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IVADAS

Tyrimo aktualumas. Magistro darbo tema ,Paaugliy greitumo lavinimo ypatumai kiino
kultiiros pamokose“ aktuali niidienos Lietuvos kiino kultiiros problema. Lietuvos bendrojo
lavinimo mokyklose pastebima, kad sudaryta Svietimo ministerijos sudaryta bendroji kiino
kultiros programa prasilenkia su galimybe tinkamai ir kokybiSkai pravesti kiino kultiiros
pamokose pratybas greitumo lavinimui, nors suvokiame, kad greitumo savybé reikalinga ne tik
dalyvaujant jvairiose sportiniuose Zaidimuose, bet ir kasdieniniame gyvenime. Siuolaikinei
visuomenei reikalinga visapusiSkai iSsivysCiusi asmenybé, gebanti maksimaliai panaudoti savo
psichinj ir fizinj potencialg. Todél mokyklai keliamas uZdavinys tikslingai plétoti greitumo
lavinimo ypatybes atskleidZiant moksleivio individualius gebéjimus, susijusius su Zmogaus
tobuléjimu.

Kryptingas mokiniy fizinis ugdymas sudaro prielaidas formuoti greitumo lavinimg kiino
kultiros pamokose. Asmenybés ugdymas jgyvendinamas jvairia praktine veikla, tenkinancia
asmens interesus ir poreikus, kuriy déka galima atskleisti asmens fizines ir pichines galimybes.
Ugdomi mokinio interesai, jo polinkiai ir gebéjimai, intelektinés, fizinés, dvasinés, estetinés,
moralinés ir kitos savybés jgyja socialine reikSme ir prasme (AliSauskas, 1999). Sportinéje
veikloje mokiniai atskleidZia prigimtinius gebéjimus, mokosi vertinti savo galimybes, stiprinti
pasitikéjima savimi. Sioje veikloje jgyjami bendravimo ir bendradarbiavimo jgadziai, kurie
leidZia patirti savo asmenybés svarbg ir pripaZinima.

Tyrimo problema. Bendrojo lavinimo mokykloje greitumo gebéjimy lavinimui skiriamas
nepakankamas démesys. Mokytojai nesupaZindina mokiniy su greity judesiy atlikimo specifika.
Paaugliai per kiino kulturos pamokas beveik neatlieka greituma lavivanéiy pratimy. Sig problema
galima bty ispresti parengiant ugdymo programas, kuriose biity nuosekliai taikomi greituma
lavinantys pratimai.

Tyrimo objektas. Greitumo lavinimo procesas bendrojo lavinimo mokykloje ir jo poveikis
greity judesiy atlikimui.

Tyrimo hipotezé. Tikétina, kad kiino kultiiros pamokose skiriant didesnj démesj greitumo

lavinimui ir atsizZvelgiant j didaktinius jo ugdymo principus — keisis mokiniy poZiiiris j Siuos



pratimus, gerés greity judesiy atlikimo kokybé, bus iSsprestas vienas iS sudétingiausiy
moksleiviy visapusisko fizinio ugdymo uzdaviniy.

Tyrimo tikslas. IStirti paaugliy greitumo raiska ir jo lavinimo galimybes per kiino kultiiros
pamokas.

Tyrimo uzdaviniai:

1. iSanalizuoti teorines greitumo lavinimo paauglystéje prielaidas;

2. iSsiaiSkinti mokiniy suvokimg apie greituma bei poZitirj | greituma ugdancius
pratimus;

3. iSanalizuoti greitumo ugdymo raiSka ir jo lavinimo galimybes per kiino kultiiros
pamokas.

Tyrimo metodologija. Tyrimas atliktas remiantis Siomis metodologinémis nuostatomis:

1. humanistinés pedagogikos ir psichologijos nuostata teigianti, jog harmoningas
asmenybés vysymasis yra aukSciausia vertybé (Lepeskiené, 1996);

2. diferencijuoto ugdymo teorija, jog kiino kultiros pamoka turi biti jvairialype, todél
ugdymo priemones bei metodus biitina diferencijuoti pagal amZiy, fizinj pajéguma
(iSsivystymaq);

3. sporto mokslo tyrimy metodologija (Skernevicius, Raslanas, Dadeliené, 2004);

4. adaptacijos teorija;

5. judesiy mokymo ir lavinimo schema teorija.

Tyrimo metodai. Darbe buvo naudotasi Siais tyrimy metodais: teorinés analizés ir
apibendrinimo, anketinés apklausos, testavimo, pedagoginio stebéjimo, matematinés statistikos.

Teoriné analizé ir apibendrinimas. Siekdami tyrimo tiksly jgyvendinimo analizavome
moksline metodine literatiira, kiino kultiros programas, standartus. Tai leido iSkelti tyrimo
problema.

Anketiné apklausa naudota siekiant iSsiaiSinti 14 - 15 mety ugdytiniy poZiiirj | greitumo
lavinima.

Fizinio parengtumo testavimo metodu buvo nustatoma mokiniy greitmo raiSka. IS testavimo
rezultaty iS dalies sprendéme apie greitumo lavinimo veiksminguma.

Stebéjimas. Stebéjimo metodu buvo stebimas greitumo ugdymo procesas kino kultiiros

pamokose, pratimy atlikimas, mokymo metodai.



Matematiné statistika. Buvo apskaiciuojami Sie matematinés statistikos rodikliai: aritmetinis
vidurkis, vidutinis kvadratinis nuokrypis.

Tyrimo imtis. Paaugliy supratimas apie greituma, poZiiiris j greitumo pratimus, jo ugdymo
metodika bei greitumo komponenty iSvystymas buvo tiriamas Siauliy Simono Daukanto ir
Vijoliy vidurinése mokyklose.

Tyrimo organizavimas.

I etape (2007 mety rugséjis - 2008 mety geguzé) buvo analizuojama moksliné metodiné
literatiira. Suformuluota: tyrimo problema, hipotezé, darbo tema, numatytas tyrimo tikslas bei
sukonkretinti tyrimo uZdaviniai, iSanalizuoti tyrimo metodai. Parengta anketa.

IT etape (2008 mety ruséjis — 2008 mety gruodis) vykdytas mokiniy testavimas, kiino kultiiros
pamoky stebéjimas, anketiné apklausa.

IIT etapas (2009 mety sausis — 2009 mety birZelis) buvo analizuojami gauti tyrimy rezultatai,
sudaromos lentelés, diagramos, formuluojamos iSvados.

Darbo naujumas. Darbe iSrySkinta greitumo lavinimo bendrojo lavinimo mokykloje
problema. Greity judesiy lavinimas turi biiti siejamas su mokiniy gebéjimais, poZiiiriu bei
motyvacijos formavimu, pedagogy darbo jprociy kaita. Tikétina, kad greitumo lavinimo
efektyvuma lemia mokiniy vidiné motyvacija. Ji gali btti suaktyvinta daugiau démesio skiriant
mokiniy supazindinimui su greity judesiy atlikimo budais, galimybémis, jy lavinimo metodais.

Darbo praktiné reikSmé. Moksliniame darbe pateikti tyrimy duomenys padés pedagogams
suprasti greitumo ugdymo svarba asmens fiziniam parengtumui. Parengta modeliné ugdymo
sistema, kuri leis pedagogams veiksmingiau lavinti greitumo gebéjimus kiino kultiiros pamokose.
Tyrimo rezultaty pagrindu buvo suformuluotos rekomendacijos pedagogams.

Darbo aprobacija. Darbas buvo aprobuotas Kiino kultiiros ir sporto edukologijos katedros
darby gynimo komisijoje 2009 m geguzés 28 dienag.

Darbo struktiira ir apimtis. Darba sudaro jvadas, 4 dalys, iSvados, metodinés
rekomendacijos, priedai. ISanalizuoti 66 literattros Saltiniai. Darbo apimtis 83 puslapiai. Tyrimo

medZiaga iSdéstyta 8 lentelése ir 24 paveiksluose.



1. MOKINIUY GREITUMO UGDYMO TEORINES PRIELAIDOS: PROBLEMA IR JOS
SPRENDIMO KRYPTYS

1.1. Paaugliy fizinio ugdymo ypatumai

Pasak docentés daktarés Elenos PuiSienés (2004) fizinis ugdymas apima asmenybés
aukléjima, fizinio aktyvumo skatinima, ugdytiniy proto galiy ir fiziniy ypatybiy lavinima,
veiksmy technikos mokyma. Mokslininkai sutinka, kad paauglystés laikotarpis labai svarbus ir
reik§mingas fiziniy ypatybiy raidai. Siame amZiaus periode dauguma fiziniy savybiy: greitumas,
vikrumas, jéga, iStvermé lengviausiai ir geriausiai jsisavinamos bei lavinamos. V. Kuklio (1982),
P. Karoblio (1999), R. NauZemio, J. Saplinsko, R. Kniukstos (2000) teigimu, tinkamiausias
amZzius greitumo ugdymui yra 9 — 13 metai. Profesorius S. Stonkaus (1984) manymu, geriausiai
greitumas lavéja 11 -13 metais. Taciau dauguma mokslininky (Karoblis, 1999; NauZemys,
Saplinskas, KniukSta, 2000) sutinka, kad geresniy rezultaty greitumo ugdyme bus pasiekta kai
greitumo lavinimas bus susietas su judéjimo reakcijos tobulinimu, reakcijos greiCiu bei
koordinacija, todél mokslininkai uZsiémimuose sitlo sudaryti staigiai besikeiCiancias salygas,
reikalaujancias ZaibiSko atsakomojo veiksmo. D. RadZiukyno (1997) manymu, judesiy struktiira
formuojasi atliekant jvairius specialius pratimus. Formuojantis ir tobuléjant judesiams, jie tampa
kokybiskesni, efektyvesni, racionalesni ir rezultayvesni.

Pastebéta, kad 11 — 15 mety mokiniy uzZsiémimy kriiviai, ypatingai jégos pamokose, turi biiti
dozuojami atsizZvelgiant | amZiy, lytj, fizinj pajéguma, kadangi paaugliy organizmai dar néra
subrende. Siiiloma pirmuose uZsiémimuose treniruoti visus kiino raumenis proporcingai, ypac
pilvo, liemens, virSutiniy galiiniy tiesiamuosius bei apatiniy galtiniy lenkiamuosius raumenis
(NauZemys, Saplinskas, KniukSta, 2000). Tai pratimai su svareliais, kimStiniais kamuoliais,
jvairiis Suoliavimo pratimai. Sie pratimai kompleksikai veikia kelias raumeny grupes. [vairiis
Soklumo pratimai padeda ugdyti maksimalig ir “sprogstamaja” jéga bei jégos iStverme, tobulina
mokinio koordinacijg, didina bendrg kondicinj parengimg. Kadangi padidéjusi raumeny jéga
sustiprina paaugliy fizines galias, profesorius K. Miskinis (2003) pabrézia, jog pedagogai negali

pamirsti, kad paauglio ramenys pavargsta greiCiau negu suaugusio, nes persitvarkant judéjimo



aparatui, paauglio judesiai darosi neharmoningi, nekoordinuoti. Tokie reiSkiniai gali sukelti
nemalony jausma, nepasitikéjima.

Profesorius Skurvydas (1998) iSskiria pagrindinius nuo 12 iki 15 m. mokiniy raumeny jégos
lavinimo tikslus :

1. ugdyti raumeny jéga, atliekant sudétingesnius motorinius jgtidZius;

2. ugdyti hipertrofine raumeny jéga ir greitumo jéga;

3. ugdyti bendraja jégos iStverme;

4. mazinti maZo tankio cholesterolio ir riebaly audinio mase;

5. supazindinti su:

5.1. maksimalios jégos, greitumo ir jégos iStvermés ugdymo metodika: pratimais, darbo
intensyvumu, kartojimy skaic¢iumi, serijy skai¢iumi, poilsio intervalais, pratimy daZniu,

5.2. jégos pratimy poveikiu Zmogaus organizmui.

E. AdaSkevicienés (1994) teigimu, analizuojant mokiniy fizinio ugdymo ypatumus, turime
nepamirsti, kad:

1. pamokos krivis turi priklausyti nuo amZiaus ir lyties, todél turi biiti ugdomos

individualiai;

2. daug démesio turi bati skiriama bendram fiziniam rengimui; visos fizinés savybés turi

biiti ugdomos kompleksiskai, siekiant optimalaus jy lygio;

3. biologinis amZius ne visada sutampa su kalendoriniu, reikia atsiZvelgti j biologinj

vystymasi;

4. fiziniy savybiy raida priklauso nuo sensityviyjy periody;

5. vieny fiziniy savybiy ugdymas veikia kitas fizines savybes ir j tai reikia atsiZvelgti,

parenkant fizinius pratimus.

V. Kuklio (1982) teigimu, Sio amZiaus vaikams labai tinkamos jvairios estafetés, judrieji ir
sportiniai Zaidimai, kuriuose biidingi rungtyniavimo situacijos, taip mokiniai jpranta mobilizuoti
savo fizines ypatybes ir dvasines jégas ir siekti aukStesniy rezultaty.

Tad fiziné veikla, sportas, tinkamai panaudoti ugdymo tikslams, tampa stipria visapusiskos

asmenybeés ugdymo priemone (Karoblis, 2003).



1.2. Berniuky greitumo kitimas amziaus aspektu

Neéra visiSkai vieningos nuomoneés dél greitumo kitimo amZiaus aspektu. Anot S. Stonkaus
V. Kuklio (2001), greitumo ypatybé maZiausiai pasiduoda lavinama, taciau jos ugdymui vaiky ir
paaugliy amZius pats palankiausias. Mokslininky NauZemio, Saplinsko, KniukStos (2000)
teigimu, greitumo plétoté sulétéja 10 — 11 augimo metais, iS naujo vél padidéja 12 — 13 mety
paaugliams. Sulaukus 13 -14 mety greitumo ypatybiy vystymasis stabilizuojasi. 14 - 16 mety
amZiaus vél vyksta judesiy daZnumo vystymosi sulétéjimas.

S. Stonkaus, V. Kuklio (2001) teigimu, berniuky bégimo greitis nuosekliai didéja nuo 11 iki
15 mety.

A. Skurvydas (1998, 1999) nustaté, kad mokiniy greitumas labai priklauso nuo raumens
susitraukimo ir atsipalaidavimo greicio bei judesiy daZznumo. K. Racevas tvirtina, kad 12 — 14
mety vaikai pasiekia savo geriausia judesiy daZznumo rodiklj ( NauZemys, Saplinskas, Kniuksta,
2000), tad Siame amZiaus tarpsnyje biitina atkreipti pedagogams démesj | greitumo ypatybés
lavinima.

Mokslininky J. SkerneviCiaus (1997), D. RadZiukyno (1997) nuomone, judesiy daZnis
vystosi netolygiai, labiausiai 7 — 9 —ais ir 11 — 13-ais metais. 14 — 16 mety vaikai per tq patj laika
gali atlikti beveik tiek pat judesiy kaip ir suaugusieji. Jeigu didelis judesiy daznumas vienos
raumeny grupeés, tai paprastai jis btna didelis ir kity raumeny grupiy. Fiziniai pratimai daro
vienodg poveikj ranky ir kojy judesiy daZznumui. DeSinés rankos maksimaliy judesiy daZnumas
nezymiai didesnis uZ kairés rankos. Tarp ranky ir kojy judesiy daZznumo skirtumas daug didesnis.

D. RadZiukynas (1997) greitumo rodikliy geréjima aiSkina, jog 12 — 14 metais greitis didéja

dél greicCio — jégos ir jégos augimo.

1.3. Greitumo lavinimo per kiino kultiiros pamokas metodinés kryptys, veiksmingumas

Ugdymas - sudétingas pedagoginis vyksmas, kuriame dalyvauja ugdytojas ir ugdytinis. Tad
sudarant ugdymo programag, biitina atsizvelgti (Karoblis, 1999; PuiSiené, 2004) j visapusiska kiirybiné



asmens sklaida, biologinius mokinio organizmo ypatumus, pratyby fizinio krGivio apimties,
intensyvumo dydZius. Lavinant greituma biitina atsiZvelgti j kiino kultiiros pamokos turinj bei formas,
kurios turi jtakos kokybiskai fizinei brandai. Zinant ontogenezés ypatumus, galima pasiekti geresniy
rezultaty, veikti moksleivio nuostatas, vertybes.

Fizinio pajégumo matavimai ir analizé, nuosekli uZsiémimy sistema skatina mokinj
sportuoti, be to, padeda nustatyti tuos fizinius gebéjimus, kuriuos mokinys gali ir nori ugdyti
(Karoblis, 2003).

Fizinio ugdymo tiksly jgyvendinimui svarbig reikSme turi fizinio ugdymo(si) motyvacija,
kritinis ugdytiniy mastymas, jy aktyvumas, ugdytojo pedagoginé kompetencija, jo vadovavimas

klasei jgudZiai ir t.t.

Fizinio ugdymo o o Ugdytojas
tikslai Fiziniai pratimai, Ugdytinis
priemoneés

1 pav. Fizinio ugdymo vyksmo saveika (pagal E. PuiSiene, 2004)

1.3.1. Greitumo lavinimo metodinés kryptys

Lavinant greituma bitina atkreipti démesj, kad ugdymas bty - laipsniSkas, planingas,
organizuotas pamokos vyksmas. Pedagogas ruoSiantis kiino kultiros pamokai, kurioje bus
lavinamas greitumas privalo (Karoblis, 1999):

1. iS anksto ir atidZiai apgalvoti pamokos struktiira, turinj bei konkrecius pratimus;

2. tiksliai ir trumpai aiSkinti sudétingesnius elementus, grieZtai laikytis nuoseklumo ir
individualumo principy, kruops$c¢iai normuoti fizinj kravj, stebéti ir kontroliuoti poilsio
intervaly trukme tarp pratimuy;

3. iS mokiniy reikalauti tiksliai atlikti uZduotis, kontroliuoti; nurodyti klaidas ir juy

prieZastis;



4. po pamokos biitina atidZiai analizuoti, patikrinti, ar sékmingai mokiniai iSmoko
medZiaga, pateikti tikslines uZduotis | namus.

V. GaSka (1994) iSskiria trumpy nuotoliy bégimo lavinimo pamokai Siuos svarbius

komponentus j kuriuos mokytojas turi atsizvelgti, tai:

1. individualios ugdytinio ypatybés (genetiniai ypatumai, antropometriniai duomenys,
sveikata, intelektualinis lygis, fiziologinés funkcijos, motyvacija);

2. uZsiémimy sistema; pamokos valdyma ir planavima sudaro Sios dalys: pratyby struktiira,
priemonés, metodai, pamokos programa, planavimas, testavimas, rezultaty prognozeé;

3. materialiné ir techniné bazé (pamoky vieta, inventorius, jrankiai, apranga, avalyné);

4. pratyby kriivio kontrolé ir apskaita (moksliniai tyrimai, medicinos kontrolé, pedagoginé
kontrolé, dienynas, analizé, korekcija);

5. higienos ir reabilitacijos priemonés (reZimas, poilsis, mityba, darbo ir mokymosi salygos,
buitinés salygos). Veikiamas individualiy ugdytiniy ypatybiy, pasikeic¢ia bégimo
organizmas ir jo sistemos, tobuléja jy veikla, psichiniai gebéjimai.

Kaip pastebime, greitumo ugdymas yra sudétingas procesas. Tik geras greitumo ugdymo
metodikos iSmanymas (Skurvydas, 1990) padeda jgyti Ziniy, biitiny greitumo ypatybei ir
gebéjimams ugdyti, siekiant geriausiy rezultaty. Kompleksinio greitumo ugdymo metodas
akcentuoja vientisinj judesio greitj, judesiy daZznuma ir reakcijos greitj. Sie greitumo poZymiai
skirtingi ir priklauso nuo sporto Saky specifikos. Rengiantis greitumo lavinimui kiino kultiiros
pamokose biitina gebéti tikslingai valdyti fiziniy ypatybiy ugdymo vyksma, greitumo poZymiy
sgveika, ugdytinio psichinj patvarumg ir pastovumg stresinéms situacijoms. Pamokos metu
greitumo savybés turi buti ugdomos: jvairiausiSkai, specifiSkai, fiziologiSkai (Gaska, 1994).
Kadangi daugkartinis judesiy kartojimas padeda susidaryti pastoviam dinaminiam stereotipui,
stabilizuojasi judesiai, greitumo ir daznumo trukmes, didZiausias judesio greitis. Susidaro
vadinamasis ,,greitumo barjeras’’. Todél per pratybas biitina naudoti jvairias pamoky priemones,
nes tik didinant pratyby kriivj labiau jtvirtinamas atitinkamo judesio atlikimo greitis (Ivaskiene,
1999, 2002).

Specialusis fizinis parengtumas (Karoblis, Skernevicius, 1978) pagal pasirinktos sporto Sakos
arba rungties pobtdj priklauso nuo: jégos, greitumo, iStvermeés, lankstumo, vikrumo,

koordinacijos ypatybiy sgveikos ir jy santykiy. Specialusis greitumas yra gebéjimas greitai
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reaguoti j dirgiklius, judeéti, atlikti technikos veiksmus, bendrauti tarpusavyje bei keisti vieng
veiklos sritj kita.

Sudarant moksleiviy fizinio rengimo modelj, atsizvelgti j (GaSka, 1994, Karoblis, 1999).

1. sporto Sakos specifika;

2. individualius, genetinius, jgimtus moksleivio ypatumus;

3. butinybe atitinkamoje ugdytinio mokymosi stadijoje ugdyti svarbiausias fizines ypatybes.

UZsiémimas ugdantis greitumq, - sudétingas vyksmas, kurio sudedamosios dalys yra
(Skurvydas, Ratkevicius, Mamkus, 1990; Karoblis, 1999):

1. pratybos kriivio intensyvumas;

2. trukmeé;

3. glaudumas;

4. apimtis.

Mokslininkai (Karoblis, 1985; Skernevicius, 1997) analizuojantys greitumo problemas
teigia, kad ugdant greituma daZniausiai naudojami specialis parengiamieji ir varZybiniai
pratimai. V. GaSka (1994) iSskiria ir reglamentuota kartojimg bei Zaidimus. Ugdytinis turi
stengtis maksimaliai mobilizuoti jégas, siekti optimalaus judesiy daznumo, amplitudés, iSvystyti
didZiausiajj greitj ir trumpoje atkarpoje net jj virSyti. Norint judesius atlikti didZiausiu greiciu,
pirmiausia butina atlikti technikos veiksmus vidutiniu ir dideliu greiiu. Svarbiausias
reikalavimas formuojant judesio technika yra laipsniSkas jo atlikimo intensyvumo didinimas.
Kadangi greitumo dirgikliai efektyviausi esant optimaliam centrinés nervy sistemos judrumui,
todél greitumo pratybos turi vykti tol, kol nenuvarges moksleivio organizmas. Geriausiai
greitumo pratimus atlikti po pramankstos. Pratyby trukmé turi bti tokia, kad baigiant juos daryti
nesumazéty greitis (Karoblis, 1999; 2003). AtsiZvelgiant | minétas salygas pedagogas privalo
pamokos metu greitumo pratimus skirti pagrindinés pamokos pirmoje puséje (Ivakiené,
Cepelioniené, 2005). Gerai, kokybiskai iSmokes veiksmus, mokinys gali sutelkti démesj, valig ne
i technika, o j greitg veiksmo, veiksmy derinio atlikimg ir greitumo ugdyma. Ugdant greituma
(Karoblis, 1999), biitina didinti judesiy intensyvumg. Planuojant kriivio intensyvuma arba
atkarpy jveikimo greitj, moksleivio organizmg turi veikti greitumo ypatybes ugdantys stimulai.
Tai pasiekti padeda didelis, net didZiausias atliekamo pratimo intensyvumas. Ugdytinis,
atlikdamas greitumo pratimus, turi stengtis atlikti juos dideliu daZnumu ir atitinkama judesiy

amplitude maksimaliai tam sutelkdamas jégas. Kiekvienas pratimas atliekamas nustatyta
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kartojimy skaiciy, biitinai tam tikru intensyvumu pagal intensyvumo zong. Didéjant pratyby
kravio intensyvumui, mazéja kartojimy skaicius, ir atvirkSciai. Skurvydas, Stanislovaitis (1989),
S. Stonkus (1984), P. Karoblis (2003), R. NauZemys, J.Saplinskas, R.Kniuksta (2000) teigia, kad
ugdant greitumg moksleivis turi pasiekti ir virSyti savo didZiausigjj greitj, norint tai pasiekti,
daZniausiai taikomas kartojimo metodas. Sio metodo charakteristikos yra tokios: atkarpos ilgis,
atlikimo intensyvumas, poilsio intervalai, kartojimo skaicius ir t.t. Pratimo trukmé turi biti tokio
ilgio, kad darbo intensyvumas nemazéty iki pabaigos. Judesiai atliekami didZiausiuoju greiciu,
kiekvienu méginimu ugdytinis stengiasi siekti geriausio rezultato. Poilsio intervalai turi biti ilgi,
kad buty garantuotas santykinai visiSkas atsigavimas — judesiy greitis nuo vieno kartojimo iki
kito neturi per daug sumazéti. Daugkartinis judesiy kartojimas padeda susidaryti pastoviam
dinaminiam stereotipui, stabilizuojasi judesiai, greitumo ir daZznumo trukmeés, didZiausias judesio
greitis. Tik didinant pratyby kravj labiau jtvirtinamas atitinkamo judesio atlikimo greitis.

L. Snaideris (1998, nr.1, A. Sabeckas ,,Koks turéty biti sprinteris? “) pareiSké tokia
nuomone: “Zemos pradmés daugkartinis kartojimas ne tik tobulina starto technika, ugdo greicio
reakcijg. Tai nepakei¢iama priemoné kojy jégai ugdyti“.

P. Karoblis (1999) raso, kad greitumui ugdyti esmine reikSme turi uZsiémimo priemoniy
glaudumas. Poilsio intervalai turi uZtikrinti optimaly darbingumo atgavima. DidZiausia pieno
ragsties koncentracija raumenyse biina praéjus 2 — 3 min. po kriivio, bet bitina, kad jos kiekis
sumazety iki kito kravio. Kita vertus, poilsio intervalai neturi biiti labai ilgi, nes sumazéja nervy
sistemos jaudrumas. V. GaSkos (1994) teigimu, ugdytojui butina gerai Zinoti aerobiniy ir
anaerobiniy procesy tarpusavio santykj. Tai svarbiausias moksleivio pamoky kritvio faktorius. Sis
santykis priklauso nuo dviejy svarbiausiy pratyby kriivio komponenty: bégimo greicio ir trukmes.

Ugdant greituma, reikia laikytis Siy metodikos reikalavimy (Albertini, 1995, i§ IvaSkiené,
Cepelioniené, 2005):

1. parinkti nuotolj, kurj sportuojantis asmuo jveikia per 5 — 7sek., nes véliau prasideda

raumeny nuovargis;

2. tiksliai nustatyti, kaip daZnai rengti greitumo uZsiémimus;

3. parinkti pratimus, kurie savo biomechanine struktiira, poveikiu organizmui yra artimi tos

sporto Sakos ar rungties iStisinei ar dalinei judesiy struktirai ir dinamikai;

4. pratimy atlikimo intensyvumas turi buti artimas tos pacios sporto Sakos ar rungties

varZybinei veiklai.

12



Kad iSvengtume greicio mazéjimo, poilsis tarp pratimy turi biiti pasyvus ir pakankamai ilgas.

Atliekamos 3 - 4 serijos po 3 - 4 pratimus atsiZvelgiant | mokinio fizinj parengtuma (Albertini i$

Ivaskienés, Cepelionienés, 2005).

1 lentelé
Modeliniai greitumo ugdymo biidai (Albertini ir kt., 1995)
Apimtis Poilsis Pratyby
Intensyvumas Pratimy Kartojimy Serijy Trukmé Trukmé daznumas
trukmé skaicius skaicius RaSis tarp tarp .
per savaite
(sek.) (kartai) (kartai) pratimy serijy
(min.) (min.)

Greitumas DidZiausiasis 3-7 3-5 3-5 Pasyvus 2-3 5-6 2-5
Maza Didziausiasis 7-8 4-5 2-4 Pasyvus 1-1.30 3-4 1-3
trukmé

Greitumo Didelé Submaksimalus 10-15 3-5 1-2 Pasyvus 5-10 10-20 2-3

.y . trukmé

iStverme

Greitumo pratimai skiriami pagrindinés pratyby dalies pirmoje puséje (Ivaskiené,

Cepelioniené, 2005).

Anot V. BlauzdZio (2002) atlikty medicininiy bei pedagoginiy tyrimy, V — IX klasiy

mokiniams skirtos dalykinés pamokos geriau tinka ne tik pratimy technikai mokyti, bet ir

fizinéms ypatybéms lavinti.

1.3.2. Greitumo lavinimo principai

Mokymas, kaip pedagoginis procesas, susideda i bendros ugdytojo bei udytinio kiirybinés

veiklos ir mokiniy samoningo aktyvumo. Mokyti reikia remiantis bendrais didaktiniais —

metodiniais principais, kurie fizinio aukléjimo procese reiskiasi specifiSkai (PuiSiené, 2004).

Pasak E. PuiSienés (2004), principai reglamentuoja fizinio ugdymo turinj, metodus ir

organizavima, t.y. nusako sekmés salygas. Jie yra bendriausi ugdymo vyksmga reguliuojantys

reikalavimai. Principai atspindi objektyvius, nepriklausomus nuo Zmogaus nory, désningumus,

biidingus visam fizinio ugdymo vyksmui. Siy principy paZinimas ir jy taikymas praktikai yra

esminis tikslingos, kryptingos ir veiksmingos ugdytojo veiklos pagrindas. Ugdymo principai yra
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glaudZiai susije tarpusavyje, todél mokymo vyksmo metu jy negalima atskirti, jie taikomi kartu.
Karoblio (1999) teigimu, bendrieji didaktikos principai atspindintys rysj tarp pamokos poveikio
moksleivio organizmui ir reagavimo | pamokos vyksmo désningumus, jgavo ypatinga turinj ir
sudaro mokymo, ugdymo ir aukléjimo vientisa sistemg. Atliekant greitumo pratimus — centre
— ,,asmenybé, laisvai realizuojanti savo kiirybines, dvasines ir fizines galimybes, pasiZyminti
autentiSkumu, unikalumu, saviraiSka”. Pedagogas turi suprasti kiekviena ugdytinj kuris ateina j
pamoka. Greitumo lavinimas néra vien fiziniy ypatybiy plétojimas, tai — saviraiSkos, valios
ugdymas, charakterio tobulinimas. Taip pat jis turéty suteikti moksleiviui ,,Ziniy, iSmokyti
veiklos jgudziy bei biidy, sukaupti vertybiy sistema, kad galéty kuo sékmingiau reikSis kaip
asmenybeé”.

E. PuiSiené (2004) iSskiria Siuos didaktinius fizinio ugdymo principus:

1. Sistemingumo principas. Norint pasiekti distancijose norimo greitumo, reikia kiino
kultiros pamokoje naudoti Sj principga. Sistemingumo pricipas uZtikrina sisteminguma,
nuoseklumg pamokoje, kurioje ,,sistemingas kartojimas jtvirtina jgtidZius, mokéjimus, technikos
stabiluma, rezultatus, jgyjama patirtis”( Karoblis, 1999; 2003; NauZemys, Saplinskas, Kniuksta,
2000).

Sistemingumo principas yra uZsiémimy reguliavimas ir racionalus kraviy ir poilsio
kaitaliojimas ir derinimas. To siekiama prisilaikant Siy reikalavimy (Skurvydas, Stanislovaitis,
Maciukas,1996):

1.1. nepertraukiamumo. Reikia Zinoti, kad priklausomai nuo treniruotumo laipsnio, intervalai

tarp uzsiémimy trumpéja, o fizinio aukléjimo procesas glaudéja.

1.2. kartojimo ir variatyvumo.

1.3. racionaliy kriiviy ir poilsio kaitaliojimu ir derinimu. Sis tarpusavio rysys tarp kriiviy ir
poilsio grindZiamas organizmo nuovargio ir atsistatymo procesais. Organizmo funkciniy
galimybiy dinamika salygoja ne tik krivis, bet ir poilsis, biitinas darbingumo
atsistatymui ir tolesniam jy padidinimui. Todél j poilsj reikia Ziaréti kaip i buting fizinio
aukléjimo proceso komponenta.

Olandijos fiziologo V.Rua duomenimis, sportuojancio organizmas gali tik 1étai ir laipsniSkai

prisitaikyti prie sistemingo, besikartojancio kravio, todél per pratybas biitina nuosekliai didinti

kriivj atsiZvelgiant j individualy kriivio dozavima, amzZiy (Karoblis, 2003).
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2. Sgmoningumo ir aktyvumo principas. P. Karoblio (1999) teigimu, samoningumo

principas reiskiasi tokia ugdytojo ir ugdytinio veikla, kai kiekvienas Zino, ka, kaip ir kodél

reikia atlikti. Sis teiginys labai svarbus atliekant pratimus lavinan¢ius greituma, kadangi

moksleivis jveikdamas distancijq privalo jg atlikti techniSkai, savarankiskai pasirinkdamas

atlikimo greitj, taktika bégimo eigoje. Auklétinis atliekantis pratimus, judesius ,,turi suprasti

savo organizme vykstancius fiziologinius ir psichologinius procesus, mokéti vertinti ir

kontroliuoti subjektyvius ir objektyvius pojicius ir darbinguma “. Pagal V. Stakioniene

(1968) per samoningumo ir aktyvumo principus atskleidZiamas iSsamus uZduoties

supratimas, aktyvi veikla, vykdant ta uZduotj, pagreitina mokymo ir aukléjimo eiga.

Samoningumo ir aktyvumo principas fizinio aukléjimo procese jgyvendinamas Siomis kryptimis

ir reikalavimais (pagal Stakioniene 1968):

2.1.

2.2

2.3.

formuojant sgmoninga bendryjy fizinio aukléjimo tiksly supratimg ir susidoméjimg jais,
konkreciai suprantant kiekvieno uZsiémimo ir pratimo uzdavinius bei paskirtj. Pradinis
samoningos veiklos momentas yra motyvacija. Kartu su samoningu supratimu ugdomas
ir tvirtas susidomeéjimas. Tuo paciu stipréja motyvas, skatinantis sistemingai uZsiiminéti
fiziniais pratimais, didéja aktyvumas. Fizinio aukléjimo procese uZduotys realizuojamos
atitinkamy fiziniy pratimy pagalba, todél labai svarbu, pateikus pratima, paaiskinti ne tik
ka ir kaip daryti, bet ir kodél siiilomas Sis, o ne kitas pratimas, kodél bitina jj vykdyti,
kokia jo biomechaniné esmé, fiziologinis poveikis, koks jo laukiamas poveikis
organizmui, t.y. koks jo tikslas. Praktikoje daznai Sio reikalavimo nepaisoma, ir tuo
paciu neugdomas kirybinis samoningumas uzsiiminéjanciyjy aktyvumas.

siekiant samoningos vykdomy judesiy kontrolés, racionalaus jéegy panaudojimo. Fiziniai
pratimai yra samonés kontroliuojami — samoningi judesiai. Todél biitina taikyti tokius
metodus, kurie padéty uzZsiiminéjancius jvertinti vykdoma judesj, padéty ugdyti judesiy
savikontrole.

ugdant savarankiska kiirybiSkuma bei tikslo siekimg. Todél lemiama salyga aktyviam
poZitiriui j darba yra samoningas darbo tikslo ir dalykinés esmeés supratimas. Siuo

pagrindu ugdomas atkaklumas siekiant tikslo ir pergalés.

3. Prieinamumo ir individualizavimo principas. Sis principas reikalauja mokyma ir

aukléjimg vykdyti atsiZvelgiant j ugdytiniy galimybes, priimant démesin jy amZiaus, lyties,
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pasiruoSimo, fizines ir dvasines vertybes. Pagrindinés Sio principo jgyvendinimo salygos yra

Sios:

3.1. pateiktos uZduotys ir medZiaga turi atitikti kontingento ypatybes. Prieinamumo principo
uztikrinimui daug reikSmes turi ir atitinkami paruoSiamieji - parengiamieji, o taip pat
pagalbiniai pratimai.

3.2. bendry uZduociy individualizacija.

Fizinio iSsivystymo bei fizinio pasirengimo ir funkcinés organizmo ypatybés visada kuo nors

skirtingos, individualios. Individualizacija pasireiSkia mokymo uZduociy ir jy jvykdymo keliy
diferencijavimu, kriivio normy ir jy reguliavimo biidy, uzsiémimy formavimy ir pedagoginiy

priemoniy taikymu priklausomai nuo uZsiiminéjanciy individualiy savybiy.

A. Skurvydas (1999), A. Skurvydas, A. Stanislovaitis (1989), D. RadZiukynas (1997), A.
Skurvydas, A. Stanislovaitis, A. Maciukas (1986), A. Skurvydas, A. Stanislovaitis, V. Gedvilas,

A. Liaugminas (1997) iSskiria pagrindinius pasirengimo lavinti greituma principus:

1. Tikslo supratimas — vaikas privalo aiskiai suprasti, ka jam reikia atlikti, nesismulkinant j

detales. Kai vaikas geba pats pasakyti, ka ir kaip jam reikeés atlikti, tada galima sakyti, kad jis

suprato, ko i$ jo reikalaujama. AiSkus atliekamo judesio tikslo ir biido supratimas jmanomas

tik tada, kai vaikas gauna optimalia informacija. Jei vaikas gauna per daug informacijos, tada

jis nesugeba iSskirti svarbiausios, ir dél to pablogéja judesio atlikimo efektyvumas

(Skurvydas, Stanislovaitis, Maciukas, 1986).

2. Judesiy mokymosi biido supratimas — vaikas privalo Zinoti, kaip reikia atlikti judesj;

3. Judesio prognozavimas — jsivaizdavimas — kai vaikas jsivaizduoja, kaip reikés atlikti

biisima judesj, tada pageréja atliekamo judesio efektyvumas.

4. Progresavimo principas — laipsniSkas reikalavimy kélimas, esmé — pateikti ir vykdyti vis

sunkesnes uzduotis laipsniskai didinant kriiviy apimtj ir intensyvuma.

5. Nusiteikimo - motyvo principai (Skurvydas, 1998; Skurvydas, Stanislovaitis, Maciukas,

1996; Skurvydas, Stanislovaitis, Gedvilas, Liaugminas,1997 ):

5.1. Darbo prasmingumo, svarbumo bei tikslingumo suvokimo principas. Sportininkas pats
turi gebeti paaiSkinti darbo prasme.

5.2. [domumo-nustebimo principas.

5.3. Optimalaus nusiteikimo principai.
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1.3.3. Greitumo lavinimo proceso ypatumai

Per ankstyva specializacija greitumo pamokose naudos lavinant Sig ypatybe neduoda. Tad
pratybose su pradedanciaisiais reikia vengti ankstvos specializacijos, ripintis visapusiSku
auklétinio fiziniu rengimu. Pedagogui pagrindinis uZdavinys — iki pradedant specializacijaq
neduoti mokiniui stereotipiSkai kartoti specialiuoosius pratimus, o stengtis pasiekti gery rezultaty
kitomis priemonémis ir jy budais.

Kitno kultiros pamokose labai didele reikSme lavinant fizines ypatybes turi tempimo
pratimai. Parengiamojoje pamokos dalyje taikomi raumens tempimo pratimai, pagerina raumens
elastinguma, kartu ir susitraukimo maksimaly greitj. Todél tik geras raumens suSilimas, tiek jo
pratampymas labai svarbus, kai norime atlikti maksimaliu greiCiu judesj. V. Kuklio (1982)
teigimu, greitumo pratimus reikia atlikti pamokos pradZioje (po mankstos), o mokslo mety eigoje
— pirma arba antrg dieng po poilsio dienos.

Pagal V. Ivaskiene, J. Cepelioniene (2005) greitumo pratimams per kiino kultiiros pamokas
keliami Sie reikalavimai:

1. pratimy technika turi biiti tokia, kad juos biity galima atlikti didZiausiu greiciu;

2. pratimai turi bati tiek iSmokti, kad juos atliekant visos valios pastangos biity dedamos j

atlikimo greitj, o ne j atlikimo biida;

3. pratimo trukmeé turi buti tokia, kad jo pabaigoje atsiradus nuovargiui greitis nemazeéty.

Anot P. Karoblio (1999, 2003) greituma galima ugdyti:

1. lengvinant iSorés salygas ir naudojant papildomas jégas, greitinancius judesius (maZesnio
svorio jrankiai, maZesnis aplinkos pasiprieSinimas — bégimas pavéjui, i nuokalne ir t.t).

2. taikant didesnio pasiprieSinimo priemones (Suoliukai su svarmeniu, sunkesnis rutulys ir
kt.).

3. atliekant greitumo pratimus pakaitomis sunkesnémis salygomis ir normaliomis
(sunkesnémis salygomis atliekamas veiksmas duoda greitinamajj efektg), taCiau
neperzengiant ribos, kai gali buti suardyta veiksmo struktira ir jgudis.

4. praktikuojant tarp greitumui ugdyti skirty intensyviy pratimy aktyvy poilsj (bégime —

éjima).
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5.

kaitaliojant laiko, erdvés ir amplitudés ribas (trumpinamas bégimo laikas, bégimas pagal

,»Sviesos takeli“)

Vilko (1995), V. Ivaskienés (2002) teigimu, greituma lemia Sie veiksniai:

1.

nerviniy procesy paslankumas, t.y. kaip greitai raumeny jaudinimqg keicia slopinimas, ir
atvirkSc¢iai. Nuo Sio veiksmo priklauso raumeny susitraukimo ir atsipalaidavimo
greitumas;

raumeny jégos iSugdymo lygis. Judesius reikia atlikti ir greitai, ir didele raumeny jéga
(sprinto bégimas). Pagerinus jégos rodiklius, Siuos judesius galima atlikti greiciau,
sekmingiau. Geri jégos rodikliai leidZia didinti judesiy greituma ir daZznuma;

raumeny elastingumas, sanariy paslankumas. Specialiais pratimais galima didinti
raumeny elastinguma, maZinti raumeny antagonisty pasiprieSinima ir gerinti sgnariy
paslankuma. Tai ypac svarbu atliekant didelés amplitudés judesj;

sporto technikos tobulumas. [valdZius racionalig judesiy forma, lengva padidinti jy greitj.
Ypac svarbus yra gebéjimas atpalaiduoti raumenis antagonistus. Si ypatybé padeda
lengvai, be jtampos ir susikaustymo atlikti judesj, tobulai jvaldyti sporto technikq esant
dideliam greiciui;

iStvermeés iSugdymo lygis. DidZiausigjj judesiy greitj reikia iSlaikyti ilgesnj laika. Tam
reikia specialiosios iStvermés. Labai geri iStvermés rodikliai padeda didinti judesiy greitj
bei tempa;

valios ypatybeés. Atliekant judesius didZiausiuoju greiCiu svarbu sutelkti valios pastangas
uZduociai jvykdyti. Daug lemia kovinga biisena pries startg;

biocheminiai reiSkiniai raumenyse. Svarbu, kiek raumenyse yra energiniy medZiagy
(ATF ir kreatinfosfato) atsargy, koks ATF skilimo ir resintezés greitis. [veikiant
didZiausiuoju intensyvumu kriivj (500 m bégimas), organizmas stokoja deguonies (O,),
dél to kraujyje pagauséja pieno riigsties. Organizmo buferiniy sistemy pajégumas greitai

pasalinti deguonies trikuma yra labai reikSmingai atliekant jvairius greitumo pratimus.

Kaip pastebime greitumo ugdymui neuZtenka vien teisingai atlikti pratimus, Zinoti jy

atlikimo intensyvuma, trukme, taCiau reikia iSmanyti veiksnius lemianius maksimaly raumens

susitraukimo greitj, psichomotorine reakcija, judesiy daZnumg. Sias greitumo pasireiskimo

formas iSskiria J. Skernevicius (1997):
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v

GREITUMAS

Psichomotorinés
reakcijos greitis

v

v

Raumeny susitraukimo

greitis

+

1.Receptoriaus
padirginimas

2. Nerviniy impulsy
tekéjimo greitis nuo
receptoriaus iki
smegeny sensorines
Z0nos

3. Impulsy priémimas
ir perdavimas j
motorine zong

4. Impulsy kelias i§
Sensorinés zonos |
motorine

5. Impulsy priémimas
motorinéje zonoje ir ju
siuntimas j raumenis

6. Impulsy kelias
motoriniais nervais iki
raumeny

7. impulsy priémimas
raumenyje

8. mechaninés
energijos gamyba
raumenyje ir raumeny
susitraukimo pradZia

v

Judesiu dazZnis

1.Raumeny
kombinacija, t.y. greitai
susitraukianciy skaiduly
kiekis

2. ATF ir KF Kkiekis
raumenyse

3. Anaerobiniy
alaktatiniy reakcijy
fermenty kiekis ir
aktyvumas

4.Nerviniy impulsy,
siuniamy j raumenis
stiprumas ir daznis

5. Tarpraumenine
koordinacija

6. Vidiné raumens

koordinacija

7. Raumens elastinés
savybés

8. Tempimo reflekso
panaudojimas

1. Centr*és nervy
sistemos
paslankumas

2. Nerviniy impulsy
tekéjimo greitis

3. Raumeny
kompozicija

4. Tarpraumenine
koordinacija

5. Vidiné raumeny
koordinacija

6. Raumeny
sugebéjimas priimti
nervinius
padirginimus

7. Mechaninés
energijos gamybos
raumenyje greitis

2 pav. Greitumas, jo pasireiSkimo formos ir salygojantys veiksniai

To paties asmens greitumo pasireiSkimo formos gali bati labi jvairaus lygio. Jos visos

reikalingos ir kompleksiskai pasireiSkia bégant trumpus nuotolius. Atliekant greitus judesius

labai svarbu po signalo kuo greiciau atlikinéti judesius (Skernevicius, 1997).
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Mokslininkai: A. Skurvydas, A. Stanislovaitis, A. Maciukas (1986), A.Skurvydas (1998)

iSskiria pagrindines salygas, lemiancias maksimaly raumens susitraukimo greitj:

1.
2.

7.

temperatiiros didéjimas padidina raumens susitraukimo ir ypac atsipalaidavimo greitj;
mechaninis miozino skersiniy tilteliy atsipalaidavimas, atliekant tempimo pratimus ar
masazuojant raumenj pagreitina raumens susitraukima ir atsipalaidavima;

ATF koncentracijos padidéjimas raumenyse (dél kraujotakos suaktyvinimo, mechaninio
raumens dirginimo) skatina ne tik greitesnj raumens susitraukima, bet ir atsipalaidavima;
raumeny bioenergetikos ir miozino skersiniy tilteliy sukibimo grei¢io su aktinu
suaktyvinimas, atliekant didelio ir submaksimalaus intensyvumo darba. Kai raumuo kelis
kartus susitraukia ir atsipalaiduoja, tada jis pats save Zadina ir todél pageréja jos
susitraukimo ir atsipalaidavimo greitis;

raumens susitraukimo reflektoriniy mechanizmy aktyvacija;

sensorinés sistemos potenciacija, kuri pasireiSkia iS karto po maksimalaus ar
submaksimalaus intensyvumo darbo;

raumeny koordinacijos ir koaktyvacijos mechanizmy apSilimas.

Nagrinédami greitumo ugdymo proceso ypatumus privalu iSanalizuoti greitumo pasireiSkimo

formas (Kuklys, 1982):

1.

paprastos ir sudétingos reakcijos greitis (paprasta reakcija — tai reagavimo iS anksto
Zinomu judesiu j iS anksto Zinoma signalq);
vienkartinio judesio greitis (matuojamas atskiro judesio greitis neapsunkinant jo
svarmenimis ar iSoriniu pasiprieSinimu);
judesiy tempas (matuojamas judesiy kiekis per laiko vienetq).

2 lentelé

Greitumo ugdymo pratimy pavyzdziai pagal Ivaskiene, Cepelioniene (2005)
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Paprastos ir sudétingos

reakcijos greitumui

Vienkartinio judesio greiCiui

Judesiy tempui

¢ Rikiuotés pratimai (vykdant
jvairias komandas, duodamas
sutartiniais Zenklais).

» Kamuolio metimas aukStyn
arba | sieng ir gaudymas apsisukus
aplink.

e Stovint nugara j sieng ar
apsisukus 1800 pagauti nuo sienos

atSokusj kamuolj.

® Poromis turint po vieng
kamuolj mesti juos vienu metu
vienas kitam.

* Stovint pries sieng vienas
kitam uZ nugaros, toliau stovintysis
meta kamuolj  sieng, partneris
gaudo.

* Bégimas i$ jvairiy pradiniy

padéciu.

¢ Kamuolio metimas.

» Kamuolio smiigiavimas koja.

¢ Kamuolio metimas abiem
rankomis i$ uzZ galvos.

¢ Kamuolio metimas abiem
rankomis nuo kriitineés.

¢ Kamuolio metimas viena

ranka.

e Bégimas iS aukSto ir Zemo
starto.

» Bégimas iS eigos.

¢ Bégimas keliant aukstai kelius,
smulkiais Zingsniais, laipteliais (2-
40), i nuokalne, j kalniuka (2-40).

* Bégimas pasistiebus,
trepsenant.

¢ Bégimas Saudykle.

¢ Bégimas per barjerus,
kimstinius kamuolius.

* Greito bégimo imitavimas
stovint ant menciy, kybant.

» Boksininko imitaciniai
judesiai.

» Kamuolio varymas.

* Plojimas rankomis kuo

greiCiausiu tempu 5-15 sek.

Labai svarbi priemoné, ugdanti greituma, yra specialieji bégimo pratimai. Specialieji bégimo

pratimai padeda ugdyti ir tobulinti bégimo judesiy jgiudZius, greitumag (Karoblis, 2003

Skernevicius,

1997; Butkus, Gedminas,

1990; NauZemys, Saplinskas, KniukSta, 2000).

Profesorius P. Karoblis (1996; 2003) rekomenduoja ugdant greitumo pratimus atlikti Siuos

specialiuosius bégimo pratimus padedancius ugdyti ir tobulinti bégimo judesiy jgudZius,

greituma:

. bégimas vietoje aukStai mojant kelius atsirémus rankomis j gimnastikos sienele,

keiciant Zingsniy daznj (10 — 12 sek.), galima su svarmenimis;

. bégimas trumpais Zingsneliais jvairiu daZznumu (20 — 30 sek.);

. bégimas vidutiniu ir didZiausius daZznumu auksStai mojant kelius (taip pat trumpais

Zingsneliais) per iSdéstytus kimstinius kamuolius arba kitas klittis (20 — 60 sek.);
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. bégimas dideliu daZnumu kaitaliojant bégimg aukStai mojant kelius ir bégima
smulkiais Zingsneliais, taip pat atliekant Suoliukus, tiesiant koja per ¢iurnos sanarj (20 — 120
m);

. bégimas laipteliais aukStyn ir Zemyn dideliu daZnumu aukstai mojant kelius (atlikti i
Suoliavimo pratimus);

. bégimas auksStai mojant kelius ir bégimas smulkiais Zingsneliais j kalng ir nuokalne

(20 - 60 sek.);

. trumpy nuotoliy bégimo ranky mosty imitacija vietoje, einant ir bégant (10 — 30 sek.)
. greitéjimai jvairiuose nuotoliuose véliavélémis pazymint kontrolines linijas;

. 20 — 30 metry bégimas i$ auksto ir iS Zemo starto;

. 20 — 30 — 40 — 60 metry bégimas iS Zemo starto pereinant | bégima iS inercijos; tokiy

pat nuotoliy bégimas rungtyniaujant su partneriais.

Jeigu bégiko raumenys silpni, sunku pasiekti atitinkama judesiy amplitude, ypac atliekant
baigiamuosius judesius. Todél specialieji bégimo pratimai technikai gerinti greitumo ypatybei
ugdyti turi buti privalomi kiekvienose pratybose, per kurias ugdomas greitumas (P. Karoblis,
2003).

Praktika rodo, kad greitumas kaip ir fiziologinés ypatybés palyginti greit prarandamos. Todél
pedagogas turi jteigti mokiniui, kad treniruotis reikia nepertraukiamai ir sistemingai, ilga laika
didinant individualig treniravimosi normgq (P. Karoblis, 2003).

Mokédamas bégti laisvai, nejsitempus, kaip sakoma, “nesusikauscius”, visada sugebés
iSlaikyti didelj bégimo Zingsniy daZnj, o tuo paciu maksimaly bégimo greitji (NauZemys,
Saplinskas, Kniuksta, 2000).

To paties asmens greitumo pasireiSkimo formos gali biiti labai jvairaus lygio. Jos visos
reikalingos ir kompleksiskai pasireiSkia bégant trumpus nuotolius. Atliekant greitus judesius
labai svarbu po signalo kuo greiciau atlikinéti judesius (Skernevicius, 1997).

Bégant trumpas atkarpas ypac reikSmingu tampa uZpakalinio atsispyrimo metu iSvystoma
jéga. Anot J. Skerneviciaus (1997) | klausos dirgiklius reaguojama greiCiau negu j Sviesos.
Fiziniais pratimais (Karoblis, 2003) galima pagerinti ugdytiniy psichomotorinés reakcijos greiti,
taCiau progresas nebiina labai didelis. Tai daug lemia genotipinés adaptacijos raida.
Psichomotoriné reakcija priklauso ir nuo nuovargio. Gerai pailséjus ji biina greitesné, o pavargus

— létesné. Turi nemaza reikSmeés ir emociné biklé.
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V. Kuklys (1982), A. Zutkis (1985) pastebi, kad sistemingai atliekant jvairius greicio
pratimus, reakcijos greitis geréja. Taciau reakcijos grei¢io ugdymo pratimai nepadeda ugdyti
judesiy greitumq. Paprastos reakcijos greitis ugdomas, pakartotinai reaguojant j nelaukta arba
staigy signala. Vienkartinio judesio greitj galima nustatyti vientisy judesiy aktg suskaidant j dalis
ir nagrinéjant atskirai.

Pagrindinis judesiy greicio ugdymo metodas — kartotinis. Nustatyta, kad 100 m bégime
didZiausias greitis pasiekiamas 5 — 6 tg sekunde. Todél atsiZvelgiant j individualius sugebéjimus,
naudinga bégioti atkarpas nuo 40 iki 80 m.

Pratimai greitumui ugdyti parenkami pagal du pagrindinius poZymius (RadZiukynas,
Burokas, 1990):

1. judesio struktirg ir poveikio organizmui kryptinguma. Siy pratimy biomechaniné
strukiira atitinka pasirinktos sporto Sakos ar rungties judesio struktiirg ir pagal pratimg dar
skirstomi j grupes:

1.1. judesiy daZnumui didinti;

1.2. bégimo greiCiui didinti;

1.3. geitumo jégai ugdyti;

1.4. Sokluo jégai ugdyti;

1.5. greitumo iStvermei ugdyti.

2. intensyvuma. Pagal sportuojancio asmens organizme funkcinés veiklos ir energijos
gamybos intensyvumo pozymius visi iSvardytieji pratimai skirstomi j keturis, o kartais ir
penkias intensyvumo zonas:

2.1. pirmoji intensyvumo zona — pratimy atlikimo trukmeé h greitis artimi arba sutampa su
varzybine veikla. Tai treniruotume ugdanti zona. Palyginti su varZybine veikla, pratimy
atlikimo greitis siekia 90 — 100 proc. tuo metu pasiekto didZiausiojogreicio;

2.2. antroji intensyvumo zona — tai treniruotuma palaikanti organizmo veiklos zona. Pratimo
atlikimo intensyvumas sudaro 80 — 90 proc.;

2.3. treCioji zona — organizmo funkcine veiklg atkurianti (gaivinanti) zona. Pratimy atlikimo
intensyvumas siekia 70 — 80 proc.;

2.4. ketvirtoji zona — tai organizmo funkcine veiklg jtraukianti j darba zona. Pratimy

atlikimo intensyvumas sadaro 50 — 70 proc.
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V. Gaskos (1994) teigimu, atliekant pratimus, lavinancius greituma, labai reikSmingos yra
valios pastangos. Tik maksimaliomis valios pastangomis galima atlikti judesius dideliu greiciu.

J. Skernevicius (1997), P. Karoblis (1999, 2003), V. Gaska (1994), D. RadZiukynas, Burokas
(1990), V. Ivaskiené, J. Cepelioniené (2005) teigia, kad greitumo ugdymas yra sudedamoji
fizinio rengimo dalis. Ugdant greituma, geréja jéga, tobuléja vikrumas, koordinacija ir specialioji

iStverme.

1.3.4. Greitumo lavinimo efektyvumo vertinimo ypatumai

Organizuodamas teorijos pamokas ugdytojas turi iS anksto taip pat numatyti: pamokos
uzdavinius, papildoma medZiagg, sitiloma veiklg, pamokos rezultaty apibendrinimg ir vertinimq
(PuiSiené, 2004).

NeZinant, kaip buvo atliekamas judesys bei koks jo galutinis rezultatas, visiSkai
nejmanoma nei lavinti, nei mokyti naujy judesiy. Pastebéta, kad rezultato Zinojimas aktyvina
vaika atlikti judesj geriau, t.y. efektyvina jo iSmokima bei lavinima. Tai vadinamas efekto désnis,
rodantis, kad lavinimo rezultatas stimuliuoja patj lavinimo procesq. Paprastai sakant, norint
efektyviai mokyti ir lavinti judesius, butina nuolat nustatinéti, ar yra kokia nors paZanga. Biitina
salyga: moksleiviai patys privalo pajusti greitumo lavinimo efektyvuma, tuo turi akivaizdZiai
jsitikinti. Geriausiai, kai atlikto pratimo efektyvumas jvertinamas i§ karto po darbo. Tada
geriausiai pasireiSkia efekto désnis (Skurvydas, Stanislovaitis, Maciukas, 1996).

Greitumui jvertinti taikomi jvairts kontroliniai pratimai : 30 metry bégimas iS eigos
padeda Svertinti maksimaly bégimo greiti, 30 metry bégimas i§ starto taikomas jsibegéjimo
gebéjimams nustatyti, 100 — 150 — 200 metry bégimas — kontrolinis bégimas greitumo iStvermei
jvertinti. Greitumo iStverme efektyviai jvertinti galima kartotiniu bégimu 3x60/2 min i$ eigos
(laiko suma). Trijy rezultaty stabilumas — greitumo iStvermeés rodiklis (galimas - 0.1 s
nukrypimas). Geriausias rezultatas i$ trijy — maksimalaus greicio rodiklis. Vertinant greituma,
butina atsiZvelgti j Siuos rodiklius:kiek metry arba kiek sekundZiy reikalinda mokiniui, kad i
starto pasiekty savo maksimaly greitj; koks maksimalus greitis (m/s), kiek laiko gali iSlaikyti

maksimaly greitj (P. Karoblis, 1996).
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1.4. 14 — 15 mety mokiniy psichologiné — pedagoginé charakteristika

Charakterizuoti suaugusio Zmogaus perioda, o ypatingai paauglystés laikotarpj yra sudétinga.
Sis amZiaus periodas yra peréjimas i§ vaiky j suaugusius. Tai laikotarpis, kuriame fizinés,
protinés, dorovinés, socialinés raidos ypatybiy pagrindinis turinys ir specifinis skirtumas. Kuriasi
jvairios kokybiSkai naujos savybés, atsiranda suaugusiems budingy pozymiy, kadangi
persitvarko organizmas, savimoneé, santykiy su suaugusiais ir draugais tipas, socialinés saveikos
su jais budai, interesai, paZinimas ir mokymas, moraliniy - etiniy instancijy turinys, kuris lemia
elgesij, veiklg ir santykius.

Pirmasis paauglio asmenybés raidos veiksnys yra didelis jo socialinis aktyvumas. Vaikas
iSeina i§ uZdaros Seimos aplinkos, ima bendrauti su bendraamZiais (M. Furst,1998). Anot
profesoriaus B. Bitino (2000), paauglys iSgyvena socialinio jsitvirtinimo poreikj, todél lemiama
tampa ta veikla, kurioje jis Sj poreikj séekmingiausiai tenkina. Kadangi paaugliams labai svarbu,
kaip priims draugai, aplinkiniai. Todél reikia skatinti vaikus dalyvauti tokioje veikloje, kurioje
juos lydéty sékmeé (Grant, 1998). Paauglys nori greito veiklos rezultato (B. Bitino, 2000), to
nepasiekus, prieZascCiy ieSko kitur, ne savyje (JovaiSa, 2003), o Sis yra naujy poreikiy Saltinis
(Bitinas, 2000). Tuo paciu, paauglys stengiasi jvaldyti tam tikrus pavyzdZius ir vertybes. Freudo
teigimu, paauglys ieSkodamas sandériy ir provokuodamas tévus, ypaC jei jam sunkiai tai
pavyksta jgyvendinti taikiomis priemonémis. Paauglys neigia savo Seimos nuomone, skonj,
iprocius, tikslus. Jis elgiasi taip, tarsi noréty iSprovokuoti savo tévus nutraukti su juo emocinius
rySius, manydamas, kad tai yra biitina padaryti, nors kartu ir labai sunku. Pasitaiko, kad taip
krizé iSsprendZiama, ir emocinis atsiskyrimas nuo tévy tampa pagrindine gyvenimo bido ir
veiklos nuostata, prieStaraujancia tévy liikesCiams; taciau daZnai kaltés jausmas suformuoja
menkavertiSkumo jausma, kuris gali labai apsunkinti judéjimq Sia kryptimi (Zukauskiené,
1996). Daugiausia sunkumy kyla tuomet, kai aplinkiniai, ypac tévai, pervertina fiziSkai anksti
subrendusio paauglio gebéjimus, ir fizinis vystymasis atitriiksta nuo psichinés raidos. Paaugliai ima

abejoti visais autoritetais ir tiesomis, kuriomis anksciau tikéjo (M. Furst,1998).
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Paaugliui Siame periode labai svarbu uZzmegzti patenkinancius rySius su suaugusiais ir
draugais. M. Furst (1998) teigia, jog greta tévy atsiranda kity autoritety - mokytojy ar auklétojy.
Tiek draugysté su bendraamZiais, tiek auklétojy jtaka tarsi neutralizuoja tévy namuose galiojancius
apribojimus ir ypatingus reikalavimus. Patys tévai vaikams jau neatrodo iSskirtinai reikSmingi,
atsiranda kity vaikui svarbiy Zmoniy. Sio amZiaus vaikai apskritai linke kritiskai vertinti tévus ir
kitus suaugusiuosius. Jie gilinasi, ar teisingai buvo nubausti arba paskatinti, pastebi kiekvieng
nenuosekly poelgj. Kai kurie uZsienio krasty psichologai (M. Mead ir R. Benedict, iS Gage,
Berliner, 1994) tvirtina, kad paauglys verziasi | kolektyvinj gyvenima, nes tiktai Cia jis
gali atskleisti savo individualybe. Paauglio veikla kolektyve turi didZiausia reikSme
asmenybei vystytis. Taciau jis linkes bendrauti ne su visais, tik su vienmeciais arba Siek
tiek vyresniais uz save mokiniais. Suaugusiyjy draugysté jam nepriimtina, netinkami jy
santykiai su paaugliais veda prie konflikty (Zukauskiené, 1996), bei kai kurie paaugliai
samoningai provokuoja konflikus, norédami jsitikinti savo jéga ir nepriklausomybe (Wendy,
1998). Kadangi suaugusieji dar nenori pripaZinti paauglio subrendimo ir savarankiSkumo, laiko jj
vaiku, paaugliams suaugusieji tampa, ne autoritetais. Nepagrijstai prieStaraudamas mokytojams,
tévams, paauglys daZnai turi vieng tiksla — parodyti, kad jis nieko nebijo, kad jis toks, kaip ir
visi suauge Zmonés. Klaidingai suprastas ,vyriSkumas", ,subrendimas” trukdo bendrauti su
suaugusiais, sukelia konfliktines situacijas. J. VaitkeviCiaus (1992), nuomone, tévai, suteike
vaikui beveik visiSka laisve, nesistengiant jo kontroluoti, vaikas labai mazai konfliktuoja su
autoritetais. Mead pabrézé, kad | suaugusio Zmogaus amZiy pereinama laipsniSkai ir
nepaertraukiamai, panaugdojant ankstesne patirtj, jgyta vaikystéje.

Dabartiniy moksleiviy gyvenimui budingi dvejopi momentai; (1) brendima stabdantys
(vaiky mokymas tik mokymusi); Paauglystéje iSrySkéja asmenybés aktyvumas: griebiamasi Sio
ir to, visur suspéjama. Beje, ne visa, kas pradéta, baigiama. Paaugliui greit atsibosta vienoda
veikla. DaZnai jis nesiripina mokymusi: uzklasiniai ir uZmokykliniai interesai biina stipresni uz
mokyklinius. Nuo to nukencia paZangumas, jprotis sistemingai mokytis. Paauglys apSaukiamas
tinginiu, nors jis toks i§ esmés néra. Cia vél svarbu mokinio dienos re7ima paversti veiklos
programa, ugdyti tikslinga veiklos motyvacija (Zukauskiené, 1996). (2) brendima skatinantys
(didZiulis informacijos srautas, fizinio vystymosi ir lytinio brendimo akceleracija, didelis tévy
uZimtumas ir kaip galimas Sito padarinys - ankstyvas vaiky savarankiSkumas). Bendra paaugliy

brendimo kryptis gali biiti jvairi, ir kiekviena kryptis gali turéti varianty. Paauglystés laikotarpis
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laikomas sunkiu ir kritiSku. Tokj jvertinima salygoja, pirma , tuo metu vykstantys dideli
kokybiniai poslinkiai, kurie kartais iS pagrindy ardo ankstesnes vaiko savybés interesus ir
santykius. Antra, dél Siy permainy neretai paiam paaugliui kyla dideliy subjektyviy jvairaus
pobidZio sunkumy, o kita vertus pasidaro sunku jj aukléti, paauglys nepasiduoda suaugusiy
aukléjimui.

Benedict teigimu, kad ar paauglystés periodas konfliktiSkas, priklauso nuo ty budy, kurie
visuomenei priimtini pereiti i§ vieno raidos periodo j kitg. Pasikeitimai, susije su paauglyste,
gali vykti sklandZiai, ir, jeigu egzistuoja kultiirinis perimamumas, tolydumas, paauglys j
suaugusiojo perioda pereina natiiraliai, pamazu (Zukauskiené, 1996).

Keturiolikmeciy amZius, pilnas energijos, optimizmo ir susijaudinimy. Tai skatina berniuka
viska iSbandyti, viskq daryti. Taciau to amZiaus berniukai daZnai biina droviis. Berniukai ima
domeétis sportu. Nors ir nebiidami labai atletiski, jie mégsta priklausyti kokiam sporto bireliui
(Cernius, 1997). Apskritai to amZiaus jaunuoliai su mokytoju sugyvena geriau negu anksciau.
Supranta, jog privalo laikytis taisykliy, bet jie taip pat laikosi ir savosios moralés, savy paZiiry.
Jie nusileidZia protingiems argumentams, susijusiems su svarbiais gyvenimo dalykais (Cernius,
1997). L. Stankevicius (1984) teigia, kad 13 — 14 m. paaugliams biidingas emocingumas,
pasireiSkiantis elgesio nestabilumu, savo jégy pervertinimu. Nepaisant to, mastymas tampa
logiSkesnis, iSrySkéja savarankiSkumas, kritinis vertinimas, stipréja pareigos jausmas,
draugiSkumas, kolektyvisSkumas.

Penkiolikmeciai mégsta diskutuoti ir jam svarbu, kad jo nuomoné biity gerbiama, nors jai ir
nepritariama. PrieSingai nei keturiolikmeciams, penkiolikmeciai nepaprastai meégsta ginCytis
(Cernius, 1997; Gucas, 1981, 1990). Vadinasi, pokyciai ir maiStas yra natirali sudedamoji
augimo dalis (Wendy, 1998). Kalbant apie kai kurias sunkiausiai jveikiamas jaunuoliy bédas,
ypatinga démesj reikéty atkreipti j tris pagrindines baimes: pajuokos baime, atstimimo baime ir
padariniy baime. Panieka, patycCios, palyginimai, reikalavimas pasitaisyti kity akivaizdoje turi
prazitingy padariniy. (Wendy, 1998) Paauglystés metais iSsiSokimai sunkiai suvokiami, ne
pusiausvyros elgesio prieZasciy ieSkoma kitur, ne savyje (JovaiSa, 2003).

Paauglystés metais didesnis démesys skiriamas sau, savo AS. Kartais ilgai Zitirima j veidrodj,
tiriant savo iSvaizda. Susidomima savo kiinu, savo mintimis, jausmais, elgesiu. Kartu sustipréja

ir afiliacijos (jungimosi j grupes), ir partnerystés poreikis, norima pasidaryti tikru referentinés
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grupeés (kuri atitinka poreikius, interesus) nariu. Atsiranda biitinumas samoningai save aukléti,
derintis prie grupés (Jovaisa, 2003).

Tad paauglystéje riipinamasi greitesniu subrendimu (JovaiSa, 2003).

Tévai, suteike vaikui beveik visiSkq laisve, nesistengia jo kontroliuoti, ir todél vaikas labai
mazai konfliktuoja su autoritetais. Mead pabrézé, kad | suaugusio Zmogaus amZiy pereinama
laipsniskai ir nepertraukiamai, panaudojant ankstesne patirtj, jgyta vaikystéje (Zukauskiené,
1996) .

V. J. Cerniaus ( 1997) teigimu, paaugliai yra:

1. Kkupini energijos ir gyvumo;
idealistai;
pastabiis ir drasiis, mégstantys rizika;

turi stipry lygybés jausma, nepakencia netolerancijos;

ook N

daZnai yra labai pareigingi ir jais galima pasitikeéti;

6. lankstis ir prisitaikantys.

V. J. Cerniaus (1997) teigimu, paaugliams svarbiausia yra savo vertybiy iSaukstinimas,
pasididZiavimas savo laiméjimais, savo darbu, ir artimy santykiy su bendraamZziais uZzmezgimas.

Prof. K. Miskinis (2003) tvirtina, jog paaugliai esti veiklesni ir jautresni.

Anot R. NauZemio, J. Saplinsko, R. KniuksStos (2000) paaugliai labai impulsyviis, noriai
sportuoja, i$ visy jégy stengiasi siekti auksty rezultaty.

K. Dineika (2000) teigia, kad 13 — 15 mety organizmas sparciai auga ir stipréja, bet nervy
sistema néra jgavusi pusiausvyros - paaugliai greit susierzina ir neturi savitvardos, nors vertina
viska kritiSkai, emocingai. Jy veiksmai daZnai neatitinka tikryjy nory.

Pasak L. JovaiSos, J. Vaitkeviciaus (1987) rySkus paauglio prieStaravimai tarp jvairiy
veiklos poreikiy ir jy patenkinimo galimybiy, tarp lakios paauglio vaizduotés ir
realybes, tarp sudétingy veiklos uzdaviniy ir paauglio fiziniy, intelektiniy galimybiy. Sis
amzius uzdeda specifinj antspaudg visai paauglio veiklai ir jo santykiams su Zmonémis.

Vienmeciy grupéje paauglys komunikatyvus, veiklus, jeigu ji pripaZjsta. Jis nepaprastai
draugiskas, atsidaves, pasiruoSes ginti savo grupés garbe. To paties jis laukia i$ kity grupés
bei kolektyvo nariy. Jis turi artimg drauga, nors jy draugysté iS esmeés pavirSutiniSka, nesusieta
gilesniy ir prasmingesniy bendry interesy, taciau reiklumas vienas kitam didZiulis, draugo

iStikimybé — Sventas dalykas. Draugas, sulauZes iStikimybe, susilaukia didZiausio pasmerkimo.
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Paaugliai jau turi ir partnerj, su kuriuo praleidZia laisvalaikj. Kas tie partneriai, kokiu
pagrindu uZsimezga partnerysté, kokigq jtaka ji turi paauglio doroviniam vystymuisi, — Sie
klausimai turi buti tévy, mokytojy ir visuomenés démesio centre. Reikia ripintis, kad partneriai
turéty teigiamg jtaka vaiko elgesio motyvacijai ir veiklos bidui. Kyla problemos, kai geras
vaikas randa bloga partnerj ar prieSingai, kai reikia ta partneryste iSardyti. Cia bitinas
pedagoginis taktas.

Paauglys susidomi savo asmenybe. RySkiau negu bet kada atsiskleidZia savimoné; tai
nenuostabu, nes kaip tik Siame amZiuje jis pamato savy daug nauja. Paaugliai jautris, jie
perdétai reaguoja j neigiamus ZodZius. Egocentrizmas lydi jy mastymaq, jie nori biti
démesio centre. Kai kurie groZzisi savimi, jsimyli save, pernelyg domisi lytiniais poZymiais.
Visa tai rodo, kokia kryptimi reikia juos aukléti (Grigaité, 1986).

Matome, kad vienas svarbiausiy paauglio - veiklos motyvy yra uZtikrinti savo socialinj statusa.
Motyva veikia aspiracijos, t. y. tai, kaip paauglys vertina savo asmenybés ypatumus bei jégas,
kurios turéty uZtikrinti jo veiklos ar elgesio sékme, socialinj ranga. Aspiracijy lygio kilimui
didele reikSme turi paauglio gyva vaizduoté, menka gyvenimo patirtis, todél jis daZnai
pervertina savo jégas bei galimybes.

Piaget pirmasis nustaté tai, kg dabar daugelis raidos psichology pripaZjsta skiriamuoju
paauglio mastymo bruoZu: daug démesio skiriama ne realybei, o galimybei. Konkretus operacinis
mastymas, sprendZiant problemas, jracionalus ir logiskas, bet jis néra susijes su galimybémis, t. y.
su potencialiais tarpusavio rySiais, kuriuos néra lengva nustatyti realiame pasaulyje ir kurie iSvis
galys neegzistuoti. Abstrakciai mastyti pradedama mazdaug vienuoliktais gyvenimo metais ir Sis
mastymas galutinai susiformuoja dazniausiai 15 mety vaikui (Gage, Berliner, 1994).

Paaugliy elgesj taip pat motyvuoja interesai. Juos labiausiai domina nuotykiy
literatiira ir moksliné fantastika. Tokie interesai atspindi paaugliy padidéjusj aktyvuma,
ju fantazijos stipruma, kintamas emocijas, siekima viskq suZinoti, viskg galéti. Knygose jie
ieSko heroikos, nejtikétiny Zygdarbiy, jais labai tiki ir nori buti panaSis j nuotykiy
didvyrius. Zmoniy iSoré, ju veiksmy originalumas, naujumas, netikétumas — patys
jdomiausi dalykai. Jie mégsta dinamika, tempa, aukStumas, stengiasi jas pasiekti, Zavisi
gabiais, energingais, samojingais mokytojais, draugais. DaZnai pasiduoda stipriojo jtakai

ir siekia biiti stipris, nenugalimi, todél daZnos paaugliy peStynés, grumtyneés, jégy
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iSbandymas. Toks lenktyniavimas pats savaime yra geras reiSkinys, kol nevirsta tarp-
asmeniniu ar grupiy konfliktu (Bieliauskaité, 1993; Zukauskiené, 1996).

Paaugliai domisi socialinémis vertybémis, pasireiSkianiomis tam tikrais Zmoniy
tarpusavio santykiais. Tuo biidu jau galima kalbéti apie besiformuojancius paaugliy
pasauléZitros idealus, kurie motyvuoja juy veiklg bei elgesj. Tiesa, idealai dar labai
konkretis, jiems aktualiis tam tikri Zmonés, kuriuos laiko idealiais ir nori biiti | juos
panas$is. Atskiry dalyky mokymasis labai diferencijuoja paauglio interesus. Jie turi jtakos
formuotis poZifiriui | gyvenima (Zukauskiené, 1996).

Pradéjes logiskai abstrakciai mastyti, paauglys labai daug laiko praleidZia mastydamas ir
konstruodamas milZiniSkas sistemas, susijusias su religija, etika ir kitais filosofiniais klausimais

(Zukauskiené, 1996).

D. Elkindas mano, kad paauglys gerai supranta, kad kiti Zmonés gali turéti skirtinga
nuomone negu jis. Taciau vietoj minties, kad visas fizinis pasaulis sukasi apie jji, jis pradeda
manyti, jog yra visy aplinkiniy psichologinio pasaulio centre, jis mano, kad jo unikalias mintis visi
palaiko ir, antra vertus, tik jis vienas gali suprasti Zmoniy iSgyvenimus. Taciau jis negali atskirti,
kas jo iSgyvenimuose, mintyse yra i tiesy unikalu, nauja visos Zmonijos atZvilgiu, o kas yra
nauja tik jam j paCiam (Gage, Berliner, 1994).

D. Elkindas teigia, kad paauglys daZnai susikuria jsivaizduojama auditorija, kai svarsto, kaip
aplinkiniai galéty reaguoti j jo idvaizda ir elgesj (Zukauskiené, 1996).

Paauglysté, paties C. Rogerso teigimu, yra svarbus laikas biiti atviriems patirciai tokiam
atvirumui pasiekti. Paauglys yra linkes kartkartémis eksperimentuoti naujomis idéjomis id
siekia paZzinti skirtingus gyvenimo aspektus. Tai rySkiai skiriasi nuo jaunesniy vaiky, kurie
siekia pasikliauti kitais (savo tévais) ir leidZia jiems vadovauti jy elgesiui, spresti uZ juos ir
interpretuoti jy patirtj (Zukauskiené, 1996).

Daugelis teoretiky sutinka, kad paauglys ieSko savo asmeninio tapatumo, nors tai ir néra
vertinama vienareikSmiSkai. Paauglystéje vyksta asmeninio tapatumo konsolidavimas,
formulavimas ir apsibréZimas. Tam procesui biitina ypatinga dinaminiy veiksniy saveika,
apimanti tiek paveldimuma, tiek aplinkos veiksnius.

Daugelis autoriy (M. Berzonsky, A. Weineris ir D. Raphaelis; M. Chandleris ir K. Riegelis)
remdamiesi savo tyrimais, nurodo, kad tai, kaip paaugliui pavyksta iSspresti tapatumo krize,

labai priklauso nuo visuomenés, Seimos ir draugy jtakos (Zukauskiené, 1996).
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Paauglys, ieSkodamas tapatumo, daZnai jtraukia ir kitus Zmones. Pereidamas nuo sajungos
su Seima prie stipresniy rySiy su bendraamZiais, jgyja daugiau nepriklausomybés. Norédamas
pasitikéti bendraamZiais, turi su jais artimai draugauti.

ISsilaisvines nuo tévy jtakos paauglys nori vis daugiau prisiimti bendraamZziy vertybiy.
BendraamZiai labai paveikia visa paauglio socialinj gyvenima, todél kai kurie autoriai yra linke
kalbéti apie paaugliams biidinga atskirg visuomene, savita kultiira, nors ne visi su tuo sutinka.

Berniuky draugiSkumas daZniau iSrySkéja didelése grupése. Draugysté yra labai svarbi

berniuky gyvenime, bet berniuky draugiski santykiai orientuoti | bendrag veikla.

Paaugliy draugysté tampa vis pastovesné. Paauglystés pradZioje daZnai draugysté esti
pavirSutiniSka, nors kartais trumpam ji yra labai stipri.

Pasak E.H.Eriksono (1980) veiklos troSkimas - tai ir darbas su kitais bei greta kity, todél Siuo
laikotarpiu formuojasi darbo pasidalijimo ir lygiy galimybiy supratimas. Vaiko identiSkumo
jausmas paZeidZiamas ilgam, jei jis pajunta, kad jo socialine verte lemia ne noras ir pasiryZimas
mokytis, bet odos spalva, i$ kokiy jis namy ar dévimy drabuziy kaina (Furst,1998).

Santykiuose su tévais vaikas beveik visuomet yra meilés gavéjas, jis retai nori pats myléti ir
globoti. Besiformuojancioje 13-15 mety paauglio asmenybéje atsiranda seksualumas. Tyrimai
rodo, kad dabartiniy paaugliy kiinai bresta greiciau negu ankstesniais metais - tai vadinamoji
akceleracija. Akceleracija sutrumpina vaikyste ir kelia daug problemy, ypa¢ mergaitéms, nes jos
pradeda lytiSkai bresti aStuntaisiais ar devintaisiais metais, o menstruacijos prasideda sulaukus 10 ar
11 mety.

A. Sniadeckis darbe ,,Pastabos apie vaiky fizinj aukléjima“ konstatavo: , Lavindami tik protg
ir prikimSdami jaunas galvas mokslo, kuris daZnai maZai naudingas tolimesniame gyvenime,
pamirStame kiino jégas ir sveikatg. Kad Zmogus biity tobulas, reikia gerai iSlavinti visas tas
galias, kurias gamta yra davusi“(Karoblis, 2003).

Irodyta, kad aktyvus judéjimas, sportas, stresinés pratybos ne tik padeda moksleiviams
fiziSkai stipreéti, bet ir Zadina jy kiirybiSkuma, iniciatyvuma, atkakluma, t.y. tas savybes, kurios
reikalingos ne tik sporte, bet ir profesinéje veikloje (Karoblis, 2003).

Sveikatos stiprinima, kiino ir dvasios harmonija propagavo garsiausi Lietuvos filosofai,
psichologai, pedagogai, gydytojai. Dr. A. Jurgelionis dar 1933 m.Zurnale ( Nr.2) rasé: , Kiino
kultiira yra geriausia priemoné lietuviSko genotipo ypatybéms tobulinti, nes fiziSky ypatybiy

komplekse tegali pasireiksti ir dvasiné lietuvio esmé. Viena aiSku, kad tik tinkamai fiziskai
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auklédami jaunimui pateikiame visas salygas sutapti su tautos kiinu ir siela, kitaip tariant, per
lietuviSka kiino kultiira bus aukléjamas charakteringas Lietuvos pilietis, kuris savo galvosena,
darbu ir troSkimais skirsis nuo kity tauty pilie¢iy“(Karoblis, 2003)

Apskritai per fizine veikla, sporta ne tik plétojamos fizinés moksleivio galios, bet ir ugdomas
intelektas, formuojami doroviniai jsitikinimai, skatinamas dorovingas elgesys, kuriama kiino ir
sielos harmonija, judesiy groZzis, plétojama psichiné prigimtis (Karoblis, 2003).

Anot P. TamoSausko (2000) ugdymas turi sudaryti kuo palankesnes salygas individui
susiformuoti jo paties aukstq kultiiros lygj ir nustatyti deramus santykius su tautos kultiira.

2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metodoligija.
Tyrimas atliktas remiantis Siomis metodologinémis nuostatomis;
1. humanistinés pedagogikos ir psichologijos nuostata teigianti, jog harmoningas asmenybeés
vysymasis yra aukSciausia vertybé (LepeSkiené, 1996);
2. diferencijuoto ugdymo teorija, jog kiino kultliros pamoka turi biiti jvairialypé, todél
ugdymo priemones bei metodus biitina diferencijuoti pagal amziy, fizinj pajéguma;
3. sporto mokslo tyrimy metodologija (Raslanas, Skernevicius, 1998; Skernevicius,
Raslanas, Dadeliené, 2004);
4. adaptacijos teorija;
5. judesiy mokymo ir lavinimo schema teorija.
Darbe buvo taikyti Sie mokslinio tyrimo metodai:
1. Teoriné analizé ir apibendrinimas
2. Anketiné apklausa.
3. Stebéjimas.
4. Testavimas.
5. Matematiné statistika.
Teoriné analizé ir apibendrinimas. Siekdami tyrimo tiksly jgyvendinimo pirmiausia
analizavome moksline metodine literatira. Kino kultiros ir sporto iSleistas programas,

standartus. Tai leido iSkelti tyrimo problema.

32



Anketiné apklausa. Anketine apklausa (7 priedas) buvo tiriamos septinty — aStunty klasiy
moksleiviy Zinios apie greituma, poZitiris j greitumo lavinimo pratimus ir greitumo pratimy
atlikimg kiino kultiros pamokose. Tyrime dalyvavo Siauliy miesto Simono Daukanto vidurinés
(n=53) ir Vijoliy vidurinés mokyklos (n=44) mokiniai. Anketavimas vyko kino kultiros
uzsiémimy metu. Kiekvienam respondentui buvo iSdalinta po viena egzemplioriy anketos ir
raSiklj. PrieS apklausa respondentai buvo supaZindinti su tyrimo tikslu, iSkeltais uZdaviniais.
Anketoje tyriamieji sutiko dalyvauti savo noru. Pildat anketq tyriamieji tarpusavyje nebendravo.
Anketa sudare 15 klausimy.

Stebéjimas truko keturis ménesius (2008 mety rugséjo — 2008 mety gruodZzio meénesio)
Siauliy miesto Simono Daukanto vidurinéje mokykloje. Fizinio ugdymo salygos buvo
nekeic¢iamos. Kuno kultiiros pamoky turinys, riiSys, greitumo atlikimo metodai pateikti 3 - 5
lentelése. Stebéjimas sudaré galimybe testavimy ir ugdomosios veiklos metu tyrinéti paaugliy
greitumo raiska.

Fizinio parengtumo rodikliy testavimo metodu buvo nustatyti ir jvertinti 14 — 15 mety
mokiniy greitumo komponentai ir jy kitimo tendencijos. Kompleksinis greitumas buvo
nustatomas pagal 10, 30, 60 metry atkarpy jveikimo laikus. Laikas registruojamas
chronomometru, deSimtosios sekundeés tikslumu. Paaugliai startuodavo iS auksSto starto, po
garsinés komandos ir mosto véliavéle. Pamokos metu tiriamieji jveikdavo po vieng atkarpa.
Mokiniai atlikdavo po tris bandymus. | protokola buvo uZraSomas geriausias rezultatas.

Psichomotorinés reakcijos, virSutiniy ir apatiniy galuniy judesiy daZnumas buvo
nustatinéjamas remiantis A. Raslano, J. Skerneviciaus (1998); J. Skerneviciaus, A. Raslano, R.
Dadelienés (2004) apraSyta metodika.

Matematiné statistika. Buvo apskaic¢iuojami Sie matematinés statistiko rodikliai: aritmetinis
vidurkis (M=} 'x/n). SkaiCiavimai atlikti MS Excell kompiuterine programa.

Tyrimo organizavimas. ....... Tyrimus vykdéme Siauliy miesto Simono Daukanto ir Vijoliy
vidurinése mokyklose. Darbas vyko trimis etapais.

Pirmajame etape (2007 mety rugséjis - 2008 mety geguzé) buvo analizuojama moksliné
metodiné literatira. Suformuluota: tyrimo problema, hipotezé, darbo tema, numatytas tyrimo
tikslas bei sukonkretinti tyrimo uzdaviniai, iSanalizuoti tyrimo metodai. Parengta anketa.

Antrajame etape (2008 mety ruséjis — 2008 mety gruodis) buvo vykdytas mokiniy

testavimas, kiino kultiiros pamoky stebéjimas (Simono Ddaukanto viduriné mokykla), anketiné
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apklausa (Simono Daukanto ir Vijoliy vidurinése mokyklose). Paaugliy greitumo ugdymo

veiksmingumas buvo nustatomas testy pagalba. Testai buvo vykdomi Simono Daukanto

vidurinés mokyklos stadione ir sporto saléje. Berniuky greitumo rodikliy tyrimai buvo atlikti:

1.

2008 mety rugséjo 04 d. buvo jveiknéjama 10 metry atkarpos ir vyko virSutiniy galtiniy
testavimas (testavimo rezultatai pateikti 1, 3, 5, 6 prieduose),

2008 mety rugséjo 09 d. vyko psichomotorinés reakcijos testavimas (testavimo rezultatai
pateikti 5, 6 prieduose),

2008 mety rugsejo 11 d. apatiniy galtiniy testavimas (testavimo rezultatai pateikti 7, 8
paveiksluose),

2008 mety rugséjo16 d. buvo jveiknéjama 30 metry atkarpos (testavimo rezultatai pateikti
1, 3 prieduose),

2008 mety rugséjo 18 d. buvo jveiknéjama 60 metry atkarpa (testavimo rezultatai pateikti
1, 3 prieduose),

2008 mety gruodZio 04 d. jveikinéjama 10 metry atkarpos (testavimo rezultatai pateikti 2,
4 prieduose),

2008 mety gruodzio 09 d. jveikinéjama 30 metry atkarpos (testavimo rezultatai pateikti 2,
4 prieduose),

2008 mety gruodZio 11 d.jveikinéjama 60 metry atkarpa (testavimo rezultatai pateikti 2, 4
prieduose),

2008 mety rugséjo — 2008 mety gruodZio meénesiais vyko Siauliy miesto Simono

Daukanto vidurinéje mokykloje ugdymo proceso sebéjimas.

Treciajame etape (2009 mety sausis — 2009 mety birZelis) buvo analizuojama gauty tyrimy

rezultatai, sudaromos lentelés, diagramos, daromos iSvados. Rengiamasi darbo gynimui Kiino

kuliiros ir sporto edukologijos katedroje ir darby gynimo komisijoje.
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1. Realaus fizinio ugdymo proceso stebéjimo rezultaty analizé

3.1.1. Greitumo ugdymo ypatumai per kiino kultiiros pamokas

Stebint greitumo ypatybei lavinti skirtas kiino kultiros pamokas pastebéta, jog uzsiémimuose
mokytojai ugdytiniams rodé tik keleta pratimy: spec. pratimus (bégimas aukStyn keliant kelius,
bégimas smulkiais Zingsniais, bégimas mojant kojas pirmyn, bégimas pasistiebus,
SuoliaZingsniai), atkarpy jveikimg (10 m, 30 m, 60 m, 100 m, taciau kiti mokytojai mokiniams
skyré bégti atkarpas 30 m, 60 m bei 100 m iS auksto ir Zemo starto, bégimas iS eigos), Suoliavima
laipteliais (2-40), bégima Saudykle.

Ugdytinis per pamokas atlikdavo apie 20 minuciy lavinanciy greituma pratimus, taciau dél
mokiniy skaiciaus ir netinkamo pasirinkto mokymo metodo (frontalusis, srautinis, grupinis),
moksleiviai atlikdavo tik 2 — 3 pagreitéjimus. Tad jveikinéjant atkarpas susidarydavo per ilgi
poilsio tarpai; vaikai atsipalaiduodavo, prieS atliekant pagreitéjima nebenusiteikdavo darbui,
pradédavo tingéti. Pedagogai greitumui skirtose pamokose neatkreipdavo démesio j uzsiémimo
intensyvuma, skatinimag pratima atlikti greitai bei labai greitai. Prof. P. Karoblio (1999) teigimu,
ugdant greituma bitina didinti judesiy intensyvuma. Ugdytinis turi stengtis maksimaliai
mobilizuoti jégas, siekti optimalaus judesiy daznumo, amplitudés, iSvystyti didZiausiajj greitj ir

trumpoje atkarpoje net ji virSyti. Lavinant greitumo ypatybe reikia judesius atlikti maksimaliai
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bei submaksimaliai. Kartais, ugdytiniai atsiskaitinéjan atkarpas, jveikdavo 3 atkarpas, o tarp
bégimy nepadarydavo poilsio reikalingo organizmo atsistatymui. Pasak A. Skurvydo, A.
Stanislovaicio (1989), poilsio intervalai turi biti ilgi, kad biity garantuotas santykinai visiSkas
atsigavimas — judesiy greitis nuo vieno kartojimo iki kito neturi per daug sumazéti. A. Skurvydo
(1998) teigimu, geras greitumo ugdymo metodikos iSmanymas padeda jgyti Ziniy, butiny
greitumo ypatybei ir gebéjimams ugdyti, siekiant geriausiy rezultaty. Stebétose kiino kultiros
pamokose buvo maZzai laikomasi greitumo ugdymo metodikos, tai (Skurvydas, Ratkevicius,
Mamkus, 1990; Karoblis, 1999):

1. pratybos kriivio intensyvumas;

2. trukmeé;

3. glaudumas;

4. apimtis.

Kino kultiiros mokytojai per maZai démesio skiria moksleiviams iSaiSkinti pratimo nauda
greitumo savybés lavinimui.

Greitumo pratimus atliko pagindinéje pamokos dalyje, tac¢iau pedagogai neakcentuodavo
apSilimo prieS greitumo pratimus, tai biidavo tie patys tempimo pratimai kaip ir lavinant kitas

fizines ypatybes (skirti patempimai rankoms, liemeniui, kojoms).
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3 lentelé

Kiino kulttiros pamoky planas — grafikas (2008 m rugséjis- 2008 m gruodis)

Ménuo Rugséjis Spalis

Diena 04 09 11 16 18 23 25 30 02 07 09

Pamoky numeracija 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Pamoky rasys * D D K K D D K K

SIS
=
=
w]

Pamoky Teorija

kryptingumas Gimnastika X X

Lengvoji X X X X X X X X X
atletika

Judrieji X X X
Zaidimai

Sportiniai X X
Zaidimai

Testavimas X X X X X
Greitumo pratimy atlikimo S, F F
metodas **

1. Pratimai lavinantys
psichomotorinés reakcijos
greitj

1.1. bégimas i$ jvairiy pradiniy X X X X X
padéciy

1.2. rikiuorés pratimai X X X

2. Pratimai lavinantys raumeny
susitraukimo greitj

3. Pratimai lavinantys judesiy
daznuma

3.1. bégimas i$ auksto ir Zemo X X X X X
starto

3.2. bégimas keliant aukstai X X X X X X X X X
kelius

3.3. bégimas smulkiais X X X X X X X
Zingsneliais

3.4. bégimas mojant kojas X X X X X X
pirmyn

3.5. SuoliaZingsniai X X

4..Pratimy atlikimo trukmé

* Teoriné — T, Dalykiné — D, Kombinuota — K ** Frontalusis — F, Srautinis — S, Grupinis - GR




Kino kultiros pamoky planas — grafikas (2008 m rugséjis- 2008 m gruodis)

4 lentelé

Ménuo Spalis Lapkritis
Diena 14 16 21 23 28 30 04 06 11 13 18 20
Pamoky numeracija 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
Pamoky rasys * K K K D D D K K D K K D
Pamoky Teorija
kryptingumas Gimnastika X X X X
Lengvoji X X X X X X X
atletika
Judrieji X X X X
Zaidimai
Sportiniai X X X X X X
Zaidimai
Testavimas
Greitumo pratimy atlikimo S S S,F F F F F S S S, GR S, GR F
metodas **
1. Pratimai lavinantys
psichomotorinés reakcijos
greitj
1.1. bégimas i$ jvairiy pradiniy X X X X X X
padéciy
2. Pratimai lavinantys raumeny
susitraukimo greitj
3. Pratimai lavinantys judesiy
daZnuma
3.1. bégimas i$ auksto ir Zemo X X X X X
starto
3.2. bégimas keliant aukstai X X X X X X X
kelius
3.3. bégimas smulkiais X X X X X X X
zingsneliais
3.4. bégimas mojant kojas X X X X X X X
pirmyn
3.5. SuoliaZingsniai X X X X X

4..Pratimai lavinantys

* Teoriné — T, Dalykiné — D, Kombinuota — K

** Frontalusis — F, Srautinis — S, Grupinis - GR
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Kino kultiros pamoky planas — grafikas (2008 m rugséjis- 2008 m gruodis)

Ménuo Lapkritis Gruodis
Diena 25 27 02 04 09 11 16 18 23 30
Pamoky numeracija 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34
Pamoky rasys * D D D K K K K K D D
Pamoky Teorija
kryptingumas Gimnastika X X X
Lengvoji
atletika
Judrieji X X X
Zaidimai
Sportiniai X X X X X X X
Zaidimai
Testavimas X X X
Greitumo pratimy atlikimo GR GR GR S GR GR F F F F
metodas **
1. Pratimai lavinantys
psichomotorinés reakcijos
greitj
1.1. bégimas i$ jvairiy pradiniy X X X X

padéciy

2. Pratimai lavinantys raumeny
susitraukimo greitj

3. Pratimai lavinantys judesiy
daZnuma

3.1. bégimas i$ auksto ir Zemo
starto

3.2. bégimas keliant aukstai
kelius

3.3. bégimas smulkiais
zingsneliais

3.4. bégimas mojant kojas
pirmyn

3.5. SuoliaZingsniai

4..Pratimai lavinantys

* Teoriné — T, Dalykiné — D, Kombinuota — K

** Frontalusis — F, Srautinis — S, Grupinis - GR

5 lentelé
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3.1.2. Greitumo ugdymo metodai

Per kiino kultiiros pamokas mokytojai naudojo kartotinj, intervalinj, pakaitinj, aiSkinimo,
mokymosi, varZybinj greitumo ugdymo metodus. Pastebéta, kad pedagogai per pratybas puikiai
pritaiké V.Gaskos (1994); A. Skurvydo, A. Stanislovaicio (1989), P. Karoblio (2003); R.
NauZemio, J. Saplinsko, R. KniukStos (2000) metodika: reglamentuota kartojima, varzybas,
mokslininkai raso, jog ugdant greituma, kai moksleivis turi pasiekti ir virSyti savo didZiausiajj
greitj, daZniausiai taikomas kartojimo metodas.

3 - 5 lentelése yra kiino kultiiros mokytojy rugséjo — gruodZio ménesiy programos, kuriose
suzyméta kiek skirs Siy meénesiy eigoje greitumo lavinimui pamoky. ISanalizave lenteles
pastebésime, kad greitumo ugdymui per pirmuosius keturis mokslo ménesius kiino kultiiros
mokytojai skiria tik penkias pamokos. Kiti uZsiémimai kombinuoti su kity fiziniy ypatybiy

V. Blauzdys (2002) skiria kiino kultiiros pamokas j tipus pagal pagrindinj didaktinj uzdavinj.
Atsizvelgiant j fizinio proceso savitumus, yra Sios pamokos:

1. jvadinés;
mokymo(si);
tobulinimo(si);
fiziniy ypatybiy lavinimo(si);
kontrolinés (jskaitinés);
misrios.

. Rajeckas (1997) iSskiria jvairiems ugdymo dalykams bendrus ugdymo metodus:
Zodinio déstymo (pasakojimas, paskaita, aiSkinimas);

pokalbio (aiSkinamasis, euristinis, atgaminamasis, laisvasis ir pan.) ir diskusijy;

w N S g s W N

spausdinty Saltiniy naudojimas (naudojimasis vadovéliu, periodine spauda, jvairiais
Zinynais ir pan.);

4. kurybiniy darby (referatas, savarankiSkas stebéjimas, bandymai ir pan.);

demonstravimo — stebéjimo (daikty, proceso arba jy atvaizdy rodymas, demonstruojamy

objekty suvokimas jutimo organais stebint);



6. pratimy ir grafiniy darby (jvairiy uzduociy sprendimas ir jgyvendinimas, taip pat darbas
naudojantis techninémis priemonémis);

7. laboratoriniai ir praktikos darbai (naudojimasis prietaisais ir instrumentais, formuojami
praktiniai gebéjimai, kuriamos realios vertybés ir pan.);

8. pazinimo (didaktikos) Zaidimai (siekiant ugdymui suteikti Zaidimo forma, lengvinti
mokymasi, kuo labiau sudominti moksleivius).

Kino kultiros mokytojai retai pamokos metu naudojo iSvardytus metodus, stebimose

pamokose mokytojai dazniausiai ZodZiu aiSkindavo veiksmy atlikimag, pratimus demonstruodavo

mokiniai, retai rodydavo patys pedagogai, visiSkai nenaudojo spausdinty Saltiniy kaip pavyzdzio.

3.2. Realaus fizinio ugdymo poveikis greitumo rodikliams

Kino kultiiros, sporto specialistai (Karoblis, 1996, 1999, 2003) vieningai teigia, kad trumpy
distancijy vidutinis jveikimo greitis teikia informacijq apie kompleksinj greitumo pasireiSkima.
Pradiniame trumpos atkarpos jveikimo etape svarbiausia greitumo pasireiSkimo forma —
psichomotorinés reakcijos laikas bei pimyjy bégimo Zingsniy galingumas. Véliau greitumo
lemianciu veiksniu tampa raumeny susitraukimo greitis ir jéga, o pasiekus tam tikra greitj —
judesiy daZnumas.

Anot V. Stakionienés (1968), bégimo rezultatai geréja, jeigu pamoky kriivis ir jo
intensyvumas nustatomas pagal kintanc¢ius organizmo ypatumus.

Greitumas jvertinamas pagal motoriniy judesiy reakcijos laika, pagal vieno judesio atlikimo

greitj ir judsiy daznumg (Adaskeviciené, 1994).

3.2.1. Atkarpy jveikimas

Keturiolikos mety berniukai rugséjo ménesj 10 metry distancijq jveiké vidutiniu (Vi) 4.76

m/s (1 priedas), penkiolikmeciy - 4.78 m/s (3 priedas). Viom penkiolikm¢iy buvo geresnis uz
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keturiolikmeciy 3.2 procento. Septintokai 10 metry atkarpa nubégo 2.2 sekunde ir pasieké 75.5
procento bégimo greitf nuo maksimalaus. AStuntokai pasieké 76.4 procento greitj nuo
maksimalaus. Tyrimais (RadZiukynas, 1988) nustatyta, kad nepriklausomai nuo amzZiaus ar lyties
antrgja bégimo sekunde turéty biti pasiekiamas 76 procenty greitis nuo maksimalaus. Taigi,
misy tyrimo rezultatai sutapo su mokslininky iSvadomis.

Keturiolikameciai 30 metry atkarpa startuodami iS Zemo starto nubégo per 5.4 sekundés
t.y. pasieké vidutinj m/s greitj (V). Analizuodami greicio rezultatus pastebéjome, kad jveikdami

30 metry atkarpa berniukai nepriklausomai nuo amziaus pasieké 92 — 93 procentus greitj nuo

maksimalaus.
6,5
m ©.27
6 .07 :
o1 5,92
~ 55 .58 .59 —e—10m
E —=—30m
5
—47e—478 | . —— * 482 eom
4,5 '
4 : ‘ ‘
14 m (2008-09- 15 m (2008-09- 14 m (2008-12- 15 m (2008-12-
04/18) 04/18) 04/11) 04/11)
Amzius ir testavimo data

3 pav. Vidutinis jvairaus ilgio distancijy jveikimo greitis

Kaip pastebime iS 3 paveikslo greicio kitimo rodikliai labai neZymis. Taip pat nenustatéme,

kad 14 — 15 mety amZiaus berniuky greitumas labai iSsiskirty.

Sutinkame su D. RadZiukyno (1997) nuomone, kad néra mokslinés greitumo ugdymo
problemos yra didesné praktiné pedagoginé problema — kaip jdiegti paZangiausias metodikas j

praktika ir uZtikrinti reikiama rezultaty didéjima.
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3.2.2. Psichomotoriné reakcija

Zmogaus ranka — svarbiausias fizinés veiklos, darbo instrumentas — greiti, tikslis,
koordinuoti ranky judesiai yra gyvybiskai svarbiis ne tik kasdieniniame vaiko gyvenime bet ir
siekiant sportiniy rezultaty.

P. Karoblis (1999) teigia, kad psichomotoriné reakcija yra sudétingas salyginis motorinis
refleksas, kuriam turi jtakos didZiyjy pusrutuliy funkcinés biiklés pokyciai. Todél iS
psichomotorinés reakcijos laiko sprendZiama apie centrinés nervy sistemos funkcine bikle,
nervinio impulso sklidimo greitj.

14 mety berniuky PRG buvo 160 ms (5 priedas). Pagal J. Skernevic¢iaus, A. Raslano,
Dadelienés (2004) sudarytq vertinimo skale (6 lentelé), keturiolikameciy psichomotoriné reakcija
bty jvertinta kaip vidutiniska, t.y. keturiolikameciy psichomotoriné reakcija atitinka vidutiniSkq
suaugusio vyro rezultata.

Tyrimo rezultatai leidZia teigti, kad nerviniy procesy paslankumas, nervinio impulso
sklidimo greitis pasiekia suaugusiyjy lygj jau keturioliktais gyvenimo metais.

6 lentelé

Psichomotorinés reakcijos vertinimas (pagal J. SkerneviCiy, A. Raslang, R. Dadeliene, 2004)

VERTINIMAS VYRAI
Labai geras 135 ir maZiau
Geras 136 — 155
Vidutiniskas 156 - 195
Blogiau negu vidutiniskai 196 — 215
Blogai 216 ir daugiau

15 mety berniuky PRG buvo 156.9 ms (6 priedas). Pagal J. Skerneviciaus, A. Raslano,

Dadelienés (2004) sudarytg vertinimo skale (6 lentelé), penkiolikameciy psichomotoriné reakcija

bty jvertinta kaip vidutiniSka, t.y. penkiolikameciy psichomotoriné reakcija atitinka vidutiniSka

suaugusio vyro rezultata.

Tyrimo rezultati leidZia teigti, kad jau 14 — 15 gyvenimo metais berniuky psichomotorinés

reakcijos greitis pasiekia suaugusiy lygi.
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4 pav. Psichomotorinés reakcijos greicio kitimas

3.2.3. Judesiy daznis

Judesiy daznis labai reikSmingas fizinéje veikloje. Taip pat jis svarbus buityje ir profesinéje
veikoje. Matuodami judesiy daznj, mokslinkai daro iSvadas apie daugelj Zmogaus funkcijy

gebéjimus, o pirmiausia apie centrinés nervy sistemos paslankuma.

3.2.3.1. VirSutiniy galtiniy judesiy daznumas

Keturiolikameciy berniuky virSutiniy galtiniy judesiy daznumas per 10 sekundZiy buvo 77
kartai, t.y. per 1 sekunde tiriamieji padarydavo 7.7 judesio. Tai buvo didZiausias tokio amZiaus
tiriamyjy daZnumas. Pagal J. SkerneviCiaus, A. Raslano, R. Dadelienés (2004) sudaryta
vertinimo sistemgq (7 lentelé) jis biity jvertintas kaip didelis.

7 lentelée

DeSinés rankos judesiy daznumas per 10 sekundZiy (pagal J. SkerneviCiy, A. Raslang, R.

Dadeliene, 2004))
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VERTINIMAS VYRAI
Labai geras 81 ir daugiau
Didelis 71-80
Vidutinis 61-70
Mazas 51-60
Labai mazas 50 ir maZiau

11-20 testo sekunde jis sumazéjo 22.1 procentu. Per 21-30 sekundes - 10 procenty, per 31-40

sekundes - 5.5 procento.

80 77

70
S I R — .
40 | L
30 - - - - - -
20 - - - - - -
10 L

60

[0)]
N
[0)]
N

Judesiy da-nun

1-10 s 11-20 s 21-30 s 31-40 s 41-50 s 51-60 s

Darbo laikas

5 pav. 14 mety berniuky virSutiniy galtiniy judesiy daZznumas.

Penkiolikos mety berniuky virSutiniy galiiniy judesiy daznumas per 1-10 sekundes buvo 79
kartai (6 priedas), t.y. per 1 sekunde tiriamieji padarydavo 7.9 judesio. Penkiolikameciy judesiy
daznumo vidutinés reikSmés nesiskiria nuo suaugusiyjy vyry reikSmiy. Tai buvo didZiausias
tokio amZiaus mokiniy daZnumas (5 pav.). Per antrgsias 10 testo sekundZiy judesiy daZnumas
sumazéjo 22.8 procento, o per trecigsias 13.1 procento. Testo viduryje judesiy daZnumas jau
buvo sumazéjes 32.9 procento. Tiriamieji per 1 sekunde padarydavo 5.3 judesio. Bet tai dar
nebuvo didZiausias judesiy daZnio sumaZéjimas. MaZiausia judesiy daZnj uZregistravome 41-50

sekunde. Tiriamieji padarydavo tik 4.9 judesio per 1 sekunde.
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11-20 s

21-30 s

31-40 s

Darbo laikas

41-50 s

51-60 s

6 pav. 15 mety berniuky virSutiniy galiiniy judesiy daZnumas.

Analizuodami virsutiniy galiiniy judesiy daZznumo kreive (6 pav.) padaréme Sias iSvadas:

1. Kuo vyresni mokiniai, tuo didesnis absoliutus judesiy daZznumas. Penkiolikos mety
berniukai padaro 7.9; keturiolikos — 7.7 judesio per sekunde.
2. 14-15 mety berniuky judesiy daznumo kitimo kreivés beveik sutampa. Sio amZiaus
berniukams biidingas didesnis judesiy daZznumo svyravimas.
3. 14-15 mety berniukai maZiausia judesiy daznumg demonstruoja 41-50 testo
sekundémis.
77
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7 pav. VirSutiniy galiniy judesiy daZznumo kitimas
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3.2.3.2. Apatiniy galiiniy judesiy daZznumas

Apatiniy galiiniy judesiy daZnumas yra vienas i$ svarbiausiy veiksniy lemianciy Zmogaus
bégimo greitj. Judesiy daZznuma lemia raumeny paslankumas galvos smegeny Zievés centry
nerviniy impulsy daZznumas, stiprumas, raumeny jégos lygis (Skernevicius, 1997).

Cikliniy didelés amplitudés kojy judesiy daZniui nustatyti naudojome bégimo aukstai
keliant kelius vietoje testa. Sis tyrimas panasus i Zingsniy daZnio testo 1998 metais pateiktg
A.Raslano bei J.Skerneviciaus.

14 mety berniuky apatiniy galiiniy absoliutus daznumas buvo 2.4 judesio per sekunde arba
24 judesiai per 10 sekundZziy (7 pav.). Per antrasias 10 testo sekundZiy judesiy daZnumas sumaZzéjo
4.2 proc. MaZiausias judesiy daznumas uZregistruotas 41-50 ir 51 -60 testo sekundes. T.y.
tiriamieji padarydavo 1.6 judesio per sekunde. Judesio daZnumas palyginus su maksimaliu
sumaZzejo 33.3 proc. Per paskutinigsias 10 testo sekundZiy keturiolikameciy judesiy daZznumas

iSliko tame paciame lygyje.
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1-10 s 11-20 s 21-30 s 31-40 s 41-50 s 51-60 s

Darbo laikas

8 pav. 14 mety berniuky apatiniy galtiniy judesiy daZznumas

15 mety berniuky apatiniy galtiniy absoliutus daznumas buvo 2,5 judesio per sekunde arba 25

judesiai per 10 sekundZiy (8 pav.). Per antrgsias 10 testo sekundZiy judesiy daznumas pakito 4.2
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procento. Maziausias judesiy daznumas uZregistruotas 41-50 testo sekundémis. T.y. tiriamieji

padarydavo 1.6 judesio per sekunde. Per paskutinigsias 10 testo sekundZiy penkiolikameciy

judesiy daznumas padidéjo 4.2 procenty.
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9 pav. 15 mety berniuky apatiniy galiiniy judesiy daZznumas.

Analizuodami apatiniy galiiniy berniuky judesiy daZznumga (7 — 8 pav.) padaréme Sias iSvadas:

1. Penkiolikameciai per 1 sekunde padaro 2.5; keturiolikameciai 2.4 Zingsnio per sekunde.

2. Maziausias judesiy daznumas amZiaus grupése uzregistruotas 41-50 darbo sekunde.

3. Per paskutinigsias 10 darbo sekundZiy 14 - 15 mety mokiniai sugeba iSlaikyti

labai sumazéjusj judesiy daznuma.

4. Apatiniy galiiniy judesiy daZznumas maZdaug tris kartus maZesnis palyginus su virSutiniy

galtiniy judesiy daZnumu. Tai gali biiti paaiSkinta tuo, kad kojy masé Zymiai didesné

palyginus su ranky. Norint mobilizuoti | darba kojy raumenis nervinis impulsas turi

jiveikti didesnj nuotolj.
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3.3. Mokiniy peziiiris j greitumo ugdyma

Tyrimo tikslas: iSsiaiSkinti mokiniy Zinias, greitumo ugdymo specifiSkumg bendrojo
lavinimo mokyklose.

Tyrimo dalyviai: 14 — 15 mety Siauliy miesto Vijoliy ir Simono Daukanto viduriniy mokykly
paaugliai (n=97).

Anketa pateikiame pagal anketos klausimus (Zr. priede Nr.7). Respondentai j pateiktus

klausimus atsakinéjo taip:
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Procent:

NLLERA

1 2 3 4

O14 m 15 m

10 pav. Greitumas, tai ...
Sutartiniai Zenklai: 1 - tolydus greitumo jdavimas rieant, judant, plaukiant; 2 - maksimaliai galimo judéjimo greicio
igyjimas per kuo trumpesnj laika; 3 - tolygus bégimas optimaliu intensyvumu; 4 - Zmogaus gebéjimas jveikti iSorinj

pasiprieSinima.

IS paveikslélio matyti, kad keturiolikameciai teisingai atsaké j Sj teiginj 45 procentai.
Penkiolikameciai mokiniai teisingai atsaké — tik 25 procentai. Atlikti tyrimo duomenys rodo, kad
moksleiviai nesuvokia Sios ypatybés. Galime teigti, kad kiino kultiiros mokytojai per maZai skiria

pratimy aisSkinimui, ypatybiy apibudinimui.

W
?
\

Procent

=
T
NN R

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ol1l4 m 15 m

11 pav. Moksleiviy nuomone, pratimai efektyviausiai lavinantys judesiy greituma
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Sutartiniai Zenklai: 1 — 20 metry bégimas iS auksto starto; 2 - Suolis i tolj iS vietos; Suoliai per klititis (kamuolj,
suolelj, barjera); 3 - krepSinio Zaidimas; 4 - 800 metry bégimas; 5 — penkiasuolis; 6 - 30 metry bégimas iS$ eigos;

7 — plaukimas; 8 - pritiipimai su svarmenimis; 9 - 60 metry bégimas i Zemo starto; 10 — SuoliaZingsniai.

Pastebésime, kad tiek keturiolikameciai, tiek penkiolikameciai mano, jog efektyviausiai Sig
savybe lavina krepSinio Zaidimas, taip mano 34.5 procento ir 28.5 procento mokiniy.
Profesoriaus P. Karoblio (1999, 2003) teigimu, efektyviausiai greitumg ugdo 20 metry bégimas
iS auksto starto, iS paveikslélio matysime, kad §j pratimg pasirinko 11 procenty keturiolikameciy
ir 15.5 procento — penkiolikame¢iy. Suolis j tolj i3 vietos, Suoliai per kliiitis i§ keturiolikame¢iy
pasirinko 9.5 procento, o penkiolikamec¢iy — tik 7 procentai. 30 metry bégima iS eigos
keturiolikameciai pasirinko — 5 procentai, penkiolikameciai — tik 4 procentai. Tik 6.5 procento
keturiolikameciy ir 13.5 procento penkiolikameciy mano, kad 60 metry bégimas iS Zemo starto
ugdo greituma. Atsakymai rodo, kad mokiniai neZino, kokie pratimai lavina geriausiai greitumo

savybe.

Procent
N
(@]

1 2 3 4 5

O014 m 15 m

12 pav. Judesiy atlikimo tempas

Sutartiniai Zenklai: 1 — labai greitai; 2 - greitai; 3 - vidutiniSkai; 4 - 1étai; 5 - labai létai

Kokiu tempu reikéty atlikti judesius ugdant greituma, atsakymai buvo tokie: 23.5 procento
keturiolikameciy ir 33.5 procento penkiolikameciy mano, kad greitumo lavinimui skiriamy

pratimy tempas turi biiti labai greitas. Keturiolikameciy ir penkiolikameciy rezultatai nelabai
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skiriasi manydami, kad tempas turi bati greitas, keturiolikameciai - 34 procentai,
penkiolikameciai — 31. net 39.5 procentai keturiolikameciy ir 33.5 procentai penkiolikameciy
mano, kad tempas gali biiti vidutiniSkas. Létai keturiolikos mety mokiniai neskiria nei vieno
procento, o penkiolikos mety moksleiviai skiria 2 procentus. IS paveikslo matysime, kad 3
procentai keturiolikameciy mano, kad atliekant judesius lavinancius greitumga galima atlikti labai

létai.

Procent:

taip ne negali pasakyti

014 m 15 m

13 pav. Pratimy lavinanciy greitumg patikimas
Rezultatai rodo, kad didesné dalis berniuky noriai atlieka pratimus lavinancius greituma.
Lyginant abi amZiaus grupes, pastebésime, kad rezultatai neZymiai skiriasi, taip atsake
keturiolikameciai — 35.5 procentai, penkiolikameciy - 38.5; neigiamai atsaké - 22.5 procentai
keruriolikos mety berniukai, 24 procentai — penkiolikos mety mokiniai; panaSus procentas

atsaké, jog negali atsakyti, keturiolikameciy — 42 procentai ir 37.5 procento — penkiolikameciy.
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60 -

50+

40+

30+

Procent:

20+

N

10+

. daznai daznai vidutiniSkai retai l. retai neatlieka
visiSkai

Ol1l4 m 15 m

14 pav. Pratimy lavinanciy greituma daZnumas kiino kultiiros pamokose

IS gauty tyrimo duomeny matyti, kad keturiolikos mety 30 procenty mokiniy teigia, kad
greitumo lavinimas kiino kultiros pamokose vyksta labai daznai, taciau penkiolikos mety tik 9.5
procento mokiniy mano, kad greitumo ugdymas vyksta labai daZnai.

Paveiksle matyti, kad 54 procentai penkiolikameciy mano, kad greitumo lavinimas kiino
kultiros pamokose vyksta vidutiniSkai. Tarp abiejy amZiaus grupiy neatsirado mokiniy
mananciy, jog greitumo ugdymas neatliekamas visiSkai. Taciau 3 procentai keturiolikameciy ir 5

procentai penkiolikameciy mano, kad pamokose lavinamas greitumas labai retai.

Procent:

taip ne

Ol14 m 15 m
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15 pav. Apsilimo atlikimas prieS greitumo pratimus

IS paveikslélio matyti, kad keturiolikameciy 67.5 procentai ir 71.5 procento penkiolikameciy
atlieka apSilima prieS greitumo pratimus. 32.5 procento keturiolikos mety berniuky ir 28.5
procento penkiolikameciy teigia, kad apSilimo nedaro. IS gauty duomeny galime teigti, kad

mokytojai daZniausiai rodo apSilimo pratimus.

TR

1 2 3 4 5 6

014 m 15m

16 pav. Mokytojai aiSkina apie greity judesiy esme, efektyvumga, naudinguma

Sutartiniai Zenklai: 1 — labai daznai; 2 - daZnai; 3 - pakankamai; 4 - retai; 5 - labai retai; 6 — neaiskina visiskai.

IS gauty tyrimo duomeny matyti, kad keturiolikos mety 36 procentai, penkiolikameciy -
30.5 procento teigia, kad mokytojai aiSkina apie greity judesiy esme, efektyvuma,
naudinguma kino kultiros pamokose pakankamai. PanaSiai abi amZiaus grupés mano, jog
mokytojas kiino kultiros pamokose apie greity judesiy esme, efektyvuma, aiskina retai, tai
rodo, kad keturiolkameciy mano 27 procentai, penkiolikameciy - 28.5 procento.

Paveikslélyje matome, kad penkiolikameciai neskiria nei vieno procento, jog kiino
kultiiros pedagogai labai daZnai aiskinty apie greity judesiy esme, efektyvuma, naudinguma.

Net 11 procenty keturiolikameciy ir 9.5 procento penkiolikameciy mano, kad kino

kultiiros mokytojai neaiSkina visiSkai apie greity judesiy esme, efektyvuma, naudinguma.
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Procent

taip ne neatsakyta

Ol14 m 15 m

17 pav. Paaugliy savarankiskas greitumo pratimy atlikimas

Idomu pastebéti, kad dauguma tiriamy berniuky, atlikty savarankiSkai lavinancius pratimus.
Taip teigé 58 procentai keturiolikameciy ir 71 procentas — penkiolikameciy. 10 procenty

keturiolikameciy j Sj klausima neatsake.

Procent
AR RREY

nei vieno vieng kartg du kartus tris kartus daugiau
karto nei tris
kartus

014 m 15 m

18 pav. Kiek karty per savaite ugdytum greituma, jeigu turétum idealias salygas sportuoti,

mankstintis?
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Atlikdami tyrima doméjomeés, kiek karty savarankiSkai lavinty greitumo rodiklius per savaite.
IS gauty tyrimo rezultaty matyti, kad keturiolikos mety mokiniai greituma ugdyty 43 procentai ir
penkiolikos - 34 procentai daugiau nei tris kartus per svaite. 34 procentai penkiolikameciy
ugdyty greitumg du kartus per savaite. TaCiau 18 procenty keturiolikos mety ir 7 procentai

penkiolikos mety berniukai neugdyty visiSkai greitumo.

T

puikiai labai gerai pakankamai vidutiniSkai blogai labai blogai

014 m 15 m

19 pav. Ugdytiniy pozZitris j savo greitumo rodiklius

Atlikto tyrimo duomenys rodo, kad 10 procenty keturiolikameciy mano, kad jy greitumo
rodikliai — puikis; 14.5 procento teigia, kad jie labai geri; 27 procentai mano, kad pakankami;
39.5 procento teigia, kad vidutiniSki ir 9 procentai keturiolikameciy mano, kad jy greitumo
rodikliai blogi.

Tyrime dalyvave penkiolikos mety mokiniai mano, kad jy greitumo rodikliai puikas - 21.5
procento; 28.5 procento mano, kad labai geri; 33 procentai mokiniy mano, jog greitumo rodikliai
pakankami; 14.5 procento penkiolikamecCiy mano, kad vidutiniSki; 2.5 procento moksleiviy
mano, kad blogi. Apklausoje dalyvave mokiniai savo greitumo rodikliy labai blogai nejvertino

nei vienas.
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Procent

taip ne neatsake

Ol1l4 m 15 m

20 pav. Mokyklos sporto bazés tinkamumas greitumo ugdymui

IS gauty duomeny matome, kad 47 procentai keturiolikameciy ir 40 procenty
penkiolikameciy savo mokyklos sporto baze jvertina kaip tinkama ugdyti greituma. [ §j klausima
neatsaké 14.5 procenty keturiolikamecCiy ir net 26 procetai penkiolikameciy, tad galime daryti

prielaida, kad mokiniai néra visiSkai patenkinti savo mokykly sporto bazémis.

Procent:

taip ne neatsakyta

014 m 15 m

21 pav. Paaugliy nuomoné, apie tempimo pratimy reikSme greitumo lavinimui

Anketiné apklausa padéjo iSsiaiSkinti paaugliy nuomone, kiek svarbiis tempimo pratimai

greitumo ugdymui. Keturiolikos mety 61 procentas paaugliy sutinka, kad tempimo pratimai turi
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reikSmeés ugdant greituma, 18 procenty - nesutinka, 21 procentas keturiolikameciy j §j klausima

neatsaké. Penkiolikos mety 58 procentai berniuky teigia, kad tempimo pratimai turi reikSmes

greitumo ugdymui, su Siuo teiginiu 25 procentai nesutinka, 17 procenty j $j klausima neatsakeé.
Pagal respondenty atsakymus galima spresti, kad mokytojai ne visada démesio skiria

tempimo pratimams, neiSaiSkina jy nauda fiziniy ypatybiy lavinimui.

Procenti

pakankamai nepakankamai neskiria nezino
visisSkai

O014 m 15 m

22 pav. Pratimy lavinanciy greitumg daznumas kiino kultiiros pamokose

IS paveikslo matyti, kad panaSiai mano keturiolikameciai ir penkiolikameciai, atitinkamai 61
procentas ir 64 procentai, teigdami, kad kiino kultiiros pamokose pakankamai skiriama laiko
judesiy greitumo ugdymui. 18 procenty keturiolikameciy ir 29 procentai penkiolikameciy mano,

kad nepakankamai. 8 procentai keturiolikameciy mano, kad neskiria visiSkai.
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60+

50

40+

30+

Procent:

20+

NN N N N

10+

1 2 3 4 5 6 7

Ol1l4 m 15 m

23 pav. Greitumo pratimy atlikimas ktino kultiros pamokos dalyse
Sutartiniai Zenklai: 1 jvadinéje; 2 — pagrindinéje; 3 — baigiamojoje; 4 - jvadinéje ir pagrindinéje; 5 - jvadinéje ir

baigiamojoje; 6 - pagrindinéje ir baigiamojoje; 7 - visose pamokos dalyje.

IS paveikslélio matyti, jog keturiolikos mety 13 procenty ir penkiolikos mety 14 procenty
mokiniy mano, kad greitumo pratimai ugdomi jvadinéje kiino kultiiros pamokoje.

Keturiolikos mety 19 procenty ir penkiolikos mety 56.5 procentai moksleiviy tvirtina, kad
greitumg lavina pagrindinéje kiino kultiiros dalyje. 3 procentai keturiolikameciy ir 2.5 procento
penkiolikameciy teigia, jog Si savybé ugdoma baigiamojoje pamokos dalyje. Net 60 procenty
keturiolikameciy ir 20 procenty penkiolikameciy tvirtina, kad greitumo pratimus atlieka

ivadinéje ir pagrindinéje ktno kultiros pamokos dalyje.
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Procent
H
b
NN Y Y Y Y

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Ol14 m 15 m

24 pav. Kiino kultiiros pamokose atliekami greitumo pratimai

Sutartiniai Zenklai: 1 — 5-30 metry greitéjimai iS Zemo starto; 2 — 5-30 metry greitéjimai i$ aukSto starto; 3 — 30-
100 metry greitéjimai iS Zemo starto; 4 — 30-100 metry greitéjimai iS auksto starto; 5 — bégimai vietoj aukstai
keliant kelius; 6 — bégimai aukstai keliant kelius; 7 — jvairios estafetés; 8 — trumpalaikiai intensyviis pratimai su
kamuoliu; 9 — jvairiy svarmeny (akmeny, kimstiniy kamuoliy) métymas; 10 — bégimai mojant tiesias kojas

atgal; 11 — greitéjimai su dirzu; 12 — daugiaSuoliai.

IS paveikslo matyti, kad 19 procenty penkiolikameciy daZniausiai atlieka kiino kultiiros
pamokose specialyji greitumo lavinimui skirtq pratima: bégimq aukStai keliant kelius. 16
procenty keturiolikameciy teigia, kad daZniausiai atlieka 30 — 100 metry greitéjimus iS Zemo
starto. Pastebime, kad mokiniai lavinant greituma neatlieka jvairiy svarmeny métyma, ir tik

vienas procentas keturiolikameciy atlieka bégima mojant tiesias kojas atgal.
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3.4. Modeliné greitumo ugdymo sistema

Kuno kultiiros pamokos pagrindiniai uZdaviniai, jiems jgyvendinti skirtos Ziniy temos,

pratimy technikos mokymo ir fiziniy ypatybiy lavinimo priemonés, moksleiviy amZzius lemia

vienokia ar kitokig jos struktiirg: supazindinimo su nauju judéjimo veiksmu pamokos skiriasi nuo

mokymosi rezultaty tikrinimo ir kity pamoky (Blauzdys, 2002).

Ivairiose pamokos struktiirinése dalyse daZniau reikéty praktikuoti savarankiSka mokiniy

darba. Jo turinj galéty sudaryti ne tik jiems jprasti ir mokytojo nurodyti fiziniai pratimai, bet ypac

kiirybinés uzduotys: pasirinkti pratimg iS pedagogo sitlyty keliy; paCiam sugalvoti ir pagrjsti jo

pedagogine, socialine naudq sau ir komandai; dalyvauti diskusijose, t.y. patiems savarankiSkai

ieSkoti sprendimy (Blauzdys, 2002).

Greitumo ugdymo programos svarbiausi bruoZai laikytini Sie:

1.

Greitumo pratimy technikos lavinimo priemonés turéty biti prieinamos, prasmingos
kiekvienam moksleiviui, kad jis galéty perprasti, kas jose svarbiausia ir iSmokti per
pamoky cikla.

Greitumo ypatybés lavinimasi ir mokymasi organizuoti humaniskiau ir demokratiskiau,
akcentuoti svarbiausius mokiniui perimamy Ziniy, gebéjimy dalykus.

Mokantis siekti, jog kiekvienas ugdytinis pajausty paZanga per pamoka, ypa¢ pamoky
cikla.

Siekti, jog pedagogy skatinimo déka mokiniai noréty saviugdos bei saviSvietos biidu
ugdyti greitumo ypatybe.

Skiriant namy uZduotis greitumo ypatybei lavinti puoseléti mokiniy kiirybiSkuma,
Zingeidumg. Butinas namy uzZduociy patikrinimas.

Aiskinant greitumo savybés lavinimo ypatumus Zinias sieti su sveika gyvensena,
saviraiSkos atskleidimu.

8 lentelé

7 — 8 klasés amZiaus pratimy komplektas

1. pagreitéjimai palengvinus iSorés salygas Technikos mokymas

(bégimas paveéjui) IgiidZiy jtvirtinimas
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2.
3.

pagreitéjimai iS jvairiy padéciy

bégimai, Suoliavimai su pasiprieSinimu

(su svoriais)

4.

5
6
7.
8

bégimas j, nuo kalno

Suoliavimai

darbas su jrankiais (guma, svarmenimis)
estafetés

judrieji Zaidimai

Didesnis démesys skiriamas starto mokymuisi
Pabrézti ir daugiau démesio skirti bégimo

spartai atkarpoje
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4. TYRIMU REZULTATU APTARIMAS

Misy atlikti tyrimo duomenys ledzZia teigti, kad greitumo ypatybei lavinti skirta per mazai
kiino kultiros pamoky. Per keturis mokslo ménesius Siai ypatybei skirtos tik penkios pamokos.
Kiti uZsiémimai kombinuoti su kity fiziniy ypatybiy lavinimu, sportiniais Zaidimais ar
gimnastika.

Kino kultiiros uzsiémimuose mokytojai ugdytiniams rodé tik keleta lavinanciy greitumg
pratimy: bégimas aukStyn keliant kelius, bégimas smulkiais Zingsniais, bégimas mojant kojas
pirmyn, bégimas pasistiebus, SuoliaZingsniai. PrieS aliekant pratimus mokytojai per maZai
démesio skiria moksleiviams iSaiSkinti pratimo naudg greitumo savybés lavinimui.

Pedagogai savo nuoZiiira per pamokas nustatydavo atkarpy ilgj (10 m, 30 m, 60 m, 100 m,
kiti mokytojai mokiniams skyré bégti 30 m, 60 m bei 100 m atkarpas iS aukSto ar Zemo starto,
bégima iS eigos). Greitumo lavinimo pamokose buvo atliekami Suoliavimai laipteliais (2-40),
bégimas Saudykle.

Ugdytinis per pamokas atlikdavo apie 20 minuciy lavinanciy greitumag pratimus, taciau del
mokiniy skaiciaus ir netinkamo pasirinkto metodo (frontalusis, srautinis), moksleiviai atlikdavo
tik 2 — 3 pagreitéjimus. Tad jveikinéjant atkarpas susidarydavo per ilgi poilsio tarpai; vaikai
atsipalaiduodavo, prieS atliekant pagreitéjima nebenusiteikdavo darbui, pradédavo tingéti.
Pedagogai greitumui skirtose pamokose neatkreipdavo démesio | uZsiémimo intensyvuma,
skatinimg pratima atlikti greitai bei labai greitai. Prof. P. Karoblio (1999) teigimu, ugdant
greitumg butina didinti judesiy intensyvuma. Ugdytinis turi stengtis maksimaliai mobilizuoti
jégas, siekti optimalaus judesiy daznumo, amplitudeés, iSvystyti didZiausiajj greitj ir trumpoje
atkarpoje net jji virSyti. Lavinant greitumo ypatybe reikia judesius atlikti maksimaliai bei
submaksimaliai. Kartais, ugdytiniai atsiskaitinéjan atkarpas, jveikdavo 3 atkarpas, o tarp bégimy
nepadarydavo poilsio reikalingo organizmo atsistatymui. Pasak A. Skurvydo, A. Stanislovaicio
(1989), poilsio intervalai turi biiti ilgi, kad biity garantuotas santykinai visiSkas atsigavimas —
judesiy greitis nuo vieno kartojimo iki kito neturi per daug sumazéti.

Stebétose kiino kultiros pamokose buvo mazai laikomasi greitumo ugdymo metodikos, tai
(Skurvydas, Ratkevicius, Mamkus, 1990; Karoblis, 1999): pamokos kriivio intensyvumo;

trukmes; glaudumo; apimties.
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Greitumo pratimus atliko pagindinéje pamokos dalyje, taciau pedagogai neakcentuodavo
apSilimo prie§ greitumo pratimus, tai biidavo tie patys tempimo pratimai kaip ir lavinant kitas
fizines ypatybes (skirti patempimai rankoms, liemeniui, kojoms).

Per kiino kultiros pamokas mokytojai naudojo kartotinj, aiSkinimo, mokymosi, varZybinj
greitumo ugdymo metodus. Pastebéta, kad pedagogai per pratybas puikiai pritaiké V.Gaskos
(1994); A. Skurvydo, A. Stanislovaicio (1989), P. Karoblio (2003); R. NauZemio, J. Saplinsko,
R. Kniukstos (2000) metodika: reglamentuotq kartojima, varZzybas. Mokslininkai A. Skurvydas,
A. Stanislovaitis (1989), P. Karoblis (2003) ir kiti, teigia, kad ugdant greituma, kai mokinys turi
pasiekti ir virSyti savo didZiausiagjj greitj, daZniausiai taikomas kartojimo metodas.

Kino kultiros mokytojai stebimose pamokose daZniausiai ZodZiu aiSkindavo veiksmy
atlikima, pratimus demonstruodavo mokiniai, retai rodydavo patys pedagogai, visiSkai nenaudojo
spausdintus Saltinius kaip pavyzdj. Pedagogai labai maZai naudojasi V. Rajecko (1997)
iSskirtiems ugdymo metodams: Zodinio déstymo, pokalbio ir diskusijy, spausdinty S3altiniy
naudojimas, kurybiniy darby, demonstravimo — stebéjimo, pratimy ir grafiniy darby ir t. t.

14 mety berniuky PRG buvo 160 ms (5 priedas), 15 mety berniuky PRG buvo 156.9 ms (6
priedas). Pagal J. Skerneviciaus, A. Raslano, Dadelienés (2004) sudarytg vertinimo skale (6
lentelé), keturiolikameciy ir penkiolikamecCiy psichomotoriné reakcija biity jvertinta kaip
vidutiniSka. Tyrimo rezultati leidZia teigti, kad jau 14 — 15 gyvenimo metais berniuky
psichomotorinés reakcijos greitis pasiekia suaugusiy lygi.

Analizuodami virSutiniy galtiniy judesiy daznumo kreive (6 pav.) pastebime, kad kuo
vyresni mokiniai, tuo didesnis absoliutus judesiy daznumas. Penkiolikos mety berniukai
padaro 7.9; keturiolikos — 7.7 judesio per sekunde. 14-15 mety berniuky judesiy daZznumo
kitimo kreivés beveik sutampa. Sio amZiaus berniukams biidingas didesnis judesiy
daznumo svyravimas. 14-15 mety berniukai maZiausig judesiy daZznumg demonstruoja 41-50
testo sekundémis.

Apatiniy galiiniy judesiy daZnumas yra vienas i$ svarbiausiy veiksniy lemianciy Zmogaus
bégimo greitj. Judesiy daznuma lemia raumeny paslankumas galvos smegeny Zievés centry
nerviniy impulsy daZznumas, stiprumas, raumeny jégos lygis (Skernevicius, 1997).

Analizuodami apatiniy galiiniy berniuky judesiy daznumg (7 — 8 pav.) pastebésime, kad
penkiolikameciai per 1 sekunde padaro 2.5; keturiolikameciai 2.4 Zingsnio per sekunde.

MazZiausias judesiy daZnumas amZiaus grupése uZregistruotas 41-50 darbo sekunde. Per
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paskutinigsias 10 darbo sekundZiy 14 - 15 mety mokiniai sugeba iSlaikyti labai sumazéjusj
judesiy daZznumg. Apatiniy galtiniy judesiy daZznumas mazdaug tris kartus maZesnis palyginus su
virSutiniy galtiniy judesiy daZnumu. Tai gali buti paaiSkinta tuo, kad kojy masé Zymiai didesné
palyginus su ranky. Norint mobilizuoti | darba kojy raumenis nervinis impulsas turi jveikti
didesnj nuotolj.

Analizuojant anketg galime padaryti iSvada, kad keturiolikameciai teisingai atsakydami kas
yra greitumas - 45 procentai, o penkiolikameciai — tik 25 procentai. Tiek keturiolikameciai, tiek
penkiolikameciai nurodydami, jog efektyviausiai greiumo savybe lavina krepSinio Zaidimas, taip
mano 34.5 procento ir 28.5 procento mokiniy. Galime teigti, kad kiino kultiiros mokytojai per
mazai skiria démesio pratimy aiSkinimui, ypatybiy apibtudinimui.

13 paveiksle matome, kad keturiolikos mety 30 procenty mokiniy teigia, kad greitumo
lavinimas kiino kultiros pamokose vyksta labai daZznai, taCiau penkiolikos mety tik 9.5 procento
mokiniy mano, kad greitumo ugdymas vyksta labai daznai. Toks didZiulis skirtumas gali biti dél
keletos prieZasciy: pirma — keturiolikos mety amZiaus mokiniai noriai atlieka greitumo ugdymo
pratimus ir antra — pedagogai mano, kad greitumo ypatybé lavinama jaunesniame amZiuje.

15 paveiksle matome, kad penkiolikameciai neskiria nei vieno procento, jog kiino kulttiros
pedagogai labai daznai aiSkinty apie greity judesiy esme, efektyvumga, naudinguma. Net 11
procenty keturiolikameciy ir 9.5 procento penkiolikameciy mano, kad kiino kultiiros mokytojai
neaiskina visiskai apie greity judesiy esme, efektyvuma, naudinguma. Sie atsakymai tik
patvirtina, kad pedagogai neskiria reikiamo démesio greitumo lavinimo ypatybei.

Mokiniai atsakydami ar jy sporto bazé tinkama greitumo ugdymui 47 procentai
keturiolikameciy ir 40 procenty penkiolikameciy jvertina kaip tinkama ugdyti greituma. [ §j
klausima neatsaké 14.5 procenty keturiolikameciy ir net 26 procetai penkiolikameciy, tad galime

e —

savo mokykly sporto bazémis.
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ISVADOS

Kino kultiiros pamokose pedagogai nesilaiko greitumo ugdymo lavinimo principy
(nuoseklumo, tolygaus reikalavimy didinimo, prieinamumo ir individualizacijos) ir
metodiniy nuostaty (pamokos kriivio intensyvumo, trukmeés, glaudumo, apimties).
Pasirinkdami pamokos metodus neatsiZvelgia j mokiniy skaic¢iy. Tad Sis mokiniy
gebéjimas praktiSkai neugdomas arba ugdomas labai silpnai.

Kino kultiros mokytojai, vesdami kiino kultiros pamokas, negalvoja apie mokiniy
aktyvumo didinima, efektyviausiy priemoniy naudojima, metodiniy rekomendacijy
teikimg. Retai mokytojai aiSkina pratimy atlikimo esme, specifiSkumg. Mokant
greitumo judesiy retai rodo patys pedagogai pratimus ir visiSkai nenaudoja vaizdinés
medziagos. Kiino kultiiros pamokos standartinés, nejdomios. Mokytojai neiSnaudoja
greitumo lavinimui naudingy pratimy gausos fiziniam mokiniy aktyvinimui, judesiy
tobulinimui.

Nustatyta, kad mokiniy Zinios labai menkos. Tai patvirtina, miisy gauti anketinés
apklausos rezultatai. 45 procentai keturiolikameciy ir tik 25 procentai
penkiolikamecCiy teisingai atsaké, kas yra greitumas. Taip pat mokiniai nesuvokia,
kokie pratimai lavina greitumo ypatybe. Tiek keturiolikameciai, tiek penkiolikameciai
nurodé, kad efektyviausiai greitumo savybe lavina krepSinio Zaidimas, taip mané 34.5
procento ir 28.5 procento berniuky.

. Tyrimo rezultati leidZia teigti, kad jau 14 — 15 gyvenimo metais berniuky
psichomotorinés reakcijos greitis pasiekia suaugusiy lygi. 14 mety berniuky PRG
buvo 160 ms (5 priedas), 15 mety berniuky PRG buvo 156.9 ms (6 priedas). Pagal J.
Skerneviciaus, A. Raslano, Dadelienés (2004) sudaryta vertinimo skale (6 lentele),
keturiolikameciy ir penkiolikameciy psichomotoriné reakcija biity jvertinta kaip
vidutiniska.

. Tyrimas patvirtino, jog ranky ir kojy judesiy daznumo skirtumas daug didesnis nei
tikétasi. Analizuodami virSutiniy galiniy judesiy daznumo kreive (6 pav.)
pastebime, kad kuo vyresni mokiniai, tuo didesnis absoliutus judesiy daZnumas.

Penkiolikos mety berniukai padaro 7.9; keturiolikos — 7.7 judesio per sekunde.
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Analizuodami apatiniy galtiniy berniuky judesiy daznuma (7 — 8 pav.) pastebésime,
kad penkiolikameciai per 1 sekunde padaro 2.5; keturiolikameciai 2.4 Zingsnio per
sekunde. Maziausias judesiy daZznumas amZiaus grupése uZregistruotas 41-50 darbo
sekunde. Per paskutinigsias 10 darbo sekundZiy 14 - 15 mety mokiniai sugeba
iSlaikyti labai sumaZéjusj judesiy daZnuma. Apatiniy galtiniy judesiy daZznumas
mazdaug tris kartus maZesnis palyginus su virSutiniy galtniy judesiy daZnumu. Tai
gali bati paaiSkinta tuo, kad kojy masé Zymiai didesné palyginus su ranky. Norint

mobilizuoti | darba kojy raumenis nervinis impulsas turi jveikti didesnj nuotolj.
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METODINES REKOMENDACIJOS

Kuno kultiros mokytojai turéty didesnj démesj skirti greitumo ypatybei lavinti, nes Si
savybé reikalinga ne tik siekiant sportiniy aukStumy, taciau ir kasdieninéje veikloje.
Pedagogai uZsiémimuose turéty naudoti daZniau jvairesnius mokymo metodus, jog
mokiniams pamokos netapty rutina.

. Atkreipti démesj lavinant greitumag, ne tik j pratimy atlikimg, taciau ir | moksleiviy
skaiciy pamokoje, kur vyksta ugdymas, kokiais biidais ugdoma, koks ugdytinio veiklos
ir mokytojo vadovavimo pobudis (Blauzdys, 2002).

Bitina, jog pedagogas, vaikams paaiSkinty, pratimy reikSme lavinamai ypatybei.
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14 mety berniuky atkarpy jveikimo laikas (sek.) ir greitis (m/s) rugséjo ménesj

Atkarpy jveikimo laikas ir greitis

10 m 30m 60 m
Eil. Nr. V. P. sek. m/s sek. m/s sek. m/s
1. A.E. 2,2 455 5,8 5,17 10,7 5,61
2. D.D. 25 4 6,4 4,69 10,5 5,71
3. G.A. 2 5 54 5,56 9,5 6,32
4, G.M. 2,1 4,76 4.7 6,38 8,2 7,32
5. J.D. 2,2 4,55 5,8 5,17 9,7 6,19
6. J.E. 2,3 4,35 5,6 5,36 9,9 6,06
7. J.L. 2,3 4,35 5,4 5,56 10 6
8. K.N. 2,1 4,76 5 6 9,8 6,12
9. K.A. 2,2 455 5,6 5,36 10,5 5,71
10. K.V. 2,2 4,55 5 6 9,5 6,32
11. K.A. 2,9 3,45 6,2 4,84 12,1 4,96
12. K.A. 2 5 5,2 5,77 10,1 5,94
13. K.E. 2,3 4,35 5,7 5,26 10 6
14. N.P. 2,2 455 57 5,26 10,9 5,5
15. N.D. 1,9 5,26 5,6 5,36 9 6,67
16. P.E. 2,2 455 6 5 10,8 5,56
17. P.J. 2 5 5,3 5,66 10,5 5,71
18. R.S. 1,8 5,56 4.7 6,38 8,8 6,82
19. S.L. 2,1 4,76 4.9 6,12 9,3 6,45
20. S.M. 2,1 4,76 4,5 6,67 9,5 6,32
2,18 4,63 5,43 5,58 9,97 6,07

1 priedas
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14 mety berniuky atkarpy jveikimo laikas (sek.) ir greitis (m/s) gruodZio ménesj

Atkarpy jveikimo laikas ir greitis

10 m 30m 60 m
Eil. Nr. V. P. sek. m/s sek. m/s sek. m/s

1. A.E. 2,1 4,76 5,7 5,26 9,9 6,06
2. D.D. 2,3 4,35 6,2 4,84 10,5 5,71
3. G.A. 2 5 5,4 5,56 9,5 6,32
4, G.M. 2,1 4,76 4.7 6,38 8,2 7,32
5. J.D. 2,1 4,76 5,8 5,17 9,7 6,19
6. J.E. 2,3 4,35 5,6 5,36 9,9 6,06
7. J.L. 2,3 4,35 5,4 5,56 9,9 6,06
8. K.N. 2,1 4,76 5 6 9,8 6,12
9. K.A. 2,2 455 5,6 5,36 10,5 5,71
10. K.V. 2,2 4,55 5 6 9,5 6,32
11. K.A. 2,9 3,45 6,2 4,84 12,1 4,96
12. K.A. 2 5 5,2 5,77 10,1 5,94
13. K.E. 2,3 4,35 5,7 5,26 10 6
14, N.P. 2,2 4,55 5,7 5,26 10,9 55
15. N.D. 1,9 5,26 5,6 5,36 9 6,67
16. P.E. 2,3 4,35 6 5 10,8 5,56
17. P.J. 2 5 5,3 5,66 10,5 5,71
18. R.S. 1,8 5,56 4,7 6,38 8,8 6,82
19. S.L. 2,1 4,76 5 6 9,3 6,45
20. S.M. 2,1 4,76 45 6,67 9,5 6,32

2,17 4,66 5,4 5,59 9,92 6,09

2 priedas
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15 mety berniuky atkarpy jveikimo laikas (sek.) ir greitis (m/s) rugséjo ménesj

Atkarpy jveikimo laikas ir greitis

10m 30m 60 m
Eil. Nr. V. P. sek. m/s sek. m/s sek. m/s

1. B.R. 2,3 4,35 5,8 5,17 9,9 6,06
2. B.V. 2,1 4,76 4.5 6,67 9,9 6,06
3. D.R. 1,9 5,26 4.8 6,25 8,2 7,32
4, G.l. 2 5 5,2 5,77 9,2 6,52
5. K.A. 2 5 4.9 6,12 9,3 6,45
6. K.L. 1,9 5,26 4.6 6,52 8,3 7,23
7. M.T. 2,2 4,55 5,1 5,88 10,6 5,66
8. P.O. 2,2 4,55 5,3 5,66 10,7 5,61
9. P.V. 2,1 4,76 5,7 5,26 9,9 6,06
10. P.V. 2,2 4,55 54 5,56 10,6 5,66
11. R.A. 2 5 4.8 6,25 8,4 7,14
12. S.V. 2,5 4 54 5,56 10 6
13. S.M. 1,9 5,26 5,2 5,77 10,2 5,88
14, T.D. 2,2 4,55 54 5,56 9,5 6,32
15. V.A. 1,9 5,26 4.4 6,82 8,2 7,32
16. Z.A. 2,3 4,35 5,3 5,66 10,1 5,94

2,11 4,78 5,11 5,91 9,56 6.33

3 priedas

4 priedas
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15 mety berniuky atkarpy jveikimo laikas (sek.) ir greitis (m/s) gruodZio meénesj

Atkarpy jveikimo laikas ir greitis
10m 30m 60 m
Eil. Nr. V. P. sek. m/s sek. m/s sek. m/s

1. B.R. 2,3 4,35 5,7 5,26 10,1 5,94
2. B.V. 2,1 4,76 45 6,67 9,9 6,06
3. D.R. 1,8 5,56 4.8 6,25 8,2 7,32
4. G.L 19 5,26 5,2 5,77 9,2 6,52
5. K.A. 2 5 4.9 6,12 9,3 6,45
6. K.L. 1,9 5,26 4.6 6,52 9,3 6,45
7. M.T. 2,2 4,55 51 5,88 10,6 5,66
8. P.O. 2,2 455 5,2 5,77 10,7 5,61
9. P.V. 2,1 476 5,7 5,26 9,9 6,06
10. P.V. 2,3 4,35 54 5,56 10,6 5,66
11. R.A. 2 5 4.8 6,25 8,4 7,14
12. S.V. 2,3 4,35 54 5,56 10 6
13. S.M. 1,9 5,26 5,2 5,77 10,2 5,88
14. T.D. 2,2 4,55 5,4 5,56 9,5 6,32
15. V.A. 1,9 5,26 4.4 6,82 8,2 7,32
16. Z.A. 2,3 4,35 5,3 5,66 10,1 5,94

2,09 4,82 5,1 5,92 9,64 6,27

14 mety berniuky virSutiniy galiiniy daZznumas ir psichomotoriné reakcija (PRG)

5 priedas
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VirSutiniy galdniy judesiy daznumas PRG

Eil. Nr. P.V. K/10's K/20's K/30's K/40 s K/50 s K/60 s ms
1. 62 43 71 42 41 43 180
2. 80 55 40 39 40 46 190
3. 74 65 34 47 49 68 120
4. 93 66 61 45 51 78 130
5. 66 52 62 74 71 59 160
6. 79 62 36 45 45 46 170
7. 76 65 73 42 26 37 160
8. 67 70 44 62 53 51 160
9. 78 56 45 39 41 46 170
10. 91 70 51 46 53 62 180
11. 71 56 44 49 50 55 180
12. 81 74 84 76 56 54 140
13. 92 57 47 48 54 55 160
14. 89 68 46 62 49 61 140
15. 61 53 55 50 37 45 200
16. 71 64 51 42 48 52 160
17. 69 52 54 56 41 42 120
18. 82 76 62 48 46 58 180
19. 72 56 61 53 39 62 140
20. 93 49 63 56 61 62 160
M 77 60 54 51 48 54 160

m 10,01 8,62 12,63 10,29 9,4 9,74 21,91

\Y 12,94 14,26 23,3 20,15 19,78 18 13,69

15 mety berniuky virSutiniy galiiniy daZznumas ir psichomotoriné reakcija (PRG)

6 priedas
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VirSutiniy galtniy judesiy daznumas PRG

Eil. Nr. P.V. K/10's K/20 s K/30's K/40's K/50 s K/60 s ms
1. B.R. 69 68 54 38 32 41 190
2. B.V. 82 67 50 40 40 70 150
3. D.R. 91 64 44 61 52 43 150
4, G.l. 69 57 69 59 48 56 150
5. K.A. 94 71 56 76 61 64 170
6. K.L. 95 63 53 40 46 52 190
7. M.T. 76 58 49 49 43 40 210
8. P.O. 61 61 48 47 47 53 170
9. P.V. 70 73 53 45 40 56 180
10. P.V. 81 66 53 60 59 65 140
11. R.A. 73 60 64 71 53 61 100
12. S.V. 76 41 47 47 55 49 190
13. S.M. 87 69 42 64 49 68 140
14. T.D. 81 67 67 74 55 67 130
15. V.A. 68 52 56 60 43 51 120
16. ZA. 82 36 47 49 59 51 130

M 78 61 53 55 49 55 156,9

m 9,65 10 7,56 11,94 7,82 9,35 29,31

V 12,3 16,44 14,2 21,7 15,99 16,87 18,68

GERBIAMAS, MOKSLEIVI

7 priedas
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Esu Siauliy universiteto studenté Rasa Kukulskyté. Domiuosi greitumo lavinimo
problemomis kiino kultiiros pamokose, tad noréciau suZinoti Jiisy nuomone bei poZiirj |
pateiktus klausimus. Jisy atsakymai leis susidaryti nuomone apie greitumo ugdyma kiino
kultiiros pamokose bei numatyti efektyvesnius Sios ypatybés ugdymo biidus. Jums tinkamg
atsakymg paZymeékite V arba jrasykite savo atsakyma.

Apklausa yra anoniminé. Duomenys bus panaudoti moksliniais tikslais.

1. Zinios.

1.1. Greitumas, tai:

1.1.1. tolydus greitumo jgavimas riedant, judant, plaukiant

1.1.2. maksimaliai galimo judéjimo greiCio jgyjimas per kuo trumpesnj laika

1.1.3. tolygus bégimas optimaliu intensyvumu

1.1.4. Zmogaus gebéjimas jveikti iSorinj pasiprieSinima

1.2. Kokie pratimai jusy nuomone efektyviausiai lavina judesiy greituma (galite
nurodyti kelis variantus):

1.2.1. 20 metry bégimas iS auksto starto

1.2.2. Suolis j tolj i$ vietos; Suoliai per klittis (kamuolj, suolelj, barjerg)

1.2.3. krepSinio Zaidimas

1.2.4. 800 metry bégimas

1.2.5. penkiaSuolis

1.2.6. 30 metry bégimas iS eigos

1.2.7. plaukimas

1.2.8. pritapimai su svarmenimis

1.2.9. 60 metry bégimas iS Zemo starto

1.2.10. SuoliaZingsniai

1.3. Kokiu tempu reikéty atlikti judesius ugdant greitumag?

1.3.1. labai greitai

1.3.2. greitai

1.3.3. vidutiniSkai

1.3.4. létai

1.3.5. labai létai

2. Poiziiiris j greitumo lavinimo pratimus.
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2.1. Ar patinka atlikti greituma lavinancius pratimus?

2.1.1. taip

2.1.2. ne

2.1.3. negaliu pasakyti

2.2. Ar daznai atliekate per kiino kutiiros pamokas pratimus lavinancius greituma?

2.2.1. labai daZnai

2.2.2. daznai

2.2.3. vidutiniSkai

2.2.4. retai

2.2.5. labai retai

2.2.6. neatliekame visiSkai

2.3. Ar atliekate apSilima priesS greitumo pratimus?

2.3.1. taip

2.3.2. ne

2.4. Ar dazinai mokytojas aiSkina jums apie greity judesiy esme, efektyvuma,
naudinguma ir t.t.

2.4.1. labai daznai

2.4.2. daZnai

2.4.3. pakankamai

2.4.4. retai

2.4.5. labai retai

2.4.6. neaiSkina visiskai

2.5. Ar savarankiskai atliekate greituma lavinancius pratimus?

2.5.1. taip

2.5.2. ne

2.6. Kiek karty per savaite ugdytuméte greituma, jeigu turétumeéte idealias salygas
sportuoti, mankstintis?

2.6.1. nei vieno

2.6.2. viena
2.6.3. du
2.6.4. tris
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2.6.5. daugiau nei tris

2.7. Kaip vertini savo greitumo rodiklius?

2.7.1. puikiai

2.7.2. labai gerai

2.7.3. pakankamai

2.7.4. vidutiniSkai

2.7.5. blogai

2.7.6. labai blogai

2.8. Kaip manai, ar mokyklos sporto bazé (sporto salé, stadionas, jvariis treniruokliai,
kitos priemonés) yra tinkami greitumo ugdymui?

S 0 T 7 113 R T L] IO RP RO SURPRRURRRI

2.8.2. ne, kodel?

3. Greitumo pratimy atlikimas per kiino kultiiros pamokas.

3.1. Tavo nuomone, tempimo pratimai turi reikSmés greitumo lavinimui?
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3.2. Tavo manymu, kiino kultiiros pamokose judesiy greitumo ugdymui mokytojas
skiria laiko:

3.2.1. pakankamai

3.2.2. nepakankamai

3.2.3. neskiria visiSkai

3.2.4. neZinau

3.3. Kurioje pamokos dalyje dazniausiai atliekate greituma ugdancius pratimu:

3.3.1. jvadinéje (pamokos pradZioje)

3.3.2. pagrindinéje (pamokos viduryje)

3.3.3. baigiamojoje (pamokos pabaigoje)

3.3.4. jvadinéje (pamokos pradZioje) ir pagrindinéje (pamokos viduryje)

3.3.5. jvadinéje (pamokos pradZioje) ir baigiamojoje (pamokos pabaigoje)

3.3.6. pagrindinéje (pamokos viduryje) ir baigiamojoje (pamokos pabaigoje)

3.3.7. visose pamokos dalyje
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3.4. Kokius greituma ugdancius pratimus atliekate per kiino kultiros pamokas (galite
nurodyti kelis variantus)?

3.4.1. 5-30 metry greitéjimai iS Zemo starto

3.4.2. 5-30 metry greitéjimai iS auksto starto

3.4.3. 30-100 metry greitéjimai iS Zemo starto

3.4.4. 30-100 metry greitéjimai iS auksto starto

3.4.5. bégimai vietoj aukstai keliant kelius

3.4.6. bégimai aukstai keliant kelius

3.4.7. jvairios estafetés

3.4.8. trumpalaikiai intensyvus pratimai su kamuoliu

3.4.9. jvairiy svarmeny (akmeny, kimsStiniy kamuoliy) métymas

3.4.10. bégimai mojant tiesias kojas atgal

3.4.11. greitéjimai su dirZu

3.4.12. daugiaSuoliai

Patikrinkite, ar atsakeéte j visus klausimus.

Dékojame uz dalyvavimg apklausoje bei linkime puikiy rezultaty moksle ir fizinéje saviugdoje.

Apklausa atliko SU kiino kultiiros ir sporto edukologijos 2 kurso magistranté Rasa Kukulskyté
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