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SANTRAUKA
MOKINIU 7-9 METU AMZIAUS FIZINIO PAJEGUMO RAISKA

Bakalauro darbas

Siandien dl séslaus gyvenimo dmo blogja vaiky fiziné baklé, nuolat susiduriama su
sveikatos problemomis. Téldbatina daug aktyviau siektitho kultiros tiksh: ugdyti mokinius,
motyvuoti kuti fiziSkai aktyviais, ugdyti y pasitikéjima savimi, puoseli ju poZzZiri | sveiky
gyvensen, jos propagavim ir kiino stiprinimy. Fizinis aktyvumas yra svarbiausias veiksnys,
skatinantis organizm augti ir tobutti. Kiekviena juajimo forma optimizuoja zmogaus ne tik
motorikos, bet ir jo psichiés bei socialids brandos vyksm MoksliSkai nustatyta, kad fizinis
paggumas, aktyvumas ir sveikata yra labai glaudziaijsuToctl gvildenamos fizinio pagumo
problemos atskleidzia naggjamos temos aktualum

Tyrime dalyvavo 7-9 maetamziaus mokiniai (51 mergéjt52 berniukai).

Tyrimo objektas: Moksleiviy fizinis paggumas.
Tyrimo tikslas: Nustatyti mokini fizinio pajggumo raiSk.

Testy pagalba gauti mokinirezultatai buvo palyginti By atzvilgiu ir jvertinta gveika tarp
fizinio aktyvumo bei sveikatos. Vaikfiziniam paggumui nustatyti buvo taikomi EUROFIT‘O
testai. Rezultatai buvo analizuojami lyties atzwulgr koki lygi atitinka referenciése lentedse.
Testus atlikusiems mokiniams buvo pateiktos ankekosiy tikslas — nustatyti poiri i fizini

aktyvum ir padaryti tikslesnes iSvadas apidigini pagguma.

Tyrimu nustatyta, kad daugiau negu kas antro tioj@nfizinis paggumas @ara pakankamas.
To priezastis — fizinio aktyvumo dkumas. Lyiuy atzvilgiu mokiniai aukStesnius lygius
demonstruoja skirtingose srityse. Lyginant berniukmergatiy benda fizini pagguma, nezenkliai
Zemesni rezultatai yra bernwkPoZziiris, kad jaunesniame mokykliniame amziuje berniuddikliai
yra geresni uz mergag, nepasitvirtino.

Tyrimo metu paaisjo tiesiogire pradini klasiy mokiniy fizinio pajggumo priklausomybnuo

fizinio aktyvumo: mergaiis, idamos aktyvesis uz berniukus, rodo geresnius testo rezultatus.



SUMMARY
PHYSICAL POTENTIAL EXPRESSION OF 7-9 YEARS AGE GIBLAND BOYS

The Bachelor tieses

Nowadays when the life is getting more and moreesty, children physical state is getting
worse too, health disorder issues happen to be oftae. That's why it is a must more actively seek
for the main physical culture aims: educate pupibtivate them to be physically active, develop
their self — confidence, foster their attitude floe healthy life, propagate it and all in all stydren
their body. In this case the main factor is a ptglsactivity, which allows organism to grow and
improve. Every kind of movement optimizes not oplgrson’s motility, but also his mental and
social mutuality growth. It was approved sciengfig that physical potential, physical activity and
health is very close link. That's how solving tlssues of the physical potential problems reveal the
actuality of this work.

7-9 years age pupil were questioned in this ingastin (51 girl, 52 boys).

The object of the researchPhysical potential of girls and boys.

The purpose of the researchTo investigate pupil physical potential expression

Working with this test it was important to gathemedults were compared according to their
sex, also there was an investigation how health @ngsical activity interact to each other. To
estimate children physical potential there was uae@UROFIT test. Results were analyzed
according to the sex and how it fits reference tshathildren who had done the test were given a
questionnaire. Its aim was — to define their at&gtuo the physical activity and to make more
accurate conclusions about their physical potential

It was investigated that more than every secondyaea persons’ physical potential is not
sufficient. The reason of this is a lack of the gib&l activity. According to sex, pupil shows high
results in different spheres. Comparing boys’ ainld’dase physical potential, boys showed slightly
lower results. Attitude that in younger school dgg/s’ physical statistics are better than girls is
ruined.

During the investigation it has become clear, thedct primal school pupil physical potential
depends on their physical activity: girls being mactive than boys, so they demonstrate the better

tests' results.
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IVADAS

Temos aktualumas Nuo seniausi laiky fiziSkai paggus Zmogus buvo laikomas labai
stiprus ir raumeningas, sugjsu Zygdarbiais bei iSlikimu. Jam tekdaveikti medziojam zveri
ar nuo jo pasprukti, be technikos apdirbti 2eapfpinti Seimy maistu, iSgyventivairias gamtos
stichijas. Visa tai galime susieti gana tvirta gliae: maitinimasis - fizinis aktyvumas ir
pajggumas — organizmo uAgtinimas — geros sveikatos lygio palaikymas — egmisjos ir
socialires geros palaikymas (Muliatikas, Volbekies, Siupsinskis ir kt., 2007).

Siandien spaiai besiketiant Siuolaikinei visuomenei rySkiai, kési ir mokiniy judejimo
galimykeés. L. Kardelieg, V. Rakauskied K. Kardelis (2011) pabria, kad vartotojiSkos
spatiu komunikacing ir informaciniy technologiyi visuomess jaun; Zmonip gyvenimo da
galima dazniau apilginti kaip pasyu nei kaip fizisSkai aktyy. Moksleiviai dazniau renkasi
laisvalailf praleisti pasyviai. llgai é&li kambaryje, uzdaroje erde, Ziari televizoriy, skaito
knygas, &di prie kompiuterio ir vis maziau savo laisvo lailkiria buvimui gryname ore,
nebenori vaik8oti, keliauti, Zaisti. D. Mickeuien¢, K. Motiejunierg, A. Skurvydas (2006)
patvirtina, kad didZioji dauguma Lietuvos moksleiviera pakankamai fiziSkai aktye¢, menkai
suvokia fizinio aktyvumo reikSm zmogaus sveikatai. Mokslininkai, tyrfizini aktyvum,
nusta¢, kad per 20% Lietuvos bernighkr 40% mergaiiy yra nepakankamai fiziSkai aktys, ir
Si problema digja kasmet.

D¢l séslaus gyvenimo do blogja vaiky fiziné baklé, nuolat susiduriama su sveikatos
problemomis. 60 % vig ligy priezastis - juédiimo stoka (Buk, 1983). Tadl padaugjo
moksleiviy su Sirdies ir kraujagysli sistemos sutrikimais, kpavimo problemomis, raumen
sistemos silpégimu, sumagja atsparumas infekaims ligoms, sunkiau sekasi atlikti tiek fizini
tiek ir psichologini pastang reikalaujaius darbus. Normaliai mokiniai dirbdami vis dazniau
pavargsta, jatia nuovarg, o tai rodoy Zeny fizini pagguma.

Menkus sveikatos rodiklius, drauge ir abejingusportui bei kino kultirai, lemia daugyb
veiksni: technikos pazanga, prastos materi@jinekonomias silygos, neracionali mityba,
Zalingi jprociai, per menkasupinimasis sveikata ir fizémis galiomis, Zini apie Zmogaus
organizmo gidinima bei treniravin stygius, neiSugdytas tobulaiho ir judesi; poreikis. Sie
veiksniai Salinami zmogaus noru, valia ir pastangom Kino kultira ir sportas — efektyvi
priemore stiprinti ir gerinti fizing bukle (Vagila, 2000).

Kano kultira yra vienas i$ keleto dalykkuriu mokykloje privalo mokytis visi vaikai. @i

fiziSkai paggiam - tai laimingesnio bei turtingesnio gyvenireksnys (Volbekie&, 1993).



Pradinio ugdymo bendrojoje programoje (2008) nutadkad Kino kultiros tikslas—
ugdyti mokin, motyvuol bati fiziSkai aktyw, pasitikini savimi, gebart rinktis sveilq
gyvensen ir riipintis savo Kno bei sveikatos stiprinimu. Fizinis aktyvumas grarbiausias
veiksnys, skatinantis organiamaugti ir tobuéti. Kiekviena judjimo forma optimizuoja
Zmogaus ne tik motorikos, bet ir jo psicksrbei socialias brandos vyksm

Pradiniy klasiy mokiniai yra labai imis, judiis, norintys pazinti pasaut save, todl Siuo
amziaus tarpsniu svarbu sudaryilygas mokiniui patirti judjimo dziaugsm, skatinti j biti
fiziSkai aktyw. Vaikai nuolat bgiodami, zaisdami, ir kita aktyvia veikla uzsiimgdami ugdys
savo fizinius gefjimus: iStverng, lankstum, vikruma, gerins fizirg iSvaizdi, laikysen, o
svarbiausia iSliks energingi, gerai jausis, busiksvie darbingi. Judjimas yra stiprybs ir
sveikatos saltinis.

Fizinés raidos ugdymu pirmiausiaaginasi Seima, &liau mokykla bei visuomers
gyvenimo normatyvai. Kad ugdymastty sckmingas, svarbu pedagogams aktyviau bendrauti su
ugdytiniy tévais, iSmanyti ugdytini sveikatos bkle, individualias savybes, téfr pagrindiniy
akademiny, pedagoginj, psichologini;, socialinij-kultariniy ziniy.

Kiekvieno Zmogaus fizis galimyles yra skirtingos, joggalina asmenis veikiivairioje
veikloje nepavargstant. dpaplitusio stereotipo Zmaisamorgje, manoma, kad berniukai yra
pajggesni uz mergaites. Téldbuvo svarbu istirti kaip fizinis pé&gumas riboja skirtingos lyties
asmenis. Atlikdami fizinio pagumo testus, nusakysime egamsmens fizinio parengtumo
btkle. Toliau gaésimejvertinti individualius vaiko rezultatus ir numaitfizinio ugdymo kryptis
bei fiziSkai j tobulinti. Tai pat ieSkoti #dy, metod; ir priemoni;, skatinakiy fizini aktyvumns,
padidinti fizini pagguma, kuris gerinty vaiky sveikag bei darbingura.

Temos istirtumas. Mokiniy fizini pagguma nagrirgjo ivairis Lietuvos mokslininkai: E.
Adaskeveiené (1996), O. Mockeviere, V. Glebuvieg, B. Grigait (2004), B. Gaigalien
(1999), V. Volbekiea (1993; 2007), A. Muliafikas, L. SiupSinskas (2007), S. Norkus (2002) ir
kt. bei uzsienio mokslininkai bei organizacijos:UBaer, S. D. Frederick (1977), G. S. Moriss
(1982), PSO, CSTF ir kt.

Tyrimo problema: Kokia mokini fizinio pajggumo raiska.
Tyrimo objektas: Moksleiviy fizinis paggumas.

Tyrimo tikslas: Nustatyti mokiny fizinio paggumo raisk.
Tyrimo uzdaviniai:

1. Remiantis mokslies literatiros ir Kkitais informacijos Saltiniais, atskleisti

nagrirejamos temos teorinius aspektus.



2. Apibudinti jaunesniojo mokyklinio amziaus mokiniypatumus fizinio pagumo

aspektu.
3. Istirti ir jvertinti 7-9 mety mokiniy fizinio paggumo lygd.
4. Palyginti mokini fizinio pajggumo rezultatus By atzvilgiu.
5. Atskleisti ry§ tarp fizinio paggumo, aktyvumo ir sveikatos pagal mokimezultatus.
Darbe naudojami Sie mokslinio tyrimo metodai:
1. Mokslinés ir kitos literatiros anali.

2. Testavimas.

w

. Anketiné apklausa.
4. Matematiré statistika.

Tyrimo imtis ir organizavimas. Siekiant iSsiaisSkinti tiriarga problema, 2012 mei
pradzioje buvo atliktas tyrimas, kuriame dalyva@3 liriamyju. Moksleiviai suda¥ dvi grupes:
e pradiniy klasiy mergaiés — 51.
e pradini klasiy berniukai — 52.
Darbo struktiira. Darta sudaro santrauka lietuyviir angly kalba, jvadas, 2 skyriai,
iSvados, rekomendacijos, litefiabs sirasas, priedai. Darbe pateikiami 23 paveikslailereks.

Bakalauro darbo apimtis 55 puslapiai.



1. TEORINIAI TYRIMO ASPEKTAI

1.1. Fizinio pajgumo samprata ir reikSmé zmogaus gyvenime

"Gimnastika, fiziniai pratimai¢jimas turijsitvirtinti kasdierj buityje visy, kurie nori hiti
darbingi, sveiki, gyventi pilnaverir dziaugsming gyveniny". Toks Hipokrato pasakymas yra
nenugirgijamai teisingas ir su tuo turime sutikti kiekvieng nisy. Jeigu likty abejojagiy, tai
irodyti gakty nemazai atliki tyrimy. Jie atskleidzZia, koks svarbus {jichas yra Zmogaus
vystymuisi. Pasak E. Adaskeienés (1990), judesiai ne tik manksStinaing, bet ir skatina
proting veikla, ugdo mstyma. Juctjimas yra svarbus ne tik zmogaus fiziologiniam, bet
psichikos formavimuisi.

Stiprus ir pajgus Zmogus yra darbingas, Zvalus, sveikas, piltiayegyvenimu
besidziaugiantis pilietis. FiziSkai ggjems lengvaveikti kliatis, triasti, nesunku atlikti darbus,
todkl jiems gera gyventi zinant, kad yra naudingi iiryoingi. Fizini pagguma galime laikyti
svarbiu sveikatos komponentu, leidzimnzmogui pilnavertiSkai gyventi.

Anot E. Adaskeviienés (1994),fizinis papgumas— tai juctjimo mokejimy, igadZiy,
fiziniy savybiy lygis. Jis suprantamas kaip sudedamoji sportani@izlavinimo, sveikatos,
sveikos gyvensenos ir visuotgigerovs dalis.

Sporto termin Zzodyne (2002)fizinis paggumasapilidinamas, kaip Zzmogaugimtuyjy ir
igytuju savybiy ir ypatybiy, susijusiy su fizinio aktyvumo gehimais, visuma: gajimas kuo
veiksmingiau dirbti tam tikr fizini darka, yra sveikatos ir fizinio parengtumo gerinimo paida.

V. Volbekiere apibidina, fizinj pajegumy kaip visuomess geroés dal, kuri daznai
siejama su sportine veikla. Pagrindine uzduotimmmga maksimaliai iSlavinti su sporto Saka
susig fizinio pajggumo komponentai (Norkus, 2002).

Fizinis paggumas— gelgjimas Zvaliai ir gyvai atlikti kasdienines uzduotie pernelyg
didelio nuovargio ir su pakankama energija. Jisndaksutapatinamas su sportu (Muliaas,
Volbekiere, Siupsinskas ir kt., 2007).

B. Gaigalier (1999) teigia, kadfizin; pajeguny daugelis apilizia kaip sugedjima
patenkinamai atlikti fizipdarky ir tradiciSkai gali ati siejamas su kai kuriomis profesijomis ir
ypa — su sportine veikla, t.y. specifine uzduotimirikusiekiama maksimaliai iSlavinti su viena
ar kita sporto Saka susijusius fizinio g@mo komponentus. Téd Siuo aspektufizinis
pajegumas labiausiai parodo raumendarky ir ypa siejamas su individo funkaimis
galimybémis — nepavargstant atlikti reikiamas fizines uzduali tradiciSkaijvairaus amziaus

asmen fizini paggumg apibkzia kaip sugelgimus:



e Zvaliai ir gyvai atlikti kasdienines uzduotis.

e Be pernelyg didelio nuovargio ir su pakankama ereesdtyviai ilstis.

e Susidurti su nenumatytais veiksniapgykiais).

A. Skurvydas, S. Stonkus, V. Volbiekie(R006) teigia, kad siekti fizinio pagumo reikia
dél dvieju priezasiy: pirma, fizinis pajgumas gali pagerinti gyvenimo kokybAntra, fizinis
paggumas gali sustiprinti sveikatV. Volbekieres (2003), sudaryta schema tiksliai atskleidzia
fizinio aktyvumo reikSm pradinuky paggumui bei sveikatai (zr. 1 pavFizinis paggumas yra
fizinio aktyvumo rezultatasfiziniu aktyvumuigyta geriausia fizié buklé. Jy saveikai turiitakos
paveldimumas, gyvensena, elgesys, &zim socialire aplinka, individualios savys ir

kokybiSka mityba bei pakankama miego truk(olbekiere, 1997).

l l

FA —> FPj —>  Sveikata
«— «—

1 pav.Fizinio aktyvumo, fizinio pajégumo ir sveikatos gveika.

Zmogaus kasdieninis fizinis aktyvumas titekos fiziniam pajgumui, o pastarasis savo
ruoztu veikia fizin aktyvumy: didéjant paggumui Zmogus paprastai yra aktyvesnis, o didesnis
aktyvumas turi teigiam poveild paggumui. Fizinis pajgumas turijtakos sveikatai, o Si veikia
kasdienin fiziny aktyvumy (Stonkus, Jaras, Volbekieir kt., 1997). Mokslininkai pateikia keket
argumentd jrodartiy minétus teiginius (Skurvydas, Stonkus, VolbiekieR006):

e Fizinis papgumas gerina Sirdies ir kraujagyslisistemos pagumg. ManksStinantis
Sirdies raumuo darosi stipresnis. Kai Sirdies rammstipresnis, Sirdis t&u
susitraukdama, iSstumia per miautdaugiau kraujo. Taigi, Sirdies darbas yra
galingesnis. Juo didesnis fizinis @gyimas, tuo geresnkraujotaka: palaikomas
normalus kraujogplis ir kraujas lengviau gzinamas atgal Sird.

e Fizinis paggumas stiprina plagiy funkciig. ManksStinantis platiy taris padicja, jie
iSsipletia. Raumenys, padedantys pleEums iSsipdsti, stipgja. Kiekviers karta galima
ikvépti daugiau oro ir kraujas tiekia dideskieki deguonies organizmadtekms.
Deguonis reikalingasisteliy darbui.

e Fizinis papgumas stiprina kaulusSportuojant kauwl tankis didja, toctl mazesi
tikimybé patirti traum, (pavyzdziui, susilauzyti kaj griivant) ar kit nelaiming
atsitikima.

e Fizinis paggumas gali paéti stresiremis aplinkylamis. Stresas- tai fizi ir psichire

reakcijai dirgiklius. Reakcija gali @ti naudinga ir zalinga. Jeigu organizmo reakg¢ija



S.

streq yra neigiama, tai toks stresas gali pakenkti sataik Moksliniai tyrimaigrodyta,
kad 15 mingjimas patirg streg sumazina labiau negu vaistai.

Fizinis papgumas gali pagerinti iSvaizd Mankstinantis yra naudojama energija, kuri
zmogus gauna su maistu. Taigijnk masg bus normali, tokia kokios reikia, kad
augtum stiprus ir sveikas. Raumenys bus tviraikysena grazi.

Fizinis papgumas gali gerinti mokymosi pazandviankstinimasis gerina kraujotgk
organizmas, kartu smegenys, geriauipprami deguonimi. Fizinis aktyvumas padeda
aiSkiau mastyti, daryti tinkamus sprendimus, ggr mastymo kokylg, ilgéja visavetio
protinio darbo trukra.

Fizinis papgumas stiprina mieg PrieS mieg labai svarbu #ti atsipalaidavusiam,
nejaustijtampos. Mankstinimasis padeda atsipalaiduoti iiagerSsimiegoti, jaustis
pabudus zvaliam ir energingam.

Fizinis paggumas padeda gréau atsigauti po ligosKai fiziné baklé gera, lengviau
atgauti geg sveika.

Fizinis papgumas étina sewjimg. Sirdies ir platiy funkcijos yra geress, kai
Zmogus mankstinasi, kitos organizmo funkcijos stpreja. Fizinis aktyvumas gali
pactti bati stipriam ir sveikam daugefiyvenimo mei.

Fizinis papgumas stiprina savigath pasitikjimg savimi. Reikia gebti bati fiziSkai
aktyviam kiekviem diem. Todl reikia planuoti savo mankstinimosi veikir ugdyti
valia. [veikdami Kliatis, jauti pasitenkinimp savimi, ugdaisi savigagbir igyjama gey
asmenybs bruoz;.

Norkus (2002) teigia, kad mokinfizinio pajggumo tyrimai yra aktuak kiino kultiros

teorijos ir metodikos specialistams. Optimaliai patojama kiekvieno vaiko fizinio pajumo

strukiiros analiz leidzia numatyti fizinio poveikio apimir intensyvunma, akcentuojant émesg |

atitinkamus pozymius. Zinant konkretaus vaikodjeus galima praéti fizinius pratimus, kurie

stiprinty sveikag, bei individualiai parinkti pratimus, kurie danyteigiama poveili ju fiziniam

vystymuisi, nes fiziSkai pajaus Zzmogausikas yra geriausiosiklés.

Apibendrinus,fizin; pajegumy galime vadinti zmogaus g&bma Zzvaliai ir veiksmingai

dalyvauti veikloje be didelio nuovargio. Jis yraadws komponentas stiprinantis sveikat

gerinantis gyvenimo kokyb bei leidZiantis Zmogui pilnavertiSkai gyventi. Kadi fizinis

paggumas turi didel reikSne sveikatai, todl svarbu iSanalizuoti sveikatos sampraitsasap su

fiziniu pajegumu.
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1.2. Sveikatos sampratos analézir sasaja su fiziniu pajegumu

Geros sveikatos tiek patys trokStame, tiek ir kigenegatddami jos linkime. Neretai
teigiame, kad Zmogus viglgali nusipirkti, t&iau geros sveikatos jokiais pinigais neiSmatuosi.
Sokratas yra pase& ,Sveikata ne viskas, bet be sveikat@sanniekd. Be geros sveikatos
Zmogus jadiasi nepilnavertis visuomeés narys, toédl jam gyvenimas gali nebeteikti dziaugsmo.
E. Adaskewtien¢ (1999), ges sveikah laiko nuolatiniu energijos pofiu, gera nuotaika,
dzZiaugsmo Saltiniu, nenykstda gyvenimo vertybe. Taigi, kad sveikdtirime saugoti ir tausoti
jau reikia diegti patiems maziausiems visuofsenariams — vaikams. Sveikata kaip didziausia
vertybé pradedama ugdyti Seimojeg¢lvau darzelyje ir mokykloje, galiausiai ja pradedam
rapintis savarankiSkai. Neveltui Lietuyi tautosakos lobyne teigiama, kdbveikata —
didZiausias turtas”arba “Sveikata nasy rankose“. Todkl ugdomosiose institucijosettina
sveikatos ugdym jtraukti i ugdymo programas. Dazniausiai sveikata ugdomo kkultiros
pamokose - fiziSkai aktyvia veikla, bei jos digdlalis integruojama; biologijos ir kitas
disciplinas.

Sveikatos svoka apibéZziama daugelyje literatos Saltiniuose. Pasautinsveikatos
organizacija (PSO) sveikatpitidina, kaip visiSk fizing, dvasir bei socialiR gerow, o ne
vien ligos ar fizigs negalios nebuvim(Zambaceuiiene, Dapkevéiene, 2007). Fizig sveikata —
optimalus zmogaustkio funkcionavimas, rodantisiko isery. Psichirg sveikata priklauso nuo
mastymo ir gebjimo jveikti problemas. Socialinsveikata yra susijusi su bendravimo ypatumais
(Sporto termin Zodynas, 2002).

Sveikata apibdinama kaip amai atitinkani fizini ir psichin iSsivystyna, didel
darbinguma, atsparura jvairiems nepalankiems faktoriams, gerganizmo prisitaikyr prie
ivairiy kraviy ir iSorinés aplinkos (Davidavien¢, 1986).

Paprastam Zmogui sveikata geriausiai suprantamfad&sSkevtienés (1996) apibdinimu,
ji - didziausia zmogaus vertyblaimeés ir skmés laidas.

Sveikataijtakos turi nemazai veikani A. Skurvydas, S. Stonkus, V. Volbiekie(2006),
pateikia Siuos veiksnius: asmens higiena, gyvensemacijos, Zalingiprociai, saugi elgsena,
aplinka ir mityba.

E. Adaskewtien¢ (2004) teigia, kad sveikata priklauso nuo gyvenko&ybes, socialini
aplinkybiy, ekonomini salygu. Blogos ekonomiés ir socialies gyvenimo glygos nepalankiai
veikia Zmogaus sveikato pirmiausia, paZeidZziama vaikveikata.

PSO duomenimis, Zmogaus sveikata 50 proc. priklawso gyvenimo tdo, 20 proc. —
nuo aplinkos uzterstumo, 20 proc. — nuo paveldimumtdk 10 proc. nuo sveikatos apsaugos
sistemos lygio (Marknaite, 2008).
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Anot E. AdaSkewuiien¢es (1996), dl Zmogaus neprisitaikymo prie besi&ainciy gyvenimo
salygu, sdimo darbo ir kambario gyvenimaitho paplito Sirdies ir kraujagyslisistemos ligos.
Kasmet dauga moksleivy, kuriems nustatoma regos, virskinamojo trakto ikintn, ypa
neramina mazas moksleivfizinis aktyvumas. Profesorius A. Raug@2008) teigia, kad vaik
sveikatos blogimui jtakos turi mazas fizinis aktyvumas, mokyklose pdibéjamos
mikroklimato slygos. T&iau vaikp sergamumas Lietuvoje ne tik iSlieka labai didebst
kiekvienais metais sergé&m vaiky skatius dickja. Didéja sergamumas kpavimo organ
ligomis. Kwépavimo ligomis serga pésegistruojam vaiky. Ypa padittjes vaiky sergamumas
bronch; astma. Antgja vieta iS ligu, kuriomis dazniausiai serga vaikai Lietuvoje, udim
virSkinamosios sistemos ligos. Trejoje vietoje — infekcifs ligos, taip pat, reiity iSskirti, kad
tarp Lietuvos vailf ypa® paplitusi mazakraujyét

Zinant veiksnius bei ligas privalu ugdyti vaiksveikaf ugdymo jstaigose padedant
pedagogams. Taip pat raikskatinti vaikus savarankiSkai peddstiprinti savo sveikat Norint
dziaugtis gyvenimu, reikia fiziSkai lavintis, jéiil surasti savyjegpy ir valios fiziSkai tobulintis.

Nuo fizinio aktyvumo priklauso ir fizivaiky baklé (iSsivystymas ir pasirengimas) bei kiti
rodikliai. Judesiai gryname ore stiprina Sirdiekiaujagyshi, kvépavimo bei nery sistemas.
FiziSkai silpni vaikai greiiau pavargsta, nenoriai juda, yra suglesilpniau mokosi mokykloje
(Mickeviciené, Motiejuniere, Skurvydas, 2006).

Fiziniai pratimai yra specifin sveikatos stiprinimo ir fizinj galiy plétojimo priemors.
Pasak E. Adasketienés (2004), per fizinio ugdymo pratybas vaikai skatm rtpintis savo
sveikata, stengtisiibi stipriems ir iStvermingiems, siekti fizinio ggbmy, nuima nuovarg
mokomi atsipalaiduoti. Jéfmas, fiziniai pratimai yra vienas iS veikspistiprinagiy vaiky
sveikat, skatinadiy fizini vystymasi, fizini paggum ir darbingum.

Anot V. Volbekieres (1993), fizinis pajgumas yra susi$ su judjimu ir sveikata. Su
sveikata susi Sie pozymiai: sprogstamojiéga, gga, raumen iStverne, kino sandara,
lankstumas. Jugimo pozymiai: vikrumas, Sirdies ir kpavimo sistemos iStvern jéga,
raumenm iStverne, kino sandara, lankstumas, greitumas, pusiausvyra.

Fizinis paggumas glaudZziai sugg su sveikata, fiziniu iSsivystymu ir aktyvumu. Baht
fiziniam aktyvumui, getja fizinis iSsivystymas, fizinis pé&gumas, tuo pau, ir sveikata. Taau
ji pabrezia, kad ne visada fizinis ggumas zmogui yra sveikas. Fizinis ggamas turi tampr
rysi su Sirdies kraujagyslisistemos ligomis. Jei aerobinis gg@imas mazesnis nei vidutinis, yra
rizika susirgti Sirdies iSemine liga, bet didesnisvidutin aerobinis darbingumas taip patra
gerai, nes kas per daug, tas nesveika. Vidutinteba@s darbingumas yra geriausias ir
sveikiausias (Adasketiene, 2004).
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Apibendrinus pastefome, kad sveikatos ap##imas priklauso nuo to, kokie pozymiai
(biologijos, filosofijos, medicinos) yra akcentumja tatiau kiekviena sveikatosagoka yra
susijusi su visaveéro gyvenimo galimybmis, kurias slygoja fizine, psichire bei socialig
basena. Zmoés turintys ges sveikah jauiasi laimingi, laisvi, galintysigyvendinti, savo
gyvenimo tikslus, yra pilnavéiai visuomegs nariai. Siuo metu, difh sergatiy vaiky skagius,
kuriy sveikata priklauso nuo daugelio veikgniNorint stiprinti vaikp sveikaf geriausia
priemore — fizinio aktyvumo didinimas. Kadangi fizinis ggumas ir sveikata glaudziai siejasi
tarpusavyje, o Si veikia kasdiefifizini aktyvuny, kuris yra dar vienas svarbus sveikat

stiprinantis komponentas, tikslinga aptarti fiziaiktyvumo samprat

1.3. Fizinio aktyvumo samprata

Fizinis aktyvumas viena svarbiaugsi moksleiviy laisvalaikio formy, geros sveikatos,
socialires bei emocigs geroes slyga. FiziSkai aktyus zmors turi maziau upe<iy dél
sveikatos nei fiziSkai pasys. Jis pagerina medziagpykait ir Sirdies darh, mazina virSsvar
teigiamai veikia bendr savijauy, padeda iSvengti kai kuwripsichologiny bédu (Zaborskis,
Zemaitier¢, Sumskas ir kt., 1996).

Fizinis aktyvumagdai - juckjimas, kai energijos iSeikvojimas daug didesnigguneamiai
sedint ar gulint. Jis siejamas su energinguéjindu, tatiau ne visada su aktyvilEjimas,
bégimas, nam ruoSos darbai, mankstinimasis, visa tai — fizireikla (Skurvydas, Stonkus,
Volbekiere, 2006).

S. Stonkus, V.G. Jaras, V. Volbekéein kt. (1997),fizinj aktyvung apibgzia kaip griadiy
raumem sukeltus judesius, kuriuos atliekant energijosastojimas, palyginus su ramgp
btsena yra Zenklus.

D. Mickevicier¢, K. Motiejanaite, A. Skurvydas (2006)iziniu aktyvumulaiko aktyvig
judesi;, kuriuos daro raumenys imrgariai, visuma. Tikslas — didinti kasdieninio gyuan
ISteklius bei mazinti sveikatos rizikos veiksnius.

Ramiai €dintis ir gulintis Zmogus yra fiziSkai pasyvus. ¥ai fizinis aktyvumas
pasireiSkia laisvalaikiu sportuojant, zaidziantrjud Zaidimus, &giojant ir kt. Kuo daugiau
energijos suvartojama, tuo fizinis aktyvumas diggsrkuo maziau — mazesnis. Fizinis
aktyvumas gali @iti mazas, vidutinis, didelis ir labai didelis (Skydas, Stonkus, Volbekién
2006).

Pasak S. Stonk V.G. Jag, V. Volbekieres ir kt. (1997), laisvalaikio fizinaktyvuny
sudaro pasirinkta fizin veikla, kuri zenkliai padidina energijos suvamai per dien, ji
vidutiniSkai uzima 3-4 valandas laisvo laiko. Viaikkurie savo laisvalaikpraleidzia pasyviali,
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fizinis aktyvumas yra mazas. Vigns fizinio aktyvumo forma — mankstinimsi, mokslininkai
apibidina, kaip ilgesplaika pasikartojanti fizig veikla. Tikslai — asmeniniai laigjimai, gera
sveikata, geras fizinis pgjumas. Visa tai padeda ugdyti saviganasitikejima savimi. Darbirg
veikla, namy ruo% apikadina, kaip SiuolaikiBmis gyvenimo glygomis nereikSmingas energijos
sanaudos Sioms veikloms atlikti, nes jos labai mazos.

.llgamett pedagogia patirtis parod ir moksliniai tyrimai parod, kad fizinis aktyvumas
yra naudingas viszmoni — jvairiy ly¢iu (vyry, moten, vaiky), ivairaus amziaus ir sveikatos
buklés, iskaitant ir nggalius Zmones — fizinei, socialinei, psichinei &atai tausoti ir stiprinti.
Pasaulio sveikatos organizacija taip pat palr teigiam fizinio aktyvumo poveik gerinant
mitybos jprocius, mazinant tabako, alkoholio, narkatikartojima, smurg, didinant funkcinius
gekejimus, skatinant bendravin ir socialit integracip® (Mickeviciene, Motiejunaite,
Skurvydas, 2006, p.7).

Zmogaus fizinis aktyvumas priklauso nuo daugelideZasiy. Fizinio aktyvumo
priezastimis laikomi veiksniai, kurie skirstonyi kelet, grupiy: biologiniai - lytis, amzius;
psichologiniai - savidrausén savigarba, iSsilavinimas, zinios, pasifithas savimi, teikiamas
dZiaugsmas; socialiniai — draudizinis aktyvumas ir Seimos fizinis aktyvumas (8kydas,
Stonkus, Volbekiety 2006).

Kiekvieno moksleivio optimalus fizinis aktyvumasayskirtingas. Jis nustatomas pagal
mityba, sveikad, fizini paggum ir fizinio aktyvumo lyg namy ruoSoje, laisvalaikiu, mokykloje.
Patagjas tuety bati mokytojas, kuris domis savo mokinkano kultira ir gerai juos pasta
(Stonkus, Jaras, Volbekieir kt., 1997).

Atskleideme, kad fizinis aktyvumas yra ne tik sveikatiprinantis komponentas, bet ir
salygoja psichigs bei socialids brandos vyksm Norint kiti stipriam ir sveikam reikia
sportuoti, nuolat mankstintis, atlikti namruosos darbus. Kiekvienas mokytojas turi itin gera
visapusiSkai pazinti mokinius ir atsizvelgiarkiekviery individualiai skirti fizinj kravi, tinkama
prieziira. Norint uztikrinti tinkam, prieziara privalu iSmanyti ir iSanalizuoti vaikaugimo bei

fizinio vystimosi ypatumus.

1.4. Pradedar€iy lankyti mokykl g vaiky augimo ir fizinio vystimosi ypatumai

Vaikysts laikotarpiu vaikai spérai auga, b¢sta fiziSkai ir psichisSkai. Rsta ir stipgja jo
organizmas, diga fizinis paggumas ir aktyvumasggyjami pirmieji higienogguadziai, ugdomas
intelektas, formuojama pasasaiira.

E. AdasSkeuiienés (1994) nuomone, nuo tinkamo waikigdymo priklauso ne tik jo

intelektinis ir dorovinis iSprusimas, zmogiskosgsvyles, bet ir fizinis pajgumas ir sveikata.
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Todkl batina iSmanyti vail raida, kad nuo mazugs tinkamai gaitume pradti stiprinti jauno
Zmogaus organizair sveikat.

Sporto termin zodyne (1996),fizinis iSsivystymaspateikiamas, kaip kompleksas
morfologiniy ir fiziologiniy savybi, tam tikru mastu apitglinartiy organizmo fizinio ir lytinio
subrendimo bkle, fizini pagguma ir harmoningum. Apibiadina Kino matmenys,jvairis
funkciniai meginiai, kaukjimo amzius, fizinio pajgumo rodikliai. Vystymosi rezultatas —
morfologiniy pozymi (visuotinp kiino dydziy;, kino daly proporciy, konstitucijos) ir
fiziologiniy savybi; visuma tam tikru gyvenimo momentu.

E. AdaSkeuwtienés (1993) supratimujzinis iSsivystymagra svarbus vaikfizinés hiklés,
sveikatos kriterijus, organizmo funkcainsisteny subrendimo integralinis atspindys.

V. Stakionieg fizinj iSsivystym traktuoja kaip morfologi@ strukiira ir augatgio
organizmo funkcinius ypatumus. Svarbiausia Siamypudi yra harmonija. Ji teigia, kad
fiziniams tobulumo pozymiams — sveikatai ir fizimaiSsivystymui — pasireiksti sudaro gero
fizinio pasirengimo galimyb (Adaskevtiene, 1993).

J.V. Vaitkevtius, E. Grinieg, D. A. Slapkauskadtir kt. (2001), mokini fizin; i3sivystym
apibadina, kaip morfologini ir fiziologiniy savybiy kompleksa, parodantis, kaip organizmas
pagal amaj subrends, ar harmoningai vystosi.

E. AdasSkeuiiené (1994) teigia, kad vaikauginy ir vystimasi atspinti fizinio iSsivystymo
ir pajggumo rodikliai.

Vaiky fiziniam iSsivystymui turi daugtakosivairas veiksniai. V. IvaSkieh(2002), iSskiria
dvi vaiko vystymsi lemiargios faktoryy grupes:

1) Genetiniai faktoriai. Genotipas — gennkinys, lemiantis pozymius,tldingus fiSiai ir

individui.

2) ISoriniai faktoriai (biologiniai ir socialiniai). Bloginiai faktoriai (mityba, grynas oras,
higienines gyvenimo slygos, judjimas ir kt.) tiesiogiai priklauso nuo socials
aplinkos. Vailk fiziniam vystymuisi turijtakos pramoniniai rajonai, miesto ir kaimo
gyvenimo glygos, socialinis sluoksnis, kuriam priklauso vakaityba, pajamos, kiek
vaiky Seimoje, koksévy poziiris i kiino Kkultira ir sport.

E. Adaskewuliene (1994) iSskiria: pavelgima, klimata, buitines glygas, mityla, etnirg
priklausomyle, fizini aktyvuma. Jau ankstyvojoje vaikyge svarbu sudaryti palankiaglyyas,
kad vaikai normaliai, harmoningai ir fiziSkai vygigi.

»Vvaikuy fizinio iSsivystymo nustatymas ne tik padeda kansgiti nukrypimus nuo amziaus

pedagogines fiziologines rekomendacijas. Nuolatbes reguliarus vaik augimo stegjimas,
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gali padti pamatyti vaiki nukrypimus nuo norm ir ju vystimasi pakreipti tinkama linkme*
(Adaskeveiene, 1993, p. 32).

E. Adaskeuwienés (1990) nuomone, fizinveikla turi kiti parenkama pagal vaikfizini
iSsivystymy ir pasirengim atsizvelgianti anatominius ir fiziologinius organizmo vystimosi
ypatumus, nes kiekviena organizmo sistema vystosiuga pagal savus, tik jamidingus
désnius, todl butinajvairiame laikotarpyje iSmanyti vaikamziaus ypatumus.

V. lvaskiere (2002) teigia, kad kuo mazesnis vaikas, tuo sswitejo organizmas. Ji
iSskiria tam tikrus organizmo vystymosi ir brendigpmmatumus:

1) Augimo ir vystymosi netolygumus.

2) Atskiry organy ir sistemy augimo ir vystymosi heterochroniSkumas.

3) Akceleracija.

4) Vystymosi priklausomybnuo lyties.

5) Genetirg ir socialire augimo ir vystymosi procesriklausomyi.

Pirmuoju atveju, pasireiSkia pasikartojams tolygaus ir greitesnio vytymosi periodais.
Toks vystymosi Suolis vyksta tarp 6-7 mpat lytinio brendimo metu. Tuo periodigis padidja
5-10%, o tolygaus augimo periodu — 3%. Antruojuegty labiausiai matomas i$ jgjano.
Fizinés ypatyles vystosi vig mokyklini amziy, bet nevienodu intensyvumu. Raume@gos
prieaugis nuo 7 iki 16 metsiekia 260 %. YpatingreikSne turi iStverngs vystymasis pagal
amzi. 8-10 mei vaikai pavarg gali tsti darly, tatiau mazesniu pa&gumu. Akceleracija —
fizinio vystymosi pagredjimas. Retardantai — vystymosi tempas sgjist Tiek vieni, tiek ir Kiti
yra normaliai bgstantys vaikai, skiriasi tikyjbrendimo pradzia ir tempai.

Lyties skirtumai pastebimi jau nuo 6 metr darbingumo, ir funkciés sistemos rodikliai
berniulky yra geresni negu mergai. Berniulg judesiy tempas tarp 7-8 medidéja labiau negu
mergatiy. Greitumo ¢ga mergaiiy intensyviai vystosi iki 12 mef berniuky — iki 15 met.
Nustatyta, kad merga&g berniukus lenkia lankstumu ir judegilastiSkumu (Ilvaskien 2002).

E. Adaskewiené (1994), trumpai apzvelgdama vailorganizmo ypatumus pastebi, kad
atramos judjimo aparatas jaunesniame mokykliniame amziuje tajasi ir vystosi labai greitai.
Vaiky kaulai yra elastingesni, lankstesniieal liZta, grefiau sugyja nei suaugugi. Veikiami
jvairiy neigiamy veiksni jie gretiau ir iSkrypsta. Ypa stuburas. 8la taip pat vystosi labai
greitai. Toal saikingai litina paskirstyti fizin krivi, to nepadarius galima sutrikdyti kaul
vystimasi ir augim.

Tobukja raumen nerw; sistema, vaikas atlieka kaskart wairesnius, koordinuotesnius
judesius. Zaidziant,dgiojant ir pan. raumenys per daugsiempia, o jeigu ir dirbgemptai, tai
neilgai. Sio amziaus vaikraumenys statiskdsitemp gali biti labai neilgai. Todl ir vaikai
nenustygsta vietoje, be paliovos juda, kruta. deia pavargsta nuo statiskormy. Pilvo preso
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raumenys — labai silpni, negali iSlaikyiiempimo keliant svar Stambieji kino ir gatiniy
raumenys iSsivyst gerai, téiau smulkieji nugaros raumenys dar silpni. Silpnismulkieji
plastakos raumenys. Dirbant skeleto raumenimspnsytgau funkcionuoja ir kitos organizmo
sistemos. Digjant skeleto raumenfiziniam kraviui, didéja Sirdies susitraukindaznis, gitja ir
dazreja kvepavimas, intensyya kity organ veikla. Atskiy raumem grupiy vystimasi lemia j;
treniravimo glygos, t.y. augatio organizmo reikrés ir centrigs nerwy; sistemos iSsivystymas
(AdaSkeveiene, 1994).

Sirdies ir kraujagysli sistemoje vyksta ry$is morfologiniai ir funkciniai poksiai: Sirdies
svoris padidja nuo 70,8 g iki 92,3 g (6-7 mgt Vaiko Sirdis dirba intensyviai, nes augen
organizmo audiniams reikia pristatyti daugiau degwe® ir maisto medziagnegu suaugusiojo
audiniams. Padigla Sirdies susitraukimoéga, darbingumas. Kypavimas yra pavirsutinis,
negilus, daznas ritmas, trumpos pajzpladiu gyvybinis firis nedidelis. Vaikams augant,
ikvépimas trumpja, o iSkwpimas ir pauz po jo ilggja. Berniuky kvépavimo funkcirs
galimykes didesis nei mergdaiy (Adaskevtiene, 1994).

L. Aidarova, M. Atropova, K. Bardinas ir kt. (198tip pat, trumpai aptaria pradedan
lankyti mokykhk vaiky judesiy vystimosi ypatumus. Jie teigia, kad 7 mefaikas turi visas
prielaidas gana tobulinti jédma, raumemn tonus, iSmokti daugel sucttingu koordinuot;
judesiy, sustipéja receptoriai, esantys raumenyse,dagse ir gnariuose.

Vaikui augant, daugelis dinaminbégimo rodikliy keiciasi, ne tik @l to, kad ilgja kiinas,
bet ir &l to, kad lankstesni darosirgariai ir dictja ju amplituce (iki 10 dvigubai). Stipresni daro
koju raumenys, vaikas gali intensyviau atsispirti neoss. Sokirgti ima kur kas tiksliau, toliau
ir auk&iau. Taiau koordinacija dar éra tiksli. 7-8 mef iki 11 met; vaikai vis geriau iS akies
nustato daikf atstum, tockl ju judamieji veiksniai darosi tikslesni. Nevienodaokdinuoti ne
tik skirtingo amziaus vaik bet ir berniulg bei mergaiiy judesiai (Aidarova, Atropova, Bardinas
ir kt., 1984).

Vaiky judesi tikslumas didja labai spatiai, apskritai, jokiame kitame amziaus tarpsnyje
kaip 7-10 mat vaiky judéjimo klaidos nemadja taip intensyviai. Geresniam judesobukjimui
labai daug reikSgs turi raumen jégos augimas. Nuo 7-8 iki 11-12 metumem jéga padidja
vidutiniSkai 30-60%. Berniukir mergatiy jéga nesiskiria (Aidarova, Atropova, Bardinas ir kt.,
1984).

Berniukai dazniausiai yra iStvermingesni uz meggily p& tai rySku 6-10 mettarpsnyje.
Siame amziuje sp&iai suaktyéja iStvernes lawjimas. Fizinio darbingumo skirtumas tarp
mergatiy ir berniuky atsiranda 6-8 metais. 7-8 metaiky, turiniy polinkj i iStverng, Sirdis
susitraukiadciau. IStirta, kad nuo 8 iki 11 meberniukg jéga (36-81%), greitis (6-13%), statin
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iStverme (13-36%), dinamié iStverme  (60-117%) pradeda intensyviai  did
(AdasSkeveiene,1994).

IStvermes rodikliai jaunesniame mokykliniame amziuje — mketii 7-11 mei vaiko
iStverne néra labai iSlagjusi, tik 12 metais berniukai ir mergést darosi iStvermingesni.
IStvermingesni darosi plastakos lenkiamieji raunsgrigmens tiesiamieji raumenys iki pat 11
mety yra maziau iStvermingitempimo. 7-8 megt vaikai dar negali uztektinai reguliuoti savo
veiksmy. Jie dar nepéagia iSlaikyti reikiamo judesi tempo, jausti subtili ritmo pakitimy, skirti
ir dozuoti raumen jtempimo. T&iau visos Sios svarbios sawggana intensyviai laja. Kaip
tik pirmaisiais mokymosi metais vaikas pradedadarsii daugeligiadZiy, kuriems reikia gerai
koordinuoty ir greity judesy (Aidarova, Atropova, Bardinas ir kt., 1984).

Atlikusi tyrimus E. AdasSkevien¢ (1993) patvirtina, kad vaikamziausypatumai vaidina
svarhy vaidmeri: kuo vaikai vyresni, tuo jie fiziSkai pagesni.

Analizavus fizinio parengtumo ir fizinio iSsivystymvaiky duomenislyties aspektu,
atskleista, kad vienodo ar panasaus amziaus barmukergaéiy fizinio iSsivystymo ir fizinio
paggumo skirtumai éra zenkiis. Ta&iau berniuk rodikliai yra Siek tiek geresni uz mergai,
manoma @l to, kad berniukai yra fiziSkai aktyvesni laisvilia ir Zaisdami. Mokslinink iSskiria
dar viera ypatyly — individualung. To paties amziaus vaikai skiriasi fiziniu iSsity®so0 ir
fiziniu parengtumu. Dazniausiai vidutinis berniukigis yra Siek tiek didesnis uz mergai
(Adaskevtiene, 1993).

E. Adaskewutienés (2004), atlikti moksliniai tyrimai atskleid kad augag&io vaiko fizinis
iSsivystymas ir fizinis pggumas priklauso ne tik nuo amziaus, lyties, indmaid; savybiy, bet ir
nuo fizinio aktyvumo. Sistemingas bei planingasniez ugdymas padeda iSvengti sveikat
Zalojartius padarinius.

Pasak, E. Adasketienés (2004), iS esas, fizinis aktyvumas turi teigiaampoveil vaiky
fiziniam paggumui bei iSsivystymui. Visi Sie komponentai yraatsejami vienas nuo kito (Zr. 2

pav.).

Vaiky fizinis i8sivystymas Vaiky fizinis pajégumas
Ugis, kino mas, kriitinés lastos |¢—— 3] Seéstis ir siekti, Suolisi toli i$
apimtis, gyvybingumo platiy vietos, legimas Saudykle, metimap
tario talpa, plastakogga. i toli, metimag vertikaly taikini

Vaiky fizinis aktyvumas
Fizinio aktyvumo apimtis, fizinio[*
aktyvumo intensyvumas, fizinid
aktyvumo turinys.

v

2 pav.Fizinio pajégumo, fizinio aktyvumo ir fizinio iSsivystymo rySial.
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Vaiky augimas, vystymasis ir fizinis ggumas — tai neatsiejami ir glaudziai seisyjienas
kita papildantys procesai. Ggnt vienam fizinio iSsivystymo rodikliuia@iui, svoriui, kftinés
lastos apindiai, plawiy gyvybiniam firiui, plastakos ggai), dazniausiai géja ir Kiti. Gerjant
vaiky fiziniam iSsivystymui daZniausiai difh ir fizinis paggumas.

Akivaizdu, kad latina iSmanyti vaily raidos ypatumus, nes fizinis iSsivystymagvairaus
amziaus tarpsnyje yra skirtingas. Norint stipridiky sveikas bei gerinti j fizinj iSsivystymy
nesunkiai to pasieksime parinkus atitinkamus kokgateus fizinius pratimus bei veikl Taip
pat reikia nepamirsti, kad atsizvelgtitima ne tiki amziy, bet iri biologinj iSsivystym. Siekiant

tikslingai parinkti fizinius pratimus, privalu tr Ziniy apie vaik fizines savybes.

1.5. Fizines savyles atspindin€ios fizinio pajéegumo raiska

Gauthier ir kt. funkcinio pggumo savybes supranta kaip specifinius fiziniocgamo
komponentus: #o0 sanday, aerobin pagguma, raumem jéga, lankstuma ir iStverme
(Gaigaliere, 1999).

E. Adaskeuiiene (1994), prie misty fizinio parengtumo komponanprideda greiturpir
pusiausvyi.

Analizuojant ir vertinant Zmonifizini pagguma, pasak B. Gaigalieis (1999), yra svails
du momentai:

e Asmens individuals ypatumai, kurie nulemti genetiSkai (lemia tanratibrganizmo

adaptavimosi prie fizinio aktyvumo laip$n

e Funkcires galimylkes — sugefjimas jvykdyti uzduotis, susijusias su raunaedarbu

(dazniausiai lemia fizinio aktyvumo sukeltus poikss, todl, nustatant jzertinant) su
sveikata susijudizini pagguma, funkciniy galimybi matavimas yra labai svarbus).

Sporto termin Zodyne (1996) nurodoma, kad fizinis ggagmas priklauso nuo aplinkos,
gyvensenos (mitybos, fizinio aktyvumo, motyvacijagijmty savybi;. Jam apibdinti gali haiti
naudojami kraujotakos bei &pavimo sistem galingumo, medziagapykaitos ir neny sistemos
funkcionavimo rodikliai, judjimo jgudZziai, raumen jéga ir iStvern¢, kino sandara.

Norint tapti fiziSkai pajgiems, reikia bti fiziSkai aktyviems — mankstintis, sportuoti, 0

svarbiausia kompleksisSkai lavinti visas fizines tyb@s (Gaigaliety 1999).

19



1.5.1. Greitumas

Si fizine savyle yra svarbi atliekant daudgejudesi; ir fiziniy pratimy. Gebant greitai
atlikti veiksmus, lengviaggyti judesiy igadziy ir juos tobulinti, iSmokti judmiju zaidimy, sporto
Zaidimy ir pratimy elemeni (Adaskevéiené, 1994).

Greitumas — tai Zmogaus sawydtlikti judesius esamomiglggomis per trumpiausilaika.
Greitumas pasireiSkiavairiomis formomis: judjimo reakcijos greiiu, vienkartinio judesio
tempu, judesi daznumu, kuriuos ugdo sistemingos treniksdAdaskeuiene, 1994).

Greitumas — yra Zmogaus @glnas atlikti veiksma ar serij veiksmy per trumpiausi
laika. Greito judjimo komponentai yra reakcija, atskiro ir viso jgdae greitis. Greitumo
komponentai judesiui labai svaid) nors tarpusavyje galiib nesusi¢: galima pasizyrti greita
reakcija, bet Biti |éty judesiy ir atvirkiai (Stanislovaitis, Poderys, 2008).

A. Stanislovaitis ir J. Poderys (2008), nurodo &skgreitumowsis: didZiausias greitumas,
greitumo gga, greitumo iStvergm

E. Adaskewien¢ (1994) pabizia, kad ugdant greitumnvaikystje ypa& veiksminga
judesiai. Greitumo ugdymo turinys turi atitikti %ai psichin ir fizini iSsivystyma. Vaiky
greitumui keliami du pagrindiniai uzdaviniai:

1) Treniruoti vaiky reakcip i zodin, garsin, regimji signah.

2) Formuoti gebjima greitai atlikti judesius ir iSlaikyti judesispars.

A. Stanislovaitis, J. Poderys (2008) teigia, kadnm&Ziau svarbu trenirugg metu tarp
intensyviy pratimy greitumui ugdyti naudoti aktyvpoilsi, daryti laisvus judesius, kuriforma
panasi pagrindin pratim.

R. Mikalauskas (2007), iSskiria pagrindinius prpws pradedant lavinti greitum

1) Tikslo supratimas — vaikas, nesigilindamagidesio sudedassias dalis, turi aiskiai

suprasti, i jam reikia atlikti.

2) Judesi mokymosi ldo supratimas — vaikas privalo zinoti, kaip rei&thkti judes.

3) Judesi prognozavimasisivaizdavimas — jeigu vaikasivaizduoja, kaip reis atlikti

busima judes, tada getja atliekamo judesio veiksmingumas.
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1.5.2. IStvernd

Pasak E. Adasketienés (1994), nuo iStveras priklauso vaiko aktyvumas visose veiklos
srityse. Ji iStvermapibizia, kaip gebjima jveikti nuovarg valios pastangomis.

P. Karoblis (2005) teigia, kad iStveém- charakterio bruozas, Zmogaus égamas
dvasiSkai nepakti, kai reikia iSksti skausm ar sunkius iSgyvenimus, kuriuos sukeliails,
trukdartios realizuoti poreikius. Tai géfimas ilgai ir intensyviai dirbti, atkakliai siekti
uzsibgzto tikslo.

IStverme reikty laikyti organizmo gedjima atitolinti nuovarg ir iSlaikyti darbingum,
esant fizinio ir psichinio nuovargiaibenai (lvaskieé 2002).

IStvernt sporto veikloje klasifikuojama labavairiai. Pedagogikos literatoje ir sporto
praktikoje labiausiai papltterminai — bendroji ir specialioji iStvekm

Bendroji iStverné — gelgjimas ilgai ir efektyviai dirbti bet kakvidutiniSkai intensyy
fizini darky, kai dirba daug raumergrupiy, aerobigmis silygomis. Dirbant darly kvépavimo ir
kraujotakos sistemos sugeba wmpnti dirbartius raumenis pakankamu kiekiu deguonies.
Specialioji iStverm yra Zmogaus gepmas ilgai ir intensyviai dirbti tam tikr specifin darla
(Adaskeveiene, 1994).

A. Stanislovaitis ir J. Poderys (2008) nurodo, i&derne gali bati: ilga, viduting, trumpa,
turnyriné, bendroji, greitumo,égos, koordinacié specialioji, specialioji zaidim sprinterire,
statire, stajeriré.

A. Zutkis (1985), iSskiria Sias iStveenfemiartias veiksni grupes (Ilvaskies 2002):

1) Asmenybiniai psichiniai veiksniai, susijsu moksleivio motyvacija, jo psichiniu
nusiteikimu lsimai veiklai, Sio nusiteikimo pastovumu, kryptimgu, valia, atkalumu,
gekejimu pasipriesSinti stresui, nuovargiui, galimai élasei ir pan.

2) Darbo energinio appinimo veiksniai (organizmo energijos iStekliai) sisteny,
lemiartiy energijos apykait funkcinis paggumas.

3) Funkcinio pastovumo veiksniali, leidziantys palailyiiting sisteny funkcing aktyvumg
vykstant vidiniams jo pokyfams @l nuovargio.

4) Funkcires ekonomizacijos (energijos iSeikvojimo darbo vienenazjimas dictjant
treniruotumui), koordinacinio tobulinimo ir racidaas ggu pasiskirstymo per
varzybas veiksniai. Nua jpriklauso organizmo energijos iStakkfektyvumas.

5) Genotipo ir aplinkos veiksniai (paveldimumo ir ayos poveikis).

Moksliniai tyrimai rodo, kad iStvermreikia ugdyti jau ikimokykliniame amziuje. Kaip ir

greitumui lavinti, taip ir iStvermei lavinti prieomés ir metodai turi atitikti to amziaus vaik
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fiziologinius ypatumus. V. Ivaskién (2002) teigia, kad iStverés lavinimas yra iitinas
visavetio gyvenimo ir geros sveikatoglgga.

V. Frolovo tyrimo duomenys rodo, kad ugdant iStvewaikai tampa sveikesni, tolijah
kardiorespiratoriés sistemos funkcija, diga fizinis darbingumas (AdaSkesene, 1994).

E. Adaskewutien¢ (1994), iSskiria pagrindinius iStvesugdymo uzdavinius:

1) Ugdyti vaiky gekejima prieSintis fiziniam nuovargiui, atkakliai siektzsibrzto tikslo.

2) Didinti vaiky pagrinding funkcijy (kraujotakos, képavimo) galimybes.

V. Ivaskiere (2002) pagrindiniu mokyklinio amziaus vaikizdaviniu laiko — bendrosios
aerobires iStverngs gerinim jvairiomis veiklos @Simis.

E. AdasSkewulien¢ (1994) teigia, kad iStvermei ugdyti reikia taikytidividualaus ugdymo
ar ugdymo nedideémis grupetmis formas, laikantis laipsnisko fizinkraviuy didinimo principu.

1.5.3. Vikrumas

Vikrumas — geljimas greitaijvaldyti naujus judesius inyjderinius, greitai, iSradingai
veikti keiciantis aplinkylems. Vikrumo reikia buityje, Zaidimuose, dargm veikloje, sporte.
Vikras vaikai gretiau orientuojasijvairiose situacijose ir spaau jvaldo naujus judesius
(AdaSkeveiene, 1994).

Lietuviy kalbos zodyne, vikrus reisSkia sugebantis gretfditaveiksmus, mitrus, apsukrus
(Dadeliere, Juocewiius, 2001).

Sporto termin Zodyne (2002), pateikiami du vikrumo agibmai:

Vikrumas — fizire ypatyke, gelgjimas greitai ir tiksliai atlikti standartinius jegius,
veiksmus ir y derinius, greitai ir gerai juos iSmokti, tinkantaaguotii kintamas aplinkybes.

Vikrumas — geBjimas parodyti ¢ga, greitumy, atliekant labai koordinuotus tikslingus
veiksmus.

Pagal J. Skernetiy, vikrumas yra kompleksinfiziné ypatyle, kuriai jtakos turijvairas
veiksniai (zr. 1pav.) (Stanislovaitis, Poderys, 200

Standartismis slygomis | VIKRUMAS Besiketiantiomis silygomis
stereotipiniai veiksniai - nestereotipiniai greiti judesia

Y

Veiksniai lemiantys vikrurp

Psichomoto- Judesi Raumen Raume- Lanks- CNS ko-
rinés reakcijos daznis susitraukimo ny jéga tumas ordinacire
greitis greitis funkcija

3 pav.Vikrumas ir j | salygojantys veiksniai
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A. Vilkas (1995) teigia, kad vikrumsalygoja Sie veiksniai:

1) Lytis. Manoma, kad berniukai vikresni uz mergaites.

2) Amzius. Vikrumas geriausias jaungjst

3) Pavel@jimas. Centrigs nery sistemos veikla, emodaia valios prigimtis, charakteris.

4) Fizinio iSsivystymo ir pasirengimo lygis. FiziSkgerai pasirengsportininkai vikresni

uz silpniau pasirengusiuosius. Bbdyreitumo, ggos, Soklumo, specialios iStveim
ugdymas pagerinvikruma.

5) Sporto Sakos specifika. Kiekviena sporto Sakad&uspecifinius vikrumo poZymius

(vikrus gimnastaséna vikrus krepsinio aikStégje, ir atvirkiai).

Anot V. Ivaskiers (2002), vikrumas labiausiai priklauso nuo greibumweiksniy ir
gekejimo valdyti judesius. Ji vikrumklasifikuojai 3 grupes:

1) Kano vikrumas - vikrumas, pasireigki atliekant pratimus injderinius, kai ka&liama

poza ar kno padtis.

2) Vikrumas, pasireiSlgs atliekant judesius, kai tikas perkeliamas eréje, juda

kintamomis glygomis.

3) Vikrumas, pasireiSks atliekant pratimus, kai reikalaujama darnausukaliikéju

veikimo.

V. Ivaskieres (2002) teigimu, vikrumas yra glaudziai sesijsu visomis fiziamis
ypatykemis, o kartu ir su Zmogaus jéjano jgudziais. Kad Zmogusiby vikrus, gelty greitai ir
tiksliai atlikti jvairius judesius, jis turiidi greitas, stiprusis, iStvermingas, paslaslgnariai,
butinos gerai iSugdytos valios sawgh Kuo sudtingesnis judesys, tuo labiau reikalingas
vikrumas. Vikrumui ugdyti naudojami spedialpratimai. Jie parenkami taip, kad ugdge vien
vikruma, bet ir koordinacinius gepmus.

Pasak A. Vilko (1995), ugdant vikrun nuolat reikia keisti pratim darymo slygas,
panaudoti daug iivairiy estaféiy, vikrumg lavinantys pratimai téty dominuoti pradini ir
jaunesni klasih moksleiviy kiino kultiros pamokose, nes jie pasizymi visapusiSkumu,
emocionalumu, varzytis veiklosjvairove, tai atitinka to amziaus vailsichire emocire bukle.

Nauzmenys, Saplinskas, KniukSta teigia, kad ahekpratimus pagrindinis moksleivio
uzdavinys yra gerai iSlaikyti statinir dinamirg pusiausvyq. Esant stabiliai pusiausvyrai
moksleiviui geriau pavyksta atlikti reikianvikrumo ugdymo uzdug{lvaskiere, 2002).
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1.5.4. &ga

Sporto termin zodyne (2002), ¢épa — tai organizmo géjimas jveikti iSors
pasiprieSinim arba prieSintis jam vieno raumgnsusitraukimo (neriboto ilgumo) metu,
sportininko fizire ypatyle.

V. Jasiinas, zmogaus raumenjéga apibidina kaip geBima raumem pastangomis
nugakti iSorinj pasipriesinim ar jam prieSintis (Adaskatien¢e, 1994).

A. Skurvydas, V. Novikovas, A. Stanislovaitis ir. KR007) teigia, kadépa, pagal darbo
pohadi, kaip fizine ypatyle, gali kati statine ir dinamire. Dinamirge jéga — tai toks raumen
darbas, kai jieisitempdami trumiga arba ilgja. Isitempdami ir nugablami iSorin
pasiprieSinim raumenys trumga, o isitempdami ir pasiduodami iSoriniam pasiprieSiniraui
ilgéja. Statire jéga — tai toks raumendarbas, kai raumenysitempia, bety ilgis nekinta, o gali
Kisti jsitempimo laipsnis.

Zmogaus veikoje beveikera judesi, kur neliity reikalinga tam tikrosegos. Atliekant bet
koki judeg reikia nugadti tam tikra iSorini pasiprieSinim. Kuo didesnis pasiprieSinimas, tuo
didesre reikalinga ¢ga. Taigi, nuo skirtingo fizinio darbo podzio priklauso raumens
susitraukim lemiartiy veiksniy kitimo savitumas.

Mokslininkai jvairiai skirsto raumenjéga: pagal E. Adaskevierng (1994) - maksimadi ir
absoliia jéga, grecio jéga, jégos iStverm, pagal A. Skurvyd, V. Novikova, A. Stanislovaitir
kt. (2007) - didZiaugja, greitumo ir iStverras ir J. Armanawiius, A. Buliuolis, V. Butkus ir kt.
(1995) skirsta maksimala, statire, sprogstangja ir jégos iStverm (lvaskierg, 2002).

J. Skernewuiius teigia, kad zmogaus valios pastangonggta raumem susitraukimo
(isitempimo) ¢ga salygoja daugelis veiksni(zr. 4 pav.) (Karoblis, 2005).

Raumens storis | | Raumens ilgis Raumens Biocheminiai Biomecha-nias
kompozicija procesai salygos
- P 4
A nd
Elastires raumens R Energires medzia-
savyles bei tempimo [« JEGA ”| gos
refleksas

Tarpraumeni-& Vidiné raumens Impulsy Impulsy Emocire
koordinacija koordinacija stiprumas ir priemimas bukle
daznumas

4 pav.Jéga lemiantys veiksniai
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Raumen jéga glaudziai susijusi su kawulir raumem iSsivystymu. Vaikams augant ir
vystantis, didja raumen masg, tobukja ju veiklos reguliavimo sistemos. VisapusiSkas yaik
jégos lavinimas sudaro prielaidagksiingai atlikti juckjimo veiksmusjvairiose veiklos srityse
(zaidimuose, kasdienije, darbirgje ir ugdomojoje veikloje). Vaik jégos lavinimas
neatsiejamas nuo harmoningo wisaumem grupiy lavinimo. Toal, atsizvelgianti vaiky
anatomines ir fiziologines ypatybes, fizirssivystymy ir pasirengim, bitina: harmoningai
stiprinti visas atramos-jufimo sistemos raumangrupes bei ugdyti gépma tinkamai pavartoti
jéga ivairiomis veiklos glygomis (AdaSkewuiiene, 1994).

Pasak, P. Karobl(2005), vaiki jégos ugdymas tajvairiapusis vyksmas. Ugdytojas turi
zZinoti, kadjvairaus amziaus vaikkaulai, raumenys,agariai ir sausgysk dar ra pasireng
itemptai dirbti, yra lengvai pazeidziami, galimosumos. Tod privalu tinkamai parinkti
priemones ir metodus.

Ikimokyklinukams ir pradinukams labiau tinka dingkiipratimai ir netinka statiniai, kurie
reikalauja didels jtampos, daug pastapgZinoma, kuo didesnis vaikas, tuo daugiau jis gali
atlikti jégos pratina, tuo didesnpasiprieSinim jis galijveikti (Karoblis, 2005).

6-10 met vaiky jégai ugdyti galima skirti pratimus su gimnastikogdamis, lankais,
kimstiniais kamuoliais (700-1000 g), nestangriaspanderiais, pratimus nugalint savon&
svol ir partnerio pasiprieSinim Tai jvairas Suoliukai: vietoje, judant prieki ant abiej ir ant
vienos bei kt., ropojimo, Sliauzimo, metimo pratimieybojimo ir laipiojimo pratimus (lipim
virve) ir pan. (Karoblis, 2005).

Visose amziaus gripe rekomenduojama lavinti silpnesnes raumgmpes, pavyzdZziui,
pilvo preso, rie§, pédy raumenis. Sistemingai atliekami pratimai, kuriékatauja raumemn
itampos, ugdoépa, valia, atkakluna, darbStum, gelgjima koncentruoti 4 erdwje ir laike,
pavartoti reikiamu momentu, formuojasi taisyklingikysena, didina fizindarbingum, pratina

nugakti sunkumus (Adaskesiene, 1994).

1.5.5. Koordinacija

Koordinacija — suderinimas, tikslus suderintas smiks (Dadelieny Juocewius, 2001).

Anot S. Stonlg koordinacija yra ge}jimas derinti judesius arba veiksmus, juos greitai
gerai iSmokti. Jis iSskiria judegiraumens, sensoxnr tarpraumenia koordinaciy (lvaskiers,
2002).

Pasak J. Skernedri;, koordinaciniai sugeffimai — Zmogaus sugeéjimas greitai iSmokti
sucttingy judesiy ir ju derinn, juos tiksliai atlikti standartiémis ir besiketianciomis silygomis
(Dadelierg, Juoseuius, 2001).
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Fiziologijos poziriu koordinacijos esk sudaro centrigs nerwy; sistemos koordinacés
funkcijos ir plastiSkumas. Géjimas gerai koordinuoti judesius labai priklaus@ranalizaton
(pirmiausia judjimo) funkcijos iSugdymo. Itin svarbi yra judggsmokimo ir pakeitimo patirtis:
kuo didesa judesio mokjimo ir jgudZiy patirtis, tuo geriau vaikas gali iSmokti naujudgsius
bei prireikus juos pakeisti. Atliekant bet kufizing veikla neapsieinama be tarpraumessiir
vidaus raumein funkcijos koordinacijos. Tad koordinaciniy gelgjimy lavinimas yra tarsi viso
fizinio rengimo Serdis (Ivaskieén2002).

R. Dadelieg ir A. Juocewtius (2001), dilo judesi; koordinacij salygiSkai skirstytii:

1) Greita ir tikslinga judest ir ju deriniy iISmokim.

2) Tikslingus judesius standaréimis silygomis.

3) Tikslingus judesius besikganciomis silygomis, kintagiomis laiko ir erdes atzvilgiu.

V. Liachas pagrindiniais koordinacinigelejimu poZymiais mano esant: greitam
taisyklingum, racionalum (Dadelierg, Juosewiius, 2001).

P. Karoblis (2005) teigia, kad koordinaciniai suggbai yra labai individuals, juos lemia
igimtos savybs, anksiau iSmokti judesiai.

J. Skernewiius nurodo Siuos veiksnius lemtams koordinacy (Zzr. 5 pav.) (Karoblis,
2005):

KOORDINACIJA

Tikslingi judesiai besi-
keic¢ianciomis slygomis

Tikslingi judesiai
standartigmis silygomis

Greitas ir tikslingas jude-
siy iSmokimas

Veiksniai, alygojantys koordinacjj
I I I I

CNS geljimas CNS pastovumas CNS geljimas Fpj: jéga, greitu-
greitai ir tikslin- iSlaikantigadi keisti jgudi mas, lankstumas,
gai formuotiigadi nekintana, pakitus glygomis vikrumas

5 pav.Koordinacij g lemiantys veiksniai

R. Dadelied, A. Juoceuius (2001) teigia, kad pagrindiniai veiksniailygjojantys
koordinacip taip pat yra centritgs nery, sistemos (CNS) gépmai greitai ir tikslingai formuoti
judesi; igudzius, CNS pastovumas iSlaikyti dldaika nekintam jgidj, CNS gebjimas keisti
igudi, pakitus glygoms, fizinis parengtumas.

Pasak E. Adasketienes (1994), vaikysfe labai svarbu lavinti judesikoordinacia, nes
mazyjy judesiai netiksls, nekoordinuoti. Bl to sunku atliktijvairius veiksmus. Koordinacija

reikalinga ypéa pirmoje klasje, kai reikia piesti, rasyti, lipdyti, konstruatikt. to amziaus vaikai
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dar prastai suvokiatko ir atskin jo daliy pacti erdwje, netiksliai diferencijuoja judesius pagal
jégos ir laiko parametrus. Jie dar nesugeba teisivgaiinti, isiminti atskig judesio element
Paprastai netiksliai vertina ir nustatano daly; padt] erdwje iS akies, tod parodyt judes
pakartoja su klaidomis.

Vaikui augant, pajciai (lytéjimo, regos, klausos) kaskart vis labiau koregyafesius,
teikia informaciy apie tiksluna erdwje ir laike, ekonomiskum jégos parametrus. Akys ir ranka
glaudziai susijusios, tétl kaskart didja galimyl® pazinti daiktus ir jais manipuliuoti.
Kartojamas judesys pamazu tofal modifikuojasi.

Judesi tikslumas tobudja praktireje veikloje ir per fizinio ugdymo pratybas ir panask
Aiskinant ir rodant vaikams judesius, reikimaukti i suvokimo proces ne tik regos, bet ir
klausos, kalbos, raumemojuciy analizatorius.

V. Ivaskiert (2002) teigia, kad koordinacipigekEjimu lavinimo priemogs gali hiti
jvairiausi pratimai susjjsu sunkum jveikimu. Kai pratimai darosiprasti, vis labiau nusistovi
tipiski judesiy koordinacija ir nustoja tobéti koordinaciniai getjimai. Norint iSlaikyti pratiny
efektyvum, reikia arba pakeistijatlikimo bida, arba parinkti naujus pratimus.

1.4.6. Pusiausvyra

Anot R. Dadelieas ir A. Juosewiiaus (2001), pusiausvyra yra labai platraka. Jie teigia,
kad dazniausiai Sis terminas vartojamas, kai twsimantyse Zmogaus (arba kito @yw)
gekejimas iSlaikyti stabily statire kino padti arba iSlaikyti reikiam kiano padtj, atliekant
jvairius judesius tam tikromisiko dalimis ir judantvairiu gretiu visam Kinui.

Pagal S. Stonk pusiausvyra - tai fizinypatyke, pasireiSkianti gefimu iSlaikyti palyginti
pastovi kiino padtj jvairiomis pozomis, atliekantairius judesius ar veiksmus, veikiant i&or
jégoms (Karoblis, 2005 ).

Sporto termin zodyne (1996), pusiausvyigardijama kaip fizig ypatyle — gelgjimas
iSlaikyti santykiSkai pastowi kiino padtj jvairiomis pozomis, atliekanivairius judesius ar
veiksmus, veikiant i5és jegoms. Pusiausvyra yra dinariir statire. Dinamireé pusiausvyra —
tai gelzjimas iSlaikyti ar atgauti pusiauswydarant judesius, veiksmus i gerinius, taip pat
veikiant jvairioms iSoés jegoms (kggant, einant buomu ir pan.). Statipusiausvyra — tai
gekejimas nejudant iSlaikyti pastayvi kino padti reikiamomis pozomis (gimnastikoje,
akrobatikoje, Saudyme ir pan.). Pasak R. Dadeédiem A. Juosewiaus (2001), statin ir
dinamire pusiausvyros tarpusavyje neturi glaudaus rysio.ogims, sugebantis labai gerai
iSlaikyti statire pusiausvyq, gali labai prastai atrodyti, kaitkas juda keisdamas gieitV.
Ivaskiere (2002) teigia, kad pratimo atlikimas priklauso ryedejimo iSlaikyti tam tikros kino
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pactties pusiausvgw. Vienu atveju reikia iSlaikyti vadinagjy statire pusiausvyd, statiniy
padtCiy pusiausvyd, kitais atvejais statikos elementai yra momentinmepaliaujamai kinta,
kartu iSlaikydama bendpastovum.

J. Skerneuiius pusiausvyros Klasifikaviair ja lemiartius veiksnius pateikia paveiksle
(Zr. 6 pav.) (Ivaskiey) 2002).

Statire »| PUSIAUSVYRA > Dinamire
Atliekant standartinius Kintamomis
judesiu salygomis

Veiksniai, glygojantys koordinacij

v v v v

Vestibiuliais ISoriniy receptony Vidiniy receptony Koordinacire CNS
aparatas informacija informacija funkcija

6 pav.Pusiausvyros klasifikacija ir ja lemiantys veiksniai

Anot |. Ivaskiers (2002), gefjimas iSlaikyti pusiausvyr lavinamas mokantis judesir
tobulinant koordinacines savybes. Pusiausvyrosimpaatlavina zmogaus vestibiuliraparad,
orientacip erdwje, taisykling kiino laikysen. Jie skiepija vaikams ga, ugdo @¢meg, pratina
tiksliai ir greitai reaguotj jvairius pusiausvyros pokius.

E. AdaSkewtienés ir Z. Birontieres (2006), vailf pusiausvyros tyrimo duomenys rodo,
kad dauguma mergai; statines ir kai kurias dinamines pusiausvyros oaduatlieka geriau nei
berniukai. Individuals pusiausvyros skirtumai gana dideli. Mokslirisk teigia, kad
pusiausvyros rezultatai labai priklauso: nuoqjeio susikaupti ir iSlaikyti dmeg, vizualiai ir
lytéjimo pojaciu kontroliuoti judesius, nuo valios pastangregos, kuri yra ypa svarbi

pusiausvyrai kontroliuoti.

1.5.7. Lankstumas

Lankstumas — tai organizmo ggimas atlikti judesius didele amplitude. Geras ktnknas
padeda gréiau iSmokti racionalios judesiu technikos, iSvengdum, padeda vystytiéga,
greitumy (Karoblis, 1996).

Pasak A. Muliatiko, V. Volbekieres, L. Siup3inko ir kt. (2007), lankstumas — ¢&ehas

buti lanktiam, t.y. atlikti judesiugvairiomis kryptimis irjvairiais kudais.
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R. Dadeliei (2006) teigia, jog lankstumas, tai morfologiniafunkciniai juckjimo aparato
ypatumai, pasireiSkiantys atskijo grandzy paslankumu viena kitos atzvilgiu. Tai fizin
ypatyke — gelgjimas daryti kuo didesis amplitug@s judesius. Ji lankstwrskirstoj aktywji ir
pasywji. Pagrindiniais veiksniaislygojantiais lankstum laikomi (lvaskier, 2002):

1) Lytis (mergaéiy sanariai 20-30% paslankesni negu bermijuk

2) Amzius(lanksiausi lina mazi vaikai, #liau lankstumas map).

3) Paveldjimas (zmowrs vystosi esant skirtingam genetiniam pradui;

il
antropometriniai rodikliai, raumarnr sanariy strukiira, juctjimo veiklos gebjimai).

4) Fiziniy pratimy turinys (cl greicio ir jégos pratina trumpeja raumenys, kartu méga
raumem elastingumas, judesi amplituck, bloggja lankstumas, tad lankstumo
lavinimas turi svarhi ne tik sportig, bet ir socialig reikSne).

5) Veiklos poludis (gali hiti kompleksinio poveikio prating kurie veiks sgnario
strukfira, raigius, raumenis ir sausgysles; bet yra daug specifimtimy, veikiartiy
tik raumenis ir sausgysles arba tik tais).

6) Aplinka (lankstumo pratimai daromi tik gergilus, to@l vésiu arba Saltu oru juos
reikia daryti yp& atsargiai, Sliau apsirengti).

Siy veiksniy optimizavimas leidZia pasiekti didZiawséfekh, nulemia vig kino sinariy

paslankum. J. Skernevius paveiksle pateikia aigkiir lengvai suprantam lankstumo
klasifikacija ir ja salygojartius veiksnius (zr. 7 pav.) (lvaskigri2002).

LANKSTUMAS
Aktyvus / / \ \ Pasyvus
Dinaminis Statinis
Veiksniai, alygojantys lankstum
[ [ [ [
Sanario Rai&iuy Raumen ilgis ir Sanario
strukfira elastingumas elastingumas strukiira
I [ [ |
Lytis, Pavela@jimas Fiziniy pra- Veiklos po- Aplinka
amzius timy turinys budis

7 pav.Lankstumo klasifikacija ir j 3 lemiantys veiksniai

A. Zutkio (1985) teigimu, gerasasariy paslankumas yra vienas pagrindindidelio
meistriSkumo faktoti, nes gerasagariy paslankumas ttinas geram pasirengimui, o ribotas

sanariy paslankumas riboja iégos, greitumo, vikrumo pasireisSkimo lydplogina tarpraumenn
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ir raumenir viding koordinacij, mazina darbo ekonomiskambei esant blogam asariy
paslankumui padiga raumen ir rai&iy traumuotumo galimydb

Poderys iSkiria pagrindinius lankstumo lavinimo pibws: geéja raumen kraujotaka,
raumenys saugojami nuo traunjie atsipalaiduoja, sumazinamas raumskausmas, stiprinama
raumenm jéga ir iStvern¢, gerinama raumennervire reguliacija, neleidziama kauptis $gmo
pigmentui, gerinama laikysena (Ilvaskie@002).

A. Zutkis (1985) tvirtina, kad pagrindiniai lankste uzdaviniai yra keli: sudarytalygas
lankstumui gedti ir iSlaikyti pasiekd lankstumo lyg

P. Karoblis (2005) pazymi, kad lankstandidina fiziniai pratimai, manksSta, masaZzas,
karSta vonia, speciagd tepalai. Pagrindés lankstumo priemas yra bendrojo lavinimo
(renkami IS gimnastikos — lenkimai, tiesimai, pasKimai, poskiai ir pan.) ir specials
parengiamieji tempimo pratimai (sudaromi i$ vamytipratimy element — uzsimojimas metant
ietj, kojos mostas Sokamtaukst ir kt.). Jis pazymi, kad lankstumas geriau ugdojaasame
amziuje negu suaugus. Lankstumas, kaip ir kitomd& savyls, reguliariai nesimankstinant
blogeja.

Daugelio tygju (AdaSkevtiene, 1994; Ivaskied, 2002; Zutkis, 1985 ir kt.) duomenimis,
lankstum, geriausia ugdyti 10-13 metvaiky. Jiems pratimai du kartus veiksmingesni negu
vyresniojo amziaus mokiniams. Zinoma, pratiarinkimas priklauso nuo mokipiamziaus,
lyties ir fizinio parengtumo. Mergéi ir merginy sanariai yra paslankesni negu bernjuk
vaikiny (~20-30%), todl pratimy kiekis berniuk pratybose turi iti didesnis. Jaunesniojo
amziaus mokini lankstumas daZniausiai ugdomas aktyviais judesia@atimais. E. Small
(2002) teigia, kad vaikams lankstumo lavinimas piaai svarbus, nes mokiniai gali iSvengti

daugelio traum, jvairiy problemy, o taip pat didina savo fizipagguns.

1.5.8. Sirdies ir kwepavimo sistemy pajégumas

Aerobinis patigumas- Sirdies ir kraujagysii bei kwpavimo sistemos géjaimas apipinti
organizmy deguonimi esant ilgai trunk&ai, nepertraukiamai fizinei veiklai (Muligikas,
Volbekiere, Siup3inskis ir kt., 2007).

Sirdies ir kepavimo sistem paggumas — aerobinistverne priklausanti maksimalaus
deguonies suvartojimo, Sirdies ir kraujagyslkvépavimo sistem funkcionavimo, energini
substrai kiekio organizme, technikos ekonomiskumo, CNS wyksstabilumo (lvaskie#
2002).

Pagal S. Stonk (1996), iSskiriami Sie Sirdies ir kgavimo sistem paggumo pozymi

komponentai:
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e Submaksimalus aerobinis pgumas - patvarumas ilgai trunkgam mazo

intensyvumo darbui. Kuo blogesnis Sis patvarumasZtnogus greéiau pavargsta.

e Maksimalus aerobinis pgjumas — Zmogaus ggimas didjant nuovargiui ¢sti

progresuoja&io intensyvumo darb

 Sirdies funkcija — nustatoma matuojant Sirdiesraufagysli; sistemos reakaeiji fizini

aktyvumy. Vienas iS rodikly yra Sirdies susitraukim skatius per minut (pulso
daznis).

e Plawiy funkcija rodo pladiu gyvybiré talpa. Kuo ji didesé tuo didesa funkcines

galimybes toleruoti @mus, dulkes, kitus terSalus.

¢ Kraujo spaudimas — svarbus Sirdies ir kraujagysktemos rodiklis.

Aerobinio darbingumo lavinimas sveikatos po#i yra naudingiausias, nes sukelia
kompleksinius ilgalaikius fiziologinius Sirdies kraujagyslhi, kvépavimo ir raumen sistemos
atsakus. Bendrosios iStveimlavinimo pratimai stiprina Sirdies ir kraujagyssistema, pagerina
organizmo reguliacinius geéjimus, kraujo perskirstymo mechaniznfizinio darbo ir poilsio
metu. Sirdies ir képavimo sistemos (aerobinis) pgimas siejamas su Sirdies ir kraujagysei
kvépavimo sistem sugeljimu paimti, paskirstyti ir utilizuoti deguardirbartiuose raumenyse.
Aerobinio polmdzio fiziniai pratimai Zmogaus organizme sukelibdiadaug tiek trumpalailgi
tiek ir ilgalaikiy adaptacinj pokyiy. Sirdies ir kraujagysli sistemos bei medZiagapykaitos
pokyiai (Muliarcikas, Volbekieg, Siupsinskis ir kt., 2007

e Did¢ja Sirdies ir kraujagysli sisteny darbingumas.

e MaZja kraujo spaudimas.

e Geeja kraujotaka Sirdies vainikése kraujagyske.

e Didéja minutinis kraujoiris.

e MaZzja Sirdies raumens dirglumas.

e Did¢ja kraujo kiekis, eritrocit ir hemoglobino kiekis.

o Mazeja aterosklerozimi ploksSteli kiekis arterijose.

e Retja, bet gitja kvépavimas.

e MaZja riebalinio audinio kiekis.

e Didé¢ja audini; jautrumas insulinui ir géja gliukozs pasisavinimas.

e Gerja baltym; metabolizmas, tai padeda iSsaugoti raupreag senstant.

e Apetitas atitinka Zzmogaus energijos poreikius.

Pastebta, kad su amziumi fiziSkai neaktwizmoni Sirdies ir kraujagysli sistemos

paggumas maga.
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Apibendrinant iSdstyta medziag galima teigti, jog fizies savyles — suteikia galimyb

judéti nesudtingai, tiksliai su elegancija. Greitumas, vikrumasisiausvys ir kitos ypatyles

tampriai gveikauja vienos su kitomis, taip pat priklauso maomem kompozicijos, bendro

Zmogaus treniruotumo lygio bei centinnery sistemos. Svarbu Zinoti, kadebtant, kinta

Zmogaus &no sandara, tadl batinas visapusiskas ir harmoningas finiypatybiy ugdymas per

kiekvienas pratybas, sportines veiklasndé kultiros pamokas.

1.6. Eurofito testas

Vaiky fiziniam paggumui nustatyti, naudojami EUROFITO testai. Euadit- Europinj

test rinkinys, grindziamas sporto visiems principu. dhjektyvi, moksliniais tyrimais pagpta,

fizinio pajegumo @men vertinimo priemoa.

V. Volbekiere (1993) teigia, kad EUROFITO stkma salygojo trys priezastys:

1. Fizinis paggumas svarbi sudedamoji sveikatos ir fizinio lavio dalis:

Testavimo rezultatai, leidzi@ertinti poziirj i vaikus ir j pakeisti.

Gali pactti ugdyti teigiam vaiko poZziiri i kiina, gauti Ziniy apie fizirg bakle ir
stiprinti poreil iSlaikyti ir tobulinti savo pagum.

Testavimas gali paskatintvus labiau dorétis savo vail fiziniu paggumu, jo
stiprinimo kudais bei priemoémis.

Testai gali parodyti individualius Zmogaus ar tarkrat sluoksnio Zmonj
sveikatos sutrikimus, kuriuos zinant gali paskirtkamas gydymo priemones.
Sportuojantiems asmenims testai gali iSrySkintidoeasius ir specifinius fizinio
pajggumo pozymius, o tai gali pétliSvengti sportiny traum.

Testai gali iSrySkinti gellimus, kuriuos galit vaikas noéty ugdytis.

Testus galima modifikuoti ir taikyti vaikams su radig.

2. Fizinio paggumojvertinimo reikSné pedagogams ir vaikams. Pedagogai né&sughi

vykdant testus gas vaikusjvertinti universaliai ir objektyviai.

3. EUROFITO reik8m ugdymui. Fizinis pagumas tutty bati bendras vail, tévy,

mokyklos — visos visuomen ripestis. Testai gali pat mokant kit;, mokslu pagsty

dalyky, susieti kino kultira su kitomis disciplinomis, tokiomis kaip Zmogauslbgija

arba kompiuterj iranga. Tai lavinimosi priem@nmokymosi ir sags pazinimo bdas.

Europos mokslininkai ir specialistai, sugretimokslinius ir praktiSkesnius pritaikomumo

bei paprastumo kriterijus, atrinko devynis testugjais yra nustatomi vaikfizinio paggumo
pozymiai (Norkus, 2002). EUROFITO fizinio ggumo testai pateikti 1 lentgé (Volbekier,

1993).
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1 lentet

EUROFITO testai
FIZkLI;]:T?pF:)aI"IJZ gnutg;o Fizinio paggumo pozymiai EUROFITO testai
Sirdies ir Sirdies ir kpavimo sistemos iStverm IStvernes begimas Saudykle
kvépavimo
sistemos iStverm
. Statire jega Plastakos suspaudimas
Jga T
Sprogstamojigga Suolig tolj i vietos
Raumen istverne | Funkcire jega Kybojimas sulenktomis kojomis
Liemens ¢ga Sstis ir gultis
Greitumas Vikrumas 10x5 bgimas Saudykle
Galanés judesio greitis Tepingas
Lankstumas Lankstumas &tis ir siekti
Pusiausvyra Bendroji kKino pusiausvyra Flamingo pusiausvyra
Antropometriniai | Ugis (cm)
duomenys Svoris (kg)
Riebal; raukSeés ( bicepso ir tricepso $ii;, pomentig, antklubire, blauzdos)
Identifikacija AmZius (metai, ranuo)
Lytis

Testus galimavardinti kaip pedagogikos priem@nleidziartia jvertinti vaiky pagrindiniy
fiziniy ypatyby lavéjima. Juos nesudinga atlikti, bei pakiziama, kad jie éra pratimai ir y
nereikia nei mokytis, nei praktikuotEUROFOTO test verté ir efektyvumas priklauso nuo
testavimo proceattos tikslumo, mokytaj tyréjy pateiktos informacijos. Mokytojamsugbma
mokykloje kKino kultiros programoje numatytomis valandomis sistemingaiumti vis; mokiniy
fizini pagguma, 0 gautus rezultatus lyginti su nacionams referenciémis reikSnémis bei
iISanalizavus mokini rezultatus sudaryti fizinio poveikio programagkigmas rekomendacijas
savarankiSkam tobulinimuisi. Testuojant vaikus ieeikinkamai pasiruoSti bei iSsamiai
susipazinti su tegtorganizavimo metodais, norint pasiekti testo tikdlorkus, 2002).

EUROFITO tesi atlikimas yra neabejotinai naudingas tiekéjgmas, pedagogams,
tévams tiek ir patiems dalyviams. Testus gali atlkékvienas vaikas, ajjrezultatai teikia daug

naudingos informacijos.
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2. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODIKA

2.1. Tyrimo metodika

e Mokslinés literatiiros analizé.

Buvo analizuojama lietuyi pedagogia, psichologig bei Kino kultiros teorijos (taip pat
uzsienio) ir metodikos literata. Ypa& gilinamasii tuos literafiros Saltinius, kuriuose tiriamas
vaiky fizinis paggumas. Analiz atlikta siekiant iSnagristi teoring dal, susijusa su nagrigjama

problema, pagsti tyrimo rezultatus, juos lyginant su mokslinintyrimy duomenimis.
e Eurofito” testas

Fiziniam mokinip paggumui nustatyti buvo atlikti Europoje taikomi EUROB
programos testai. Testai buvo p¥addaryti pagal S. Norkaus (2002), metadipriemore -
.Pradinulq fizinio paggumo diagnostika®“.

Bendrieji testavimo nurodymai:

1) Visus testus vaikai atlieka basi, su sportine agaan

2) Jei yra glygos, testai atliekami geraiédinamoje patalpoje, pvz. mokyklos, sporto ar
gimnastikos s&|e. Bégimo ir Suolio metu grindys turiti neslidzios.

3) Juctjimo testai atliekami ratu nurodyta seka. Kiekvigasto vieta turi titi pazenklinta
eilées numeriu. Kad testavimasith objektyvus ,latina iSstudijuoti test savitumus ir su
jais supazindinti vaikus.

4) Tarp test vaiky fizinis aktyvumas yra minimalus (ramddhisena).

5) Neleidziama atlikti parengiamu testo bandyng jeigu to nenurodyta instrukcijoje.

6) Svarbus momentas yra testo aflikskatinimas. Testo vadovas ragina, kad tesias b
atliekamas tiksliai, greitai, nuosekliai.

7) Jeigu judijimo bei Sirdies ir k¢pavimo sistemos iStvera testus numatoma vykdyd t
p&ia diem, tai judtjimo testai atliekami pirmiausia.

Testai pradti daryti pagal V. Volbekiegs (1993) rekomenduojansek:

1. Flamingo testas— bendroji pusiausvyra. Tai balansavimas stoviena koja ant
nustatytt matmem bumelio (50 cm ilgio 4 cm au&® ir 3 cm pl@io). Atlikéjas
stowdamas ant buomelio (pagal iSilgifo ag) deSingja koja, stengiasi kuo ilgiau
iSlaikyti pusiausvy4. Kita, per kel atgal sulenkt koja, laiko kairaja ranka uz kelties.
Po kiekvieno pusiausvyros praradimo, testas nuizauks. Judesys kartojamas iS

pradziy iki tol, kol pagal chronomedrbaigiasi 1 minut. Bendrosios pusiausvyros testo
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rezultatas — tai aginiy iSlaikyti pusiausvy, stovint ant buomelio 1 mingtskatius.
Jei tirlamasis per pirgsias 30 sekundzinukrinta 15 kaxi, testas nutraukiamas, o
rezultatas lygus O.

2. Sestis ir siekti — lankstumagdikslas — &dint kuo toliau siekti rankomis tolimegtask.

3. Suolis; tolj — ko sprogstamoji 4ga. Tikslas — kuo toliau nu3okti i$ vietgstoli.
Testas atliekamas du kartus, geresnis rezulisitagomas.

4. Kybojimas — funkcicijéega. Kuo ilgesnis kybojimas sulenktomis rankomis d@rsinio.
10x5 iStverras kegimas Saudykle — vikruma3ai penki Bgimo ciklai su poskiais
maksimaliu greiiu, iSreiksti sekunés deSimtosiomis dalimis.

Testy rezultatai vertinami atsizvelgianimoksleiviy amzy, lyti, EUROFIT‘O referencinj

lenteliy fizinio pajggumo lygius (2 lenté).

2 lentet
Fizinio pajegumo referencirg lentelé (Norkus, 2002)
Lygis
. Zemas Zemiau Vidutinis Aukstiau Aukstas
Testas Lytis vidutinio vidutinio
AmZius
7 8 9 7 8 9 7 8 ¢ T 3 D 7 8 9

<= l<=|<= |20- |18 [217- [17- [15- [ 14 [15 |13- [12- [= [= [=>

Flamingas | Berniukai| 21 |19 |18 |18 |16 | 15 16 |15 13 |13 11 10 |12 |10 |9
(N/1 min) _ <= | <= [ <= [21- |20- [ 19- [18- [17- [16- |[16- |15 [14- [= [= [=
Mergaies | 22 |21 |20 |19 |18 |17 17 16 15 |14 |13 |12 |13 |12 |11

- [ <=1<= | <= 18 J10- [12- [10- [14 [16- [15 [17- [19- [=> [= [=>

sestisir | Berniukai | 7 9 11 |11 |13 |15 14 |16 18 |18 |20 |22 |19 |21 |23
siekti (cm) ) <= <= | <= 11- 12- 14- 16- 17- 19- 18- 19- 21- => => =>
Mergaies | 10 |11 |13 |15 |16 |18 17 18 |20 |21 |23 |25 |21 |24 |26
Suolisi toli <= <= | <= |114-]122-| 133- | 127- [ 135- | 146- | 133- | 141- | 152- [ => [ => | =>
S vietos Berniukai | 113 | 121 | 132 | 126 | 134 | 145 | 132 | 140 | 151 [ 140 | 150 | 160 | 141 | 151 | 161
(cm) | <= [ = | <= |98 |116-|121- | 114- [ 128- | 139- | 119- | 1383- [ 144-| => [ => [ =>
Mergaies | 79 | 115 | 120 | 113 | 127 | 138 | 118 | 132 | 143 [ 125 | 142 | 150 | 126 | 143 | 151
<= <= | <= |58 |75 |81 |100- | 128 | 147- | 141- | 184- | 198-| => | => | =>
Kybojimas | Berniukai| 57 | 74 |80 | 108 | 127 | 146 |40 | 183 | 197 | 198 | 259 | 263 | 199 | 260 | 264
(ms) ] <= | <= [<= [39- |62- | 66- | 69- [ 109- | 113- [ 91- [ 134- | 142-[ => |=> | =>
Mergaies | 38 |61 |65 |68 |108 112 |90 | 133 | 141 [124 | 190 | 198 | 125 | 191 | 199
10x5 = = | = |260-] 253 | 242- | 246- | 240- | 231- | 237- | 231- | 223-[ <= | <= | <=
Bégimas | Berniukai| 261 | 254 | 243 | 247 | 241 | 232 | 238 | 232 | 224 | 227 | 221 | 213 | 226 | 220 | 212
Saudykle _ => | => [ => | 262-| 257-| 244- | 253- | 248- | 235- | 247- | 242- | 229-[ <= | <= | <=
(ms) Mergaies | 263 | 258 | 245 | 254 | 249 | 236 | 248 | 243 | 230 | 237 | 234 | 222 | 236 | 233 | 221

e Anketiné apklausa Norédami geriau susipazinti su jaunesniojo mokyklinfoZaaus
mokiniy sveikata bei fiziniu aktyvumu, buvo pateiktos aokeN pradini mokykhy 7-9
amziaus mokiniams. Analizuojant atsakynikdausimus buvo siekiama nustatyti mokini
poziarj i fizini aktyvumy ir padaryti tikslesnes iSvadas apiefizini pagguma. Bakalauro
darbe pateikti tyrimo rezultatai buvo gauti anomési anketigs apklausos metodu.
Anketoje pateikti uzdaro tipo klausimai, kurie, af Tidikio (2003), yra vertingi, nes jie
néra subjektyds, padeda iSryskinti klausimo esmAtsakymus lengviau iSreiksti
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kiekybiniais matais, leidzia tiksliau interpretudiei sudaro daugiau galimybilyginti
gautus duomenis su kitais tyrimo metodais gautzsltatais. Anket sudaro 11 klausim
(prie 3 IS ji, taikytas pusiau uzdaras variantas, paliekantigugilute respondento
nuomoneijrasyti). Buvo suteikta galimybpaaiskinti atsakym) nes tokie atsakymai labiau
atskleidZia individualyl, yra iSsamesni. Be giklausimy respondent buvo paprasSyta
nurodyti demografinius duomenis (lytamzi ir klasg). Darbe itin svarbu buvo lyginti
mokinius pagal Iyt todél Si informacija buvo nagrifjama iSsamiau. Kiti demografiniai
duomenys nenaudoti ir neanalizuojami, kadangi géumjo dideks reikSng¢s. Anketos
pavyzdys pateiktas 4 priede.

e Matematiné statistika. Tyrimo metu gauti duomenys apdoroti pasitelkiant
matematids statistikos meted(duomenysivertinti procentiskai, naudojant kompiuterine
Microsoft Office Excel 2003 progrady).

2.2. Tyrimo dalyviai

Sis tyrimas buvo vykdomas 2012 mokslo mnptadZioje, N pradigse mokyklose. Tyrime
dalyvavo I-Il klags 103 mokiniai (3 lenté). Amzius svyravo nuo 7 iki 9 met

3 lentet
Tiriam yjy pasiskirstymas pagal lyt (N)
Lytis Tiriamyjy skai¢ius IS viso:
Berniukai N =52
: N =103
Mergaits N= 51

Duomenys rodo, kad tiriamu, pasiskirstym lyties atzvilgiu galime laikyti santykiu 1:1.
2. 3. Testavimo rezultat analizé

Atliktus fizinio pajggumo testus buvo apskaioti gauty rezultat; procentinis lygy
pasiskirstymas, kurie vaizduojami diagramose.
.Flamingo” testu notta iSsiaiskinti, kokia yra tirianju pusiausvyra. Gauti duomenys

pateikti 8 paveiksle.

36



50% B
45% 4
40%
35%
30% 26
25% 2
20%r 15 ., @ Berniukai
15% 11 11 M i
ergaits
10%/ 6 6
5%-
0% +== -
Zemas Zemiau Mdutinis  AukStiau  AuksStas
vidutinio vidutinio
Lygiai

8 pav.Mokini y 7-9 mety amziaus "Flamingo" testo rezultatai (N=97)

.Flamingo” testo rezultatai parédmokiniy pusiausvyros lyg Pusiausvyra - geépmas
iSlaikyti stabilg statirg kino padt; arba iSlaikyti reikiam kino padtj, atliekantjvairius
judesius tam tikromisino dalimis (Dadeliedy Juosewiius, 2001).

Pusiausvys lemia ir padedaaj iSlaikyti vestibiulinis aparatas (Zmogaus pusiauss
jutimo organas, kursudaro vidis ausies prieangis ir pusrytiniai kanalai), iSarimi vidiniy
receptony informacija, koordinacié CNS funkcija. Kadangi kasmet spai formuojasi vaik
centrire nerw; sistema (CNS), zymiai tobijh smegen ziews didziyju pusrutuliy sintetire-
analizatorig veikla, to@l pusiausvyros testo rezultatai augant ir vystamtisrgaiéms ir
berniukams geéja (Skurvydas, Novikovas, Stanislovaitis ir kt. 0Z0.

Remiantis E. AdaSketienés ir Z. Birontieres tyrimy duomenimis (2006), manome, kad
mergatiy rezultatai pusiausvyros uzduotyje bus auksStesnberniuk;, o skirtumai bus gana
dideli.

Testo rezultatai paréd kad mergaiiu testo lygiai aukStesni uz berniyktatiau skirtumai
néra gan dideli. Auk$t pusiausvyros lygdemonstruoja Siek tiek maziau nei pu&8%)
mergatiy, zemo lygio mergaiy yra labai maza dalis (6%). Tuo tarpu bermiakiksto lygio yra
maziau (42%) bei Zemo lygio daugiau (11%) uz meegaiMergaiiy aukStesplygi patvirtina
didesnis berniuk skatius, negebatiy atlikti testo. Mergaiiy, negebaéiy atlikti test, buvo tik
viena, o0 berniuk - penki. Mergaiiy geresnius rezultatus galima paaiskinti anketosiltan
duomenimis, kad jos dazniau renkasi g§oliirelius, kurie lavina judesius ir tobulina
koordinacines savybes. Pastiel) kad atliekant test mergaiés labiau sukaupiaéthes, yra
atkaklesgs. Berniukai - atvirk&ai, dazniau skuba, nesusikaupia, yra iSsitjask

Norint nustatyti mokini lankstum, buvo atliekamas ,&tis ir siekti“ testas. Rezultatai
pateikti 9 paveiksle.
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9 pav.Mokini gy 7-9 meg amziaus "Seéstis ir siekti" testo
rezultatai (N=103)

.S¢stis ir siekti“ testo rezultatais nustatomas makim@ankstumas, juosmens srities,
nugaros, Slaunlenkiamyjy raumem ir pakinkliy paslankumas.

Lankstumas — geépmas kiti lanktiam, t.y. atlikti judesiugvairiomis kryptimis irjvairiais
budais bei organizmo géjimas atlikti judesius didele amplitude (Mulidkas, Volbekieg,
SiupSinkas ir kt., 2007). Anot V. Ivaskig (2002), lankSausi ina mazi vaikai, #liau
lankstumas maga. DidZiausi lankstumo défimo tempai stebimi 7-10 metvaikams. Mergdiy
sanariai 20-30% paslankesni negu bermiuklodl manoma, kad atlikus testmergatiu
lankstumo lygis bus aukStesnis uz bergiuk

Idomu tai, kad auk$&aush Sio testo lyg pasiek berniukai. Berniull pasiekusi aukss lygi
buvo daugiau (39%) negu mergai (24%). Berniukai savo lankstumu ir gan nemazutskiu
lenkia mergaites. Atkreipusethes | mergaéiy rezultatus, matyti, kadyjtesto rezultat lygiai:
Zemo (24%), Zemiau vidutinio (24%), adiatl vidutinio (21%), aukSto (24%), gana vienodai
pasiskirsg.

Galime daryti prielaid, kad mergaiuy lankstumas yra netolygus iwvairus. Kadangi
berniuky testo rezultat lygiai beveik perpus mazesni uz pasiektiksy lygi, tockl pastasji lygi
galime laikyti dominuojaéiu.

Atliekant ,Suolisj toli* test, iSsiaisSkinome, kokio lygio yra tiriamy jega (Zr. 10 pav.).
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10 pav.Mokini y 7-9 mey amzZiaus "Suolioj tolj* testo
rezultatai (N=103)

Suolio i3 vietos testo rezultatais galime nustatgti vier, fizinio pajggumo pozZyn— jeda.

Jega - tai organizmo geépmas jveikti iSors pasiprieSinimp arba prieSintis jam vieno
raumenm susitraukimo (neriboto ilgumo) metu (Sporto termaodynas, 2002).

Vaikui augant, stigja koju raumenys, vaikas gali intensyviau atsispirti nueamss.
Sokireti ima kur kas tiksliau, toliau ir aukfu. Geresniam judesitobukjimui labai daug
reikSmeés turi raumen jégos augimas. Nuo 7-8 iki 11-12 metaumen jéga padidja
vidutiniSkai 30-60%. Berniukir mergatiy jéga nesiskiria (Aidarova, Atropova, Bardinas ir kt.,
1984). Mokiniams atliekant tesbuvo tikétasi vienod ar labai panasgirezultat;.

Testas parag kad didzioji dalis tiriamjuy berniuky ir mergaéiu yra turirtiy Zzemo lygio
jéga. Kaip matome diagramoje (10 pav.) ahigjciy mokiniy testo rezultat lygiai yra panass
bei tolygiai ma#jantys auk&iausio lygio link. Mergaits (67%) yra Siek tiek Zemesniégps
lygio uz berniukus (61%). Verta pasttib kad auksiau vidutinio ir auksto lygio mokimi yra
labai mazai.

Apibendrinus galime teigti, kad mokipijéga yra zemo lygio. Nustatyta, kadciy
atzvilgiu, jga nezymiai skiriasi, kaip ir buvo néita mokslirje literatiroje.

Testu ,Kybojimas" siekta suzinoti, koks yra mokjnfunkcirés jegos lygis. Rezultatai

pateikiami 11 paveiksle.
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11 pav.Mokini y 7-9 metg amziaus "Kybojimas* testo rezultatai (N=70)

,Kybojimo* sulenktomis rankomis rezultatai nustaitwamuju funkcire jéga.

Funkcire jéga — tai judes veiksny sukelianti ¢ga (raumen jéga, iSlaikanti kno
kybojimo padt;) (Sporto termin zodynas, 1996).

6-8 metais pradeda ry&k berniuky ir mergaéiu funkcinés jegos skirtumai. Funkcis
jégos rodikliai berniuly yra geresni uz mergaites (lvaskig2002).

Testas atskleig kad mergadily ir berniuky ,Kybojimo* lygiai yra skirtingi. Mergaiuy
turinciy Zemy lygi yra Zenkliai daugiau (60%), negu berniul85%). Berniul vidutinio (20%)
ir auksto (5%) lygio rodikliai taip pat yra daugrgeni uz mergdiy vidutinio (7%) bei auksto
(3%) lygio rodiklius. Verta pamiti, kad tyrimo metu testo neatliko 21 mergait12 berniuk.
Tai IS tieg; rodo bendy tiek mergatiy, tiek berniuky Zzemy lygi. T&iau | tai neatsizvelgus,
berniukai Sioje rungtyje demonstruoja gexedunkcirng jéga, kaip ir buvo migta mokslirtje
literatiroje.

Taip pat, buvo norima suzinoti tiriagy greitumo bei vikrumo lyg Jis nustatytas
.Bégimu Saudykle 10x5” testu (zr. 12 pav.).

»Bégimas Saudykle 10x5” rezultatai nustato vagkeiio bei vikrumo lyg.

Greitumas — yra Zzmogaus @glnas atlikti veiksna ar serij veiksmy per trumpiausi
laika. Greito judjimo komponentai yra reakcija, atskiro ir viso jsaegreitis.

Pagal V. Ivaskieq (2002), berniuk judesiy tempas tarp 7-8 metdidéja labiau negu
mergatiy. Greitumo ¢ga mergaiiy intensyviai vystosi iki 12 mef berniuky — iki 15 met,.
IStirta, kad nuo 8 iki 11 metberniukg greitis (6-13%) pradeda intensyviai &g todel berniukai
Siuo pozymiu pralenkia mergaites.

Vikrumas - gebjimas greitai ir tiksliai judti jvairiomis kryptimis. Vikrumas geriausiai

demonstruojamas jaunyggt. Jis labiausiai priklauso nuo greitumo veiksim gekejimo valdyti
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judesius (Ivaskiexy 2002). A. Vilko (1995) nuomone, berniukai yrang&ni uz mergaites, diau
mergactiy plastiSkesni judesiai. Taigi, remiantis mokslirar Sio testo gauti rezultatai &tu

atkleisti berniulg greitumo ir vikrumo aukstesgiygi.
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12 pav.Mokini g 7-9 metg amziaus ,Bégimas Saudykle 10x5” testo
rezultatai (N=103)

Buvo tikétasi, kad berniuk testo rezultatai bus geresni negu matigaiTaiau tyrimas
atskleict, kad mergaiiy greitis bei vikrumas yra geresnis negu beraivkuksto lygio mergdiy
ketvirtadaliu yra daugiau (62%) nei berniuk48%), o Zemo lygio mergai; perpus maziau
(12%), negu berniuk rodargiy § lygi (19%). Remiantis anketavimo duomenimis, taipsjgal
nutikti todél, kad berniukai daug daugiau laiko per diepraleidzia prie kompiuterio, 0
patinkanti veikla laisvalaikiu - zaidimai su juo.

Galime teigti, kad mergait yra fiziSkai aktyvesis uz berniukus, tadl juos lenkia

aukstesniais rezultatais vikrumo bei greitumo rbddse.

2. 4. Anketavimo rezultay analize

Kadangi fizinis pajgumas yra fizinio aktyvumo rezultatggm turi jtakos judjimas,
sveikata ir pakankama miego trugmestus atlikusiems mokiniams buvo pateiktos arsket
Anketavimo tikslas — nustatyti tesatlikusiy mokiniy poziiri i fizini aktyvumy bei padaryti
tikslesnes iSvadas apiefjzini pagguma.

A. Muliar¢ikas, V. Volbekieg, L. Siupsinskis ir kt. (2007), rekomenduoja svéikafizini
paggumg stiprinti minimaliu bei optimaliu fizinio aktyvumomodeliais, kuriuos sudaro
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daZznumas, intensyvumas ir trukmBatent pagal tai buvo sudaryti anketoje pateikiami
klausimai.

Anketine apklausa buvo siekiama iSsiaiskinti makipoziiri i sport.. Pasirinkus atsakysn
Taip, labai patinka, sportuoju aktyviarespondentai paliktoje vietoje #wm irasyti, kokius

burelius jie lanko. Rezultatai pateikti 13 paveiksle.

Ne, nepatinka

2
8
Taip, patinka, mielai 56 O Berniukai
sportuoju per#&no -
kultaros pamokas 57 E Mergaits

Taip, labai patinka, J 42
sportuoju aktyviai 35
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

13 pav. Duomemny apie mokiniy poziiri j sporta pasiskirstymas (N=103)

Berniuky ir mergaéiu atsakynu rezultatai pasiskirét beveik vienodai. Didzioji dalis
mokiniy atsak, kad jiems sportuoti patinka bei mielai sportuéj@o kultiros pamokose
(berniuky - 56%, mergdiy - 57%). Tiek mergads, tiek berniukai nedideliu skirtumu nukgd
kad jiems labai patinka sportuoti, bei lank@irius hirelius. Abiejy ly¢iy atstovai dazniausiali
lanko sportinius Sokius bei basgirKelios mergais jvardino lankatios badmintoa ir tenis, o
berniukai be pamity bureliy, daznai renkasi krep3inkvadras bei karate. Tik mazai daliai
mergactiy (8%) ir berniuk (2%) sportuoti nepatinka.

Akivaizdu, kad Igiu skirtumas neturi didé$ reikSng¢s sporto mgimui. Daugelis mokinj
mielai sportuoja, perdno kultiros pamokas, dalisjsportuoja papildomai lankydanyairius
burelius. E. AdaSkeviené (2004) teigia, kad sportuodami mokiniai stiprinave sveikat,
skatina fizin vystymasi, fizinj paggum ir darbinguna.

Tyrimu, siekéme iSsiaiskinti, kokia sportinveikla mokiniams labiausiai patinka (zr. 14

pav.).
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14 pav. Duomenys apie mokiniams labiausiai patinkatia sportine veikla (N=103)

Tiriamyju duomenys rodo, kad mergai ir berniuky atsakyna rezultatai gan skirtingi.

Mergatiy rezultatai atskleigl kad joms labiausiai patinka judrieji Zaidimai 4% Taip pat
jos daznai renkasi sportinius zaidimus (21%) bigirna (18%). Maziausiai patinka estafetes
(9%) ir ¢jimas (8%).

Berniuky rezultataijrodo, kad jie dominuojatios sportigs veiklos kaip ir mergais neturi.
Berniukai beveik vienodai égstajvairias sportines veiklas. Siek tiek labiaggsta sportinius
zaidimus (28%), patinkaé¢hgimas (22%), judrieji zaidimai (22%), estafet(20%). Maziausiali
mégstaéjima (8%).

Rezultatai rodo, kad berniukai labiawegsta jvairesnio pobdzio sportines veiklas, nei
mergaits. Taip pat berniukai daugiau renkasi tokias veiklaurios reikalauja daugiaggu,
iIStvernes, greéio (krepSinis, estafés, kegimas ir kt.). Dailiosios lyties atstés mieliau renkasi
judrivosius zaidimus ir dgima, kur reikalaujama vikrumo, gr@0, koordinacijos. Anot B.
Gaigalieres (1999) dalyvaujanivairioje fizinéje veikloje mokiniai kompleksisSkai lavina visas
fizines ypatybes. Abi tiriamju grups maziausiai patink&m sportire veikla, nurod é¢jima.
Akivaizdu, kad Sio amziaus vaikams reikalinga tokagkla, kurioje gaity iSkrauti savo energij

Mokiniy klausgme, kaip jie jadgiasi po sportias veiklos (zr. 15 pav.).

43



Jauwiuos visai
nepavargs

|35

19

Kartais jagiuos
pavargs

Visada jadiuos
pavargs

15
16

50

65

0%

10%

20%

30%

40% 50%

60%

O Berniukai

B Mergaits

70%

15 pav. Duomenys apie moking savijauta po sportinés veiklos (N=103)

Gaut rezultaty duomenys pardd kad mokini; savijauta po sportés veiklos yra panasi.

Didziausia dalis mergéiy po sportigs veiklos jadiasi kartais pavargusios (65%).

Maziausiay dalis jagiasi visada pavargusios (16%).
Pusg tiriamyju berniuky po sportis veiklos jadiasi kartais pavakg(50%). Taip pat kaip

ir mergaits, maziausia berniukdalis jadiasi visada pavarg(15%).
A. Muliar¢ikas, V. Volbekieg, L. Siupsinskas ir kt. (2007), fizirpagguma apibidina
kaip gelgjima zvaliai ir gyvai atlikti kasdienines uzduotis berpelyg didelio nuovargio.

Apibendrinusjzvelgiama, kad berniukai (mazu skirtumu)d&si geriau ir Zvaliau po sportia

veiklos negu mergais. Taip gali lati todél, kad berniul labiau iSlagjusi iStverne, zaidziant

sportinius zaidimus.

Noréjome iSsiaiskinti, kaip mokiniai dazniausiai pral&ia savo laisylaika pertrauk metu

(Zr.16 pav.).
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16 pav. Duomenys nurodantys moking veikla pertrauky metu (N=103)
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Rezultaty duomenys rodo, kad prieSipdyciu asmenys, skirtingai iSnaudoja tarp pamok
skiriamy pertrauk laika.

Apie pug tiriamyju mergaéiy pertrauky metu pasilieka klage, bendrauja su draugais
(47%), kita Siek tiek mazeémergatiy dalis iSeina i$ klas, kegioja ir Zaidzia (37%).

Berniuky dominuojanti veikla pertrawkmetu — Bgiojimai ir zaidimai (60%). Skirtingai
nei mergais, berniukai réau pasilieka klage, bendrauja su draugais (25%).

Rezultatai leidZia teigti, kad pertrauknetu berniukai dazniau pasirenka aktywegeikla
negu mergaidts. Anot S. Stonkaus, V.G. Jaro, V. Volbeldenr kt. (1997), didesnis aktyvumas
turi teigiamy poveilf paggumui, o Sis turitakos sveikatai.

Mus domino mokini poziiris i fizini aktyvumy. Pasirinkus atsakymNoréciau daugiau
sportuoti arba Nenoriu visai sportuptrespondentai tdgame langelyje tufjo paaiskinti savo

pasirinkiny. Rezultatai pateikti 17 paveiksle.

Nenoriu visai spor’cuoti-

Norégiau maziau 8

sportuoti 2 -

:

Man pakanka tiek kiek 40 B Mergaies
sportuoju 57

Norégiau daugiau |52
sportuoti 37
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17 pav. Duomenys apie moking savijauta po sportinés veiklos (N=103)

Galime sakyti, kad tiriamgy mergatiy ir berniuky atsakyna rezultatai pasiskiréti du
poZiarius.

Daugiau nei pusei mergai pakanka tiek, kiek jos sportuoja (57%). Taip paelt dalis
mergatiy noréty daugiau sportuoti (40%).

Atvirksciai nei mergaits, apie pusberniuky noréty daugiau sportuoti (52%). Kiek maziau
nurock, kad pakanka tiek kiek sportuoja (37%).

Rezultatai atkleiél kad berniukai daugiau nori sportuoti nei mergaitnes:nori biti
stiprias, jiems tai hobis, smagi veikla, gali rinktigairius hirelius. Tafiau didziajai daliai

mergatiy taip pat patinka sportuoti tam, kadtiy greitesrs, stipreses, sportiSkess#s, turety
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kur iSkrauti energijos perteldi Labai mazas ské&us tiriamyju teigia, kad nori maziau ar visai
nenori sportuoti, to priezadvardino,kaip kino kulizros pamokos nepatikim

Esant teigiamam paiiui i fiziny aktyvumy, nereisSkia, kad mokiniai ir yra pakankamai
fiziSkai aktyvis, nes vien pamakneuztenka. Mokiniai idami fiziSkai aktyws turi maziau
rape<iuy dél sveikatos nei fiziSkai pasyg, pasizymi teigiama bendra savijauta, iSvengia kai
kuriy psichologini; bedy (Zaborskis, Zemaitign Sumskas ir kt., 1996). Anot E. Adasksenes
(1994), per Eno kultiros pamokas mokiniai ne tik stiprina sveikabet ir tobulina judesi
tiksluma, didina fizin paggum.

Siekeme iSsiaiskinti ar mokiniai po miego jaasi darbingi ir pailgj¢ (Zr. 18 pav.).
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18 pav. Duomenys apie moking savijauta po miego (N=103)

Gaut; rezultaty duomenys atskleéd kad mokini;, nepriklausomai nuo lyties, po spottn
veiklos savijauta yra panasi.

Dauguma (86%) mergai; ir didzioji dalis (75%) berniuk po miego jatiasi pailgje ir
darbingi. Palyginus su ankstesniais rezultatdishpédidet dalis (14%) mergdiy ir ketvirtadalis
berniuky (25%) po miego jatiasi nepailgje.

Nors rezultatai skiriasi nezymiai, ¢fau mergais jawtiasi po miego geriau negu berniukai.
Galime daryti prielaig, kad po kokybiSko miego mergastne tik yra darbingess, bet ir ilgiau
iSlaiko energingum jawiasi zvalios, maziau turi problamsu sveikata. Geresrsavijaus po
miego A. Skurvydas, S. Stonkus, V. Volbelkig¢@006) aiskina, kaip fizinio pggumo rezulta,
kuris padeda atsipalaiduoti ir geriau iSsimiegatistis pabudus zvaliam ir energingam.

Kadangi fizinio aktyvumo didinimui patariama jid ir daryti mank&, buvo norima

suzinoti, kiek kam mokiniai per savaitja atlieka (Zr.19 pav.).
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19 pav. Duomenys apie moking mankstos darymy per savaig (N=103)

Vaiky rezultatai rodo, kad tirianjy mankstogprociai yra skirtingi.

Daugiau negu pus(59%) mergaiiy atlieka mank®t 2-3 kartus per savait Beveik
penktadalis (19%) mergai mankStos nedaro visiSkai. Galima teigti, kad vaensantykiu
mergatiy grupe mankstinasi kasdien (12%) ar 1 katL0%) per savait

Berniukai, kaip ir mergais dazniausiai mankgtdaro 2-3 kartus per sawai{40%).
Taciau, palyginus su mergaris, didesn dali sudaro berniukai visai nedarantys mankstos
(27%). Taip pat nemazai yra berniukasdien atliekatiy manksi (21%) ir perpus maziau
manksy atliekartiu viem karta per savait (10%).

Apibendrinus rezultatus galimgvelgti, kad mergais dazniau atlieka mankSthegu
berniukai. Berniul judéjimo apimtys daznumo atzvilgiu, t.y. kiekvigdiera, menkos. Pasak A.
Skurvyd, S. Stonk, V. Volbekierg (2006), manksta stiprina Sirdies ir ptauraumenis, mazina
tikimybe patirti trauma, reguliuoja Kino mas, gerina laikysesy manksStinantis jatiamas
pasitenkinimas savimi, ugdoma savigarlggjama gey asmenybs bruoz. S. Stonkus, V.G.
Jaras, V. Volbekiahir kt. (1997), mankstinimosi tikslais laiko— asm@ns laimgjimus, gea
sveikat, bei fizin paggum.

Mokiniy buvo klausta, & jie meégsta veikti laisvalaikiu. Atsakym pasiskirstymas

procentais pateiktas 20 paveiksle.
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20 pav. Duomenys apie moking mégstamiausias veiklas laisvalaikiu (N=103)

Tiriamyju rezultatai rodo, kad mergams ir berniukams patink@vairios laisvalaikio
veiklos.

Mégstamiausia mergan veikla — knyg skaitymas (22%). Beveik perpus maziau
mergaités jvardino, kad magsta sportuoti (16%), klausytis muzikos (11%), Bakil%),
vaik&ioti gryname ore (11%).

Berniukams labiausiai patinkanti veikla — zaidirsai kompiuteriu (28%). Kita agstama
ju veikla — televizoriaus #réjimas (19%). Kiek maziau berniukai, kaip ir mergajt megsta
skaityti knygas (14%), sportuoti (14%), vail@i gryname ore (11%).

Galiausiai tiriamajuy rezultatai atskleidd kad mergaiiy laisvalaikis yra aktyvesnis uz
berniulky. Pasak S. Stonk V.G. Jas, V. Volbekieres ir kt. (1997), laisvalaikio fizinaktyvumy
sudaro pasirinkta fizin veikla, kuri zenkliai padidina energijos suvamai per dien, ji
vidutiniSkai uzima 3-4 valandas laisvo laiko. Vigikurie savo laisvalaikpraleidzZia pasyviali,
fizinis aktyvumas yra mazas. T@diriamuju vaiky rezultaty duomenimis, y fizinj aktyvumy
galime laikyti - mazu. Anot A. Zaborskio, N. Zeriaiés, L. Sumskio ir kt., (1996fizinis
aktyvumas viena svarbiausi moksleiviy laisvalaikio formy, geros sveikatos, sociais bei
emocires geroes alyga. FizisSkai aktyus Zmors turi maziauipesiy dél sveikatos nei fiziSkai
pasywis. Kadangi ir mergaiy, ir berniuky laisvalaikio praleidimo formos tampa vis pasyvesn
gali kilti sveikatos sutrikim.

Buvo norima suzinoti, kiek vaikai padedsvéliams atliekant namruosSos darbus (zr. 21
pav.). Jeigu respondentai atlieka mamosos darbusyjbuvo prasoma paliktoje vietojeasSyti

ka atlieka.
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21 pav. Duomeny apie mokiniy pagalba tévams atliekant namy

ruosos darbus pasiskirstymas (N=103)

Gauty rezultaty duomenys atskleéd kad moking, priklausomai nuo lyties, pagalba
padedantédvams atlikti nam ruosSos darbus, gan Zymiai skiriasi.

Mergaits pasidalino beveik vienodadvi grupes: padeda kasdien (49%) ir kartais paded
(51%).

Tuo tarpu berniukai, kaip ir mergést pasidaling dvi grupes, téau jy atsakymai skiriasi
tuo, kad berniukai dazniau padeda tik kartaisamns (65%), negu padeda kasdien (35%). Nei
viena IS tiriamyju grupu nenurod, kad tvams visai nepadeda. Mergsait ir berniukai
dazniausiaivardino tokius atliekamus darbudulkiy valymy, bulviy skuting, pusryiy darymy,
namy tvarkyny, kambari; siurbimy, auginting Serimg, SiukSly neSing, indy plovimy, sodo
tvarkymy.

Vadinasi, merga#ls dazniau ir daugiau atlieka namuoSos darbus negu berniukai, dbod
jas galime vadinti darbSteamis. Pasak S. Stonk V.G. Jasg, V. Volbekieres ir kt. (1997),
laisvalaikio nam ruoSa SiuolaikiBmis gyvenimo slygomis yra nereikSmingos energijos
sanaudos, nes jos labai mazoscida E. Adaskeviene (2004) teigia, kad tai yra viena is fizini

veikly, kuri didina fizin aktyvuma. Todtl mergatiu fizinj aktyvuny galime laikyti didesniu.

49



o 14
Nebi Sk
chny vis a';zs

17
3val. ir daugiau J

O Berniukai

| 21 B Mergaits

lval. 30 min. -2 val.. 2

somin.-dval ﬁ“

0% 10% 20  30% 40% 50% 60% 70% 80%

22 pav. Duomenys apie moking praleistg laika prie kompiuterio
per dieng (N=103)

IS gaut; duomem matyti, kad tiriamjy atsakymai klausimy yra gana skirtingi.

Mergaits daugiausiai laiko praleidzia prie kompiuterio e nuo 30 mindiy iki 1
valandos (67%) arba naa visiSkai (23%).

Daugiausiai berniuk yra kaip ir mergaiy praleidziadiy laika prie kompiuterio nuo 30
minwiy iki 1 valandos (48%). Nemazai berniuker diem prie kompiuterio praleidzia iki 2
valand; (21%) ir 3 valandas (17%). Tik maza dalis (14%)nuky per diem visiSkai nenaudoja
kompiuterio savo reikéms.

Apibendrinus rezultatus, darome iSgyadkad berniukai daug daugiau laiko praleidzia prie
kompiuterio negu mergat. Todl aktyvus judjimas truknés atzvilgiu, maga. L. Kardelie®,

V. Rakauskies, K. Kardelis (2011) pabgia, kad moksleiviai dazniawdi prie kompiuterio,
toki gyvenimo Iida galima apiladinti kaip pasyu nei kaip fiziSkai aktyy. Toddl E.
Adaskevéiené (1996), teigia, kad tai yra viena iS priedaskodl kasmet blogja moksleiviy
sveikata.

Mokiniy apklausos metu buvo klausta, kaip jie vertina saweikah. Atsakym

pasiskirstym pagal lyt, matome 23 paveiksle.
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23 pav. Duomeny apie mokiniy sveikatos ir fizinio pajegumo jsivertinima

pasiskirstymas (N=103)

Vaiky rezultatai tvirtina, kadyj, atsizvelgianti Iytj, sveikatos ir fizinio pa&gumo
isivertinimas yra skirtingas.

Mergatiy dominuojantisisivertinimas —,Esu stiprus, retai sergu“(59%). Tre&daliu
maziau yra mergaiy laikartiy save vidutiniSkai stipriosiomis, kartais sergamis (19%). Dar
maziau mergaiy save laiko labai stipriomis bei sveikomis (16%gipl pat yra, nors ir maza
dalis, silpm, daznai sergain (4%) ir nestipn, kartais sergafiy (2%) mergaiiu.

Daugiausiai berniuksivertino —“Esu labai stiprus ir sveikas(46%). Kiek mazZiau save
laiko stipriais ir retai serg&rais (38%). Trédaliu maziau berniukai save priskiria vidutiniskai
stipriems, kartais sergantiems (12%). Vos keli héwa yra nestipis ir kartais sergantys (4%), o
silpny ir daznai sergatiy berniuky néra. Rezultatai leidZzia suprasti, kad tiriamiejvedaiko
labiau stipriais ir sveikais, negu silpnais beigsetiais. Ta&iau A. Raugal (2008) teigia, kad
sergamumas Lietuvoje ne tik iSlieka labai didddist kiekvienais metais serdaup vaiky skatius
didéja. Berniukaiisivertina save daug gersniu fiziniu g@mu bei geresne sveikata, negu
mergaits. Todl, berniuky teigimu - jie stipresni ir sveikesni uz mergaitednot E.
Adaskeveienés (1999), zmoés turintys get sveikay gali dZiaugtis nuolatiniu energijos poju,

gera nuotaika, nenykstéa gyvenimo vertybe.
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ISVADOS

Apibendrinus mokslia bei kity literafiirg ir iSanalizavus atlikto tyrimo rezultatus galima

daryti tokias iSvadas:

1. FiziSkai paggus Zmogus gali daugiau pasiekti gyvenime, nes anapavargsta nuo
kasdienigs veiklos, yra energingesnis ir sveikesnis. kipaggum sudaro raumen
jéga, istverm, lankstumas, vikrumas, pusiausvyra, Sirdies igplavimo sistem
paggumas.

2. Fizinis paggumas yra fizinio aktyvumo rezultatas, kuris daeagiama poveil
zmogaus sveikatai bei iSsivystymui. Norintatib fiziSkai paggiam, ty. kuo
veiksmingiau dirbti tam tiky fizini dark, reikia nuolat palaikyti fizipaktyvum, kuris
padeda iSvengti sveikatalojarfius padarinius. Tad fizini pagguma, aktyvuny ir
sveikat galime laikyti viera nuo kito neatskiriamais komponentais.

3. Vaiky, nepriklausomai nuo lyties, zemiau vidutinio fimmpaggumo lygio yra daugiau
negu pus. Nustatyta, kad berniukzemesniais rezultatais yra nezymiai daugiau. Tai
reiSkia, kad bendras fizinis ggumas #ra ,pakankamai geras”. Priezastis — fizinio
aktyvumo tiikumas. Kad berniukrodikliai yra geresni uz mergai, c¢l to, kad jie yra
fiziSkai aktyvesni nepasitvirtino. Merga fizinis paggumas Siek tiek geresnis nei
berniukg.

4. Palyginus fizinio pajgumo rezultatus by atzvilgiu, pastetta, kad berniukai ir
mergaites aukStesn lygi demonstruoja skirtingose fizise savybse. Mergaiiy
rezultatai yra geresni uz berniukgreitumo, vikrumo taip pat bendrosiosino
pusiausvyros test rezultatuose. Berniukai uz mergaites pranasesnkstamo,
funkcinés jegos ir nezymiai staigiosioggos fizirese ypatybse.

5. Daugelis mokini mégsta sportuoti bei lankoibkelius, t&iau ju fizinis aktyvumas éra
pakankamas, yg@a— berniuky. Berniukai per mazai mankstinasi, laisvaiatkaugiau
praleidzia pasyviai, merga# yra aktyvesés ir ju rezultatai yra geresni.

6. IS tiriammju sveikatos jsivertinimo nustatytas aukStas savo sveikatos nierts.
DidZioji dalis vaiky jawiasi darbingi, pail§e, stipiis ir sveiki. T&iau esant mazam

fiziniam aktyvumui gali kilti rimty sveikatos sutrikim.
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REKOMENDACIJOS

Pedagogams:

Nuolat informuoti mokini tévelius, mokyklos administraaijbei kitus mokytojus
Skirtingu discipling mokytojai gatty karybiSkais mokymo ir mokymosi metodais
sveikatos ugdym integruotij jvairiy dalyky pamokas bei rengti mokipisveikatos
ugdymo programas, kad vaikaiph Zinias apie fizinio pagumo, aktyvumo naud
ju sveikatai.

Pedagogams reiky labiau dondtis vaiky laisvalaikiu, aptariant padtti teigiamus
kano kultiros ir sporto aspektus beijtaka sveikatai.

Mokytojams Zinant vaik fizines galias, sudaryti vaikams galimybdaryti
individualizuotus pratimus, stiprinanty jsveika bei fizines ypatybes, siekiant
tenkinti jy fizinius poreikius.

Domeétis moksleiviy poreikiais ir pageidavimais sveikatos iino kulfiros srities
klausimais. Skatinti vaikus aktyviai veikti, zajguidéti, kuo daugiau judriai praleisti

laisvalailq, keliauti, iSkylauti gryname ore.

Tévams:

Tévams daugiai @mesio skirti moksleivj laisvalaikio praleidimo formoms, skatinti
juos aktyviai j praleisti. Kelti motyvaciy, sudaryti gslygas daugiau sportuoti.
Kontroliuoti vaiky laiko praleidim, prie kompiuterio.

Parinkti kuojvairesnii beijdomesni fizinés veiklos priemonj bei kidy.

Skatinti vaikus lankyti sportodbelius, treniruotes, propaguoti sveigyvenimo lida

Seimoje.

Vaikams:

Ugdytis poreik kasdien Rt fiziSkai aktyviems (daryti mankst daugiau judti,
laisvalailq praleisti aktyviai).

Tinkamai planuoti dienotvagk ypa savo laiko praleidim prie kompiuterio, ir jos
laikytis.

Lavinti savo fizines galiagrairioje sportije veikloje.

Pagal galimybes ir suggimus lankyti sporto treniruotes.
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ANKETA

APIE TAVE:
ANKETA Klass

Pradiniy klasiy moksleiviy fizinis aktyvumas R (S

Tinkani atsakymo variamtapibrezkite apskritimu arba fikstany informacijz jraSykite nurodytoje vietoje

9.

Ar tau patinka sportuoti?

a) Taip, labai patinka, sportuoju aktyviai, lankau.................cccuveenn, ira@yti)
b) Taip, patinka, mielai sportuoju peiiho kultiros pamokas

¢) Ne, nepatinka

Kokia sportiné veikla tau labiausiai patinka?

a) Ejimas

b) Bégimas

c) Sportiniai zaidimai (krepSinis, futbolas, tinklinignisas, kvadratas ir kt.)
d) Judrieji Zaidimai (,Zuvis ir tinklas® ir kt.)

e) Estafets

Kaip jauties po sportinés veiklos?
a) Visada jadiuos pavargs b) Kartais jatuos pavargs c) Jatiuos visai nepavarg

Ka daZniausiai veiki mokykloje pertrauky metu?
a) SedzZiu suole, ruoSiuosi kitai pamokai

b) Pasilieku klage, bendrauju su draugais

c) ISeinu is klass, kegioju ir Zaidziu

Koks tavo poZziiris i fizinj aktyvuma? (jeigu pasirinkai,a“ arba,d" atsakym, langelyje paaiSkink ket?)

a) Noréc¢iau daugiau sportuoti

b) Man pakanka tiek kiek sportuoju
c) Norégiau maziau sportuoti

d) Nenoriu visai sportuoti

Ar po miego jautiesi gerai pailgjes ir darbingas?
a) Taip b) Ne 11. IVERTINK SAVE
(nuspalvink veidukatitinkang tave)

Ar atlieki mankstos pratimus?
a) Atlieku kasdien Esu labai stiprus
b) Atlieku 2-3 kartus per savait ir sveikas

c) Atlieku 1 kart per savait

d) Mankstos pratim visai nedarau

Esu stiprus, retai

. . . ey o sergu
Ka labiausiai megsti veikti laisvalaikiu? g

a) Ziureti TV Esu vidutiniskai
b) Skaityti knygas stiprus, kartais
¢) Klausytis muzikos, dainuoti sergu

d) Guleti lovoje nieko neveikti
e) Sokti

f) VaikXioti gryname ore Esu nestiprus,
g) Sportuoti kartais sergu
h) Zaisti kompiuteriu

i) Darbuotis namuose, sode, darze ir pan.

OO O|Ck

Esu silpnas,
daZnai sergu

)

Ar padedi teveliams atlikti namy ruoSos darbus?
a) kasdien padedu b) kartais padedu C)

nepadedu

jeigu padedijraSyk kg athieki? ...

10. Kiek laiko praleidi prie kompiuterio per diena?

a) 30 min. -1 val. b) 1val. 30 min. v&@. ¢) 3val.irdaugiau d) el visiskai

NuosSirdziai dekoju uz atsakymus!©
Anket; pareng: Siauliy universiteto Edukologijos fakulteto, pradinio ugtty pedagogikos ir ikimokyklinio ugdymo studij
programos IV kurso studentAgre Baléenaite o8
Siauliai, 2011/12 m.m.



