platiai, kepenys, skrandis ir Zarnynas dirba
normaliomis glygomis. Jei laikysena ydinga, tkimés lasta bei stuburas deformuojasi, vidaus
organai spaudziamiy jveikla sunkja, kylaivairiy negalavin, dél kuriy Zmogus darosi liguistas
ir mazai darbingas (Mocketiere ir kt., 2003).
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Daugelis autoni nusta¢ koreliacinius rySius tarp laikysenos asimetrijesnugaros
skausmo (Nelson,1999; Juhl, 2004). Nugaros skausnsas¢iai didéjanti ir plintanti sveikatos
problema tiek suaugugi, tiek ir paaugh tarpe (Hollinworth,1996; Watson,2002). Vertinant
nugaros skausmo pasireiskimo dazau@¥l5 mey amziaus moksleivi grupje, dazniausiai juo
skunasi 11 mety amziaus moksleivigiGoldberg ir kt., 2006).

Vaikams su laikysenos sutrikimaigra susilpgjusi analizaton sistemos veikla. Tokie
vaikai blogiau jadgia kino, ranky, koju packtis, ju skirtumus, jiems sunkiau iSlaikyti pusiausyyr
( Karbaiené,2002). & motorika pasizymi neislajusia pusiausvyra ir koordinacija. Asimetrin
ktino laikysena kelia daug problemusiausvyrai iSlaikyti (Sherill 1982,cit. Adomaite,2003).
Muckus ir kiti (2001) nurodo, kad skolioze sergantyacientai daug préau kontroliuoja
laikysera, kai reikia iSlaikyti pusiausvyr

Asimetrine kino laikysena gali iiti vertinama ir kaip ateityje gal#os iSsivystyti
skoliozs zenklas (Goldberg, 2002). Vertinant wgikuriems diagnozuota idiopatirskolioz,
kino laikysenos ypatumus, stebima rySkink segment pactties asimetrija (Zabjek, 2005).
Sagitalires plokStumos stuburo linkinefiziologinis iSreikStumas taip pat siejamasdiapatires
skoliozs formavimusi (Grivas, 2002). Suomijos mokslinin&tike testini triju mety trukmes 10
- 13 mety amziaus vail grialiy-raumen sistemos funkciés hiklés tyrima, nustat, kad tiek
liemens, tiek gainiy asimetrija prepubertetiniame amziuje pranasawgéic# (Nissinen, 1989).

Kendal ir kt. (1993) apr@sdominuojagtios rankos laikysen DeSiniarankiamsiainga:
zemesnis desSinysis petys, pritraukta ir Zemyn stdeideSida meng, stuburo kitininés-
juosmenis dalies linkis i kairg, Soninis dubens pasvirimas (aukStesnis dsSipuss
dubenkaulis), deSés Slaunies pritraukimas su nedideliu pasukimuidy ir kairés Slaunies
atitraukimas su nedidele de&npedos probacija.

Remiantisivairiy mokslininky tyrimais, daugelio lig- psichologini, emociny, fiziniy
priezastis yra netaisyklinga laikysena. €lodoreguojant laikysen bitinos jvairiy specialisi-

pediaty, psicholog, dietolog;, ortoped, J K specialist ir kt. konsultacijos ir patarimai.
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1.4.Kano laikysenos vertinimo metodai

Kitno laikysena pripagtama kaip vienas is reikSmingiaugjrialiy- raumemn sistemos
sveikatos rodmen( McEvoy, 2005; Penha,2005). Pastaruoju metu rnaamti vaik; laikysenos
ypatumus @éra vieningos vaikams tinkamiausios vertinimo metodi Dar viena problema
susijusi su #no laikysenos vertinimu yra tai, kad labai daznapastebimi nedideli o
laikysenos sutrikimai.

Placiai naudojamas vizualinis arba somatoskopinis lsgkyps ypatum vertinimo
metodas (Morozova,2002). Jo metu vizughartinama atskir kino segment packtis, nustatant
ju santyk su pasirinktu baziniuto segmentu: tai galidlti tiek dubens padis, tiek apating
galiniy atraminis plotas. 1987 m. Hoeger (cit. Arcirias ir kt.,2004) pasié vertinti laikysen,
nukrypimus nuo normos balais. Atskifiko segmentai (galva, §gai, stuburas, dubuo, keliai ir
¢iurnos, kaklas ir virSuti stuburo dalis, liemuo, pilvas, apatistuburo dalis, kojos) vertinami
frontalingje ir sagitalirgje plokStumose. Kiekvienas pozyniigertinimas balais, balai sumuojami
ir taip jvertinama laikysena.

Pagrindinis Sio metodo ikumas — ngnanoma kiekybiSkaivertinti kino segment
asimetrijos  dydzio, taau &l savo paprastumo Sis metodas ¢@a taikomas vertinant
moksleivip laikysenos ypatumus Lietuvoje (JuSkeierDailidiens,1999), tiek ir uZsienio
mokslininky tiriamuosiuose darbuose (Penha,2005).

Ktano asimetrijos nustatymui daznai naudojamas iryt®kos tinklelis bei vertikalusis
svarelis (Korovessis,2005). Laikysenos tinklelisjdarytas iS 5cm? dydzio kvadrailiy,
pritvirtinamas ant sienos. Vertikalios ir horizdia linijos leidziajvertinti taisyklings kano
daliy iSsicestyma. Svarbu, kad tinklelisiliy Siek tiek didesnis nei vaikigis. Vertinamas piy,
mertiy kamp, Kluby lygio simetriSkumas bei lyginami ramkiemens trikampiai. Vertikalusis
svarelis pakabinamas ant virgst kuri pritvirtinama prie lulp. Virvuté- tai vertikalusis atskaitos
taSkas, vertinant taisyklingkiino daliy iSsicestyma. Apzitrint vaika iS priekio ir Sono, ji laikkoma
vidurio linija. Laikysena yra taisyklinga tada, keartikali linija kerta tokius anatominius taskus:

- iS priekio: kaktos centras; nosies centras; smakntras; centras tarp kelicentras tarp
kulkSniy;

-i$ Sono: ausies spenelis; peties galiukas; did§tsisnikaulio gbrys; girnet¢s Soninio
pavirSiaus vidurys; priesS iSokirkulksn;

-i$ nugaros: galvos centras; C ketérmtauga; plysys targ@meny; centras tarp kulksSai
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Skoliozs ar liemens rotacijos dydziiertinti naudojamas FBT testas (Dinkevich,2001),
kurio pagalba ivertinamas kompensacinis raumervolelis ir Sonkaulid kuprek, bei
skoliometras (Korovessis,2005). Skoliometras dadadomas vienu geriausiu neinvazini
klinikiniy skoliozs vertinimo idu (Cote,1998).

Kai kuriy autoriy nuomone, tinkamiausiu yra laikomas fotografiniutode paremtas tam
tikry kauliniy orientym fiksavimas, nusakantistiko laikysenos ypatumus skirtingosé@nk
plokStumose (Penha,2005; McEvoy,2005).cRliadiskutuojama apie rentgenologintyrimo
metod; tinkamuna vaiky kano laikysenosijvertinimui. Daugelis ty§ju nurodo, kad tokio
pohidzio tyrimai galimi tik iSskirtiniais atvejais, kgokiais kitais idais ngmanomajvertinti
kino padties simetriSkumo (Brady,2003), arba kai reikalingbai tikstis kino laikysenos
ivertinimai diagnostikos ir gydymo tikslais. Rentgéginiy tyrimy duomenys vertinami &l
savo tikslumo, tdau baiminamasi, kad didinamas jonizu@j@s spinduliuots ekspozicijos
laikas vaiko organizmui (Pazos,2005).

Kitas vertinimo objektas raumenfunkcine baklé, kaip veiksnysitakojantis Kno
laikysera. Raumen funkcinio paggumo vertinimas svarbus ir nustatant korekgipriemoniy
poveil§ (Gasparkie& 2000).

Raumen funkcines hiklés nustatymui skirtingi autoriai naudoja skirting€iginius
testus.

Preisas (1972), Bélinieré (2002) nugaros raumerbukle siilo nustatyti chronometru
taip: vaikas guli ant kuset iki kluby, kojos prilaikomos, rankos ant liemens. Tik awdori
skirtingai interpretuoja pratimo atlikimo rezultatuPreisas nurodo, kad 7-11m. vaikas normaliai
turi iSsilaikyti nuo 1 iki 1,5 minuts, Batiunieré teigia, kad nugaros raumenys stiprus, jeigu
tiesia nugag iSlaiko 5 minutes.

Pagal Balitnierg (2002) pilvo raumen biklé nustatoma taip: vaikas guli ant grind
kojos arba liemuo pakelti 45 laipgnkampu. Jeigu tokioje patyje vaikas iSbhna 1-2 minutes,
pilvo raumem funkciné buklé patenkinama. Preisas (1972) pilvo raumegiagai matuoti
rekomenduoja pratis- sesti-gulti.

S.McGill (2002) siilo statires liemens raumeniStvernes ir stuburo stabilumo testus, nes
jile netraumuoja stuburo (cit.DudoniB008). Testuojama pilvo, nugaros ir Soniiemens
raumeny statire iStverne. Siuo testu galima istirti, kurios raumggrupss yra silpnos ir tikslingai

taikyti pratimus, kad jas stiprinti.
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Klinikin ¢je praktikoje kino laikysenos vertinimas svarbus ne tik géigu raumem
sistemos sutrikimo konstatavimui, bet ir poveikfektyvumo vertinimui atliekant pakartotinius
tyrimus. Tokiu atveju visada tikslingiau naudoti metodiky, kuri buvo taikyta pirminio

ivertinimo metu, kitaip poveikio efektyvumo vertiras gali laiti klaidingas.

1.5.Laikysenos sutrikimy profilaktika ir korekcija

Daugelis mokslinink akcentuoja ankstyvos laikysenos sutrigimdiagnostikos,
profilaktikos ir korekcijos svarb Sveikatos stiprinimo iniciatyvos ankstyvojo ugdymproceso
metu zymiai efektyvesnis, taikant ankstp profilaktika ir gydyma, galima lity tikétis daug
geresni Siy sutrikimp gydymo rezultaf ( Petrawius,2001; Mockewviiené ir kt.,2003,
AdaskevEiene,2004).

Pripazinta, kad laikysenos sutrikinprofilaktinio gydymo pagrindas yra kompleksas
priemoniy: vaiko aplinkos formavimas, taisyklinggadZiy formavimas, darbo ir poilsi@zimas,
racionali mityba, optimalus fizinis aktyvumas, bewglos organizm stiprinartios procedros,
specialiy gydymo priemonj kompleksas, skirtas statinei stuburo apkrovai ntadi raumemn
sistemai stiprinti, psichis bisenos gerinimas.

Lietuvos mokyklose vyrauja tradicinmokymo forma - vig pamok; laika vaikas gdi suole.
Jau jprasta suolus klage iScestyti dviem, trimis eidmis, priekyje statyti mazesnius, gale -
didesnius suolus, nepamirStama taip pat, kadralatSviesa turi kristi mokiniui iS kats pugs
(Vaitkevicius,Grinierg ir kt.,2001). Mokiniams, kuu laikysena sutrikusi, geriausia kéges scdéti
viduringje eikje, kad nereikty persikreipus skaityti, kas paraSyta lentoje. Ritmo raSant ar
skaitant — &déti reikia tiesiai, Kino svof vienodai paski§us ant abiej ssdmen;, nugaa
atremti | kédés ar suolo atram galva trupui palenkti pirmyn (taisyklinga galvos p&ts
teigiamai veikia nugaros raumetonug) (Bakitanien:,2002).

Stuburo skausm profilaktikai labai svarbu jugimas, optimalus #no svoris
(Dadelierz,2004). Laikysenos sutrikimpagrindires korekcigs priemors — tai kino kultira,
koreguojamieji pratimai, tinkamas jéjdno rézimas ir gydomasis plaukimas.

Ivairiapusis vandens poveikis teigiamai veikia vigasogaus sistemas: gerina organizmo
atsparum jvairioms ligoms, stiprina funkcirmogaus papuma. Yp& palankiai plaukimas veikia
besivystant vaiko organizm, stiprja raumenys, lavinasi kpavimo ir kraujotakos sistema, 0

svarbiausia koreguojama laikyseiacionaliausias gydomojo plaukimadas — kitine (brasu),
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kuriam kudingi simetriSki ir vienalaikiai rankir koju judesiai. Plaukioti rekomenduojama 2-3
kartus per savait kad ity pasiekti teigiami rezultataiiko laikysenos formavimui.

Zmogaus laikysena priklauso nuo daugelio veiks@enetiSkai paveldima tam tikra
kiino forma, konstitucijos tipas, kaustrukiira, forma, taip pat stuburo forma.c¢lau gyvenimo
eigoje laikysenos formavimuisi tuftakos daug veiksni IS ju svarbiausi — aplink stubawr
esaliy raumem paggumas, tinkamas treniravimasijro laikysena, jos suvokimas, pastovus
démesys jos formavimuisi (Dadeli&2004).

Vienas i$ svarbiausiveiksniy koreguojant netaisyklinglaikyserny, yra koreguojamoji
gimnastika. Krik8itunas teigia (2009), kad koreguojamosios gimnastik&slas- stiprinti
nusilpusius raumenis, atpalaiduoti pernelygemptus ir sutrumfusius raumenis.
Koreguojamosios mankstos pratimus mokinys turi tlarg retiau kaip du kartus per savait
(Satkunskies, Vasiliauskas,1997).

Atliekant fizinius pratimus - intensyja metaboliniai procesai kauluose, ¢bdsmenims,
turintiems laikysenos sutrikim sialoma atlikti svorio kilnojimo pratimus, kurie yrapg
palankis stuburo ir ganiy kaulh mass ir mineralinio tankio optimalaus kiekio palaikymu
Teigiama, kad Siuos kauparametrus, galima pagerinti nepriklausomai nuaians ir genetinj
savybiy, tafiau juckjimo jgudziai turi kuti formuojami jau nuo ankstyvos vaikyst (Sinaki,
2005).

Atliekant pratimus, reikia laikytis giprincipy:

1. Kravi didinti palaipsniui;

2. LaipsniSkai pereiti nuo paprasto pratimo prie&ingo;

3. Krivj iSskaidyti, t.y. kaitalioti pratimugvairioms raumen grugms: virsutiniy ir

apatiniy galiniy raumenims, pilvo ir nugaros, kaklo irtkinés ir t.t.;

4. Po intensyw, sunkiy pratimy ir pratimy, kai kwpavimas sulaikomas, atlikti

kvépavimo pratimus (Svedas ir kt.,2003).

Kaip pagalbigs priemoss, koreguojant netaisykliag laikysery, yra taikomos
fizioterapires procedros. Fizioterapija apima Siuos metodus: elektrgigaga gydymas
ultragarsu, krioterapija, Sviesos terapija ir kaikBnt Siuos metodus gerinama kraujotaka visuose
audiniuose, malSinamas skausmas, stiprinami rausnegiydinamas visas organizmas, &bd

fizioterapires procedros taikomos kaip efektyvi pagalba koreguojamdlaikysen.
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Taikant visas korekcines priemones, labai svaruzsémimy ilgalaikiSkumas. Pirmus
darbo rezultatus galima pastéijau po 3 nénestiy, tai reiSkia, kad pradeda formuotis taisyklinga
laikysena. Siekiant, kad esamas rezultatas iSgtlaikr biaty negiztamas, reikia judesio
korekcijos pratimus taikyti metus laiko ir ilgiao, toliau hitina zinoti ir laikytis profilaktikos

priemont.
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2. JUDESIO KOREKCIJOS PRATYB U POVEIKIS PAAUGLI U
LAIKYSENAI

2.1.Tyrimo metodika ir organizavimas

Buvo pasirinkti tokie tyrimo metodai:

1. Testavimas.

2. Eksperimentas.

3. Atlikto tyrimo duomenm statistire analiz.

Testavimo kdu nustatyti Sie tyrimo objekto kintamieji:uko asimetrija, liemens
paslankumas ir liemens raumgstverne.

Kino asimetrijai buvo pasirinkta W.W.K.Hoeger laikysenos nukrypimuo normos
vertinimo balais sistema. Apiimi atskiri kino segmentai (galvos p&ib, peiai, stuburo
linkiai, dubens pagtis, keliai ir ¢iurnos, kaklas ir virSutie stuburo dalis, liemuo, pilvas, kojos)
sagitalireje (iS5 Sono) ir frontaligje (i nugaros ir priekio) plokStumose. Balai swjami,
atsizvelgianti gaut balp suma kano laikysena gali iiti vertinama, kaip: puiki, gera,
patenkinama, bloga ar labai bloga (1 lent.)(Arcitiag, Kesminas, Midarek,2004).

1 lentek

Laikysenos vertinimas balais( Hoeger,1988)

Balai Vertinimas
50-45 Puiki

44-40 Gera

39-30 Patenkinama
29-20 Bloga

<19 Labai bloga
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Siekiant objektyviaudvertinti kauly ir raumem sistemos funkcig bikle buvo naudojami
keli metodai.

Liemens juosmenés dalies paslankumasuvo vertinamas testu ¢Stis ir siekti“, kuris
patvirtintas Kino kultiros ir sporto departamento prie Lietuvos Respublikyriausylés
generalinio direktoriaus 2006 m. birzelio 29isakymu Nr. V-353 (Teis akty registras,2011).
Tiriamasis turi atsissti, iStiesti kojas. das atremti matavimo dzés priekirg sienet, o rank
pirsty galiukus paéti ant ctzés virSaus krasto. Nelenkiant kelilenktis per liemenpirmyn ir iS
[éto, netiik¢iojant, rank pirStais stumti liniuag kuo toliauj prieki. Testas atliekamas du kartus

ir iskaitomas geresnis rezultatas. Rezultatai registmiaccentimetrais (2 pav.).

2 pav. Testas ,8stis ir siekti*

Pilvo, nugaros ir Soniniliemens raumanistvermeijvertinti buvo naudojamas S.McGill
(2002) (cit.Dudonieé, 2008) silomas liemens raumenstvernes testas.

Pilvo raumenmy iStvernes testo metu tiriamasis atsda taip, kad tarp liemens ir Slaubei
tarp Slaun ir blauzd; bity 90° kampas. Tiriamajam uz nugaros pastatoma pagatkapsaugia
priemore, kuri padeda nustatyti tinkarmugaros kamp (60°). Pagalbininkas prilaiko tiriamojo
pédas. Toka scdima packti reikia iSlaikyti kaip galima ilgiau.

Nugaros raumem iStvernes testo metu tiriamasis guldomas ant kesdniabstias taip,
kad virsSutirt kino dalis netuity atramos, kojos fiksuotos per kulno sausgysiirsutiné kano
dalis laikoma horizontaliai kuo ilgiau.

Sonini; liemens raumenistvernes testo metu tiriamasis turi atsigulti ant Sono taiad
virsutiné koja ity priekyje, apatia uzpakalyje, kojos iStiestos, virSuje esias rankos plastaka
uzckta ant prieSingo peties. Apatimanka sulenkta per alkés sinai 90° kampu ir atremtga

grindis. Kinas pakeliamas nuo grigd laikomas kuo ilgiau.
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Visy raumei grupiy statire iStverne registruojama sekugais.

Tyrimai ir pedagoginis eksperimentas buvo vykdomi 2010 m.gegég-rugpjcio
ménesiais. Eksperimengingrup; sudaé 19 tiriamyjy, kurie tugjo netaisykling laikysery ir
judesio korekcijos pratimus atliko specialisto piieoje. Kontrolirg grupe sudaé 19 tiriamyju,
kurie tugjo netaisykling laikysen ir J K pratimy kompleks atliko namuose ¢ty prieziaroje.

Sio eksperimento nepriklausomu kintamuoju pasinin&o laikysea koreguojagiy
pratimy programa, kuri buvo orientuota; Sio priklausomojo kintamojo pokyt- raumen
stiprinimg ir iStvernes lavinimy. Programa sudaryta remiantis 8ahieres (2002) ir Dudoniets
(2008) rekomendacijomis, kaip koreguoti netaisyddinlaikysera. 3 paveiksle pateikta
pedagoginio eksperimento programa. Ugdomasis dandas 3 kartus per savai{po 45 min.)
visa pedagoginio eksperimento laikotarp Remiantis Arcinaviaus ir kt. (2004)
rekomendacijomis, kad specialiuosius koreguojanugogrratimus reikia daryti ne diau kaip
tris kartus per savait o pirmus darbo rezultatus pasigime po 3-4 renesiy, eksperimento
laikotarp pasirinkome 3 @nesius.

Pradinio, po 5 uzémimo ir baigiamojo testavimo metu buvo testuojampasugl fizinis
paggumas. Buvo pasirinkti Sie fizinio ggjumo rodikliai: Kino asimetrijos nustatymas pagal
W.W.Hoeger, liemens juosmers dalies paslankumas, pilvo, nugaros ir Saeniémens

raumery iStverne.
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Eksperimentia Kontroliné
grupe grupe

Pradinis
testavimas

A

Eksperimentinis
poveikis

Testavimas po 5 Baigiamasis
uzsemimy testavimas

\ 4

3 pav. Pedagoginio eksperimento schema

Pedagoginio eksperimento programa

Koreguojamoji gimnastika - fiziniai pratim@imtoms arba é ligos atsiradusiomsino
deformacijoms 3alinti ir netinkamai laikysenai tais(Balcianier:,2002). Si fizis veiklos
forma pl&iai taikoma specialigt kurie dirba su vaikais ir paaugliais, tufiss netaisykling
laikysera.

Koreguojam pratimy poveikio dka gegja fizinés ypatylds ( iStvern¢, jéga,
lankstumas), laikysenaiko svoris, graja bendri Kino judesiai, stigfia judamasis aparatas.
D¢l fiziniy pratimy paaughy organizme vyksta daug paky. Pratimai pagerina galvos smegen
mityba, ramina ir stipria nerw sistema, kelia nuotail ir darbinguna. Atliekant fizinius
pratimus $irdis dirba energingai, tad jos raumudageformuojasi ir stipia (Svedas ir kt.,
2003). Fizires veiklos nauda paaugliams akivaizdi, ji yra ndatskas vaik sveikatos

komponentas. Bates (2006) teigia, kad potenciainds veiklos nauda yra, nes suréaz
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tikimybe¢ sirgti chroniSkomis ligomis, sumga pavojus nutukti, padidina pazintines funkcijas i
akademinius pasiekimus, pagrazinmd iSvaizd ir padidina pasitiffima savimi. Krik&itnas
teigia (2009), kad fiziniai pratimai stimuliuojaziologinius procesus, gerina audinirofika,
judéjimo aparato ir vidaus orgarbikle.

Paaugliai lankantys judesio korekcijos @hsimus, turi puiky galimybe pahiti su
bendraamziais, pamatyti, kad ne jie vieni turi restdinga laikyser, atsikratyti baims ¢l savo
gelejimy teisingai atlikti pratimus. Specialisto palaikymasaloni atmosfera uzsnimy metu
sudaro puikias gygas formuoti teigiamp saws suvokima, ugdyti savigarl, skatinti sportif
aktyvuma.

Eksperimento programos pagrindimas ir organizavimas

Programos tikslas:

Judesio korekcijos uzshimy metu siekti paauglifiziniy, psichiniy ir emocini; santykiy
darnos.

Programos uzdaviniai:

1. Ugdyti gebjima bendrauti.

2. Skatinti pasitikjima savimi.

3. Lavinti fizines ypatybes.

4. Koreguoti paauglilaikysen,.

Judesio korekcijoturin j sudaé:

1. Nugaros, pilvo ir liemens raumeatiprinimo pratimai.

2. Tempimo pratimai.

3. Nugaros, pilvo ir liemens raumerstvernes lavinimo pratimai.

4. Pusiausvyros lavinimo pratimai.

5. Kvépavimo pratimai.

Judesio korekcijos programa buvo sudaryta remiantisSiais mokymo principais

1. Paaugliai buvo kvigami, bet ne vefiami lankyti koreguojamos gimnastikos
uzsémimus, nes jokia veikla p@anoma, jei vaikas to nenori.

2. Visus pratimus specialistas gophts, kad vaikai gréiau suvoki pratimo esra.

3. Motyvacija mankstintis: skatinimai, pagyrimai.

4. Pagalbini priemoniy panaudojimas pratimams jgairint, nes ilgalaik ta pati veikla

gali nusibosti.

23



Matematinés statistikos metodai. Tyrimo rezultatams apdoroti taikyta kompiuterin
SPSS 13,0 for Windows programa. Duomeninestinti buvo skaiiuojami daznis, aritmetinis
vidurkis ir jo paklaida. Skirtumui tarp grupir eksperimento tyrimp patikimumui nustatyti buvo
taikomi Mann‘o ir Whitney U-, Wilcoxon‘o testais.évtinant rezultat patikimum, statistirgje

analizje remtask 0,05 reikSmingumo lygmeniu.

2.2. Tiriamieji

Tyrime dalyvavo 38 paaugliai, kuriems nustatytaaisgklinga laikysena. Paaugliai buvo
pasirinkti netikimybirgs tikslines atrankos #du ir suskirstytii dvi grupes: eksperimentin
paaugliai judesio korekcijos pratimkompleks atlikusieji specialisto prie#troje, kontrolirg-
paaugliai J K pratimp komplekg atlikusieji namuose vy prieziiroje. Eksperimentig grupe
sudag 10 mergaiiy ir 9 berniukai, o kontroligr 9 mergaigs ir 10 berniuk.

J K uzsémimai buvo atliekami 3 #nesius, testavimai atliekami prieS J K pratim
komplekso taikym, po 5 uzsimimy ir tyrimo pabaigoje.

Tiriamyju amziauspugio ir svorio vidurkiai pateikti 3 lentéje.

3 lenteé
Tiriam yjy antropometriniai duomenys
Vidurkiai Eksperimentia | Kontroliné Eksperimentia | Kontroliné
mergatiy grup: | mergaéiu grupe| berniukg grups | berniuky grupe
AmzZius 13,5+1,4 13+1,2 13,7+0,9 13,2+1,0
(metai)
Ugis 1,60+7,0 156,2+6,2 165,1+6,2 162,2+7,7
(centimetrai)
Svoris 53,3+6,6 48+7,8 53,7+7,4 53,348,1
(kilogramai)

Tiriamyju tgio, svorio ir amziaus rodikliai statistiSkai remkBigai nesisky.
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2.3. Bendras testavimo rezultaj jvertinimas
Analizuodami tyrimo rezultatus aptarsime kiekwdemrtint rodiklj atskirai.
Tirlam yjy kino laikysenos asimetrijos vertinimas pagal W.W.Hoegr. Kino
laikysenos asimetrija buvo vertinama balais pagaWMoeger laikysenos nukrypimnuo
normos test

Mergakiiiy kino laikysenos asimetrijdgrimo duomenys pateikti 4 paveiksle.
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‘ Eksperimentiné mergai€iy grupé O Kontroliné mergaiciy grupé ‘

4 pav. Mergatiy kiino laikysenos asimetrijos vertinimas pagal W.W.Hodbalais).

PrieS judesio korekcijos uzsnimy taikyma, atlikto testavimo metu nustatyta, jog su
specialistu sportuoj&n mergaéiu kiino laikysenos asimetrija vidutiniSkai steR3,4+2,9 bal
sumy. Po 5 uzsimimy specialisto prieZiroje mergaitiy kiino laikysenos asimetrijos asuma
padictjo ir vidutiniSkai siek 34,7+2,4. StatistiSkai patikimo skirtumo tarp plete duomenn
néra (p>0,05). Po judesio korekcijos udsimy, kurie truko 3 mnesius, 3i mergatiu
laikysenos bal suma vidutiniSkai siek 39+4,6. Ta&iau statistiSkai patikimo skirtumo tarp
pateikiy duomem néra (p>0,05).

Namuose pratimus atlikusimergatiu laikysenos nukrypimp nuo normos bal suma
prieS uzsimimus vidutiniSkai siek 33,1+7,7. Po 5 J K uZsnimy specialisto priefiroje Sios
grupss mergaliy laikysenos bal suma padiéjo ir vidutiniSkai siek 34,9+6,6. Skirtumas tarp
pateikyy duomem statistiSkai patikimas. Po pratimaikymo namuose, trukusio 3émesius, §i
mergatiy kiano laikysenos asimetrija vidutiniSkai séel86+7,2 bak sumos. Skirtumas tarp
pateikiy duomenm statistiSkai patikimas (p<0,05).
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Gauti rezultatai rodo, kad eksperimegasirgrugs mergatiu kuno laikysenos asimetrijos
baly suma maziau nutolusi nuo normos, negu kontéslgrugs mergatiy.

Berniuky kano laikysenos asimetrijagrimy rezultatai pateikti 5 paveiksle.
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5 pav. Berniuky kaino laikysenos asimetrijos vertinimas pagal W.W.Hogalais).

Vertinant judesio korekcijos pratiptaikymo veiksmingum berniuky grupsje, nustatyta,
kad prieS uzgmimus laikysenos nukrypitnnuo normos bal suma vidutiniSkai siek34,1+5,2.
Po 5 uzsimimy balp suma siek 35,8+5,0 ir statistiSkai skirtumas tarp pateikiuomem yra
patikimas (p<0,05). Specialisto priemje sportuojatiu berniuky kiino laikysenos nukrypimo
nuo normos balsuma po 3 knesi; sieke 39,916,6, statistiSkai skirtumas tarp patei#tiomen
yra patikimas (p<0,05).

Namuose sportuojén; berniuky kino laikysenos asimetrijos kal suma pries
uzsemimus vidutiniSkai siek 32,51£5,2, po 5 uz&mimy, atliekamy su J K specialistu,
laikysenos bal suma padi¢jo ir vidutiniSkai siek 34,5+5,5. Skirtumas tarp pataikluomerm
statistiSkai patikimas (p<0,05). 3énesius namuose sportuofan berniuky kino laikysenos
nukrypimy nuo normos bal suma siek 34,2+5,4. StatistiSkai skirtumas tarp pateidiomen
yra nepatikimas (p>0,05).

Gauti rezultatai rodo, jog berniuk judesio korekcijos uz&nimus atlikusy su
specialistu, &no laikysenos nukrypimnuo normos suma yra mazésnegu berniuk, pratimy

komplekg atlikusiy namuose. Kandratayite ir kt.(2007) savo tyrime nustgtkad 20,2 proc.
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tiriamuyjy laikysena vertinama vidutiniSkai. Didziojitsy tyrime dalyvavusj paaugli laikysena

taip pat yra vertinama vidutiniskai.

Liemens juosmenirés dalies paslankumo testo duomenydMergaiciy juosmenids
dalies paslankumtesto duomenys pateikti 6 paveiksle.
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6 pav. Mergatiy stuburo juosmeniis dalies paslankumas (cm).

PrieS judesio korekcijos pratimtaikyma, atlikto testavimo metu nustatyta, jog JK
specialisto priefiroje sportavusi mergatiy liemens paslankumas vidutiniSkai sieR2+7,9
centimety, po 5 uzsimimy 22,31+6,2 centimety Skirtumas tarp pateilkt duomem néra
statistiSkai patikimas (p>0,05). Po judesio korgipratimy taikyto kurso, kuris truko 3
ménesius, 8 mergatiy liemens juosmenés dalies paslankumo duomenys vidutiniSkai siek
25,246,6 centimety. StatistiSkai skirtumas tarp patejlduomem statistiSkai patikimas (p<0,05).

Namuose judesio korekcijos pratimus atlikusnergatiu liemens juosmeniis dalies
paslankumas prie$ pratimaikyma vidutiniSkai siek 20,7+7,1 centimet; po 5 uzsimimy
21+7,1 centimety. Skirtumas tarp pateiktduomem statistiSkai ara patikimas (p>0,05). Po 3
ménesiy mergaéiy, sportavusj tévu prieziroje, liemens juosmends dalies paslankumo
duomenys vidutiniSkai siek20,6+8,9 centimetr Skirtumas tarp pateiktduomenm statistiSkai
nepatikimas (p>0,05).
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Gauti rezultatai rodo, kad mergai sportuojafiy specialisto priefiroje stuburo
juosmenir dalis paslankesnnegu mergaiy mankss atlikusiy tévy prieziiroje.

Berniuky stuburo juosmeniis dalies paslankumtyrimo duomenys pateikti 7 paveiksle.
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7 pav. Berniuky stuburo juosmenis dalies paslankumas (cm).

Berniuky, sportuojatiy specialisto prieZiroje, prieS judesio korekcijos u#siimy
taikyma, liemens juosmeniis dalies paslankumas vidutiniSkai si€¥2,4+6,2 centimety, po 5
uzsémimy 23,3+6,3 centimetr Skirtumas tarp pateilktduomenm statistiSkai #éra patikimas
(p>0,05). Po 3 rmesiy, berniuky stuburo juosmenis dalies paslankumo duomenys vidutiniskai
sieke 2616,2 centimety. Skirtumas tarp pateikiduomem statistiSkai patikimas (p<0,05).

Berniuky, judesio korekcijos pratim kursy atlikusiy namuose, stuburo juosmeégn
dalies paslankumas tyrimo pradzioje vidutiniSkaksi22+5,6 centimety, po 5 uzsimimy
22,316,4 centimety. StatistiSkai skirtumas tarp pateikduomen néra patikimas (p>0,05). Po 3
ménesiy, berniuky stuburo juosmenis dalies paslankumo rezultatai vidutiniSkai 8iék,9+4,5
centimett. Skirtumas tarp pateiktduomenm néra statistiSkai patikimas (p>0,05).

Gauti rezultatai rodo, kad eksperimegsingrugs berniuky stuburo juosmenis dalies
paslankumas didesnis, nei sportayusiamuose, évy prieziiroje. Yra atlikta daug tyrim
(Tsourlou ir kt, 2006; Sjogren ir kt.,2006, Hyunkao kt., 2007), kuriais nustatyta, kad judesio
korekcijos uzsimimai pastebimai didina stuburo paslankuro ntisu 3 menesius trukusio

tyrimo, tiriamyju stuburo paslankumas paéjal 3- 5 centimetrais. Pangs3 menesiy trukmeés
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tyrima atliko Tsourlou ir kt.(2006), po kurio tiriagju stuburo paslankumas paéjol 3-4

centimetrais.

Nugaros raumeny iStvermés tyrimo duomenys.Mergaiciy nugaros raumenistverngs
tyrimo duomenys pateikti 8 paveiksle.
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8 pav. Mergatiy nugaros raumenistverme (s).

Prie$ judesio korekcijos pratifrkurso taikyna, atlikto testavimo metu nustatyta, jog su
specialistu sportavusimergaéiy nugaros raumenisStvermingumas vidutiniskai siék36,5+4,0
sekunds. Po 5 uzémimy nugaros raumen iStverne vidutiniSkai siek 39,6+4,3
sekunds.Skirtumas tarp pateikduomenm statistiSkai patikimas (p<0,05). Po judesio korelsc
pratimy taikyto kurso, kuris truko 3 émesius, §i mergaéiy nugaros raumen iStverme
vidutiniSkai siek 47+3,8 sekungs. Skirtumas statistiSkai patikimas (p<0,05).

Namuose mankstos pratimus atlikusiergagiy nugaros raumeniStverne pries judesio
korekcijos kurso taikym vidutiniSkai siek 35,8+5,3 sekung, po 5 uzgimimu specialisto
prieziaroje nugaros iStverénvidutiniSkai siek 37,2+5,0 sekungs. Skirtumas tarp pateikt
duomem statistiSkai patikimas (p<0,05). Po judesio koijesc kurso taikymo, trukusio 3
ménesius, §i mergatiy nugaros raumenistverne vidutiniSkai siek 36,3+5,1. Skirtumas tarp
pateikiy duomenm statistiSkai patikimas (p<0,05).
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Gauti rezultatai rodo, kad su specialistu sportaygsupes mergatiy nugaros raumen

iStverme yra didesg, negu namuose pratimus atlikpgirupes mergatiy.

Berniulky nugaros raumenistvernes tyrimo duomenys pateikti 9 paveiksle.
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9 pav. Berniuky nugaros raumenistverne (s).

Berniulg, sportuojatiy kartu su J K specialistu, prieS judesio korekcij@dsemimy
kurso taikym, nugaros raumen iStvern® vidutiniSkai siek 33,2+3,9 sekung,o po 5
uzsémimy vidutiniSkai siek 36,1+4,6 sekuni. Skirtumas tarp pateiktduomenm statistiSkai
patikimas (p<0,05). Po judesio korekcijos @éasimy, trukusiy 3 menesius, berniuk pratimy
kompleks atlikusiy specialisto priediroje, nugaros raumaenistverne vidutiniSkai siek
44,4+49 sekungs. Skirtumas tarp pateikuomenm statistiSkai patikimas (p<0,05).

Berniuly, judesio korekcijos kompleksatlikusiy namuose, nugaros raumeistverne
vidutiniSkai siek 32,8+4,7 sekung, po 5 uzgimimy mankstos s@je rezultatas vidutiniSkai
sielke 35,615,1 sekungs. Skirtumas tarp pateikiduomenm statistiSkai patikimas (p<0,05). Po 3
ménesiy Siu berniukp nugaros raumen iStvernme sumagjo ir vidutiniSkai siek 34,9+5,1
sekunds. StatistiSkai pateikti duomenys patikimi (p<0,05)

Gauti rezultatai rodo, jog berniukJ K U lankiusy pas specialigf nugaros raumen

iStverne yra didesg, negu berniug, judesio korekcijos pratimus atlikushamuose.
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Pilvo raumeny iStvermeés tyrimo duomenys.Mergaiiy pilvo raumen iStvern#s tyrimo

duomenys pateikti 10 paveiksle.
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10 pav. Mergatiy pilvo raumen iStverre (s).

PrieS judesio korekcijos kurso taikgmatlikto testavimo metu nustatyta, jog
eksperimentiés grugs mergaliy pilvo raumen iStvern® vidutiniSkai siek 34+5,8 sekungk,
po 5 procedry 34,9+5,7 sekungs. StatistiSkai skirtumas tarp gautiuomem patikimas
(p<0,05). Po judesio korekcijos taikyto kurso, kutruko 3 nénesius, 3i mergaéiy pilvo
raumeny iStverne vidutiniSkai siek 46,31#5,1 sekungs. StatistiSkai skirtumas tarp gaut
duomenm patikimas (p<0,05).

Kontrolinés grugs mergaiiy pilvo raumen iStverne prieS judesio korekcijos kurso
taikyma vidutiniSkai siek 33,8+5,1 sekuni, po 5 uzgimimy 35,0+5,1 sekuni. Skirtumas
tarp gauh duomenm statistiSkai patikimas (p<0,05). ISmatavus meiiggdilvo raumen iStverng
po 3 neénesii , duomenys vidutiniSkai siék33,7+5,4 sekunib. StatistiSkai skirtumas tarp gaut
duomem nepatikimas (p>0,05).

Gauti rezultatai rodo, kad mergai, judesio korekcijos kompleksatlikusiy specialisto
prieziaroje, pilvo raumen iStverne padictjo, negu mergéiy, pratimus atlikusi namuose,évu

prieziaroje.
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Berniulky pilvo raumen iStvernegs tyrimo duomenys pateikti 11 paveiksle.
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11 pav. Berniuky pilvo raumen iStverne (s).

Vertinant judesio korekcijos pratiptaikymo veiksmingur berniukams pilvo raumen
stiprinimui, nustatyta, kad prie$ pratiraikyma eksperimentiés grugs berniuk; pilvo iStverng
vidutiniSkai siek 36,9+4,9 sekuni$, po 5 uzgimimy 40,9+4,8 sekunib. StatistiSkai skirtumas
tarp pateikd rodikliy patikimas (p<0,05). Po judesio korekcijos kursikyiao, trukusio 3
ménesius, berniuk pratimus atlikusi specialisto prieZiroje, pilvo iStverné vidutiniSkai siek
50,745,1 sekuntb. StatistiSkai skirtumas tarp pateikluomenm patikimas (<0,05).

Kontrolinés grugs berniuk pilvo raumem iStverne, prieS atliekant specialisto
rekomendueat pratimy kompleks, vidutiniSkai siek 37+7,3 sekunis, po 5 uzsmimy
mankstos saje duomenys vidutiniSkai siék39,7+7,2 sekungs. StatistiSkai skirtumas tarp
pateikiy duomem patikimas (p<0,05). Po 3édnesiy namuose taikytos mankstos, berniyilvo
raumeny iStverne vidutiniSkai siek 36,9+7,6 sekunib. StatistiSkai skirtumas tarp pateikt
duomem néra patikimas (p>0,05).

Gauti rezultatai rodo, jog berniuk manksi atlikusiy specialisto priefiroje , pilvo

raumery iStverne yra didesf, negu berniuk, sportavusi namuose.
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Palyginus pilvo ir nugaros raumeistvernes gautus rezultatus, galime teigti, kad pries
tyrima tirlamyju pilvo raumenys buvo silpnesni negu nugaros, duidineigiany itaka stuburo
iSkrypimui. Pusiausvyros nebuvimas tarp pilvo iigaros raumen gali biti stuburo segment
nestabilumo priezastimi,étto atsiranda stuburo strakty, pazeidimo rizika (McGill, 2007).
Panasius rezultatus gavo Krausas ir Veberis (260iKg tyrima. Gauti rezultatai parag jog
tiriamyju pilvo raumenys buvo silpni ir padaiSvady, kad stiprinant nusilpusius pilvo raumenis,
pavyksta iStaisyti ar bent pakoreguoti laikyseRizzutillo (2004) irgi teigia, kad netaisykling
laikysera turintiems paaugliams veiksminga gydymo prietngna pilvo raumen stiprinimo

pratimai.

Desinés liemens pusés iStvermés tyrimo duomenys.Mergaiciy deSires liemens pus

raumerny iStvernegs tyrimo duomenys pateikti 12 paveiksle.
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12 pav. Mergatiy deSires puss liemens raumenistverne (s).

Pateikti rezultatai rodo, kad prieS judesio kofplsc kurso taikyma mankstos saje
atlikusiy mergaéiy deSires liemens pus raumen iStverne vidutiniSkai siek 25,3+4,2
sekunds, po 5 uzgimimy iStverne vidutiniSkai siek 28,2+4,4 sekungs. StatistiSkai skirtumas
tarp pateikih duomem patikimas (p<0,05). Po pratimtaikymo, kuris truko 3 rmesius, §i
mergatiy deSires liemens pus raumen iStverne vidutiniSkai siek 33,1+4,7 sekunis.

Skirtumas tarp pateiktduomenm statistiSkai patikimas (p<0,05).
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Namuose judesio korekcijos pratimus atlikusiergatiy desSires liemens pus raumen
iStverme prie$ pratim kurso taikym vidutiniSkai siek 26,0+5,4 sekungs, po 5 uzsimimy,
atlikty kartu su specialistu, iStvegmvidutiniSkai siek 27,8+5,4 sekungb. Skirtumas tarp
pateikiy duomem statistiSkai patikimas (p<0,05). Po judesio koiplscpratimy kurso taikymo,
trukusio 3 nénesius, §i mergatiu desires liemens pus raumen iStverne vidutiniSkai siek
25,815,6 sekungb. StatistiSkai skirtumas tarp pateikluomem néra patikimas (p>0,05).

Gauti rezultatai rodo, kad mergaj, pratimus atlikusi specialisto prie#iroje, deSids
liemens puss raumen iStverne yra didesa, negu mergdiy, pratimus atlikusi namuoseévy
prieziaroje.

Berniuky deSires liemens pus iStvernas duomenys pateikti 13 paveiksle.

39,1

40

35

30

25 4

20

—
)
~

15

10 -

Desin és pus és liemens raumen y iStverm &

1 matav 3 matav

‘ Eksperimentiné berniuky grupé 0O Kontroliné berniuky grupé

13 pav. Berniuky deSires pusgs liemens raumeniStverne (s).

Vertinant judesio korekcijos pratim taikymo veiksmingum berniukams, kut
netaisyklinga laikysena, degsliemens pus raumen stiprinimui, nustatyta, kad prieS pratim
taikyma berniuky, sportavusj specialisto priefiroje, deSigs liemens pus raumen iStverng
vidutinisSkai siek 29,7+5,9 sekuni$, po 5 uzgimimy 32,945,8 sekuni. StatistiSkai skirtumas
tarp pateiki duomem patikimas (p<0,05). Po judesio korekcijos taikymaris truko 3
ménesius, §i berniuky deSires liemens pus raumen iStverne vidutiniSkai siek 39,1+6,2

sekunds ir skirtumas tarp pateikduomenm statistiSkai yra patikimas (p<0,05).
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Berniuky, judesio korekcijos pratim kompleks atlikusii namuose, desis liemens
pusts raumen iStverne, prieS atliekant rekomenduopratimy kompleks, vidutiniSkai siek
29+7,1 sekunés. Po 5 uzsmimy, kuriuos atliko specialisto prigitbje, raumen iStverne
vidutiniSkai siek 31,9+7,2 sekundgs, skirtumas tarp pateikt duomem statistiSkai
patikimas(p<0,05). Po judesio korekcijos pratitaikymo, Sy berniuky desires liemens pus
raumery iStverne vidutiniSkai siek 30+8,4 sekungs. Taiau statistiSkai patikimo skirtumo tarp
pateikiy duomem néra (p>0,05).

Gauti rezultatai rodo, jog berniukjudesio korekcijos pratimkompleks atlikusiy su
specialistu, desis liemens pus raumen iStverne didesr negu berniuk, judesio korekcijos

pratimus atlikusi namuose.

Kair és liemens pués iStvermés tyrimy duomenys. Mergaiciy kairés liemens pus

raumerny iStverngs duomenys pateikti 14 paveiksle.
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14 pav. Mergatiu kairés pusgs liemens raumenistverme (s.).

PrieS judesio korekcijos pratimtaikyma atlikto testavimo metu nustatyta, jog
eksperimentias grugs mergatiy kairés liemens pus raumen iStverne vidutiniSkai siek
29,615,7 sekungs, po 5 uzeimimy vidutiniSkai siek 31,5+6,5 sekung. StatistiSkai skirtumas
tarp pateiki duomem patikimas (p<0,05). Po judesio korekcijos pratitaikyto kurso, kuris
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truko 3 menesius, §i mergatiy kairés liemens pus iStvern¢ vidutiniSkai siek 33,916,5
sekunds. StatistiSkai skirtumas tarp pateikluomem néra patikimas (p>0,05).

Kontrolinés grugs mergaltiy kairés liemens pus raumen iStverne prieS pratim
taikyma vidutiniSkai siek 29,6+7,6 sekuri$, po 5 uzgimimy specialisto priefiroje iStverng
vidutiniSkai siek 31,6+£7,0 sekungb. StatistiSkai skirtumas tarp pateikiluomem patikimas
(p<0,05). Po judesio korekcijos pratimaikymo, trukusio 3 mnesius, 3 mergatiy kairés
liemens pués raumen iStverme vidutiniSkai siek 29+6,2 sekungk ir statistiSkai skirtumas tarp
pateikiy duomem néra patikimas (p>0,05).

Gauti rezultatai rodo,kad eksperimegsingrugs mergaiiy kaires liemens pus
raumenys iStvermingesni,negu kontrésrgrugs mergaiiy.

Berniuky kairés liemens pus iStverngs tyrimo duomenys pateikti 15 paveiksle.
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15 pav. Berniuky kairés pugs liemens raumeniStverme(s).

Vertinant judesio korekcijos pratim taikymo veiksmingum berniukams, kut
netaisyklinga laikysena, k&s liemens pus raumen stiprinimui, nustatyta, kad prieS pratim
kurso taikyma berniukg, pratimus atlikusi specialisto priefiroje, kaigs liemens pus raumen
iStverme vidutiniSkai siek 28,9+8,0 sekungs, po 5 uzsimimy 31,0+7,9 sekungs. StatistiSkai
skirtumas tarp pateikt duomem patikimas (p<0,05). Po judesio korekcijos pratikurso
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taikymo, trukusio 3 renesius, §i berniuky kairés liemens pus iStverng vidutiniSkai siek
37,2+7,1 sekunth ir statistiSkai skirtumas tarp pateilduomenm patikimas (p<0,05).

Berniuky, judesio korekcijos pratimkomplekg atlikusi namuose, kais liemens pus
raumem, iStverne, pries atliekant rekomenduotus pratimus, vidukaiSsiele 29,7+11,4
sekunds, po 5 uzseimimy 31,71£9,5 sekuni$,statistiSkai skirtumas tarp pateikduomem
patikimas (p<0,05). Po judesio korekcijos pratikomplekso taikymo 8§i berniuky kairés
liemens puss raumen iStverne vidutiniSkai siek 31,3+£8,4 sekungb. StatistiSkai skirtumas tarp
gaut; duomem patikimas (p>0,05).

Gauti rezultatai rodo, jog berniuk judesio korekcijos pratimus dariysisu J K
specialistu, kairs liemens pus raumen iStverne yra didesn, negu berniuk pratimus atlikusj
namuose,&vy prieziaroje.

Svarbu, kad kadis- deSigs pusi Sonini liemens raumanistverne bty simetriSka, nes
raumenm asimetrija gali bti netaisyklingos laikysenos ir nugaros skauspmiezastis( McGill,
2007). Misy atlikto tyrimo rezultatai parad kad prieS J K uzémimus tiriamyju mergatiuy
desires puss liemens raumenys buvo iStvermingesmegu kairs pugs raumenys, o berniuyk
deSires pugs raumen iStverne nezymiai buvo didesn nei kaigés pugs. T&iau po 3 nénesiy,
gauti rezultatai parad kad eksperimentés grugs mergatiy, eksperimentiés grugs berniuk
kairés ir deSigs puss liemens raumenistverne patikimai padidjo, o raumen iStvernes

asimetrija akivaizdziai sumép, ypatingai merg&iu gruggje.
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ISvados
1. Tyrimo rezultatai parag kad sudaryta judesio korekcijos wfsimy programa tujo
teigiany poveik paaugly laikysenai. Eksperimentis grugs tiriamyju kino laikysena po
eksperimento patikimai §0,05) pagejjo ir statistiSkai reikSmingai sk§si nuo kontroligs
grupes kiino laikysenos(g0,05). Pozityvus eksperiments grugs tiriamyju elgesys taip pat
itakojo ryskesniugyj kiino laikysenos bei raumeriunkcinés hiklés pokyius.
2. Po 5 JK uzsmimy specialisto prieZiroje, tiek eksperimentiés, tiek kontroliks grugs
paaugly tyrimu rezultatai pageéjo.
3. Palyginus tiriamju rezultatus po 3 #émesiy trukusio judesio korekcijos pratimkurso
taikymo, nustatyta, kad paauglisportavusj specialisto prie#iroje, tyrimo rezultatai buvo

geresni, negu paauglipratimus atlikusi namuose ¢ty prieziaroje.

Pasitvirtino hipotez, kad pratina atlikimas specialisto prielioje, daro teigiamp poveik

paaugl kiino laikysenai.
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Jurga Dovydaviiené
EFFICIENCY RESULTS OF THE MOVEMENT CORRECTIONS IN
CORRECTING THE POSTURE OF TEENAGERS
The Master’'s Degree Thesis
Summary

The theoreticalanalysis of the conception of correct and incorieady posture, causes
and effects of posture disorders, and correctioredns was carried out in the dissertation.

The hypothesishas been formed that the performance of motionecton exercises
under specialist’s care exerts a positive influemeen the body posture in teenagers.

By applyingmethods of testing and pedagogical experimina research was performed
with the aim to ascertain the efficiency of moticorrection exercises by correcting the
teenagers’ body posture. Thstatistical data analysigfrequencies, arithmetical mean and
standard error, Mann’s and Whitney U-Wilcoxon's$gsvas carried out.

38 teenagers with incorrect body posture partieigpat the research.

The empirical part investigates peculiarities of the teenagemlybposture, analyses
changes in body posture and the functional stdtakedetal-muscular system.

The mainconclusionf the empirical research:

1. Results of the research have demonstrated hieatifawn up programme of motion
correction exercises exerted a positive influengenuthe body posture in teenagers. The body
posture of research individuals in the experimegtaup has reliably §0.05) improved after
the experiment and was statistically significardifferent from the body posture in the control
group (p<0.05). The positive behaviour of research individua the experimental group has
also influenced more distinct changes in their bpdgture and functional status of skeletal-
muscular system.

2. After 5 motion correction exercises under spetia care, results of teenagers’
researches have improved both in the experimertalpgand the control group.

3. After comparison of results in research indialduafter application of the 3-month
course of motion correction exercises, it was d@aoexd that better research results were
obtained in teenagers going in for sports undeciapst’s care than in teenagers doing exercises

at home under parents’ care.
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4. The hypothesis that doing exercises under dpgtsacare exerts a positive influence
upon the body posture in teenagers was corroborated
Key words: frontal plane, optimum body posture, sagittal plas@tic endurance,

vertebral column, correct body posture.
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