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SANTRAUKA
MOTERU FIZINES SAVIUGDOS RAISKOS IR PLETOJIMO YPATUMAI

Magistro darbas

Tyrimo aktualumas Pastaraisiais metais pastebimas vis didesnis motery susidoméjimas
jvairiomis fizinio aktyvumo formomis, jy poveikiu sveikatai, kiino jvaizdZiui. Motery nepasitenkinimas
savo fiziniu aktyvumu, kiinu, kiino jvaizdZiu didéja Todél labai svarbu yra iSanalizuoti skirtingoms fizinio
aktyvumo formoms prioriteta teikianc¢iy motery lavinimosi siekius, motyvus, galimybes.

Tyrimo objektas. Motery organizuotos ir savarankiskos fizinés saviugdos raiSka bei jos
plétojimo ypatumai.

Tyrimo tikslas. ISanalizuoti laisvalaikiu organizuotai ir savarankiSkai sportuojanciy motery
fizinés saviugdos raiska bei plétojimo galimybes.

Tyrimo metodologinj pagrindas: humanistinés psichologijos nuostatos, sveikatos ugdymo,
.judesiy iSmokimo, adaptacijos bei raidos teorijy esminiai teiginiai.

Tyrime dalyvavo moterys (n=152), realizavusios Svelniojo fitneso (n=58). kultiirizmo (n=36),
aerobikos (n=58) organizuotos ir savarankiskos fizinés saviugdos kryptis.

Isvados.

1. Vyriausios moterys prioritetg teikia aerobikos pratyboms, Svelnyjj fitnesa ir kultiirizma
renkasi jaunesnio amziaus moterys. Aktyviausiai organizuotos fizinés saviugdos poreikj realizuoja
studentés ir tarnautojos. Bemokanciosios sudaro apie 40,2 proc. o dirbancios 59,8 proc. visy j sporto
klubus ateinanc¢iy motery. Svelnaus fitneso fizinio aktyvumo forma daZniausiai renkasi tarnautojos ir
verslininkés

2. Daugiau kaip trecdalio j sporto klubus atéjusiy motery sportinis stazas sudaro vos 1 ménesj,
o 2-3 ménesiy lankymosi sporto klube patirtj turi 30 % motery.

3. Moterys, turincios tik kiek didesnj uz vidutinj motyvacijos fizinei saviugdai lygmenj
neislaiko pastovaus intereso fizinei saviugdai. Zemiausia motyvacija fizinés saviugdos pratyboms buvo
biidinga SFG. Tarp KG ir AG sudariusiy tiriamyjy Zenkliy motyvacijos fizinei saviugdai skirtumy nebuvo
uzZregistruota ir jy motyvacija fizinei saviugdai buvo didesné uz vidutine

4. Kas ketvirta moteris fizinei saviugdai skiria iki 2 valandy laiko per savaite . Minimalig
fizinio aktyvumo trukme, rekomenduojama Pasaulio sveikatos organizacijos jvykdo 21 proc. motery, o
virSijanciy §ig reikSme tiriamyjy buvo 54,3 proc.

5. Prioriteto teikimas tam tikrai fizinés saviugdos formai jtakoja ir bendra fizinio aktyvumo
apimtj. Daugiausiai laiko fizinei saviugdai skiria KG sudariusios moterys. SFG tiriamyjy suminis fizinis
aktyvumas neZenkliai skyrési nuo KG tiriamyjy. Dominavo nuo 4 iki 6 valandy per savaite fizinei

saviugdai skiriams laikas.



SUMMARY

PECULIARITIES OF EXPRESSION AND DEVELOPMENT OF A WOMAN’S PHYSICAL
SELF-EDUCATION

The relevance of the research. A growing interest of women in various forms of physical
activity, their influence on health and body image has been noticed recently. Women’s discontent with
their physical activity, body and its image is constantly growing. That is why it is important to analyze the
exercise objectives, motives, opportunities of women who prefer different forms of physical activity.

The subject of the research. The expression of women’s organized and independent
physical self-education and the peculiarities of its development.

The aim of the research. To analyze the expression of physical self-education and
opportunities of its development peculiar to women who go in for sports voluntarily and constantly
during their free time.

The methodological base of the research: attitudes of humanistic psychology, essential
propositions of health, movements, learning, adaptation and development theories.

The participants of the research: women (n=152) who have realized directions of gentle
fitness (n=58), bodybuilding (n=36), aerobics (n=58), organized and independent physical self-education.

Conclusions.

1. Older women prefer aerobics, while younger ones choose gentle fitness and
bodybuilding. Students and employees realize the needs of organized physical self-education in the most
active way. All women attending sport clubs fall into the following groups: those who are attending
educational institutions (40,2%) and those who are working (59,8%). Employees and businesswomen
choose the form of physical activity of gentle fitness more often.

2. The sport experience of more than one third of women attending sport clubs is hardly
one month, whereas 30% of women attend the sport club for 2-3 months.

3. Women having more than the average level of motivation for physical self-education do
not have the constant interest in physical self-education. SFG has the lowest motivation for the exercises
of physical self-education. There were no differences of the motivation for physical self-education
registered between people under investigation who made up KG and AG and their motivation for physical
self-education was bigger than the average.

4. Every fourth woman devotes up to two hours per week for physical self-education. 21%
of women realize the minimal duration of physical activity which is recommended by the World Health
Organization, while 54,3 % of women exceed it.

5. The preference to the particular form of physical self-education influences the common
size of physical activity. The women who made up KG devote the most time for physical self-education.
The total physical activity of SFG people under investigation was different from KG ones. The dominant

time devoted to physical self-education was from 4 to 6 hours per week.
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IVADAS

Tyrimo aktualumas Pastaraisiais metais pastebimas vis didesnis motery susidoméjimas
jvairiomis fizinio aktyvumo formomis, ju poveikiu sveikatai, nuotaikai, kiino jvaizdZio kaitai.
Vakaruose Sis susidoméjimas prasidéjo XX amZiaus aStuntame deSimtmetyje. Butent tuo metu
Zmogaus fizinio aktyvumas tapo studijy objektu. | Sias studijas anot R.Jankauskienés (2003),
jsitrauké sveikatos, feministinés fizinio aktyvumo krypties tyréjai, kiino kultiiros ir sporto
istorijos bei filosofijos, sociologijos ir psichologijos specialistai.

Pastaryjy dvideSimties mety literatiros Saltiniy analizé rodo, kad motery
nepasitenkinimas savo fiziniu aktyvumu didéja. ISskiriami biologiniai, psichologiniai,
kultdiriniai, socialiniai faktoriai, veikiantys $j reiskinj.

Mokslininkai daZniausiai nagrinéja pasyvaus gyvenimo biido poveikio sveikatai, fiziniam
pajégumui problemas. Taciau, stinga darby, kuriuose biity nagrinéjami motery fizinés saviugdos
formy pasirinkimg lemiantys veiksniai, organizuoto ir savarankiSko fizinio aktyvumo apimties
sgsajos su pasirinkto fizinio aktyvumo kryptimis, fizinés saviugdos technologijos suvokimo
sgsajos su lavinimosi stabilumu ir jsivaizduojamais tobuléjimo tempais.

DidZiausia problema yra ta, kad masinés informacijos priemonés suformavo greitgq ir
labai jau lengvai pasiekiamg fizinio lavinimosi pratyby efekta. TacCiau realus motery fizinés
saviugdos procesas yra labai sudeétingas. Daugelio sporto mokslininky (J. Armoniené,
1995,1998; R. Baubliené, 1998,2003; R. Kairaitis, R. Jankauskiené, A.Maciukas, 2004; R.
nauzemys, J.Saplinskas, 1998; S.Potelitiniené, N.SliZauskiené, V. Bendoraitiené, 2007; S
Potelitiniené, 2000, M. Tinteris, 2004; [. Beiigep, 1991,1993; FO. XaptmaH, X TroHHeMmaH,
1988), nagrinéjusiy skirtingy fizinio aktyvumo formy veiksminguma iSvados prieStarauja
Ziniasklaidos teiginiams. Jie teigia, jog iS esmés motery fizinés saviugdos principai nesiskiria
nuo sportinio rengimo principy ir pabrézia tokiy principy kaip : adaptacijos, adekvatumo,
aktyvaus dalyvavimo, deadaptacijos, fizinio krivio tolygaus didinimo, individualizavimo,
judesiy kompleksiSkumo, nenutrikstamumo, visapusiSko pazinimo, kryptingo geréjimo siekimo
svarba. Todél moterys, pasirinkusios aktyvesnj gyvenimo biidg ir pasiryZusios keisti save per
fizine saviugda turéty suvokti sunkumus, kuriuos reikés jveikti pasirinkus vienokia ar kitokiag
fizinés saviugdos krypti.

Tyrimo problema. Pastaruoju metu pastebimas didéjantis motery démesys sau bei savo
sveikatai, fiziniam aktyvumui, kiinui. Tac¢iau Zmogaus fiziné saviugda vis labiau suvokiama
kaip pramoga. Pleciasi kiino kultiros rinka, atsiranda naujos alternatyvios fizinio ugdymo
sistemos, kuriy veiksmingumas néra moksliskai iStirtas. Formuojasi nauji kiino kultiiros idealai,

jaunatviskumas ir sveikata tampa naujo gyvenimo stiliumi (S.Sukys, 2001). Moterys bando



identifikuoti ir pakeisti save ne tik intelekto galia, bet ir sportu, reiSkia savo identiteta,
skirtumus ir pokycius, sukuria savo jvaizdj (H. Eichberg, 1995). [vaizdis kuriamas ir pasitelkus
jvairias fizinio aktyvumo formas.

Kartu pastebima, kad moterys skeptiSkiau vertina grynojo sporto pratybas ir palankiau
organizuoto fizinio aktyvumo pratybas, susijusias su iSvaizdos gerinimu (aerobikos, kultirizmo,
jégos trikoveés, fitneso, pilateso, kalanetikos ir t.t.). Moterys labiau susiZavi ir moderniais fizinés
saviugdos biidais. Jas labiau traukia pratyby pavadinimas negu jose atliekama veikla ir tos
veiklos veiksmingumas.

Vyksta vertybiy kaita - moterys pacios kuria savo identitety, todél fiziné biisena
pasiekiama fizinés saviugdos pratybomis, kiino jvaizdis turi vis didesne jtakq Siuolaikinés moters
psichiniam stabilumui. Taciau reikéty, kad fizinés saviugdos procesas biity metodiSkai pagrijstas,
jsisamonintas ir suvoktas pacios sportuojanciosios ir nukreipiamas racionalia vaga. Pedagogiskai
nepateisinama netinkamos metodikos naudojimas, propagavimas, nesaugiy, neadaptuoty
moterims pagal jy fizine biukle technologijy taikymas. Todél labai svarbu yra tai, kad
sportuojanciosios turéty elementariausiy Ziniy apie fizine saviugda.

Motery-merginy supratimas, kas yra kiinas ir kuo jis gali tapti, darosi vis labiau
probleminis. Kinas tapo projektu, kurj galima konstruoti. Paradoksas anot I. JakuSovaités
(2001) yra tas, kad kuo labiau jos kontroliuoja savo kiinus, tuo jie tampa labiau neauten tiski.

Kino jvaizdzio kurimas ir moters nepasitenkinimas savo iSvaizda yra stipri kai kuriy
sporto kluby varomoji jéga. Taciau instruktoriai, sveikatos, sporto bei kultirizmo kluby
steigéjai turéty atkreipti démesj, jog tokia sportuojanciyjy motyvacija néra ilgalaiké, o
drastiSkai eksperimentuojant su savo kiinu daznai pasitaiko nusivylimo bei sveikatos sutrikimy
(R. Jankauskiene, 2008).

Kadangi Zmogaus kiino jvaizdis jgauna vis didesne socialine reikSme, tenka pastebeéti,
kad laisvalaikio sportas (ypac tokios fizinio aktyvumo riSys kaip kultiirizmas) daugeliui
motery tampa priemone jsigyti trokStamq kiing. Pastaruoju metu pagrjstai teigiama, kad
kultiirizmas bei jo jvairios Sakos tampa kiino kirimo technologija, leidZiancia keisti savo
kiino formas ir socialine tapatybe (J.K. Weseley, 2001). PrieZastys. nulemiancios tam tikrg
Zmogaus kiino jvaizdj, yra kompleksinés ir daznai tokios sudétingos, kad jas sunku atskirti
nuo padariniy. Kiino kaip atskiro objekto kaita yra susijusi ne tik su sudétingais fiziologiniais
mechanizmais, bet su iki Siol nevisiSkai iStirtomis psichologinémis problemomis (K.
Woijtyla, 1997).

Tyrimo objektas — Motery organizuotos ir savarankiskos fizinés saviugdos raiska bei jos

plétojimo ypatumai.



Hipotezé. Motery fizinés saviugda reiSkiasi per organizuotq ir savarankiSka joms
priimting fizinj aktyvuma, o jos plétojimo stabilumg bei veiksminguma lemia fizinio lavinimosi
patirtis, motyvai, Zinios.

Darbo tikslas. ISanalizuoti motery fizinés saviugdos raiSka bei jos plétojimo galimybes,
pasirenkant joms priimting organizuoto ir savarankisko fizinio aktyvumo formas

Tyrimo uZdaviniai

1. ISanalizuoti motery organizuoto fizinio aktyvumo krypties pasirinkimo formy sasajas
su amZiumi, socialiniu statusu, fizinés veiklos patirtimi.

2. Istirti motery organizuoto fizinio aktyvumo formy pasirinkimo motyvus.

3. Nustatyti skirtingas fizinés saviugdos formas pasirinkusiy motery organizuoto ir
savarankiSko fizinio aktyvumo apimtis ir santykj.

4. ISanalizuoti motery fizinés saviugdos plétojimo galimybes, siejant jas su Ziniomis apie
pratimy atlikimo metodikg bei jy poveikio suvokimu.

Tyrimo metodologija. Tyrimo metodologinj pagrinda sudaro humanistinés psichologijos
nuostatos, sveikatos ugdymo, .judesiy iSmokimo, adaptacijos bei raidos teorijy esminiai teiginiai.

Tyrimo metodai. Darbe taikyti Sie tyrimo metodai: teoriné analizé ir apibendrinimas,
anketiné apklausa, Ziniy tikrinimas klausimynu, pedagoginis stebéjimas, matematiné statistika

Tyrimo imtis. Buvo tiriamos moterys, lankancios fizinés saviugdos pratybas , Arena
Gym“, ,Elados®“ ,Impulso“ sporto klubuose (n=152). Moterys laisva valia pasirinko joms
priimting fizinés saviugdos forma. Buvo stebimos trys tiriamyjy grupés laisva valia pasirinkusios
fizineis saviugdai Svelniojo ffitneso, kultirizmo ir aerobikos kryptis. Todél moterys
pasirinkusios $velniojo fitneso fizinés saviugdos pratybas sudaré $velniojo fitneso grupe (SFG),
kultirizmo pratybas — kulttrizmo grupe (KG) ir aerobikos pratybas — aerobikos grupe (AEG).
Realizuotos fizinés saviugdos programos buvo skirtingos: poveikio filosofija, pratimais, jy
atlikimo metodais, poveikiu organizmui, motery siekias.

Tyrimo organizavimas. Tyrimas buvo vykdomas keturiais etapais:

I etapas (2009 mety rugséjis - gruodis). Buvo analizuojama moksliné-metodiné
literattira, suformuluota darbo tema, numatyti tyrimo tikslas ir uZdaviniai, iSanalizuoti tyrimo
metodai, parengta tyrimo anketa.

IT etapas (2010 mety sausis — 2010 mety liepa). Respondentés atsaké j anketos klausimus.
Joms buvo duodamas 1 meénesio laiko tarpas ankety uZpildymui. Toliau buvo tesiamos
mokslinés-metodinés literattiros studijos, sisteminamos ir lyginamos mokslininky nuomonés apie
motery fizinés saviugdos formas ir jy veiksminguma.

IIT etapas (2010 mety rugpjiitis — 2010 mety gruodis) Buvo sisteminami, analizuojami

tyrimo duomenys, raSomos iSvados.



IV etapas — (2011 mety sausis — 2011 mety balandis) Buvo rengiamas darbo gynimui
Kino kultiiros ir sporto edukologijos katedroje ir darby gynimo komisijoje.

Darbo naujumas. | motery fizinés saviugdos kokybe Zitirima per jy laisvo fizinés
saviugdos formos pasirinkimo prizme. Motery fizinio aktyvumo formos pasirinkimas buvo
salygotas jy fizinio lavinimosi patirties, motyvy, fizinés saviugdos suvokimo, noro keisti kiino
iSvaizdq bei jprasta gyvenimo ritmg. Placiai paZvelgta | Ziniy svarbq fizinés saviugdos proceso
kokybei. ISanalizuota motery organizuotos ir savarankiSkos fizinés saviugdos santykio raiska.
ISrySkintos labai menkos savarankiSko fizinio aktyvumo apimtys, kurias taip pat salygoja
organizuotos fizinés saviugdos formos pasirinkimas

Darbo reikSmingumas. Bandoma kritiSkai paZvelgti | motery fizinés saviugdos
problemg ir pateikti prieZastis nulemiancias motery fizinés saviugdos nestabiluma, netinkamag
fizinio tobuléjimo tempy suvokima, pernelyg rySky polinkj j kiino iSvaizdos gerinimg. Badoma
jrodyti, kad Ziniasklaida, farmacijos kompanijy reklaminiai leidiniai formuoja lengva ir greita
Sios problemos iSsprendimo galimybe, tuo tarpu realus motery fizinés saviugdos procesas yra
labai probleminis. Irodyta, kad moterys, turincios patirtj fizinés saviugdos srityje yra aktyvesnés,
palankiau vertina fizine veikla, susiduria su mazZesne psichologine jtampa per pratybas, kritiSkiau
vertina reklaminius straipsnius ir laidas Ziniasklaidoje. Tuo tarpu moterys, neturincios patirties
fizinés saviugdos srityje yra pasyvesneés, kritiSkiau vertina fizine veikla, susiduria su didesne
psichologine jtampa per pratybas.

Darbas bus vertingas kiino kultiiros ir sporto specialybiy studentams, treneriams ir
instruktoriams ty sporto Saky, kurios susijusios su kiino tobulinimu. Aptariama motery
samoninga, prasminga, kryptinga, orientuota i saves tobulinimg fizinio lavinimo priemonémis
veikla, kuria siekiama fiziniy, psichiniy, dvasiniy galiy plétros ir darnos.

Darbo aprobacija. Darbas buvo aprobuotas Kiino kultiros ir sporto edukologijos
katedros sudarytoje darby gynimo komisijoje 2011 m balandZio 25 d. Komisija pritaré darbo
gynimui Siauliy universiteto rektoriaus jsakymu patvirtintoje darby gynimo komisijoje 2011 m
birZelio 6 d.

Darbo struktiira. Darba sudaro jvadas, trys dalys, iSvados, praktinés rekomendacijos,
literatiiros saraSas ir priedai. Darbe pateikta.11 lenteliy ir 25 paveikslai, 26 priedai. Darbo
apimtis - 105 puslapiai. Panaudoti 79 literatiiros Saltiniai — 28 uZsienio, 51 lietuviy autoriy
publikacija. [vadui skirti 3 (2,9 proc. darbo), teorinei daliai - 34 (32,4 proc. darbo), tyrimy
rezultaty analizés ir apibendrinimo - 25 (23,8 proc. darbo), iSvadoms 3 (2,8 proc. darbo)
metodinéms rekomendacijoms — 3 (3,8 proc. darbo). Darbo priedai sudaro 28 puslapius (26,6

proc.) darbo.



1. MOTERU FIZINES SAVIUGDOS SISTEMA IR JOS SKATINIMO TEORINES
PRIELAIDOS

1.1. Fizinés saviugdos ir su ja susijusiy sagvoky analizé

S.Stonkus (2002) saviugda apibréZia kaip saviauklos, savirangos ir saviSvietos darna.
Taigi galima teigti, kad saviugda sudaro trys komponentai: saviaukla, saviranga ir saviSvieta (1
pav.). Kiekvieno i§ Siy komponenty reikSmé yra vienodai reikSminga apibréZiant Zmogaus
saviugda.

Lietuvos pedagogikos patriarcho L. JovaiSos (2007) parengtame Enciklopediniame
edukologijos Zodyne saviugdos sagvoka nenagrinéjama. Dabartinés lietuviy kalbos Zodyne (1993)
Si savoka apibréZiama kaip saves ugdymas, ugdymasis. L.JovaiSa (2007) teigia, jog ugdymas yra
bendriausia pedagogikos kategorija apimanti auginima, Svietima, mokyma, lavinima, aukléjima,
formavima. Anot profesoriaus minétas savokas sieja funkcinis rySys: 1) Svietimas realizuojamas
mokymu; 2) mokymo paskirtis — ne tik iSmokyti, bet ir lavinti, aukléti; 3) aukléjimo paskirtis —
ne tik perteikti ugdytiniams kultiiros vertybes, bet pagal jas formuoti ir jy elgesj, asmenybe.
Mokslininkas iSskiria dvi ugdymo puses: iSorine (pedagoginiai ugdymo vyksmai) ir vidine

(ugdymosi vyksmai). Mes savo darbe akcentuojame vidine ugdymo puse.

SAVIUGDA

e B S —

Saviauklos Savirangos SaviSvietos

By e

1pav. Saviugdos sudétinés dalys (pagal S. Stonky, 2002)

Pirmoji sudétiné asmens saviugdos dalis S.Stonkaus (2002) teigimus yra saviaukla.
Saviauklg S.Stonkaus (2002) teigimu sudaro keturios sudétinés dalys: savistaba, savianalizé,

saviverté ir saves jpareigojimas (2 pav.). Toks struktirinis saviauklos suvokimas leidZia suvokti



saviauklos sudétinguma. Sie keturi sudétiniai saviauklos komponentai lemia ir fizinius pratimus

laisvu laiku atliekanc¢ios moters saviauklos kokybe

SAVIAUKLA
Savistaba Savianalizé Saviverté Saves
‘ \ ‘ ipareigojimas
PaZinimas, kurio Mastymo Individo
objektas yra operacija kai

mintimis visuma

Saves paties

PaZystanciojo
subjekto psichiniai Skaidoma | \ : :
esminius Savo galimybiy

komponentus ‘

Vyksmai Veiksmai -
Gebéjimy

ISskiriami |
Savybiy

Savo paties poZymiai, savybés ‘

Veiklos rezultaty

Psichiniy reiSkiniy |
‘ Vietos tarp kity
Zmoniy vertinimas

Psichiniy veiksmy
\

Fizinés biisenos
\

Treniruotumo

Stebéjimas

2 pav. Saviauklos sgvokos sudétinés dalys (pagal S. Stonky, 2002)

Sporto mokslininkai (R. Baubliené, 1998; R. Malinauskas, 2003; K. Miskinis 2002,
Cepulénas, 2001) vieningai teigia, jog saviaukla yra aktyvi, j save nukreipta sagmoninga individo
veikla stengiantis tobuléti, iSugdyti teigiamus brandos ir dorovés bruozus, doroviskai vertingg
orientacijq jveikti Zalingus jprocius, ydas, silpnybes, keisti savo asmenybe (3 pav.).

Ypatingai didele reikSme fizinés saviugdos procese jgauna savistaba. Tai yra paZinimas,
kurio objektu yra paZystanciojo subjekto psichiniai vyksmai ir veiksmai. Sportuojancioji privalo

stebéti ne tik organizmo regeneracijos po pratybuy tempus, bet ir psichikos procesus: nuotaika,
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emocijas, démesio koncentrpeiios naleufine Suwvaluig Sjuos organizmo siunciamus signalus,

. . . SAVIAUKLA . . N e
biitina koreguoti savo veiklg.rerrersras—sorveo—orommds yra vienas iS svarbiausiy asmenj fizinei

saviu

Tobuléti [Sugdyti Iveikti Keisti savo asmenybe
Teigiamus Doroviskai Zalingus Ydas Silpnybes
vertingg iprocius
orientacija
Brandos
|
Dorovés
|
Asmenybés
Bruozus

3 pav. Saviauklos savokos struktiirinis suvokimas (Stonkus, 2002)

Antrasis saviugdos komponentas yra saviranga. Ji suvokiama kaip savarankiska veikla,
kuria Zmogus siekia fizinés ir dvasinés darnos, fiziniy ypatybiy lavinimas, saviSvieta, mitybos,
darbo ir poilsio réZimo, sveikos gyvensenos taisykliy laikymasis. (4 pav.). Kaip sudedamoji
sportinio rengimo dalis, ji padeda didinti Zmogaus sportinj meistriSkuma, jgyvendina socialines

sporto funkcija, pvz. lavinimo, sveikatinimo (Stonkus,2002)
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4. pav. Savirangos charakteristika

Treciasis saviugdos komponentas yra saviSvieta (5 pav.). S. Stonkus saviSvieta apibrézia
kaip savarankiSka protinj lavinimasi, savo intelekto plétote (S. Stonkus, 2002). L.JovaiSa (2007)
teikia kiek platesnj saviSvietos savokos apibiidinima. Mokslininkas priduria, kad tai yra
laisvalaikio forma ir nurodo jos biidus: mokslinés ar mokslo populiariosios literatiiros

skaitymas, biblioteky lankymas, vieSosios paskaitos ir pan.

5 pav. SaviSvietos sudétinés dalys

Sporto terminy Zodyne (2002) yra iSskirta tik viena saviugdos rasSis, tai yra fiziné
saviugda. Fizine saviugda galima biity apibtdinti kaip fiziniy pratimy samoninga, prasminga,
kryptinga, orientuoty j saves tobulinimg atlikima siekiant fiziniy, psichiniy galiy plétros ir

darnos (6 pav.).
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Fizine saviugda y 000 4

Pasitelkus

Samoninga

Prasminga

Kryptinga

Orientuota j
saves
tobulinima

6 pav. Fizinés saviugdos charakteristika (pagal S. Stonky, 2002)

Kompetencijos terminas vartojamas tada, kai kalbama apie Zmogaus ar jo veiklos
efektyvuma, kurioje nors gyvenimo srityje. Zmogaus kompetencijos svarba tuo didesné, kuo
reikSmingesnis jo socialinis vaidmuo. Kompetencijy kriterijus néra trumpalaikis pasiekimas, jos
turéty biiti tobulinamos visa gyvenima. Kompetencija (lot. competentia - priklausomybé pagal
teise, atitikimas, gebéjimas) — tai funkcinis gebéjimas adekvaciai atlikti tam tikrg veikla, turéti
pakankamai Ziniy, jgiidZiy bei energijos (Sporto terminy Zodynas, 2002). Kompetencija (pranc.
competence) galima vadinti gilias ir placias Zinias, suteikiancias galimybe vertinti ir priimti
sprendimus kai kuriose srityse. Kompetencija — tai Zmogaus kvalifikacijos raiSka arba gebéjimas
veikti, salygotas individo Ziniy, mokéjimy, jgiidZiy, poZitriy, asmenybés savybiy bei vertybiy
(Juceviciené, Lepaité, 2000).

Kompetencijos struktiiroje daznai iSskiriamos trys esminés dalys (Juceviciené, Lepaité,
2000):

e Kompetencija — kaip potencija veiklai. Si potencija priklauso paciam individui ir yra
bet kurios veiklos salyga. Kompetencija gali biiti fiksuojama tiriant individo poZiirj i veikla.

e Gebéjimai — kaip praktinés patirties Saltinis. Patirtis jgyjama individui veikiant pagal

turima potencijgq ir reiskiasi veikloje. Gebéjimai gali biiti fiksuojami tiriant individo veikla.

13



e Kompetentingumas — kaip socialinis pripaZzinimas. Kompetentingu individas gali bti
tik konkreciame kontekste, kuriame jis veikia. Todél individo kompetentingumgq galima fiksuoti
tiriant veikéjo ir kity, jo veikla stebinciy, Zmoniy poZitrj j individo veikla.

Technologija Sporto terminy Zodyne (2002-635 p) apibréZiama kaip Ziniy apie tam tikry
vyksmy (pvz. sporto treniruotés) priemones, biidus, eiga. Sio Zodyno rengéjas S.Stonkus (2002)
treniruotés technologija apibiidina kaip kryptinga kompleksiniy sportinio rengimo priemoniy ir
metody taikyma, remiantis Ziniomis apie optimalias sporto praktikos salygas, kuriomis galima
igyvendinti uzsibrézta tiksla.

Fiziné asmens saviugda, be jokios abejonés, taip pat vyksmas ir ji gali biiti apibréZta kaip
kryptingas rengimo priemoniy ir metody taikymas, remiantis Ziniomis apie optimalias lavinimo
salygas, kuriomis galima jgyvendinti uZsibrézta tiksla. Svarbiausias fizinés saviugdos tikslas —
gera savijauta, malonus laiko praleidimas ir kt.

Technologine kompetencija S.Stonkus (2002), apibréZia kaip Ziniy apie judesiy mokyma,
tobulinima, sportinj rengima, taikomus metodus ir priemones turéjima, gebéjima jas taikyti

konkrecCiomis salygomis (7 pav.).

]
£
R ®
E o 3 £
2 | E | § &
e = =
o0 )
.E = a .0}
(7] o o .o
g = Technologiné kompetencija
> 5
T % | & |E
B & | 7o = Gebéjimas taikyti
= n = < oo - o
z = Zinias konkrecioms
E salygomis
H
Turéjimas

7 pav. Technologinés kompetencijos charakteristika
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iantys veiksniai

Rdk

8 pav. Technologine kompetencija jtakojantys veiksniai

Kino jvaizdis suprantamas kaip subjektyvus savo fizinés iSvaizdos pateikimas ir savo
kiino pajautimas (Tutkuviené, 1998). Sig savoka mokslininkai sieja su jutiminiais (rega ir kitos
juslés), paZintiniais (mastymas, poziiiris) ir emociniais aspektais (I. Jakusovaité,2001; S. Sukys,
2005). Kino jvaizdis gali biiti suprantamas, kaip scheminis savo paties kiino vaizdas, sudarytas
erdves, laiko ir judéjimo patirties pagrindu. Ktno jvaizdZiui daro poveikj augimas, branda,
fizinis aktyvumas, judéjimo stoka, sveikatos sutrikimai (Stonkus, 2002). Tai kartu yra siekiy,
jausmy, nuomonés apie savo kiing ir jo dalis visuma; vienas i savivokos ir savivertés aspekty.

Aplinka. L.JovaiSa (2007) aplinka apibrézia kaip Zmogaus ugdymo veiksnj tai yra
gamtiniy, geografiniy, klimatiniy, socialiniy, kult@iriniy salyguy visuma, kurioje gyvena individas
ar Zmoniy grupe.

Kino kultiiros savoka miisy nagrinéjamos temos kontekste gali biiti apibréZta kaip kiino
lavinimas, atitinkantis kultiiros vertybes, normas, orientacijas, gebéjimas panaudoti kiino galais
savo socialinéms, kultiirinéms, dvasinéms reikméms tenkinti (Stonkus, 2002)

PoZitris suprantamas kaip salygiSkai pastovi nuomoniy, interesy, paZitiry iSraisSka,
atspindinti asmens individualig patirtj (JovaiSa, 1993). PoZiiiris apibréZiamas ir kaip paZintinis-
emocinis asmenybés santykis su tikrovés objektais ir paCiu savimi.

Kultiirizmas suprantamas kaip fiziniy pratimy su svoriais, sveikos mitybos, poilsio

sistema Zmogaus sveikatai stiprinti ir kiino raumenims harmoningai ugdyti (Stonkus, 2002).
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Kultirizmas dar apibréziamas kaip sporto Saka — iSugdytos raumeny sistemos meninis rodymas.
VarZybose vertinamas sportininko atskiry raumeny grupiy iSsivystymas, proporcijos ir
reljefiSkumas, gebéjimas estetiSkai parodyti kiino raumeny iSugdymo lygj. Kultiirizmo metodai ir
priemonés taikomi sporto Sakose, kuriy pagrindinis reikalavimas yra atletinis parengtumas.

Kino sudéjimas — atskiry Zmogaus kiino daliy sandaros, formy, dydZio ir santykio
ypatybiy (savybiy) visuma. Gali biiti asteninis, atletinis ir displastinis (Stonkus, 2002).

GroZis apibréZiamas kaip Zmogaus dvasiné vertybe, egzistuojanti greta materialiosios
naudos, tiesos, teisingumo, doros ir kity vertybiy; santykiSkai savarankiska ty vertybiy iSraiSka
(Stonkus, 2002).

Kino schema (Jankauskiené, 2003) yra fundamentaliausias kiino patyrimo lygis, kuris
apima kiino, kaip objekto erdveéje, suvokima. Nors kiino schema yra iS dalies veikiama
iSmokimo, apskritai ji iSlieka stabili nepriklausomai nuo asmens psichologiniy pasikeitimy.

Kinas. Kiino a$ lygiu atskiriamas patyrimas, kuris vyksta kiine ir iSoréje (R.
Jankauskiené, 2003). Sis patyrimas gali biiti nulemtas Zmogaus patirties. Dauguma adaptacijai
svarbiy reiSkiniy yra susije su kiinu (Zemai - aukstai, arti - toli, priekyje - gale, dabar- véliau),
jo poza. Skausmo - malonumo potyris, kylantis kiino schemoje, yra ¢ia jvertinamas ir véliau
laikomas ne skausmu ar malonumu, o gerumu ar blogumu, trokStamumu ar ne, moralumu arba
ne.

Kino fantazijy lygis yra susijes su svajonémis ir spontaniSkais vaizdais, kurie gali
tobuléti ir keistis (R. Jankauskiené, 2003).

Kino idéja apima apie kiing jgytas Zinias, iSreiSkiamas verbaliniais Zenklais,
anatominiais pieSiniais, fotografijomis, apraSymais kiino funkcijy, kuriy placiai Zinoti néra
gyvybiskai biitina (R. Jankauskiené, 2003).

Fizinis aktyvumas - tai griauciy raumeny sukelti samoningi judesiai, kuriuos atliekant
energijos suvartojama daugiau, palyginus su ramybés biisena. Zmogaus fizinis aktyvumas
reiSkiasi aktyviai poilsiaujant, sportuojant, mankstinantis, dirbant, atliekant namy ruosos, buities
darbus ar kitoje veikloje, susijusioje su energijos suvartojimu. Zmogus fiziniams pratimams arba
tikslingam fiziniai darbui atlikti skiria laiko (paros, savaités, ménesio, mety) dalj. visuma aktyviy
veiksmy, kuriuos per tam tikra laika ir tam tikru intensyvumu padaro raumenys bei sanariai,
parodo jo fizinio aktyvumo lygj (V. Kuklys, V. Blauzdys, 2000).

Fizinis iSsivystymas - Zmogaus organizmo morfologiniy ir funkciniy savybiy pakitimo
(dél gyvenimo salygy, darbo ir ugdymo jtakos) laipsnis. jis nustatomas atliekant
antropometrinius (somatometrinius ir fiziometrinius) tyrimus. Gauti rodikliai (Gigio, svorio,
kriitinés apimties, gyvybinés plauciy talpos ir kt.) rodo Zmogaus fizinj iSsivystyma (Blauzdys ir

Kuklys, 2000).
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1.2. Motery fizinés saviugdos priemonés ir metodai

Aktyvy gyvenimo biida propaguojanCios moterys lanko sporto, sveikatos klubus,
sportuoja savarankiSkai arba derina Sias fizinio aktyvumo formas. Sportuojancias sporto
programas. Kaip taisyklé, tos rengimo programos remiasi kultiirizmo pradininky D ir B Veiderio
(1993) suformuluotais principais. Atéjusi j sporto kluba moteris atlieka sporto klube dirbancio
trenerio parengta programa, todél ji gali pakankamai veiksmingai lavintis neturédama Ziniy apie
jégos ugdymo metodus, raumeny tobulinimo principus (J. Saplinskas, R. NuZemys 1998,
Jasifinas, S¢eponaviciiite, 1988).

Be jokios abejonés, moterys gali atlikti jégos ugdymo pratimus ir savarankiskai laisvu
laiku. Siuo atveju norédamos tobuléti jos turéty pasiZyméti Zymiai gausesniu Ziniy apie fizinés
saviugdos technologija bagazu. Be abejo reikia pripaZinti tokio veikimo privalumus:
sportuojanciosios nevarzo konkretus laikas tai yra ji gali sportuoti sau palankiu metu (V.
Jasiiinas, V. S¢eponaviciiite, 1988).

Sudarant individualias ugdymo programas, siekiama lavinti ne tik pagrindines raumeny
grupes, bet ir atskirus raumenis. DaZnai atsitinka taip, kad kai kurios raumeny grupés, pvz., kojuy,
nugaros yra reciau lavinamos (J. Saplinskas, R. NuZemys, 1998; [.Yatigep, 1993; FO. XapTmaH
X.TronemaH, 1988). Pradedanciosios sportuoti i daZzniausiai daro savo mégstamus kelis pratimus
ir labiausiai lavina jau ir taip pakankamai gerai iSlavintas (palyginus su kitomis) raumeny grupes.
Tuo tarpu silpniau isvystytos raumeny grupés apkraunamos nepakankamai. Siuo atveju yra
pabréZiamas treniruotés vienpusiSkumas, kurio reikéty vengti.

Pradedancios sportuoti turéty treniruotis 3 kartus per savaite, o po 3 ménesiy pratyby — 4.
Treniruojantis tris kartus per savaite, geriausiai biity dirbti pirmadieniais, treCiadieniais ir
penktadieniais (FO. Xaptman, X.TroHemaH, 1988). Pradedanciyju sportuoti programa turéty
veikti visas raumeny grupes. Kiekvienai raumeny grupei skiriama ne daugiau kaip du pratimai.
Apkraunamos tik didZiausios raumeny grupés. Sia programa siekiama pripratinti pradedanciyjy
sportuoti motery raumeny grupes prie kraviy. Programa atliekama tris ménesius. Po to
pradedanciosioms rekomenduojama keturiy dieny programa, t.y., pirmadienis — ketvirtadienis,
antradienis — penktadienis. Treciadienis, SeStadienis ir sekmadienis — poilsio dienios. Sios
programos metodiné idéja yra ta, kad per treniruote apkraunamos dvi didelés raumeny grupés ir
viena maZesné, pvz., pirmadienis — ketvirtadienis — kriitinés, nugaros, dvigalvio Zasto raumenys,
o antradienis — penktadienis — peciy, kojy raumenys ir trigalvis Zasto raumuo (FO. XapTmaH,

X.Troneman, 1988). Galimi ir kitokie variantai. Svarbu paminéti tai, kad pilvo raumenys
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treniruojami per kiekvieng treniruote ir daZniausiai jy pabaigoje. Pilvo raumenims reikéty daryti
3 serijas po 15 — 25 pakartojimy. Taip pat svarbu Zinoti, kad stiprinant blauzdos raumenis, jiems
reikia skirti didesnj kravj, nes Sie raumenys yra pakankamai gerai iSvystyti. Jie yra apkraunami
stovint, einant, bégant. Todél serijy skaiCius turéty biti iki 5, pakartojimy iki 25. Vienose
pratybose gali biiti atliekami 3 pratimai dvilypio blauzdos raumens lavinimui (FO. Xapt™maH,
X.TronemaH, 1988).

Kity raumeny grupiy pratimy priejimy skaicCius savarankiskose pratybose turi siekti 2 — 3,
kartais 4 — 5 kartus (FO. XaptMmaH, X.TtonemaH, 1988)

Daryti jégos pratimus reikéty iStisus metus (P. Karoblis,1999,2005; B.H. IlnaToHoB,
2004). Pries kiekvieng treniruote atliekamas 15 min. specializuota manksta.

Labai svarbu yra suderinti fizinj kriivj ir maitinimasi. Treniruotis reikéty praéjus 1 — 1,5
val. po paskutinio valgymo ir ne véliau kaip 1,5 — 2 val. iki miego. Atliekant atletizmo pratimus,
svarbu, nesusikaustyti. Po treniruotés rekomenduojamas lengvas, tolygus bégimas. Po treniruotés
reikéty atlikti keleta tempimo pratimy. Turéty biiti iStempiamos tos raumeny grupés, kurios
intensyviausiai veike per pratybas.

Raumeny jégos lavinimo metody klasifikacija labai paini. Paprasciausia Vokieciy
mokslininky J. Chartmano ir H. Tiunemano (1988) sukurta raumeny jégos lavinimo metody

klasifikacija (9 pav.)

Greitumo Jégos
jéga iStvermeé

Ekstensyvus Intensyvus
Smiiginis Kontrasto intervalinis intervalinis

Daugkartiniy
submaksimaliy
pastangy Kombinuotas

Trumpalaikiy
maksimaliy
pastangy pastangy

Vidutiniy ir
mazy

9. pav. Jégos pasireiSkimo formos ir ugdymo metodai (pagal FO. XapTman, X.TioHemaH,

1988)

Mokslininkai (J. Armoniené, 1998, R. Baubliené, 2003; R. Jankauskiené, 2003,2008) yra

nustate, kad moteris labiau traukia moderniis fizinés saviugdos btidai palyginus su vyrais. Sporto
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klubuose siiloma labai plati gama fizinés veiklos metodiky. Kiekviena moteris, matyt turéty
apsispresti koks fizinio aktyvumo kryptingumas jai yra priimtinesnis.

Aerobika. Gimnastikos ir Sokiy pratimy sistema, stiprinanti besilavinancios organizmo
kraujotakos ir kvépavimo sistemy pajéguma (E Karbociené, 1997, K Karter, 2009; S. Stonkus,
1996,2002). Pratimai atliekami skambant nuotaikingai, ritmiSkai muzikai. ISskiriamos aerobikos
kryptys: su kamuoliu, laipiojimo, sportiné, sveikatingumo, vandens

Laipiojimo aerobika Sveikatingumo aerobikos riiSis — choreografiniai aerobikos
veiksmy deriniai, atliekami pagal muzika uZlipant ant reguliuojamo aukscio (paprastai 15-25 cm)
laiptelio ir nulipant nuo jo, Zingsniuojant Salia jo (K. Karter, 2009; S. Stonkus, 1996,2002).

Sveikatingumo aerobika. Mankstinimosi sistema — besimankstinancios drauge su
judesius imituojancia vadove pagal muzikq nenutrikstama seka atlieka tam tikrus judesiy
derinius (optimalus pulso daZnis 60-85 proc. didZiausio leistino) (Karter, 2009; Stonkus,
1996,2002). Stiprina kraujotakos, kvépavimo, psichikos reguliavimo sistemas, ugdo taisyklinga
laikysena, tobulina kiino formas, gerina iStverme, jéga, lankstuma, koordinacija

Vandens aerobika. [vairiy fiziniy pratimy, turin¢iy plaukimo, gimnastikos, kultiirizmo,
akrobatikos, choreografijos elementy, darymas vandenyje skambant muzikai (K. Karter, 2009; S.
Stonkus, 1996,2002). Pagrindiniai uZdavinai: stiprinti sveikatg, tobulinti kraujotakos ir
kvépavimo veikla, lavinti fizines ypatybes ir judesiy koordinacijq

Kultiirizmas. Fiziniy pratimy su svoriais, sveikos mitybos ir poilsio sistema Zmogaus
sveikatai stiprinti ir kiino raumenims harmoningai ugdyti (K. Karter, 2009; S. Stonkus,
1996,2002). ISugdytos raumeny sistemos meninis rodymas varZybose. Vertinamas sportininkés
atskiry raumeny grupiy iSsivystymas, proporcijos ir reljefiSkumas, gebéjimas estetiSkai parodyti
kiino raumeny iSugdymo lygj. Metodai ir priemonés taikomi sporto Sakose, kuriy pagrindinis
reikalavimas yra atletinis parengtumas.

Fitnesas. Kalbos specialistai rekomenduoja §j i angly kalbos pasisavinta pavadinima
keisti | kiino rengyba, fizinj tinkamuma, fizine parengtj. [vairios fizinio ir sportinio rengimo,
sveikatos krypties fizinio lavinimo formos, apimancios platy fiziniy (aerobikos, dvikovy)
kompleksa, atliekamg saléje, atvirame ore, vandenyje. Taikoma jvairaus amZiaus Zmonéms. Tai
yra kultiirizmo atmaina (K. Karter, 2009; S. Stonkus, 1996,2002).

Seipingas. Lietuviy kalbos specialistai rekomenduoja §j terming keisti j dailioji manksta.
Fiziniy pratimy (visy pirma jégos) kinui formuoti sistema (K. Karter, 2009; S. Stonkus,
1996,2002). Padeda taisyti figiirg, laikysena, gerina organizmo funkcine biikle. Dar vadinama
dailymankste.

Pilvo Sokis Treniruociy efektyvumo poZiiriu, Sokio elementai, priverCia dirbti ne tik

dideles raumeny grupes, bet ir smulkiuosius raumenis, kurie pratimuose su treniruokliais arba
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klasikinéje aerobikoje maZzai treniruojami (K. Karter, 2009; S.Stonkus, 1996,2002). Tai gilieji
nugaros, dubens apacios bei pilvo raumenys. Visy tauty motery Sokiams biidingas liemens
sukimas, kluby sitibavimas ir kraipymas. Tai natiiraliis, motery judesiai, stiprinantys giliuosius
raumenis, formuojantys lanksty juosmenj bei veikiantys vidaus organus.

Reguliarus giliyjy nugaros raumeny treniravimas svarbus todeél, kad biitent Si raumeny
grupeé sudaro patikima "korseta", palaikantj stuburg (K. Karter, 2009; S. Stonkus, 1996,2002).
Tuo uZtikrinama jvairiy stuburo susirgimy profilaktika (nervy uZspaudimas, slanksteliy
pasislinkimas, stuburo iSvarZos). Be to, tipiSki pilvo Sokio judesiai idealiai atpalaiduoja
raumenis, tai yra nuima "raumeny uZspaudimg"”, dél kurio daZniausiai atsiranda skausmas
nugaroje. Taip pat, treniruoté padeda atsikratyti osteochondrozés. Daugybé maZos amplitudés
susilenkimy ir iSsilenkimy, stuburo sukimo judesiy Zymiai pagerina slanksteliy maitinima,
saugoja stuburo stangruma, elastinguma.

Joga - unikalios asanos (pozos), 1éti ir plastisSki judesiai, kvépavimo pratimai iSmankStina
kiekvieng kiino raumenj, gerina judesiy koordinacija, plastika (Karter, 2009; Stonkus,
1996,2002) . Joga lavina tiek kiing, tiek prota ir sielg. UZsiémimai padeda atrasti vidine
pusiausvyra, atsipalaiduoti, pajusti dabarties akimirka, savo kiino ir sielos harmonija. Joga yra
indy filosofijos mokymas, apimantis jvairius fizinius ir mentalinius pratimus tai yra asanas,
pranajamas, meditacijas arba askeze.

Pilatesas - tai unikali programa, sukurta Ryty techniky taici ir jogos judesiy bei baleto
elementy pagrindu. Sie uZsiémimai lavina laikyseng, stipring visus kiino raumenis (K. Karter,
2009; J. Rodriguez, 2008; S. Stonkus, 1996,2002; ). Atliekant Siuos pratimus démésis
sutelkiamas j kvépavima, judesiy plastiSkuma ir juy atlikimo taisyklinguma, todél treniruotése
lavinamas ne tik kiinas, bet ir protas, juntama harmonija tarp kiino ir sielos. Pilates - puikus
biidas atsipalaiduoti, iSmankstinti kiekvieng kiino raumenj ir pasisemti energijos.

Dviraciy aerobika labai palanki veikla, siekiant iSlieti susikaupusias emocijas, atsikratyti
jtampos, sudeginti kalorijas (K. Karter, 2009; S. Stonkus, 1996,2002). Dviraciy saléje grupiniai
uzsiemimai vyksta ant specialiy dviraciy. Gali biiti nustatomi pedaly mynimo j kalng ar nuokalne
riedéjimo lygiu pagrindu réZimai. Treneris turéty patarti, kuris iS pasiprieSinimo lygiy labiausiai
tinka, kontroliuoti vaZiavimo intensyvuma. Minant dviracio pedalus veikia beveik visi kiino
raumenys. Tai ypac efektyvus Sirdies, kraujagysliy sistemos stiprinimo, iStvermés lavinimo
budas. ,,Fitness bike®“- programa - populiariausia Europoje. Intro programa skirta susipazinimui
su mynimo judesiy technika. Sprint press programa labai intensyvi ir lavina greitaja jéga. Mix
programa sudaryta iS Mountain ir Sprint programy kombinacijy.

Giliyjy raumeny treniruotés (angl. core training). Treniruociy metu giliyjy raumeny

uzsiémimai derinami su kardiotreniruotémis, koreguojama mityba, planuojami ilgalaikiai ir
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trumpalaikiai tikslai. tampa tvirtesnis, bendra laikysena — dailesné, norisi vaikScioti pasitempus,
nyksta riebaly masé (K. Karter, 2009; S. Stonkus, 1996,2002). Pratimai veikia daugelj kiino
zony, tacCiau didZiausias démesys nukreiptas j Slaunis, klubus, sédmenis ir liemenj. Atliekami
pratimai stangrina suglebusia oda, stiprina pilvo presa bei nugaros raumenis. Treniruojantis pagal
Sj principa, kraujas yra pumpuojamas giliai j raumenis. Taip pagerinama odos struktiira, nyksta
celiulito poZymiai.

Aikido - vienas graZiausiy Siuolaikiniy Japonijos kovos meny (K. Karter, 2009;S.
Stonkus, 1996,2002). Tai unikali fizinio ir dvasinio tobuléjimo sistema, suderinanti fechtavimg
kardais ir ietimis bei senyjy kovos meny savigynos veiksmus. PrieSingai nei daugelyje kity
kovos meny, Aikido stengiasi puolimg priimti, o ne blokuoti. Aikido pagrindiné uzduotis -
susilieti su puolanciojo judesiu ir jj pratesti, kontroliuojant ir nukreipiant atakos energija.. Aikido
remiasi dvikovos nebuvimo filosofija, todél Siame kovos mene néra varzyby. Aikido filosofija
smerkia Zmogaus agresija, dvikovos instinktus ir skatina juos pakeisti harmonija, santarve.
Aikido judesiai padeda nattraliai ir ramiai reaguoti j bet kokia situacija.

Niat-nam treniruotés. Niat-nam Salininkai siekia harmoningai ugdyti ir derinti fizines ir
dvasines Zmogaus savybes, iSmintj (K.Karter, 2009; S. Stonkus, 1996,2002). Niat-nam kovos
sistemq sudaro jvairts pradinés technikos mokymosi pratimai: smigiai, blokai, stovésenos ir t.t.
Véliau mokomasi gynybos ir puolimo biidy, treniruojamasi ir laisvai kaunantis.

Kyokushin karate — menas kovoti ir nugaleéti (K. Karter, 2009; S. Stonkus, 1996,2002).
Karate yra gyvenimo bidas, tikéjimas, saviraiSkos ir svajoniy iSsipildymo galimybe,
komunikavimas, sveikatos, energijos ir jaunystés eliksyras. Kyokushin mokymo sistemg sudaro
egzaminy programa, varZybos, seminarai ir mokymai, kuriuose vienu metu dalyvauja ir semiasi
patirties Simtai karaté mokiniy.

Nugaros stiprinimo treniruotés. Dirbant sédimg darbg raumenys praranda tvirtuma,
kinta stuburo padétis ir slanksteliai gauna nevienoda krivj (K. Karter, 2009; S. Stonkus,
1996,2002). Taip pat skausmai daZnai susije su giliyjy vidiniy nugaros ir pilvo raumeny
stabilumo ir iStvermés trikumu. Dar kitaip jie vadinami - kino jégos centru. Netreniruojant
minétyjy, ypatingai svarbiy stubura laikanCiy raumeny, kiekviena rizikuoja patirti nugaros
traumas ir skausmus. Programa sudaro: fizinio pasirengimo jvertinimas ir konsultacijos, speciali
nugaros stiprinimo programa, asmeninés mitybos ir svorio koregavimo programos sudarymas;
trumpalaikiy ir ilgalaikiy tiksly planavimas.

Raumeny tempimo manksta. Sis treniravimosi metodas padeda palaikyti kiino ir proto
harmonija (B. Anderson, 1995; K. Karter, 2009; E.M. Nusio, 2008). Raumeny tempimas — tai
naujas metodas, kuris padeda iSvengti traumy. Realizuojant principa: jtempti raumenis —

atpalaiduoti raumenis- iStempti raumenis sumazéja tikimybe patirti tokias traumas kaip raumeny
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nutraukimas, raumeny uZdegimas, sausgysliy ir raumeny suaugimas. Atliekant tempimo
pratimus, nereikéty perZengti galimybiy riby. Tempimo pratimy tikslas — ne kiekviena diena
atlikti kuo daugiau tempimo pratimy, o svarbiausia, atsipalaiduoti ir reguliariai treniruotis.
Pratimy tikslas — ,,iSlaisvinti“ raumenis, kad biity galima lengviau judéti. Svarbiausia — tempimas
turi suteikti galimybe jaustis gerai ir be dideliy besilavinancios kiino pastangy

Kalanetika. Pasaulio pilietés Callan Pinckey sukurta ir jos vardu pavadinta mankstos
pratimy sistema bendrajai sveikatos biklei gerinti ir raumenims stiprinti nepadidinant raumeny
tirio; specialiis raumeny tempimo pratimai moterims (K. Karter, 2009; S. Stonkus, 1996,2002).
Tikslas — grakstinti kiino formas, taisyti kiino trilkumus, pvz. Salinti kiiprinimasi, tiesinti kreivas
kojas. Kalanetikoje gausu choreografijos, klasikinio baleto elementy, daugelis pratimy atliekami

prie gimnastikos sieneleés.

1.3. Kiino vaizdo suvokimas ir fiziné saviugda.

Kino vaizdu laikomas kiino pieSinys, kurj Zmogus formuoja savo mintyse. Tai yra kiino
pavirSiaus ir jo daliy pieSiniai, taktiliniai, terminiai, skausmo suvokimo, raumeny ir jy; apvalkaly
jutimai, kylantys dél raumeny inervacijos, vidaus organy jutimai, kurie gali buti suvokiami
atskirai ir apibendrintai (I. JakuSovaité, 2001).

R.Jankauskiené (2003) pabréZia, kad savoka kiino vaizdas yra netapati sgvokai kiino
jvaizdis. Kiino vaizdas yra Zmogaus kiino atspindys samongéje ir jutimai, susije su savo kiino
patyrimu, atsirandantys iS dalies nesamoningai, o kiino jvaizdZiu laikytinas samoningai
kuriamas saves ar kito Zmogaus vaizdas (pvz., groZio salono darbuotojos arba pats Zmogus gali
sukurti ar pakeisti savo jvaizdj, taip pat jj galima pakeisti ir sportuojant). Kartu su jvaizdzZiu
keiciasi ir moters kiino vaizdas (savo kiino atspindys samoneéje). Patologiniais atvejais moteris
save gali atspindéti neteisingai, iSkreiptai. Pvz., nervinés anoreksijos atveju mergina gali sverti
vos 35 kg ir suvokti save kaip labai stambia. Tokiais atvejais laikoma, kad kiino vaizdas yra
smarkiai iSkreiptas. Orientacija | netinkamq kiino jvaizdj gali iSkreipti ir kiino vaizda (pvz.,
orientuotai j kulturistinj ideala merginai gali atrodyti, kad jos raumenys yra per maZzi, net ir
turint pakankamai didele raumeny mase arba orientuojantis j labai liesa ideala normalaus
svorio merginai gali imti atrodyti, kad ji per stambi). Tik i§ bendro konteksto galima suprasti,
kas turima galvoje, kiino jvaizdZiu laikoma tai, kas yra kuriama sagmoningai, o kiino vaizdas yra
vienokio ar kitokio samoningai kuriamo kiino jvaizdZio atspindys Zmogaus samonéje.

ISskirtos septynios kiino funkcijos (R. Jankauskiené, 2001):

1. Sensoriniy reakcijy registratorius ir sensorinés informacijos gamintojas.

2. Veikimo instrumentas.
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3. Poreikiy, polinkiy ir refleksy Saltinis.

4. Sukuria privacia erdve, kuria yra dalijamasi tik artimiausio intymumo salygomis.

5. Priemoné save stimuliuoti, nes jauCiama ir aferentiné stimuliacija ir eferentinis
atsakas.

6. Kiino iSvaizda yra iSskirtinai svarbus socialinis stimulas.

7. ISraiSkos priemoné, per kurig komunikuojama.

Kiino vaizdas yra jsitikinimy ir poZitirio organizavimas, paZinimo struktiira, tam tikry
tikétiny jvykiy, kurie gali paveikti schemai svarbios informacijos apdorojimo greitj, pastovuma
ir atktrima, tinklas (J.K. Thompson, 1998). PaZinimo struktiira, Siy autoriy nuomone, yra
biidas, kuriuo skirtingi jsitikinimai ir poZitiriai yra organizuojami.

R. Jankauskiené (2003) teigia, jog negatyvus ar pozityvus pastiprinimas atitinkamai
aktyvina kiino schema, todél Zmogus gali jaustis pozityviai arba negatyviai (pvz.. paSaipa,
susijusi su kiino svoriu, bandan¢iam numesti jj Zmogui gali aktyvinti kiino schemg). Todél
keliama hipotezé, kad nuolat neigiamai aktyvinama kiino schema ir dél to susiformaves
neigiamas kiino vaizdas veikia normaly informacijos jsisamoninima, saugojima ir atkiirima
(pvz., Zodis Sokoladas Zmogui, kuris nuolat laikosi dietos, gali biiti susijes su nutukimo baime,
kaltés jausmais).

Nepasitenkinimo savo kiinu stipréjimas labai greitai palieCia kitas paZinimo sritis ir
vystosi j kiino vaizdo sutrikimg. Jei Zmogus nepatenkintas savo kiinu ir tas nepasitenkinimas
yra teigiamai pastiprinamas, paZinimo sutrikimas greitai iSsivysto i bendra iSkrypima ir
vyraujantj kiino vaizda, kuris paliecia daugelj sri¢iy (savivertes, socialiniy santykiy).

Kino vaizdas apima suvokimo, emocinj ir poZitrio komponentus. Kiino suvokimas yra
iSoriniy (pvz., savo atvaizdo stebéjimas) ir vidiniy pojiciy (pvz., alkis) paZinimo
interpretacija. Emocinis kiino vaizdo komponentas apima emocinj atsaka j savo kiina,
samoningai generuojamg mintimis. PoZitrio komponentas yra idéjos ir taisykles, kurios valdo
misy poZziirj j savo fizinj as.

Elgsena atspindi ir veikia kiino vaizdq per ja veikiantj paZinima. Naujas paZinimas
sukelia naujus jausmus ir naujg elgsena. Elgsenos sutrikimai gali biiti apgaulingo mastymo
prieZastis ir padarinys (M.R. Powell, B. Hendricks, 1999).

Kiinas gali bati laikomas pagrindiniu komponentu, pabréZianciu organizmo
individualybe, Zadinanciu skirtinga kity socializuoty asmeny atsaka ir skatinanciu griZtamajj
ry$j. Siuo poZidriu, kiino vaizdas ne tik veda | asmens ir socialinio konteksto rysius,

individualig paZinimo ir emocine raida, bet taip pat apima abu Siuos vyksmus. Kitaip tariant,
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nuo to, kaip Zmogus suvokia savo kiing, priklauso jo socialiniai rysiai ir kitos psichologinés
charakteristikos (R. Jankauskiené, 2003).

Moters asmenybeés branda priklauso ir nuo jos poZiirio j kiing (T.F. Cash, T. Pruzinsky,
1990). Kiinas ir jo pojiciai bei instinktyvis judesiai yra matomiausia mergaités, kaip ir
kiekvienos moters dalis.

Zmoniy fiziniai bruoZai gali biiti jy paciy kiino vaizdo ir psichosocialinés raidos 3altinis
pagal tai, ar jie atitinka socialiai priimting stereotipq. ISskiriami (B.H. ITnaTtonos, 2004) trys
somatotipai: endomorfas, mezomorfas, ektomorfas. Endomorfinio tipo kiinui biidingas
stambesnis sudéjimas, gausesnis riebalinis audinys, mezomorfinio tipo kiinas pasiZymi gerai
iSvystytu raumenynu ir negausiu riebaliniu audiniu, ektomorfinio tipo kiinui budingas
liesumas. Tyrimai patvirtino, kad labai pozityviai yra vertinamas mezomorfinio tipo kiinas,
maziau palankiai ektomorfinio, o endomorfinio tipo kiinas yra priimamas nepalankiai arba
negatyviai. Zmogaus somatotipas turi biiti nustatomas pagal raumeninio, o ne riebalinio
audinio kiekj: nustatyta, kad gausesnis riebalinis audinys biidingas ne endomorfinio tipo kiinui,
o ektomorfinio. Rastos netgi atvirkstinés koreliacijos. Taigi biitent raumeninis, o ne riebalinis
audinys turéty biiti pagrindu, nustatant Zmogaus somatotipg. Taciau vertinant kito Zmogaus
kiing, daZniausiai pastebimas bendras jo stambumas arba liesumas ir Zmonés, kuriy fiziniai
bruoZai neatitinka vidurkio, patiria socialinj spaudima.

Patraukliausiai motery kiinai - mezoektomorfinio tipo (M.R. Powel, B. Hendricks,
1999). Apskritai fiziSkai patrauklesni Zmonés susilaukia daugiau démesio, pagalbos.

Nustatyta, kad moterys, kurios laiko savo kiing maZiau patraukliu, prasCiau save
vertina. Visuomené gyvena pagal stereotipa gerai tai, kas yra grazu. Todél moterys gauna
skirtingg griZtamajj rysj i visuomeneés, o jis priklauso nuo jy fiziniy bruozy. Sis rysys yra
susijes su psichologine raida (pvz., saves vertinimas), socialine integracija (populiarumas,
tarpasmeniné agresija).

Socialinio lyginimo teorija teigia, kad Zmonés yra jsitrauke i besitesiantj saves
vertinimo vyksma, kad galéty jvertinti savo biitj pagal daugelj savybiy. Socialinis lyginimas
gali biiti nukreiptas j virSy, kai lyginimo objektas yra pranaSesnis arba valdantysis, ir j apacia,
kai jis yra prastesnis arba pavaldus. DaZnesnis palyginimas yra j virSy, siekiant save
patobulinti, todél Sis vyksmas yra pavojingas saves vertinimui, ypa¢ kai pranaSesnis
palyginimo objektas yra artimas arba panasus j besilyginantjjj (pvz., artimas draugas).

PrieSingai, palyginimas Zemyn gali veikti kaip savigarbos pakélimo mechanizmas (J.K.
Thompson, 1998). Yra individualiy skirtumy, kurie Zmoniy siekimq socialiai lyginti save su
kitais daro skirtingg: kai kurie Zmonés yra jautresni sociokultiiriniam spaudimui, susijusiam su

kiino iSvaizda. Yra tyrimy, kurie rodo, kad polinkis lyginti save su kitais yra susijes su kiino
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vaizdo sutrikimais. Taip pat nustatyta, kad svarbiausias objektas, lyginant savo iSvaizda, yra
draugai. ReikSmingu palyginimo objektu nustatyti ir broliai ar seserys: jei Seimoje yra
patrauklesnis Seimos narys (brolis ar sesuo), kitas gali susiformuoti menkesnj saves vertinima,
ir atvirksciai.

Negatyvaus kiino vaizdo vystymasis siejamas ir su visuotinai pripaZjstamais idealais.
MoteriSkasis idealas reikalauja Svelnios, vaikiSkos, gracingos iSvaizdos. Moterys daZniau stebi
savo svorj, daZzniau laikosi dietos, turi siauresnj poZiiirj i socialiai priimting kiino daliy apimtj,
reiSkia didesnius skirtumus tarp esamy ir idealiy formy, susilaukia daugiau kritikos antsvorio
atveju, yra labiau susiriipinusios atskiromis kiino dalimis, savo iSvaizda bei jos keitimu. ( A.
Tutkuviené, 1998).

Nustatyta, kad per pastaruosius 25 metus JAV bendras motery nepasitenkinimas savo
iSvaizda padidéjo nuo 23% iki 56%, (G.H. Cohane , H.G. Pope, 2001).

Ziniasklaida yra viena i§ priemoniy, labiausiai veikian¢iy Zmogaus samone, ypac
jauname amZiuje. Vakary Ziniasklaida formuoja nuomone, kad tingéjimas, neSvara,
apsileidimas yra susije su nutukimu, o groZis, draugiSkumas, inteligencija - su liesumu.
Nustatyta, kad spauda turi jtakos idealiam kiino stereotipui susidaryti. Populiariy Zurnaly,
kuriuose yra daug straipsniy apie dietas ir fizinius pratimus, skaitymas, palyginti su kitomis
Ziniasklaidos priemonémis, buvo vienas i$ veiksniy, labiausiai skatinanciy sutrikusio valgymo
simptomatikg. AnalogiSkos tendencijos rastos ir Lietuvoje. 1999-2000 m. tyrimo duomenimis,
nustatyta, kad Ziniasklaida turi didZiausig jtaka paaugliy poZitriui | savo kiing: 60-80%
mergaiciy teigé, kad spauda ir televizija padéjo susidaryti nuomone, kad jos yra per stambios
(A.Tutkuviené, 2001).

TV Zitréjimo daznumas ir specifiSkumas susijes su moterisko ir vyriSko kiino stereotipy
susiformavimu ir valgymo sutrikimy simptomatika. Didesnj nepasitenkinimg savo kiinu kelia
muilo opery, kino, muzikiniy videoklipy Zitiréjimas, taciau nustatyta, kad po sporto laidy
zitréjimo nepasitenkinimas savo kiinu sumazéja. Manoma, kad su didesne rizika susidaryti
neigiamga, kiino vaizda susiduria tos moterys, kurios labiau vertina socialiai madingus idealus
ir Ziuri tik specialias TV programas bei jau iS anksto yra didesnés kiino vaizdo sutrikimy
rizikos grupése (J.K. Thompson, L.J. Heinberg1998). Komunikacijos priemonése naudojami
groZzio stereotipai daznai biina susiejami su Zavingo gyvenimo iliuzija, taip sukuriant klastingai
apgaulingg efekta. Nustatyta, kad po patraukliy modeliy pasirodymo TV, Zmoniy savo
iSvaizdos vertinimas nukrinta, taip pat suprastéja ir kity Zmoniy iSvaizdos vertinimas.

Kai kurie tyrimai parodé, kad bulimija serganc¢iy merginy motinos labiau skatino
dukteris laikytis dietos ir pacios buvo perdétai susiriipinusios savo svoriu, jy rysiai su

dukterimis buvo prastesni. Manoma, kad motinos patiria socialinj spaudima ir veikia kaip
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socialiniy standarty ir laukimy interpretatorés savo dukterims, o tévai yra maZiau susiriipine
duktery iSvaizda ir todél reCiau skatina jas mesti svorj. Taip pat buvo nustatyta, kad
laipsniSkai tévai iSreiskia vis prastesnj savo vaiko iSvaizdos vertinima, didéjant jo amZiui (J.K.
Thompson, L.J. Heinberg,1998).

Fiziskai aktyviis Zmonés iSreiSkia geresnj poZitrj j savo kiing ir vyresniyjy fizinis
aktyvumas turi vis didesne jtaka pasitenkinimui savo kiinu (M.R. Powel, B. Hendricks,
1999).

Nerekomenduojama, kad treneriai padéty sportuojanCioms reguliuoti maisto
suvartojima, daznai jas sverty, teikty informacija mitybos klausimais ar sakyty, kad jos gerai
atrodo. Nors Sie dalykai gali turéti teigiamq jtaka nutukimo prevencijai, tac¢iau esant nors
maziausiai problemai, tokia informacija veikia kaip kibirkstis, ypac¢ dirbant su merginomis.
Minéti susirgimai nepraeina paprascCiausiai teikiant informacija kaip ir kiek reikia maitintis,
kadangi sutrikimy atveju moteris daZniausiai yra puikiai susipaZinusi su maisto sudétimi,
virSkinimo ir absorbcijos mechanizmais. Dauguma nervine anoreksija serganciy pacienciy
buvo galima laikyti mitybos ekspertémis (V. Aputyté, 2001), valgymo sutrikimai kyla ne
todél, kad truksta informacijos apie mityba, o netgi atvirksciai. Juy prigimtis yra psichologiné
ir sergantis sportininkas tiesiog nejautrus informacijai apie normalia mityba.

Fizinis aktyvumas gali biiti taikomas valgymo sutrikimy reabilitacijos programose,
taciau kai kuriems Zmoneéms jis yra nepageidaujamas dél elektrolity pusiausvyros sutrikimo,
kuris lydi nervinés anoreksijos atvejus, ir galimy Sirdies veiklos sutrikimy aktyvios fizinés
veiklos metu, taip pat dél papildomo energijos iSeikvojimo, kuris nervinés anoreksijos atvejais
yra nereikalingas. Taciau bulimijos atvejais fizinis krivis gali buti naudingas dél

antidepresinio poveikio (A. Aputyte, 2001).

1.4. Motery fizinio aktyvumo ir sveikatos rySys

V. Volbekienés (1997) teigimu, fizinis aktyvumas yra susijes su trimis sveikatos
aspektais: fiziniu, psichiniu ir socialiniu. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad fizinis aktyvumas —
vienas i svarbiausiy sveikatq stiprinanciy veiksniy. Nuo fizinio aktyvumo priklauso organizmo
biologinis atsakas (1 lentelé).

Kaip nurodo E. Adaskeviciené (1999), fizinio aktyvumo apimtis jtakoja moters sveikata:
1.  Maza fizinio aktyvumo apimtis minimaliai jtakoja sveikata arba tokio poveikio

visai néra;

1 lentelé
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Fizinio aktyvumo jtaka biologinéms sistemoms ir sveikatai (V. Volbekiene, 1997)

Funkciné adaptacija fiziniam aktyvumui Profilaktinis fizinio
Biologiné pracy yv aktyvumo efektas
sistema .. Povei . Povei
Funkcija Lis Liga Kis
Sistolinis Sirdies tiiris 1 +++ | Aterosklerozé +
Krauiotakos VO, max 1 +++ | Sirdies vainikiniy +++
siste rJn 3 Bendras kraujo kiekis 1 +++ | kraujagysliy ligos
Kraujagysliy pralaidumo galimybés 1 +++ | Insultas +
Fibrinolizé 1, trombocity sukibimas! + Kraujospiidis +++
K.VEP avimo Bendras plauciy taris (mazas) 1 +++ | Létinés plauciy ligos | +++
sistema
Sprogstamoji jéga 1 +++ | Nervy ir raumeny +
Griauciy Gebéjimas palaikyti raumeny jéga ir +++ | sistemos pakenkimas
raumenys galinguma 1 +
Raumeny masés iSsaugojimas senatvéje 1 +
Tvirtumas 1t ++ Osteoartritas ++
ini ++ : ++
Jungiamieji Metabolinis aktyvumas 1 OSIEOPOEQ;B_
audiniai (Kauly luziai
krintant) +
Nugaros skausmas
Riebalinis Riebaly masé | +++ | Vidutinis nutukimas | ++
audinys Vidaus organy riebalinis audinys | +++
Gliukozés panaudojimo raumenyse +++
Angliavandeniy . . P ) y . .
apvkaita galimybés 1 II tipo diabetas ++
Py Glikogeno skilimas 1 T
Lipidy ir
. . . S . . A Kkl
lipoproteiny Riebaly oksidavimo galimybeés 1 +++ kt e;os te rof.e idai +++
apykaita skatinantys lipidai
Irpumne ;rnun.lnes sistemos suggbejlmas atsakyti i N Infekcijos N
sistema imunius dirgiklius (antigenus)
Virskinimo Zarny peristaltika 1 + J A VeV N
sistema Segmentacija | + vezy
Nervy sistema | Nervinio impulso plitimas 1 +++ | Kauly liZiai krintant | +
Pazml.r.no Reakcijos laikas 1 + Kauly laZiai krintant | +
funkcijos
Psichosocialinés | Pasitikéjimas savimi, savigarba ir + Maza ar vidutinio +
funkcijos psichologiné gerové 1 laipsnio depresija |
Baimeé, nerimas ++
+++  Irodymai tvirtai pagristi fundamentaliais moksliniais tyrimais.
++ [rodyta pakankamu moksliniy tyrimy skai¢iumi.
+ [rodyta nedidelés apimties ir naudojantis ne fundamentalia metodika atliktais tyrimais.

2. Optimali fizinio aktyvumo apimtis, atitinkanti sveikatos biikle, fizinj pajéguma,

iSsivystymag ir parengtuma, palankiai jtakoja organizmo adaptacija didéja, sveikatinamasis fizinio

aktyvumo poveikis;
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3. Maksimali fizinio aktyvumo apimtis, reikalaujanti didelés organizmo jtampos,
prisitaikymo, teigiamai jtakoja organizmo adaptacija, bet yra didelis rizikos faktorius,
perdozavimo galimybe.

Reguliariai tikslingai mankstinantis (savarankiskai arba vadovaujant specialistui), pasak
K. Kardelio (2004), galima pagerinti organizmo veikla. Kasdieniniai fiziniai pratimai ir sportiné
veikla skatina organizmo kraujotaka, gerina Sirdies ir kraujagysliy sistemos darba, pagerina
medZiagy apykaitg, maZina tikimybe jgyti antsvorj, sunaudojama daugiau energijos, aktyvejantys
asimiliacijos procesai teigiamai veikia fizinj darbinguma, sveikata. Fiziné veikla palankioje
aplinkoje padeda jveikti psichoemocine jtampa, stresa. Fiziologiniy, anatominiy pakitimy,
vykstanciy dél kiino kultiiros ir sporto pratyby poveikio, dydj lemia ir genotipas (Andriulis,
1994).

Fiziniai pratimai gali padidinti raumeny mase, taip pat gali padidéti raumeny
susitraukimo jéga, pakinta sgnariy ir raiS¢iy tamprumas. Fiziniy pratimy atlikimas lavina
iStvermeé, lankstuma, vikruma, ir kitas fizines ypatybes, be to, padeda iSvengti laikysenos
sutrikimy. Taciau Kardelis (2004) nurodo, kad be aktyviy kiino kulttros ir sporto pratyby,
judéjimo ir atramos aparato pakitimus, salygoja ir pasirinkta fizinio aktyvumo forma bei jgimtos
organizmo savybés. MankStos pratimai ypac svarbis silpnos sveikatos moterims. Fiziniai
pratimai stiprina organizmg, padeda koreguoti sveikatos triikumus. Autorius daro iSvada, kad
kiino kultiiros ir sporto pratybos yra nepakeiCiamos profilaktikos ir nemedikamentinio gydymo
priemoneés, svarbiis fiziniy ir psichiniy organizmo jégy tobulinimo veiksniai.

S. Stonkaus (1997) teigimu, fizinj aktyvuma, fizinj pajéguma ir sveikata sieja

kompleksiné saveika (9 pav.). Kasdieninis fizinis aktyvumas turi jtakos fiziniam pajégumui, o

1L 1L 1L

Fizinis aktyvumas Fizinis pajégumas Sveikata

Paveldimumas Gyvensena Socialiné Fiziné Asmens
aplinka aplinka ypatumai

9 pav. Fizinio aktyvumo, fizinio pajégumo ir sveikatos sasajos (S. Stonkus, 2002)
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pastarasis savo ruoztu veikia fizinj aktyvumga: didéjant pajégumui Zmogus paprastai yra
aktyvesnis, o didesnis aktyvumas turi teigiama poveikj pajégumui. Be to, fizinj pajéguma ir
sveikatg sieja abipusis rySys: pajéegumas turi jtakos sveikatai. Labiausiai su sveikata susijusj
fizinj pajéguma lemia Zmogaus svorio bei Gigio santykis, riebaly kiekis organizme ir jy
pasiskirstymas, nugaros ir pilvo raumeny jéga ir iStvermé, Sirdies ir kvépavimo funkcijos,
maksimalus aerobinis pajégumas, kraujo spaudimas bei kai kurie medZiagy apykaitos elementai.
Tuo paciu moters sveikata veikia kasdieninj fizinj aktyvuma.

Vadinasi, svarbiausi veiksniai, turintys jtakos fiziniam aktyvumui, fiziniam pajégumui ir
sveikatai bei jy sgaveikai, yra paveldimumas, gyvensena, elgesys, fiziné ir socialiné aplinka,
individualios savybés.

Genetiniu poZitriu kiekviena mergina, moteris yra unikali. Zinoma, kiekvienos moters
fiziné, socialiné ir psichiné gerové skiriasi. Skiriasi kiekvienos moters reakcija i fizinj aktyvuma,
mitybg, Zalingus jprocius, darbo ir poilsio réZima ir kt. veiksnius. Paveldimumas yra viena i$
svarbesniy prieZasciy skirtingo polinkio moterims sirgti kai kuriomis Sirdies ir kraujagysliy
ligomis, diabetu, dideliu kraujo spaudimu

Gyvensena — moters pasirinktos veiklos visuma, turinti jtakos fiziniam pajégumui ir
sveikatai. Gyvenseng apibtidinanciais kriterijais gali biti kasdieninis fizinis aktyvumas, miego
réZimas, stresas, mityba, narkotiky, alkoholio vartojimas, rikymas ir kt. Sveika gyvensena —
moterss pasirinkta veiklos ir elgesio visuma, kuri stiprina ir palaiko jo fizinj pajéguma ir sveikata
(Stonkus, 1997).

Socialiné aplinka — socialiniy, politiniy, ekonominiy ir kultiiriniy salygy visuma (Sporto
terminy Zodynas, 2002). Jos jtaka gali biiti teigiama ir neigiama. Todél itin svarbi yra
visuomeneés sveikatos politika, kurios tikslas turéty biti siekimas laiduoti reikiamg gyvenimo
kokybe kiekvieno Zmogaus sveikatai.

Fiziné aplinka — oro temperatiira, drégme, uZterStumas, klimatas, gyvenamosios vietos
aukstis pagal jiros lygj. Sios salygos veikia fizinj aktyvuma, fiziologines organizmo reakcijas j
fizinj kriivj (J.Skernevicius, 2004).

Asmens ypatumai: amzius, lytis, ekonominé buklé, motyvai, temperamentas, charakteris
salygoja fizinj aktyvumag ir sveikus jprocius (J. Armoniené, 1998)

Dél fizinio aktyvumo ir pajégumo rySio su sveikata, gyvenimu bei Zmogaus savigarba
Siuolaikinés visuomenés sveikatos stiprinimo strategija turéty biti nukreipta j sveikatg stiprinantj
aktyvuma kiekvieng dieng (J. Armoniené, 1998) Irodyta, kad reguliuojant fizinj aktyvuma, tuo
paciu ir fizinj pajéguma galima stiprinti bei palaikyti visuomenés sveikata.

J. Armoniené (1995) iSskiria tris esminius optimalaus fizinio aktyvumo ugdymo

komponentus (2 lentelé):
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Zinias apie sveikatos saugojimg ir stiprinima,
teigiamq asmens poZiiirj j sveika gyvensena,
tinkamus jprocius ir elges;.

Mokslinése publikacijose pateikiamos labai jvairios motery fizinio aktyvumo apimties ir
intensyvumo reikSmeés. S. Potelitiniené, N SliZauskiené ir V Bendoraitiené (2007) teigia jog
optimalus fizinis aktyvumas turéty biti 2 val. kiekviena diena. Siuo atveju 8,3 proc. laiko
moteris turéty skirti fizinei saviugdai.

Netgi A. Skurvydo vadovaujami mokslininkai, iSstudijave moksline literatiirg ir
naudodamiesi savo tyrimy rezultatais nepateikia tiksliy rekomendacijy:

1. MankStinimosi optimumas — 3-5 mankStinimosi dienos per savaite
2.30 min nuo lengvo iki vidutinio intensyvumo fizinés veiklos kasdien arba beveik
kasdien yra rekomenduojama siekiant optimalaus poveikio sveikatai. Didesné fizinés
veiklos apimtis rekomenduojama siekiant optimalaus poveikio sveikatai
2 lentelé

Optimalaus fizinio aktyvumo ugdymo komponentai (J. Armoniené, 1998)

Zinios Teigiamas poZiiiris Tinkamas elgesys
1. Sveikatos saugojimas e g e .
} .g ) . . 1. Protinio ir fizinio darbo kaita
(tévams, vaikams, 1. Noras biiti sveikam; . ..
dienotvarkéje;
pedagogams);
2. Hipokinezijos Zala 2. Noras biiti stipriam, 2. Pakankamas kasdienis fizinis
organizmui; vikriam, iStvermingam; aktyvumas, sportavimas laisvalaikiu;
. 3. Dziugi nuotaika, gera savijauta;
3. Optimalaus . 21Ul L SC1a savijau
e 3. Noras biti 4. Higienos ir kultiiros jguidZiai ir
judéjimo aktyvumo S o
. o uzsigradinusiam. iprociai,
teigiamas poveikis 2 ; ;
5. Grudinimasis, sveika mityba

3. 30 min. nuo lengvo iki vidutinio intensyvumo fizinés veiklos kasdien arba beveik
kasdien (Amerikos karo mediky rekomendacijos)

4. Siekiant sumaZinti svorj ar iSvengti pakartotinio padidéjimo reikty mankstintis apie
45 min. per dieng (200-300 min. per savaite)

5. Medicinos institutas 2002 m. sveikos mitybos nuorodose rekomenduoja kasdien
mankstintis apie 60 min vidutiniSku intensyvumu siekiant iSvengti antsvorio

6. Tarptautiné nutukimo tyrimy asociacija pabrézé, kad reikia 45-60 min. kasdieninés
vidutinio intensyvumo fizinés veiklos, siekiant iSvengti pakartotinio svorio prieaugio

A. Skurvydas ir jo vadovaujama mokslininky grupé (2006) pateikia esminius sveikatg

ir gyvenimo trukme lemiancius komponentus (3 lentelé)

3 lentelé
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Sveikatg ir gyvenimo trukme lemiantys veiksniai

Eil. Nr. Veiksniai Procentinis reikSmingumas
1 Gyvenimo biidas ir paties Zmogaus elgesys Apie 50
2 Gyvenimo aplinka Apie 20
3 Paveldimumas Apie 20
4 Medicinos pagalba Apie 10
1.5. Motery sveikatinimosi pratyby pedagoginiai ir psichologiniai
ypatumai

Tobulinama laisvalaikiu sportuojanciy motery lavinimo metodika, ieSkoma kuo
geresniy psichologinio ir edukacinio poveikio budy, siekiant ne tik fizinés, bet ir dvasinés
sportuojanciyjy sveikatos.

Zvelgiant i§ psichobiologiniy pozicijy, rysku, jog fiziniai pratimai per nervinius
impulsus didina rysj tarp kiino ir psichikos (A.Skurvudas, 1998, 2008; V. Jasitinas, 1979, 1982,
1985). Aerobikos, fitneso, kultirizmo pratimai ypatingi tuo, jog veikdami didesnj deguonies
patekima j smegenis skatina jy veiklg ir sukelia nerviniy impulsy pokycius, aktyvinancius
atitinkamy, daranciy poveikj savijautai hormony (endorfino, dopamino, serotonino,
norepineprino) gamyba. Tai salygoja nuotaikos geréjima, skausma malSinantj efekta, kraujo
spaudimo reguliavima, kvépavimo funkcijos gerinimg, virSkinimo ir medZiagy apykaitos
gerinimg, imuninés sistemos stiprinima, jsiminimo vyksmo aktyvéjima ir kt. (R. Baubliené,
1998, 2003). Sie poky¢iai yra akivaizdis siekiant kiino ir psichikos vienovés. Emocinius ir
psichologinius pokycius labai greitai pastebi daugelis lankanciyjy sporto klubus ir tai nuolat
pazymi jvairiose apklausose. JauCiamas didesnis energijos kiekis ir noras ko nors siekti,
teigiamas poZitris | gyvenima, sékmingiau jveikiami stresai. Treniruotés metu atsiranda gali-
mybé pabiiti su savimi, prisiminti savuosius norus ir poreikius, atsipalaiduoti nuo nemaloniy
minciy, nerimo, pykcio ir stresy, mokytis biti ,ia ir dabar", t. y. pajusti esamq momentq ir
pailséti nuo minciy apie praeitj, atitriikti nuo nerimo dél ateities. Cia gerinami bendravimo
gebéjimai, dalijamasi patirtimi, atrandamas tiksly pasiekimo dZiaugsmas, gaunama nauja
informacija (R.Baubliené, 2003; A.Jacikevicius, 1995).

Kasdieninio gyvenimo tempas nuolat laiko tiek kiing, tiek psichika jtemptq ir vercia
Zmogy nuolat ieSkoti tinkamy atsipalaidavimo formy. Tinkamai organizuotos aerobikos,
kult@irizmo, Svelnio kultiirizmo pratybos gali biiti kaip galimybé atsikratyti Sios jtampos pailséti
ir jgauti teigiamy emocijy, o treniruotés pabaigoje atliekami relaksacijos pratimai ,panardina”

Zmogy j ramybeés bisena, pratina ,,girdéti ir jausti" save (E.M. Nunio, 2006).
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Daugelis sveikatinimosi pratyby tyrinétojy (B. Anderson, 1995; R. Baubliené, 2003; R.
Kairaitis, R. Jankauskiené, A.Maciukas, 2004) tvirtina, kad viena atskirai paimta treniruoté
veikia Zmogaus psichine biiseng - maZina nerima, gerina nuotaika. Sie pokyc¢iai per kelias
valandas pamazu blésta, taCiau yra duomeny, kad aerobikos, fitneso pratimai turi ilgiau trunkantj
atpalaiduojantj efekta, negu tokios pat trukmeés poilsis ar relaksacija. Todél kai kurie Zmonés
prieS jtemptus jvykius eina j treniruote, kad susidaryty tam tikra psichologinj pagrinda.

Reikeéty pabrézti ir kitg treniruoCiy psichologinio poveikio aspekta - tai nuolatinio
ilgalaikio treniruoCiy lankymo veikmés sukelta asmenybeés psichiniy bruozy kitima. Jiems jtakos
nedaro atskiri jvykiai ar atskiros treniruotés, taCiau, kaip ir bet koks ilgalaikis poveikis,
nuolatinés treniruotés taip pat veikia asmenybés bruozus (R. Martens, 1999; R.Malinauskas, 203;
J.Palaima, 1985)

Kaip nurodo R. Armoniené (1998,2003), aerobikos, fitneso, kultirizmo pratimais
galima daryti poveikj: psichinéms btsenoms, kurios atspindi dabarties pojicius ir keiia tuo
metu jauciama jtampa; asmenybés bruoZams, kurie yra daugiau ar maZiau stabiliis. R.Martinso
(1999) tyrimai rodo, jog aerobikos treniruotés ypac efektyviai veikia individus, turinc¢ius lengvy
ar vidutiniy psichologiniy problemy - netgi geriau negu tipinés psichologo konsultacijos. Taciau
turintiems rimtesniy problemy vis délto bitina kreiptis i specialistus, nes sunkiais depresijos
atvejais fizinis kriivis gali ir pasunkinti situacija. Svarbu, kad Zmogus tikéty sékme ir mokéty ja
jzitréti kad ir maZiausiai pasireiSkianCig. R. Malinausko (2003) tyrimai rodo, jog Zmogaus
jsitikinimas, kad jis sustipréjo fiziSkai, kaip kad ir tikras sustipréjimas, daro psichologinj poveiki
gerinant savigarbg ar maZinant depresija ir baime. Nuotaikos geréjimo mechanizmas po
treniruociy yra kompleksiskas - tai ir padidéjusi kai kuriy hormony gamyba, ir kiino Silumos
didéjimas, ir démesio atitraukimas nuo riipescCiy, ir meistriSkumo bei gebéjimo veikti pojitis.
Jeigu kuri nors iS Siy prieZasCiy ir blokuojama, kitos atlieka savajj darbg ir vis tiek pasiekiama
teigiamy nuotaikos pokyciy .

R. Baublienés (2003) teigimu dabarties Ziniasklaidos priemonéms iSpopuliarinus
pakankamai iSkreiptq, neatitinkantj vidutinio standarto, ilgakojy, superliekny manekeniy jvaizdj
kaip groZio ideala, Siuolaikinés moterys praranda daug laiko, 1éSy ir jégy siekdamos Sio
hipotetinio idealo. Tad sveikatingumo trenerio misija padéti moterims myléti save ir vertinti
savyje tai, kas natiiralu ir sveika, bei mokyti siekti to, ko kiekviena asmeniSkai gali pasiekti
nesidairydama j kitas (nes kiekviena turi skirtingg genetinj pagrindg ir rezultatai niekada nebus
vienodi. Ypac svarbu jrodyti, jog sveikatos stiprinimo pratybos tinka ne tik graZiausioms,
jauniausioms ir stipriausioms, bet yra biitent ta mankstinimosi forma, kuri gali tikti kiekvienai -
tokia sistema yra lanksti ir jvairiapusiska, ir niekada néra per vélu pradéti ja kultivuoti. Trenerio

padrasinimai ir teigiamy poslinkiy pastebéjimai, dvasiné parama, negrésmingos pamokos
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atmosferos sudarymas gali padéti susikurti motyvacija mankStintis taip pat priimtinas
psichologines ir edukacines salygas, formuoti teigiama saves suvokima, didinti savosios vertés
pajutima, ugdyti savigarbos jausma, skatinti individo aktyvuma.

R. Baublienés (2003) iSskiria pagrindinius psichologinius veiksnius, darancius poveikj
edukacijos vyksmui ir saviugdos jgyvendinimui:

1. Pozityvaus saves vertinimo skatinimas.

2. Trenerio gebéjimas pasirinkti tinkamg pratyby turinj, kiekvienai grupés dalyvei
parodyti reikiama démesj, priimti jq kaip vertinga, unikalia asmenybe, vertinti jos pastangas ir
laiméjimus, tikéti jos galimybémis.

3. Norédamas pakeisti save, Zmogus pirmiausia turi pradéti kitaip galvoti apie save, t.
y. perprogramuoti savo pasamone. Pratybos suteikia puikig galimybe per teigiamg savo vertes
pojitj ir savigarbos didinima keisti savo gyvenima.

4. Savigarbos didinimas. Daugelis motyvacijos veiksniy, skatinanciy sportuoti, yra
susije su savigarbos poreikiu arba, tiksliau, nepasitenkinimu savimi, savo iSore, galimybémis,
socialinémis galiomis, o treniruoteés tiesiogiai iSreiSkia tobuléjimo siekj.

5. Neproduktyvus negatyvumas ir mazi likesCiai ne tik psichologiniu, bet
neurologiniu ir biocheminiu pagrindu gali veikti fiziniy judesiy atlikima bei jvairias organizmo
reakcijas

6. Gyvenimo jprocCiy keitimas. Tyrimai rodo, jog didZioji dauguma motery j aerobikos
treniruotes ateina norédamos valdyti svorj ir tobulinti kiino formas, o kitas treniruociy poveikis
,atrandamas" veéliau.

7. Pozityvios savimonés dvasia pasiZymincios pratybos didina moters savosios vertés
pajutimo galimybes, tarsi padeda ,,iSljsti iS kiauto" ir atrasti save sau.

Analizuodama aerobikos pratyby edukacinj veiksminguma R. Baubliené (2003) iSskyré
mokymo pricipus, kuriais remiamasi :

1. moksliSkumo principas (programy turinys turi atitikti besitreniruojanciyjy amziy,
lytj, fizinj parengtuma, panaSios veiklos patirtj;sudarant programas turi biiti atsiZvelgiama tiek j
fundamentaligsias mokslo Zinias, tiek j inovacijas;skatinti ir mokyti savikontrolés bei saviugdos
igudziy).

2. praktikos ir teorijos rySio principas (siekiama, jog besitreniruojantieji Zinoty
atskiry judesiy paskirtj, mokeéty valdyti ir asmeniskai prisitaikyti fizinj kravj, pratimy atlikimo
intensyvuma ir apkrovos lygj)

3. diferencijuoto ugdymo principas (Sj principa jgyvendinti galima tik kartu su

samoningumo principu bei teorijos ir praktikos rySio principu kai moteris, Zinodama savo tikslus
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ir gebédama jvertinti savo galimybes bei naudojamy priemoniy poveikj, gali trenerio pasiiilyta
kriivio vidurkj pritaikyti savo reikméms)

4. sistemingumo ir nuoseklumo principas (Zinios pateikiamos laikantis tam tikro
nuoseklumo ir sistemos bei prieinamumo principo kai nuo paprastesniy dalyky einama prie
sudétingesniy, nuo Zinomo prie neZinomo)

5. vaizdumo principas (judesiu iSreiSkiamas muzikos pobiidis, ZodZiu, pasakymu ar
gestu perduodama pagrindiné judesio idéja)

6. ,kuno ir minciy vienovés" principas (saves jsivaizdavimas gerai atliekancios
duotajq uZduotj.)

7. vidinio pokalbio su savimi ar atitinkamy teiginiy kartojimo principas (padeda
ugdyti ir vidine motyvacija).

Pratybos dél malonumo yra vertybé, padedanti pajusti kiing ar gerai praleisti laika.
Vyrauja ne autoritarinis, bet demokratinis trenerio darbo stilius, skatinama sportuojanciyjy
orientacija ne j galutinius tikslus, bet | patj vyksma, nuolat iSkeliant tarpinius, nesunkiai
pasiekiamus tikslus. Vengiama iSorinio sportuojanciyjy valdymo, nevarZoma jy laisvé ir
pasirinkimas, ir atvirkSciai, skatinama vidiné motyvacija, veikianti vidinj asmens elgesio
valdyma. Nereikalaujama grieZtai laikytis kokios nors vienos kulttrinés tradicijos (turint omeny
muzika, choreografija), bet palaikoma kuo spalvingesné kultiiriniy formy jvairové. Susitelkiama
ne | ligas, o j sveikata, démesys kreipiamas | emocine gerove, svarstomi gyvenimo pusiausvyra
salygojantys klausimai, riipinamasi fizinés, emocinés, socialinés ir dvasinés sveikatos vienove
ZodZiu, jprasta sveikatos ir fizinio parengtumo programa keiciama j holistine gerovés programa

(K. M.Carrier, 1996,) (4 lentelé)

4. lentelé
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Edukaciniy programy pagrindiniy teiginiy lyginamoji analizé (pagal K.M.
Carrier, 1996)

Eil Modeliai

Tradicinis Holistinis geroveés
Nr.
1 Démesys fiziniams veiksniams Démesys fizinei psichinei, socialinei vienovei
2 Ligos ir jy vengimas Malonumas ir vystymasis
S N I . . . ... . . . | MaZiau démesio klinikiniams ir diagnostiniams

Klinikiniai ir diagnostiniai iSrySkinimai | .. . . .
iSrySkinimams

4 Varzybinis poZitiris Bendradarbiavimo poziiiris
5 ISorinis elgesio valdymas Vidinis elgesio valdymas
6 Orientacija j tikslus Orientacija j vyksma
7 Autoritarisinis programinis stilius Sinerginis profesinis stilius
8 Kulttrinio prisitaikymo poreikis Kulttrinés jvairoves palaikymas
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodologija

Tyrimo metodologinj pagrinda sudaré humanistinés psichologijos nuostatos, sveikatos
ugdymo, .judesiy iSmokimo, adaptacijos bei raidos teorijy esminiai teiginiai

Humanistiné psichologija (A H. Maslow, 1970, 2006; C. Rogers, 1965;1969), Sios
teorijos nuostatomis grindéme suvokima apie Zmogaus visybiSkuma ir nedalomuma, kiekvieno
asmens laisvés pripaZinima, pagarba jam, akcentuojant jgimty ir jgyty gabumy, kiirybiniy galiy
plétojimg. Suvokéme, kad vadovaujantis asmenybés vientisumo (holistiniu) principu, ugdymo
procese turi susilieti bei persipinti ir protas, ir kiinas, ir jausmai.

Sveikatos ugdymo teorija. Rémémeés Vyduno (1991) teiginiu, kad: sveikata — viena
didZiausiy vertybiy, priklausan¢iy nuo paties Zmogaus valios, nuostaty, palankiy salygy
sukiirimo bei pastangy tinkamai priZiareéti kiing ir dvasia.

Judesiy iSmokimo schemos teorija (A. Skurvydas, 1998). Sia teorija rémémés norédami
modeliuoti tiriamyjy judesiy iSmokimo it tobuléjimo tempus. Judesiy iSmokimo teorija pabréZia,
kad norint iSmokti judesj pirmiausia biitina ieSkoti rySio su anksciau iSmoktais judesiais ir kurti
naujus judesius, remiantis ankstesne judesiy patirtimi. IS gerai Zinomy judesiy galima konstruoti
sudétingus judesiy derinius. Per daugkartinj judesiy kartojimg jgyjamas judéjimo jgidis, kurio
pagrindiniais kriterijais yra judesiy atlikimo stabilumas, kokybé, atsparumas iSoriniams
trukdZiams

Adaptacijos teorija (B.H. [Tnatonos, 1988) Pasitelkéme Sios teorijos teiginius siekdami
suvokti sportuojancios moters organizmo prisitaikyma prie aplinkos, pirmiausig prie nejprasty
fizinés saviugdos salygu bei fiziniy kruviy. Remdamiesi Sios teorijos teiginiais daréme iSvadas
apie fiziniy kraviy greitajj ir liekamajj efekta bei motery lavinimosi tempus.

Raidos teorija (S. Stonkus, 2002). Sios teorijos teiginiai buvo vertingi suvokiant
tiriamyjy motoriniy gebéjimy, pojiciy, protiniy gabumy, judamosios elgsenos ir socialiniy

vertybiy kaita, kurig lemia prieZasties ir padarinio rySiai

2.2, Tyrimo metodai

Darbe buvo taikomi Sie tyrimo metodai:
1. Teoriné analizeé ir apibendrinimas,
2. Anketiné apklausa,

3. Ziniy tikrinimas klausimynu,

4

Matematiné statistika
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Teoriné analizé ir apibendrinimas. Mokslinés ir metodinés literatiiros analizé padéjo
atskleisti sporto klubus lankanciy motery fizinio aktyvumo prioritetus, apimtj ir intensyvuma.
Daug démesio skyréme fiziSkai aktyviy motery motyvacijos fizinei saviugdai, sieky analizei.
Didelis démesys buvo skiriamas pedagoginés nuostatos, kad Zinios gali tapti svarbiausiu motyvu,
skatinancCiu veikti analizei. Analizuoti literattiros Saltiniai kuriuose tiriamas Ziniy lygio, gebéjimy
lavinimo ir iSlavinimo rySys. Literatiiros Saltiniy analizé leido suvokti esminj teiginj, kad motery
fizinio aktyvinimo programos turi remtis jy poZiirio | sveikata, kiing, fizinio ugdymo kryptis
analize. Buvo isstudijuoti 51 lietuviy ir 28 uZsienio autoriy moksliniy darbai. Sis tyrimo
metodas padéjo suformuoti tyrimy hipoteze, tiksla ir uZdavinius, pagristi tyrimo metodologija ir
ja atitinkancius metodus

Anketavimas. Tiriamosioms buvo pateikiami klausimai apie jy fizinés saviauklos
motyvus (1 priedas). Motyvy dedamosios ir jas atspindintys teiginiai pateikti 5 lenteléje. Fizinés
saviugdos motyvai buvo tiriami neZymiai interpretuota D. Markland ir D.K. Ingledew (1997)
anketa (1 priedas). Tai yra buvo suamZintas teiginiy skaiCius ir anketa papildyta fizinés
saviauklos Ziniy siekimo bei aukléjimosi motyvais. Taip pat anketos pagalba buvo nustatomas
tirlamyjy organizuoto ir savarankisko fizinio aktyvo intensyvumas ir apimtis

Ziniy tikrinimas pasitelkus klausimyna. Tiriamyjy Zinios apie fizinés saviugdos
metodikos, skirtos stangrinti raumenis (be raumeny tiirio padidinimo) ir padidinti jy darbinguma,
Zinios buvo nustatomos pasitelkus parengta klausimyng (1 priedas).

Statistiné analizé. Buvo apskaic¢iuojami Sie matematinés statistiko rodikliai: aritmetinis vidurkis
(M=Yx/n), vidutinis kvadratinis nuokrypis (S=VS?, S?=Y(X-X)*n-1), aritmetinio vidurkio
reprezentacijos paklaida (Sx=S/Vn). Lyginant atrankiniy grupiy (nepriklausomy imdiy) tyrimo
duomeny vidutiniy reikSmiy pokycius po tam tikro laiko, jy skirtumo reikSminguma
(patikimuma) buvo naudojamas Studento t kriterijus ( t = M;+My/VSx,>+ Sx,?). Aritmetiniy
vidurkiy skirtumo patikimumui nustatyti buvo naudojamas reikSmingumo lygmuo p<0.05 ir
p<0,001. Skirtumas tarp tiriamyjy grupiy arba buvo laikomas patikimu 95 proc. (p=0,05), kai
apskaiciuotoji t reikSmé buvo >2. Patikimas skirtumas iSreikStas Zenklu p <, o nepatikimas p>.

SkaiCiavimai atlikti MS Excell kompiuterine programa.

2.2, Tiriamosios

Buvo tiriamos moterys, lankancios fizinés saviugdos pratybas ,,Arena Gym®, ,,Elados*
,Impulso“ sporto klubuose (n=152). Savaime suprantama, kad j sveikatos bei sporto klubus
ateina labai skirtingo fizinio parengtumo, skirtingos fizinio aktyvumo patirties moterys. Be

jokios abejoneés, jos ateina j sporto klubus siekdamos realizuoti savo siekius, vienokiu ar kitokiu
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Tiriamyjy fizinés saviugdos motyvai

5 lentelé

Teiginio
reikSmingumas
£ £
= =

x Motyvo C = g
. M - T g i
£ Mvotyvas dedamosios clgtmal 2 =
23l s =
g £
E =
.E [_1
F
i
1 _é’} Streso Sportuodama atsipalaiduoju ir mazinu vidine
S jveikimas jtampa
% Rekreacija Sportuodama atgaunu jégas, gerg nuotaika
= DZiaugsmas | Fiziniy pratimy atlikimas teikia malonuma
% Sportavimas man yra savotiSkas iSSiikis
8 w1 s
o Issikis
2
(<]
=2
2 g Socialinis Sportuoju, nes manau, kad paZjstami Zmonés
= pripaZinimas | ir draugai uZ tai mane gerbia
‘g ) Sportuoju todeél, kad tai vienas geriausiy bud
3 Bendravimas portuoju fode’ . & st bucd
2 susipaZinti su Zmonémis, pabendrauti.
2 . ) Noriu pasiekti reikSmingy man sportiniy
g Varzymasis rezultaty
3 Sveikatos . . .
Nes tai padeda atgauti jégas po ligos traumos
. problemos
Sveikata -
Sveikatos A o .
L Judédama stiprinu sveikata
siekimas
4 Svorio Fiziniai pratimai degina kalorijas ir lieknéja
Kino | kontrolé kiinas
iSvaizda | .. . Atlikdama pratimus tapsiu graZzesné, jaunesné
ISvaizda i
patrauklesné
5| Fiziniy Jéga Fiziniai pratimai stiprina mano raumenis
savybiy Lankstumas, .. .. )
lavinimas | darbingumas Kad tapciau lankstesné judresné
6. . ... Sportuodama iSmokstu naujy pratimy bei
Ziniy siekimas pOrtuo o auju pratimy
susipaZjstu su lavinimosi metodais
7 . Sportuoju, nes tai vienas geriausiy biud
Saviaukla POrtuo] . & 14 budd
ugdyti asmeninéms savybéms

lygiu suvokdamos kiino jvaizdZio kiirimo technologija, turédamos susidariusj optimaly ar
iskreipta kiino vaizda, poZiirj j savo kiino daliy isvystymo lygj. Sie i§vardinti veiksniai lemia
moters fizinés saviugdos pasirinkimo forma.

Literatiiroje yra pateikiami duomenys apie tai, kad moterys daZniau negu vyrai renkasi

modernigsias fizinés saviugdos metodikas. Kartais jos renkasi nelabai suvokdamos fizinés
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saviugdos metodikos esmeés. Jos greiciau pasiduoda Ziniasklaidos poveikiui. Galima teigti, kad
auksciau iSdéstyti veiksniai turéjo jtakos tiriamosioms renkantis Svelniojo fitneso, kultiirizmo ir
aerobikos fizinio aktyvumo formas. Moterys laisva valia pasirinko joms priimting fizinés
saviugdos forma. Buvo stebimos trys tiriamyjy grupés. Tikétina, kad jy pasirinkima jtakojo
Zinios apie pasirenkama fizinés saviugdos forma, turima Sio fizinés saviugdos formos patirtis.
Todél moterys pasirinkusios Svelniojo fitneso fizinés saviugdos pratybas sudaré Svelniojo fitneso
grupe (SFG), kultiirizmo pratybas — kultirizmo grupe (KG) ir aerobikos pratybas — aerobikos
grupe (AEG). Realizuotos fizinés saviugdos programos buvo skirtingos: poveikio filosofija,
pratimais, juy atlikimo metodais, poveikiu organizmui, motery siekias.

SFG (n=58) pratybose dominavo aerobiniai pratimai ir darbas su nedidelio svorio
sunkmenomis, pratimai atliekami pasitelkus treniruoklius, svarmenis, jvairaus aukscio
paauksStinimus, elastingas gumas ir t.t.. Nugalimas iSorinis pasiprieSinimas sudaré iki 30 proc.
nuo maksimaliai galimo jveikti.

KG sudariusiyjy motery (n=36) pratybose dominavo kultiirizmo pratimai, nukreipti j
raumeniniy grupiy apimties didinimg (hipertrofija) ir reljefiSkumo tobulinima. [veikiami iSoriniai
pasiprieSinimai sudaré — 30-70 proc. nuo maksimaliai galimo jveikti. Pradinio rengimo programa
truko 3 ménesius. Po to buvo lavinamasi pagal turiniy nedidele sportavimo patirtj sportininkiy
programa.

SEG ir KG moterys dirbo pagal treneriy parengtas programas, kurios sporto klubuose
mazai skyrési. Tai yra jo rémeési jégos sporto pradininko ir puoselétojo D. Veiderio idéjomis,
kurias jau véliau interpretavo jo mokiniai — A. Svarcenegeris, B. Blankas ir kt. Prie 3ios
metodikos tobulinimo prisiéjo ir Lietuvos jégos sporto atstovai V. Jasitinas, A NauZemys ir J.
Saplinkas, Tinteris, Kairaitis ir kt.

Reikia pripaZinti, kad kultiirizmo pratybos tarp motery néra tokios populiarios. Misy
tiriamaja imtj sudaré 36 kultiirizmo krypciai teikianciy prioritetqa moterys. Tai sudaré 23,7 proc.
visos tiriamosios imties.

AG sudariusioms moterims buvo daugiau teikiama ritmo pratimy, ritmo pratimy uzlipant
ir nulipant nuo paaukStinimy, ritmo pratimy su labai maZo svorio (1- 2 kg) svarmenimis.
Mokslininky tyrimais nustatyta, kad moterys daZniausiai renkasi aerobikos pratybas. Dauguma
miisy tiriamyjy taip pat buvo moterys pasirinkusios aerobikos pratybas (6 lentelé). Jos sudaré
38,2 proc. tiriamyjy. Jy pratybose dominavo Sokio judesiai, buvo atliekamos ritmiSkos pratimy
kombinacijos.

Tyrime dalyvavo pradéjusios kryptingas, stabilias pratybas moterys. Daugiau kaip
trecdalio tiriamyjy (38,2 %) sportinis stazas sudaré vos 1 ménesj, o 2-3 ménesiy lankymosi

sporto klube patirtj turéjo 30 % tiriamyjy — 3 ménesius (7 lentelé). Vienerius metus stabiliai buvo

39



sportavusios tik 3 moterys. Tai sudaré 2 proc. visos tiriamosios imties. Taigi daugiau kaip pusé
tiriamyjy sportinis organizuotos fizinés saviugdos patirtie trukmé buvo tik 3 ménesiai. Be jokios
abejonés specialistai turi biiti labai atidiis dirbdami su tokig nedidele patirtj turin¢iomis
moterimis. Joms reikalinga netik metodiné pagalba, bet ir biitina sukurti labai palankia fizinei

saviugdai aplinkg , individualizuoti ir diferencijuoti lavinimo programas.

6. lentele
Tiriamyjy realizuojamos fizinés saviugdos kryptys

Realizuojamos fizinés saviugdos kryptys :%

. Svelnusis fitnesas | Kultdirizmas Aerobika 2 qu

Sporto klubai Grupiy pavadinimai et E

SFG KG AG s
»Arena Gym*“ 16 8 22 46 30,2
,Impulsas“ 24 16 20 60 39,5
,Elada“ 18 12 16 46 30,3
IS viso 58 36 58 152 100

Procentiné dalis 38,16 23,68 38,16 100

Vis tik Sie duomenys patvirtina, kad motery sportavimo motyvai néra stabils, nes
sportuojanciyjy motery kontingentas sporto klubuose labai kei¢iasi. Mokslininkai (Jankauskiené,
2008) yra jZvelge ir sezoniSkumo jtaka motery sporto kluby lankymui. Kaip taisyklé, lankanciyjy
sporto klubus motery padaugéja pavasarj ir labai sumazéja Ziema. Naujai atéjusios | sporto
klubus moterys tikisi labai greito poveikio ir galvoja, kad tokio laikotarpio pakaks kiino formy
padailinimui.

Ryskiy stabilaus sportavimo stazo skirtumy tarp skirtingg fizinés saviugdos forma
pasirinkusiy motery nebuvo. Buvo pastebéto tos pacios tiriamyjy grupei budingos tendencijos.
Tai yra daugiau kaip pusé tiriamyjy sportinis stazas buvo nuo 1 iki 3 ménesiy. SFG sudaré 70,9
proc., KG — 78, o AG — 60 proc. tokj trumpg stabilaus sportavimo staZa turinCiy motery.
Vieneriy mety stabilaus sportavimo stazg turéjo po vieng kiekvienos tiriamosios grupés moter;j.
Tai sudaré po 1,7 proc. SFG ir AG im¢iy, o KG tokig sportavimo patirtj turéjo 2,8 proc. motery

Mums buvo labai svarbu iSsiaiSkinti kokia yra pasiryZusiyjy sportuoti, o tuo paciu keisti

savo gyvenimo jprocius motery fizinés saviugdos technologiné kompetencija.

2.4. Tyrimo organizavimas
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Tyrimas buvo vykdomas keturiais etapais:

I etapas (2009 mety rugséjis - gruodis). Buvo analizuojama moksliné-metodiné

literattira, suformuluota darbo tema, numatyti tyrimo tikslas ir uZdaviniai, iSanalizuoti tyrimo

metodai, parengta tyrimo anketa.

7 lentelé
Motery stabilaus sportavimo patirtis

-qé Trukme
=4 IS viso
= Iki 1 2-3 4-5 6-7 7-8 8-12 .
= .. N ... .. L. . . |>1 metai
g meénesio | ménesiai | ménesiai | ménesiai | ménesiai | ménesiy
[3°]
= n| % |n|%|n|%|{n|%|n|%|n|%|n|%|n]| %
SEG|22(379(19 33|13 |22 | 1 [1,7]| 1 | 2 1 (1,71 1 (17| 58] 38,2
KG |18 (5001028 | 4 |11 | 1 (28| 1 | 3 |1 (28] 1 [28]36]237
AG |18 (31,017 |29 |13 |22 | 4 |69 3 | 5| 2 |34| 1 |1,7|58] 38,2

> |58 (38,16/ 46 30|30 |20 6 (39| 5| 3| 4 (26| 3 | 2 [152]100,0

II etapas (2010 mety sausis — 2010 mety liepa). Buvo stebimas motery, sportuojanciy

sporto klubuose pagal pasirinktus prioritetus fizinés saviugdos procesas, Respondentés atsakeé j

anketos klausimus. Joms buvo duodamas 1 ménesio laiko trapas ankety uZpildymui. Toliau buvo

tesiamos mokslinés-metodinés literatiros studijos, sisteminamos ir lyginamos mokslininky

nuomoneés apie motery fizinés saviugdos formas ir jy veiksminguma.

I1I etapas (2010 mety rugpjiitis — 2010 mety gruodis) Buvo sisteminami, analizuojami

tyrimo duomenys, raSomos iSvados.

IV etapas — (2011 mety sausis — 2011 mety balandis) Buvo rengiamas darbo gynimui

Kino kultiiros ir sporto edukologijos katedroje ir darby gynimo komisijoje.
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3. MOTERU FIZINES SAVIUGDOS TYRIMO REZULTATAI IR JU APTARIMAS

3.1. Skirtingas fizinio aktyvumo kryptys realizuojanciy motery profesiné veikla, amzius,

gyvenamoji vieta.

Profesiné tiriamyjy veikla. Daugiausiai tyrime dalyvavo studenciy (n =41) ir
tarnautojy (n=39). Jos sudaré atitinkamai 27,0 ir 25,7 proc. visos imties (8. lenteleé, 10 pav.).
MazZesne dalj sudaré verslininkés — 17,8 proc. ir moksleivés 13,2 proc. visos imties. Galima
numatyti, kad tarnautojos, studentés, verslininkés vykdydamos savo pareigas nepervargsta ir
fizinés saviugdos pratybos tampa rekreacijos, gero laiko praleidimo priemone. Galima numatyti,
kad ir profesiné veikla kelia tam tikrus reikalavimus fizinio iSsivystymo, iSvaizdos rodikliams,
todél dalis tiriamyjy renkasi tokia fizinés saviugdos forma norédamos atitikti profesijai keliamus
reikalavimus. Kitas svarbus pastebéjimas yra tas, kad bemokanciosios sudaré 40,2 proc. visos
imties. Tai leidZia teigti, kad j sporto klubus ateina tik apie 60 proc. dirbanciy motery, o likusia
dalj sudaro akademinis jaunimas. Vadinasi dirbancios moterys neturi salygy, motyvacijos,

galimybiy fiziskai lavintis, o tuo paciu jos nerealizuoja siekio biiti sveikomis ir Zvaliomis.

8. lentelé
Profesiné tiriamyjy veikla
. SFG KG AG Visa imtis
Profesija 5 0 0

% n % n % n %
Moksleivés 6 10,3 6 16,7 8 13,8 20 13,2
Studentés 11 19,0 12 33,3 18 31,0 41 27,0
Tarnautojos 16 27,6 8 22,2 15 25,9 39 25,7
Verslininkés 16 27,6 4 11,1 7 12,1 27 17,8
Darbininkés 4 6,9 2 5,6 4 6,9 10 6,6
Zemdirbés 1 1,7 1 2,8 2 3,4 4 2,6
Bedarbés 4 6,9 3 8,3 4 6,9 11 7,2
n 58 100,0 36 100,0 58 100,0 152 100,0

Daugiai kaip puse SFG tiriamyjy sudaré tarnautojos (27,6 proc. imties) ir verslininkés
(27,6 proc. imties). Tikétina, kad vyresnéms moterims, turinioms stabilig profesija, priimtinesné
yra Svelniojo fitneso pratyby forma. Tai yra joms labiau tinka daugkartinis pratimy su nedideliu
iSoriniu pasiprieSinimu kartojimas. Savaime suprantama, kad joms gal biity priimtina ir
aerobikos forma, bet ten moters judesius varzo judesiy atlikimo tempas, ritmas, sinchroniSkumas,

plastiSkumas ir t.t. .
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AG ryskiai iSsiskyré dviejy profesijy grupiy atstovés — studentés ir tarnautojos, kurios
sudaré atitinkamai 31,0 ir 25,9 proc. imties. Moksleivé sudaré 13,8 proc. AG motery.

KG formavimas pagal profesijas buvo kiek kitoks Dominavo studentés (33,3 proc.
imties), o tarnautojos sudaré maZesne palyginus su AG dalj (22,2 proc. imties). Moksleivéms
priimtinas kulttirizmas, kadangi net 13,8 proc. grupés sudaré biitent moksleives. Tikétina, kad jos
pasirinko palyginus vyriSka fizinio aktyvumo forma paskatintos Zurnalisty sukurtos kultiirizmo

romantikos ir siekio sportuoti Salia kartu tikslo siekianciy vyry.

= Nioksleiveés

Studenteés

m Tarmnautojos

27,0 O Verslininkeés

= Darbininkés

Zemdirbés

- Bedarbeés

10 pav. Profesiné tiriamyjy veikla

Tiriamyjy amzius pagal pasirinkimo prioritetus. Tyrime dalyvavusiyjyu motery
vidutinis amZius buvo 26,3+3,00 metai (9.lentelé ir 11 pav.). Vyriausios tyrime dalyvavusios
moterys prioriteta teiké aerobikos pratyboms. Jy amZius buvo - 28,07+1,79 mety. Taciau Cia
reikéty pridurti, kad jos turéjo ir ilgiausia stabilaus sportavimo staza (7. lentelé). Tai yra daugiau
kaip pusé mety stabilaus sportavimo staZa turéjo 10 motery tai sudaré 17,2 proc. aerobikos
grupés. Tuo tarpu SFG tokig patirtj turin¢iy motery procentiné dalis sudaré 6,7 proc. (n=4), o KG
-11,1 proc. (n=4). AG tiriamyjy stabilaus sportavimo tyrimo rezultatai leidZia teigti jog ju tokia
laisvalaikio leidimo forma yra suformuota ir tikétina, kad Sio moterys ir ateityje skirs
pakankamai démesio savo fizinei saviugdai ir nepraras vidinés motyvacijos fiziskai lavintis.

Tyrimo duomenys patvirtina, kad vyresnio amziaus moterys fizinei saviugdai nebeskiria
démesio, nes vyriausias moteris patekusi j miisy tiriamyjy lauka buvo 36 mety amZiaus. Tikétina,

kad procentiné dalis vyresnio amZiaus motery, kurios neateina j sporto klubus, bet sportuoja
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11 pav. Tiriamyjy amzius

savarankiSkai namuose ar kitose aplinkose yra nepateisinamai maZa. Todeél tikétina, kad
vyresniyjy motery fiziné sveikata turi tendencija blogéti. Savaime suprantama, kad vyresniojo
amziaus motery fizinei saviugda skiriamas laikas tiki maZéja, jos susitaiko su tokia padétimi,

itampa pasyviomis.

9. lentelé
Tiriamyjy amzZius
Realizuojamos fizinés saviugdos kryptys L
Profesiné = Visa imtis
A SFG KG AG
veikla

M S M S M S M S
Moksleivés 16,07 1,41 17,08 2,92 18,06 1,94 17,07 2,01
Studentés 20,10 1,63 21,07 3,87 22,09 1,15 21,09 2,02
Tarnautojos 26,06 4,22 27,09 4,81 28,10 1,62 27,08 3,06
Verslininkeés 28,11 4,95 29,06 5,84 34,02 1,86 30,04 4,02
Darbininkés 27,09 3,93 30,04 2,63 32,09 1,98 29,07 2,08
Zemdirbés 28,03 0,00 33,11 8,81 33,08 1,88 31,04 3,06
Bedarbés 29,05 3,32 24,09 1,51 29,06 2,11 27,04 2,03
Visa grupés 24,10 2,78 25,10 4,34 28,07 1,79 26,03 3,00

Jauniausios buvo Svelnyjj fitnesq pasirinkusios moterys - 24,10+2,78 metu.
Motery pasirinkusiy kultirizma amzius (25,10+,34 mety) nesiskyré (p>0,05) nuo

motery teikusiy prioritetg aerobikos pratyboms.
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Galima daryti prielaida, kad vyresnéms moterims aerobika yra priimtinesné dél Siy
prieZasCiy: dominuoja plastiski, ritmiski judesiai, jie atliekami skambant muzikai, patalpoje
manksStinasi tik moterys, vadovauja pratyboms moterys (Armoniené, 1995).

Tiriamyjy amzius pagal profesine veikla. Vyriausios tarp laisvalaikiu prioritetq
fizinei saviugdai teikianc¢iy motery buvo verslininkés. Jy amZius buvo 30,4+4,2 m.. Galima
daryti prielaida, kad tiriamos trisdeSimtmetés moterys pasiZymi didele motyvacija fizinei
saviugdai, suvokia jos svarbg ir turi tiek finansines tiek laiko biudZeto salygas realizuoti fizinés
saviugdos prioritetus.

Tarnautojy ir darbininkiy amZius nesiskyré ir buvo atitinkamai 27,08+3,06 ir
29,07+2,08 m. (9. lentelé) Vienas i motery fizine saviugda skatinan¢iy motyvy gali biiti tas, kad
verslininkés ir tarnautojos renkasi tokias fizinés saviugdos formas norédamos atitikti profesinei
veiklai keliamus reikalavimus.

Vyriausios pagal amZiy visose tiriamosiose grupése buvo verslininkés. Tarp Svelnyjj
fitnesa kaip fizinés saviugdos forma pasirinkusiyjy verslininkiy vidutinis amZius buvo
29,06+4,95, kultirizma - 28,11+5,84 m., aerobikg - 34,02+1,86 m.

Gyvenamoji vieta ir fizinio aktyvumo formos pasirinkimas. DidZiausia procentine
tiriamyjy dalj (82,2 proc.) sudaré mieste gyvenancios moterys (10 lentelé). Kaimo vietovéje
gyveno 9,9 proc., o rajono centre 7,9 proc. tiriamyjy. Kyla retorinis klausimas gyvenamoji vieta
tyri jtakos fizinés saviugdos apimciai. Savaime suprantama, kad gyvenant mieste sveikatos ir
sporto kluby patalpos yra arciau, jas galima pasiekti visuomeniniu transportu. Galima sutikti tik
su ta mintimi, kad rajono centre ar kaimo vietovéje gyvenanti moteris turi geresnes galimybes
realizuoti fizine saviugdq atvirame ore. Rajono centruose ar kaimo vietovéje gyvenancios

moterys neturi galimybiy realizuoti savo organizuotos fizinés veiklos prioritety dél

10. lentelé

Fizinio aktyvumo prioritety pasirinkimo priklausomybé nuo gyvenamosios vietos

o SFG KG AG Visa imtis
Gyvenamoji vieta
n % n % n % n %
Miestas 48 82,8 28 77,8 49 84,5 125 82,2
Rajono centras 6 10,3 3 8,3 3 5,2 12 7,9
Kaimo vietové 4 6,9 5 13,9 6 10,3 15 99
IS viso 58 100,0 36 100,0 58 100,0 152 100
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Siy prieZasCiy: maZa sveikatinimo priemoniy pasiila, didesnis uZimtumas, kiti laisvalaikio
prioritetai, todél dalis motery, norédamos patenkinti organizuoto fizinio aktyvumo poreikj
priverstos vaziuoti j miestg

Mieste gyvenancios moterys dominavo pagal visus pasirinkimo prioritetus. Jos sudaré
82,8 proc. Svelnaus fitneso, 77,8 proc. - kultirizmo ir 84,5 proc. - aerobikos grupiy.

Gyvenamoji vieta jtakoja motery pasirinkimo prioritety. Mieste gyvenancios moterys
prioriteta teikia aerobikai. Sia veiklos sritj rinkosi 84,5 proc. mieste, 10,3 proc. kaimo vietovéje

ir 5,2 proc. rajono centre gyvenanciy motery.
2.2. Motery fizinés saviugdos krypties pasirinkimo motyvai
Bendras motyvacijos fizinei saviugdai lygmuo. Tyrime dalyvavusiy motery

motyvacija fizinei saviugdai buvo jvertinta 3,19 balo (12. pav.). Savaime suprantama, kad tai

nebuvo maksimali motyvacija. Siuo atvejy motery motyvacija sudaré 64 proc. nuo

3,24
3,25 _/ 3’23 1
3,23
3,21 /ﬁ 19
3,19 -+
3,17 A Vvidutinis motyvacijos
3,15 fizinei saviugdai
3,13 '11 vertinimas
3,11
3,09

3,07

5FG KG AG Visa
imtis

12 pav. Motery motyvacijos fizinei saviugdai vertinimas

maksimalios (13 pav.). Taigi net ir norinciy keistis per organizuotas fizinés saviugdos pratybas
motery motyvacija nebuvo maksimali. Sie tyrimo duomenys leidZia teigti, jog tokios moterys,
turincios tik kiek didesnj uz vidutinj motyvacijos fizinei saviugdai lygmenj vargu ar iSlaikys
pastovy interesg fizinei saviugdai. Jau pirmieji susidirimai su sunkumais (jprasto gyvenimo
ritmo keitimas, adaptacija prie lavinimosi aplinkos, Salia sportuojanciy Zmoniy démesys, savo
kiino netobulos iSvaizdos suvokimas ir varZymasis, iSgyvenami sunkiai atliekamy pratimy

nepatogumai, foninis raumeny skausmas po pratyby ir grjZus i namus, vangus kiinas ryte, jprasto
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mitybos keitimas) jtakos tolesnj sporto klubo lankomuma, o tuo paciu poveikio efektyvuma ir
kuriamos sveikatos lygmenj. Savaime suprantam, kad sporto specialistas turéty kaip galima

suSvelninti nepatogios aplinkos poveikj tokioms moterims bei supaZindinti su

65,00
64,50
64,00
63,50
63,00
62,50
62,00
61,50
61,00

A Surinkti balai nuo
maksimaliaigalimy

SFG KG AG Wisaimtis

13 pav. Tiriamyjy grupiy surinkti taskai nuo maksimaliai galimy

sunkumais, kurie laukia fizine saviugda laisvalaikiu pasirinkusiy motery.

Motery, pasirinkusiy skirtinas organizuoto fizinio aktyvumo formas motyvacija fizinei
saviugdai yra nevienoda. Zemiausia motyvacija fizinés saviugdos pratyboms buvo biidinga SFG.
Ji sudaré tik 3,11 balo (12. pav.). Siuo atveju jy motyvacija siekia tik 62,30 proc. nuo
maksimalios (13. pav.). Todél tikétina, kad Sios grupés tiriamyjuy fizinés saviugdos pratyby
lankomumas nebus labai didelis ir tikétina, kad Sios grupés ,,nubyréjimas® bus didZiausias iS visy
trijy tiriamyjy grupiy.

Tarp KG ir AG sudariusiy tiriamyjy Zenkliy motyvacijos fizinei saviugdai skirtumy
nebuvo uZregistruota (p>0,05) ir jy motyvacija fizinei saviugdai buvo didesné uz vidutine tai yra
sudaré apie 65 proc. nuo maksimalios. Slypintis pavojus dél pratyby nelankomumo ir pratyby
lankymo nereguliarumo sudaré 35 proc.

Motyvacija atspindinciy motyvy analizé. Buvo tiriami septyni motery, pasirinkusiy
skirtingas fizinio aktyvumo formas, motyvai organizuotai fizinei saviugdai: 1) rekreacijos ir
emocijy, 2) socialiniai motyvai, 3) sveikatos, 4) kiino iSvaizdos, 5) fiziniy savybiy lavinimo, 6)
Ziniy siekimo, 7) saviauklos Anketinés apklausos rezultaty vertinimas balais leido padaryti
iSvadas apie labiau ar silpniau iSreikStus motery motyvacijos fizinei saviugdai motyvus (14. pav.)

Tyrimo rezultatai leidZia teigti, kad labiausiai iSreikSti yra kiino iSvaizdos gerinimo ir
fiziniy savybiy lavinimo motyvai. Moterims tai labai reikSmingi motyvai, nes vidutiniai Siy
motyvy vertinimai atitinkamai sudareé 4,1+0.41, ir 4,2+0.52 balo (14. pav). Galima teigti, kad tai

svarbiausi motyvai dél kuriy moterys ryZtasi keisti savo gyvenimo jprocius. Atsakinédamos j
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anketos klausimus moterys daZniausiai pabréZdavo, kad Sie fizinés saviugdos motyvai joms yra
reikSmingi arba labai reikSmingi. Apskaiciavus balus nuo maksimaliai galimy surinkti paaiskéjo,
kad moterys surinko daugiau kaip 80 proc. baly nuo maksimaliai galimy surinkti (15 .pav).
Nustebino tai, kad moterims buvo visai neaktuali galimybé lavinti save fizinés saviugdos
pratybomis. Vidutinis Sio motyvo jvertinimas sudaré tik 1,9 tasko. Tai yra Sio motyvo raiskos
lygmuo buvo mazesnis uZ vidutinj ir Sio motyvo reikSmingumas moteris sudaro tik apie 43,2

proc.
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14.pav. Tiriamyjy organizuotos fizinés saviugdos motyvai

Keturiy motyvy vidutiniai jverciai (rekreacijos ir emocijy, socialiniai, sveikatos lavinimo
bei Ziniy siekimo) labai mazai skyreési. Siy motyvy vidutinis jvertis svyravo tarp 2,7+ 0.18 ir
3,0+0.21 balo.

Labai keista, bet ateinancios j sporto klubus moterys nesiekia Ziniy, Joms Sis motyvas yra
vidutinis (2,7 balo). Toks abejingumas Zinioms apie fizinés saviugdos metodikas leidZia teigti,
jog moterys papildomai savarankiSkai beveik nesimankstina, todél ir Zinios joms neaktualios. O
atéjusios j sveikatos ar sporto klubus, jos mankstinasi vadovaujamos treneriy. Be jokios abejonés
darydamos pratimus jos kaupia jutimine fiziniy pratimy atlikimo patirtj ir jgyja Zinias per
praktikq. Taciau metodiniy priemoniy analizavimas joms suteikty daugiau Ziniy.

Rekreacijos ir emocijy motyvo analizé. Visos tiriamosios imties trys (streso jveikimas
per pratybas, rekreacija ir patiriamas dZiaugsmas atliekant judesius per pratybas) iS keturiy

rekreacijos ir emocijy motyva charakterizuojanciy rodikliy nesiskyré vienas nuo kito (p>0,05) ir
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15.pav. Tiriamyjy organizuotos fizinés saviugdos motyvy reikSmingumas (%)

svyravo nuo 3,3 iki 3,4 balo (16. pav.). Motery Sio motyvo procentinis reikSmingumas buvo 68

oww —

oW —

rodiklis. Daugelis tiriamyjuy fizine saviugda suvokia kaip sveikatos stiprinimo priemone ir jokiu
biidu nesiekia sportiniy rezultaty. O norint siekti sportiniy rezultaty reikia aukoti asmeninj laika,
per saviugda save iSlavinti joms neaktualus.

Svelnaus fitneso atstovéms reikdmingiausiu kintamuoju buvo streso jveikimas per
pratybas (3,5+0,29 balo), maZiau reikSmingais - rekreacijos (3,4+0,23 balo) ir dZiaugsmo
kintamasis (1,7+0,12 balo).

Aerobikos atstovéms reikSmingiausiais buvo rekreacijos (3,6+0,41 balo) ir dZiaugsmo
(3,6+0,39 balo) rodikliai, maZiau reikSmingu streso jveikimo (3,4+0,22 balo) rodiklis. Visai

Kultirizmo grupés atstoviy rekreacijos ir emocijy motyva apibiidinanciy kintamyjy
reik§mingumas skyrési nuo kity dviejy tiriamyjy grupiy (SFG ir AG) atstoviy. Reikmingiausiu
joms buvo dZiaugsmo patiriamo atliekant judesius (3,4+0,23) kintamasis ir maZiau reikSmingais

oww —

reikSmingu pripazinimu KG tiriamosios Zenkliai skyrési (p<0,05) nuo kity dviejy grupiy
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atstoviy. Streso jveikimo kintamasis per pratybas joms buvo maZiausiai reikSmingu kintamuoju,
apibiidinanciu rekreacijos bei emocijy motyva. Tai buvo antrasis Sios tiriamyjy grupés skirtumas

palyginus su kitomis dvejomis tiriamyjy grupémis

L]

LI |

L]

LI |
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SFG KG AG Wisa

B Sportuodama atsipalaiduoju ir mazinu wvidine jtampa
OSportuodama atgaunu jégas, gerg nuotaika

B Fiziniy pratimuy atlikimas teikia malonuma

OSportavimas man yra savotiskas issakis

16 pav. Rekreacijos ir emocijy motyva charakterizuojanciy kintamyjy raiska

Socializacijos motyvo analizé. Socializacijos motyva atspindéjo trys kintamieji:
socialinis pripaZinimas, bendravimas, varZymasis. Moterims reikSmingiausius motyvu buvo
socialinis jy saviugdos pripazinimas. Vidutinis visos imties jvertinimas sudaré 3,9+0,16 balo. Sis
kintamasis ryskiai skyrési (p<0,05) nuo kity dviejy socializacijos motyva apibiidinanciy
kintamyjy (17.pav.). Silpniausiai iSreikStu buvo varZymosi kintamas (1,9+0,07 balo).

Visos trys tiriamyjy grupés reikSmingiausiu kintamuoju, apibiidinanciu socializacijos
motyva nurodé socialinj pripaZinimg. Vidutinis Sio kintamojo jvertinimas KG sudaré 4,0+0,21,
balo AG - 4,0+0,23 balo, SFG — 3,9+0,17 balo. Taigi moterys tiki, kad jy fizinés saviugdos
pastangas netik pripaZjsta, bet uZ tai jas gerbia draugai, artimieji.

Bendravimas per pratybas vis tik néra pagrindinis motery socializacija skatinantis
kintamasis. KG ir AG jis buvo tre¢iuoju pagal reiksminguma, o SFG atstovéms jis buvo antras
pagal reikSminguma.

Keista, bet varZymosi kintamasis buvo reikSmingas KG ir AG tiriamosioms. Tikétina,
kad moterys savaip interpretavo klausima noriu pasiekti reikSmingy sportiniy rezultaty. Jos
matyt turéjo omenyje asmeninius sportinius pasiekimus ir negalvojo apie dalyvavimg sporto

varzybose.
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imtis

17 pav. Socializacijos motyva atspindinciy kintamyjy raiska

Sveikatos stiprinimo motyva atspindinciy kintamyjy analizé. Tikétina, kad j sporto
klubus daZniausiai ateina sveikos moterys ir jos neturi sveikatos problemy. Tai patvirtino ir miisy
tyrimo duomenys. Sveikatos stiprinimo motyva atspindincio jégy atgavimas po ligos ar traumos
kintamojo vidutinis vertinimas sudaré 1,6+0,08 balo (17. pav.) Procentinis Sio kintamojo
reikSmingumas visai imciai sudaré tik 30 proc.

Zymiai reikSmingesnis tiriamosioms buvo sveikatos stiprinimo atliekant pratimus
kintamasis. Jo vidutiné reikSmé buvo 4,2+0,14 balo. Taciau Cia reikéty pabréZzti, kad 3pratybos
per savaite, kuriy trukmé nuo 45 iki 90 minuciy vargu ar gali uZtikrinti sveiktos stiprinima.

Atskiroms tiriamyjy grupéms buvo biidingas analogiSkas kintamyjy, atspindinciy
sveikatos stiprinimo motyva reikSmingumas. Jégy atgavimo po ligos ar traumos tiriamosiose
grupése svyravo nuo 1,4 (SFG) iki 1,7 balo (AG)

Sveikatos stiprinimo atliekant pratimus kintamojo reikSmingumas tiriamosiose grupése
svyravo nuo 4,2 (SFG) iki 4,3 (AG) balo. Statistikai patikimas skirtumo tarp grupiy nebuvo

uZregistruotas.
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17 pav. Sveikatos stiprinimo motyva atspindinc¢iy kintamyjy kaita

Kino iSvaizdos motyva atspindinc¢iy kintamyjy reikSmingumo analizé Kiino
iSvaizdos gerinimo motyvas yra vienas i§ reikSmingiausiy motyvy, skatinanciy moteris daugiau
démesio skirti fiziniy pratimy atlikimui.

Moterys, ateinancio j sporto klubus, mano, kad jy pasirinkta fizinio aktyvumo forma
teigiamai jtakos juy svorij tai yra atlikdamos fizinius pratimus jos sudegins kalorijas ir tokiu biidu
pagerés kiino iSvaizda, jos taps lieknesnémis, o tuo paciu patrauklesnémis. Visos tiriamosios
imties kiino iSvaizdos tobulinimo motyva charakterizuojancio kiino lieknéjimo atliekant pratimus
kintamojo reikSmingumas buvo 4,1+0,14 balo, o tikéjimas, kad atliekant fizinius pratimus jos

tarp lieknesnés ir graZesnés sudaré 4,2+0,1 balo (18. pav.).

Elsvorio kontrolé

B svaizda

SFG KG AG Visa
imtis

18. pav. Kiino iSvaizdos motyva atspindinciy kintamyjy raiska

Toks reikSmingas Siy kintamyjy pripaZinimas leidZia teigti jog moterys tiki, kad juy

fizinio aktyvumo apimtis gali uZtikrinti Zenklius poky¢ius. Ta¢iau mokslinése publikacijose
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pateiktos iSvaizdos byloja, kad norint keisti kiino apimtis ir proporcijas tokio fizinio aktyvumo
apimties yra per maZzai. Fizinio aktyvumo minimumas per savaité biity apie 5 valandos. Taigi
jeigu moterys papildomai savarankiskai nesimankstina, todél jos nejvykdo reikalingo fizinio
aktyvumo minimumo. NejvykdZius Siy reikalavimy kiino iSvaizda nesikeis

Atskiry tiriamyjy grupiy kiino iSvaizdos motyva apibiidinanciy kintamyjy skirtumai
buvos neZenklis (p>0,05). Suvokimo, kad fiziniy pratimy atlikimas degina kalorijas ir lieknéja
kiinas reikSmingumas svyravo labai neZenkliai, nuo 4,1 iki 4,2 balo. Tai yra svyravimas sudarée
2,4 proc. Tuo tarpu suvokimo, kad atliekant fizinius pratimus tapsiu graZesné ir lieknesné
reik§mingumas svyravo nuo 3,9+0,1(KG) iki 4,3+0,11 (AG) balo. Siuo atveju kintamojo
svyravimo diapazonas sudaré 10,2 proc.

Fiziniy savybiy lavinimo motyvas. Jégos fiziné savybé lavinama atliekant pratimus su
jvairiomis sunkmenomis ir iSnaudojant savo kiino svorj. Motery fiziniy savybiy lavinimo motyva
atspindintis jégos lavinimo kintasis yra reikSmingas tiriamosisoms. Jos pripaZjsta, jog atlikdamos
jégos lavinimo pratimus jos stangrina kiino raumenis. Sio kintamojo vidutinis vertinimas sudareé
4,2 £0,09 balo (18 pav.). Procentinis Sio kintamojo reikSmingumas sudaré 84 proc.

Lankstumo ir tokiu biidu pasiekiamo organizmo darbingumo padidinimas taip pat yra
labai reikSmingas tiriamosioms, nes jo jvertinimas buvo 4,2+0,08 balo

Atskiroms tiriamosioms grupéms biidinga panaSi fiziniy savybiy lavinimo motyva
atspindinciy kintamyjy raiSka. Vidutinés Siy kintamyjy reikSmeés svyravo nuo 4,1 iki 4,2 balo.
Tai yra svyravimo diapazonas yra labai maZas (2,4 proc.). Vadinasi grupes sudaranCioms

moterims Sie kintamieji yra labai reikSmingi ir jie suvokiami labai panaSiai.

Visa imtis
AG

4:0 4,0 4’1 4'1

4,2 4,2 4,3

O Kad tapciau lankstesné judresné

@ Fiziniai pratimai stangrina mano raumenis

18 pav. Fiziniy savybiy lavinimo motyva aatspindinc¢iy kintamyjy raiSka

Ziniy siekimo ir saviauklos motyvai. Ziniy siekimo motyvas néra reik¥mingas
moterims aktyvinant savo gyvenimo biida, nes vidutinis Sio kintamojo vertinimas buvo 2,7+0,12

balo (pav). Procentiné Sio kintamojo svarba sudaro tik 54 proc.
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Atskiroms tiriamyjy grupéms Ziniy siekimo motyvas taip pat néra reikSmingas, nes
vidutinis §io motyvo vertinimas svyravo nuo 2,6+0,11 (SFG) iki 2,9+0,13 (KG) balo. Svyravimo
diapazonas sudaré 11,5 proc.

Saviauklos motyvas taip pat néra reikSmingas moterims aktyvinant savo gyvenimo
biida, nes vidutinis Sio kintamojo vertinimas buvo 2,2+0,09 balo (pav). Procentiné Sio kintamojo
svarba sudaro tik 44 proc.

Atskiroms tiriamyjy grupéms saviauklos motyvas taip pat néra reikSmingas, nes
vidutinis $io motyvo vertinimas svyravo nuo 1,9+0,08 (SFG) iki 2,5+0,10 (AG) balo. Svyravimo
diapazonas sudaré 31,6 proc. AG sudariusioms moterims Sis motyvas buvo reikSmingesnis

(p<0,05) negu SFG tiriamosioms.

Visa imtis
7] O Sportuoju, nes tai vienas
geriausiy buady ugdyti
AG .
asmenines savybems
KG E Sportuodama iSmokstu
naujy pratimy bei
7] susipaZjstu su lavinimosi
SFG metodais
1 1 1
0,0 1,0 2,0 3,0
18. pav. Ziniy siekimo ir saviaukslo motyvy raiska
3.3. Motery fizinio aktyvumo raiska
3.3.1. Organizuotas fizinis aktyvumas.

DidZiausia tyrime dalyvavusiy motery dalis (26,3 proc.) sporto klube organizuotai
(vadovaujant treneriui) lavinasi nuo 3 iki 4 valandy per savaite (19. pav.) ir neZymiai maZesné
dalis tiriamyjy (23,0 proc.) lavinasi 2-3 valandas per savaite. Taigi galima teigti, jog daZniausiai
moterys lankosi sporte klube 2- 4 kartus per savaite ir vidutiné pratyby trukmé sudaro 45- 90
min. Apie 13-14 proc. tiriamyjy sporto klube lavinasi nuo 1 iki 2 valandy ir tokia pat procentiné

dalis lavinasi daugiau kaip 4 ir iki 5 valandy per savaite. Tik vieng karta per savaite sporto klube
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lankosi apie 6 proc. tyrime dalyvavusiy motery. Daugiau kaip 5 ir iki 6 val. per savaite fizinei
saviugdai skirianCiy motery buvo 8 proc.. O iki 10 valandy per savaité fizinei saviugdai skyré
viena tyrime dalyvavusi moteris.

SFG ir KG tiriamyjy organizuoto fizinio aktyvumo procentiné israiska buvo panasi.
Sias grupes sudariusios moterys per savaite daZniausiai lavinasi daugiau kaip 3 ir iki 4 valandy.
SEG tokiy motery procentiné dalis sudaré 20,7 proc. o KG 33,3 proc. Apie 19 proc. SFG
sudariusiy motery fizinio aktyvumo apimtis sudaré 2-3 valandos, o KG sudariusiy tokiy motery
procentiné dalis sieké 16,7 proc.

Tyrimo duomenys leidZia teigti, jog moterys siekia kuo greito pratimy efekto, nes 13,8
proc. SFG sudariusiy motery sportuoja daugiau kaip 6 valandas, o KG tokia fizinio aktyvumo
apimtis biidinga 19,6 proc. tiriamyjy. Tokios apimtys pradedancioms sportuoti yra pernelyg
didelés. Tikétina, kad moterys susiduria su fiziniu (skauda raumenys, jie yra labai vangis, sunku
atlikti kasdieninius buitinius judesius) ir psichologiniy diskomfortu (jprasto gyvenimo ritmo
keitimas, adaptacija prie nejprastos fizinio aktyvumo aplinkos). Tokios fizinio aktyvumo apimtys
gali biiti viena iS priezascCiy del kuriy moterys nebelanko sporto kluby. Jos paprascCiausiai

persisotina fizine veikla.

35 A
30 A
25 A1
20 A
osrc
15 A
BKG
10 4 OAG
OVisa imtis
5 17
0 T T T T
© ™ i © w© = = = = =
= = = = = = = = =1 =
— ~ o -« N o ~ oo o =
= = = = ) = = . =
= = = = = = = = =
g g 5 g = = g S s
— o~ 5 <r n o ~ o =
N A A e A 7 ~ 7

19 pav. Organizuoto fizinio aktyvumo apimtys (%)

AG sudariusioms moterims biidinga optimali organizuoto fizinio aktyvumo apimtis, nes
31 proc. respondenciy nurodé jog sporto klube vidutiniSkai per savaite lavinasi nuo 2 iki 3 karty.

Tai yra ateina j sporto klubg du kartus per savaite, o 27,6 proc. — 4-5 kartus per savaite. Tikétina,
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kad toks fizinis aktyvumas joms yra optimalus ir jos nejaucia fizinio ir psichologinio
diskomforto. Daugiau kaip 4 valandas per savaite sporto klube sportuoja 12 proc. Sios grupés
motery. Taigi dauguma Sios grupes motery po pratyby sugeba atsigauti ir todél atrodo Zvalios ir

norincios judéti
3.3.2. Savarankiskas fizinis aktyvumas

Vien organizuoty fizinés saviugdos pratyby, atliekamy sporto klube, norint pagerinti
sveikatq ir savo fizinj darbinguma nepakanka. Todél moterys turi sportuoti savarankiSkai laisvu
laiku. SavarankiSka fiziné veika yra priimtinesné, nes moteris fizinius pratimus atlieka viena,
renkasi jai priimting fizinio aktyvumo formg (bégima, vaikSciojima su lazdomis, vaZiavima
dviraCiu, pasivaiksciojima ir t.t.).

Tyrimo duomenys leidZia teigti, jog moterys neturi jproc¢io mankstintis savarankiskai.
Net 40,1 proc. tyrime dalyvavusiy motery savarankiSkai nesimankStina, o 1 valandq per savaite
savarankiSkai mankStinasi 33,6 proc. tiriamyjyu (20 pav.). Apie 2 valandas per savaite
mankstinasi 19,7 proc. tiriamyjy. Vadinasi moterys nejvykdo minimaliy fizinio aktyvumo
reikalavimy, todél tikétina, kad ateityje jy sveikata prastés gana sparciai. [siSaknijes suvokimas,
kad sveikatos problemas iSspres gydytojai, o ligy prevencija per fizinj aktyvuma yra silpnai

isisgmoninta.

60 - :
50 - |
40

OSFG

KG

OAG

10 A

O Visa imtis

Nesilavina

iki 1 val

> 1valiriki 2 val
>2valir iki 3 val
>3 valir iki 4 val

20 pav. Savarankisko fizinio aktyvumo apimtys (%)
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Vis tik reikia pripaZinti, kad fizinio aktyvumpo formos pasirinkimas sietinas su
savarankSko fizinio aktyvumo apimtimi. DidZiausiu fiziniu aktyvumu pasiZyméjo AG
sudariusios moterys. Kas ketvirta Sios grupés moteris sportavo savarnakiskai daugiau kai 2 val
per savaite ir tai buvo Zenkliaisia tokio fizinio aktyvumo apimties raiSka tarp visy tiriamyjy
grupiy motery. Apie 3 valandas per savaite savarnakiSkai fizinei saviugdai skyré 7 proc. Sios
grupés motery. Fizinio aktyvumo formos pasisrinkimas galéjo jtakoti savarnakiSko fizinio
aktyvumo apimtj dél to, kad per organizuoto fizinio aktyvumo pratybas moerys atlieka ritmingus
pratimus bevei be poilsio pertraukos ir tokiu budu susiformuoja ne tik jprootis, bet ir
poreikisporeikis atlikti ilgiau trunkancicia veikla.

SEG sudariusios moterys pagal savarankisko fizinio aktyvumo apimtj buvo geresnés uz
KG ir prastesné uz AG tiriamasias. Net 41,4 proc. Sig grupe sudariusiy tiriamyjy savarankiskai
neatlieka jokios aktyvesnés fizinés veiklos, o 29,3, proc. Sios grupés motery savarakiSkai lavinasi
1 valandq per savaite. Taigi daugiau kaip pusés Sig grupe sudariusiy motery savarnakisko fizinio
aktyvumo apimtys yra nepatesinamai mazos.

Kulttirizmo kryptj pasirinkusiso moterys savarankiSalkia beveik nesilavina. Net 61,1
proc. Sios turiamosio grupés motery savarankiskai nesilavina ir 30,6 proc. savarankiSkai fizinei
saviugdauis skiria tik 1 valanda per savaite. Vadinasi net 91,7 proc. Sig grupe sudariusiy motery
savarankiSka neorganizuota fiziné saviugda yra labai mazZa ir neatitinka mediky bei sveitatos

specialisty rekomendacijy

3.3.3. Organizuoto ir savarankisko fizinio aktyvumo santykis

Nekreipiant démesio j savarankiSkos neorganizuotos fizinés saviugdos formy raiSkos
trukme, o skaiciuojant tik sportuojancias ir nesportuojancias moteris buvo pastebéta analogiSka
tendencija. Siuo poZiiiriu moterys, teikusios prioriteta $velniajam fitnesui yra aktyviausios ir
neorganizyuotai laisvalaikiu sportuojanciy ir nessportuojanciy moterSy procentinis santykis buvo
79,3 ir 20,7 (21 pav). Tuo tarpu tarp moery teikusiy prioriteta kultiiriazmo pratybos

uZregizstruotas bevei prieSingas procentinis santykis:39,9 ir 61,1.
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O Savarankiskai nesportuoja O Sportuoja savarankiskai
21 pav. Organizuoto ir savarankisko fizinio aktyvumo raiska (%)
3.3.4. Motery suminio fizinio aktyvumo raiska

Be jokios abejonés, suminis motery fizinis aktyvumas (organizuotai fizinei saviugdai
sporto klube ir neorganizuotai savarnakiskai fizinei veiklai skiriamo laiko suma) ojektyviausiai
iliustruoja jy pozitrj i fizine saviugda. Kas ketvirta moteris fizinei saviugdai skiria iki 2 valandy

laiko per savaite (22.pav.). Minimalig fizinio aktyvumo trukme, rekomenduojamga pasaulio

1
= 8 wval.
| I

= 6 wval ir iki 8 wval - -
= 4 val ir iki 6 val h i _:—:l_|

= 2 wval ir iki 4 wval

et ot [ -

I

0,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0

O Visa imtis mAG BKG BSFG

22 pav. Suminio fizinio aktyvumo raiska (%)
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sveikatos organizacijos (2,5 valandos per savaite) jvykdo 21 proc. tirty motery, o
virSijanciy Sig reikSme tiriamyjy buvo 54,3 proc. Taciau tokie tyrimo duomenis gauti tiriant
moteris, kurios pacios atéjo j sporto klubus. Savaime suprantama, kad visy motery tyrimo
duomenys biity Zymiai prastesni. Vis tik reikia pripaZinti, kad didesne skaiCiuotos fizinés
saviugdos laiko moterys praleidZia sporto klubuose. Motery, kurios sportuoja vidutiniSkai per
savaite 8 val ir daugiau buvo 1,2 procento. Bet tokia fizinio aktyvumo apimtis leidZia teigti jog
Sioms tiriamosioms yra aktualus varZymosi motyvas ir jos praleisdamos tiek daug laiko sporto
klubuose rengiasi sporto varZyboms.

Prioriteto teikimas tam tikrai fizinés saviugdos formai jtakoja ir bendra fizinio
aktyvumo apimtj tiriamosiose grupése. Daugiausiai laiko fizinei saviugdai skiria KG sudariusios
moterys. Bevei kas trecia Sios grupés moteris fizinei saviugdai skiria iki 8 valandy per savaite, o
6 proc. Sios grupés motery fizinei saviugdai skiria daugiau kaip 8 valandas laiko per savaite (22
pav.). Kitas svarbi iSvada yra ta, jog KG sudariusios moterys ryskia daugiau laiko praleidZia

besimakstindamos porto klube ir labai nedaug neorganizuotai savarankiskaikai.

¥ iki 2 wval

M > 2 valiriki 4 val

M =4 valir iki 6 val

X > 6wvaliriki 8 val

k4 > 8 val.

22 pav. KG motery fizinio aktyvumo apimciy raiska (proc.)
SFG tiriamyjy suminis fizinis aktyvumas neZenkliai skyrési nuo KG tiriamyjy. SFG

sudariusiy motery maZiau buvo iSreikStos didelés laiko sanaudos fizinei saviugdai ir dominavo

nuo 4 iki 6 valandy per savaite fizinei saviugdai skiriams laikas (23 pav.).
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(=] iki2wval

M > 2 valiriki4 val

M > 4 valir iki 6 val

M =6 wvaliriki 8 val

M > 8 val.

23 pav. SFG motery fizinio aktyvumo apim¢iy raiska (proc.)

AG sudariusios moterys fizinei saviugdai daZniausisi skiria 4 - 6 valandas laiko per
savaite. Tokia fizinio aktyvummo apimtis bidinga 28,7 proc Sig imtj sudariusiy motery.
NeZymiai maZesné Sios tiriamosios grupés motery dalis (27,7 proc.) fizinei saviuigdai
vidutiniSkai per savaite skiria iki 2 valandy laiko, 26,7 procentai Sios grupés motery fizinei

saviugdai skiria nuo 4 iki 8 valandy laiko.

o]

iki 2 wal

o,
f 27,7
i o= 2 wal ir iki 4 wal
N m =g walir iki 6 wal
o= 6 wvalir iki 8 wal
=i =8 wval.

24 pav. AG motery fizinio aktyvumo apim¢iy raiska (proc.)

Motery fizinés saviugdos plétojimo galimybiy sasajos su Ziniomis apie pratimy atlikimo

metodika bei jy poveikio suvokimu.

Motery, laisvalaikiu lankanciy sporto klubus, Zinios apie kiino raumeny rySkinimo ir tuo
paciu raumeny darbingumo pagerinimq yra menkos (25 pav., 11 lentelé). Apskaic¢iavus anketinio

tyrimo duomenis buvo nustatyta, kad motery Zinios sudaro apie 20,5 proc. nuo maksimaliai
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galimy. Tai yra jos teisinga gali atsakyti tik | kas penkta klausima, susijusj su kiino raumeny
lavinimu.

Galima teigti jog moterys turédamos nedidelj Ziniy bagaza gali pakankamai efektyviai
lavintis sporto klube, nes lavinimosi programas parengia specialistai (kultirizmo ir Svelniojo
fitneso programos) arba jos kartoja trenerés demonstruojamus judesius (aerobikos pratybos).
Taciau galima numanyti, kad silpnas fiziniy pratimy atlikimo metodikos suvokimas neleis joms
pakankamai efektyviai lavintis savarankiSkai namuose. Savaime suprantama, kad sporto
klubuose moterys jgys pratimy atlikimo metodikos patirties (jeigu sugebés lankyti sporto klubo
uzZsiémimus pakankamai ilgai). Taciau reikia suvokti, jog tokiu budu jos jgys fiziniy pratimy
atlikimo metodikos Ziniy apibréZtoje fizinés saviugdos srityje, o platesnés Zinios nebus jgyjamos.
Tikétina, kad moterys pradéjusios lankyto sporto klubus daugiau démesio skiria literatiiros

studijoms Siuo klausimu, atidZiau seka maisto produkty kaloringuma.

Visa imtis I I
AG
ke T
SFG
10 15 20 25 30
@ESEFG BKG @ AG 3 Visa imtis

25 pav. Teisingy atsakymy raiska (proc.)

Tyrimo duomenys leidZia teigti, jog motery fizinés saviraiSkos pasirinkimo forma
jtakoja Ziniy, apie kiino raumeny ryskinimag bei jy darbingumo lavinima, lygj. Kultiirizmo forma
pasirinkusiy motery Zinios buvo gausiausios ir sudare apie 30 proc. nuo maksimaliai galimy. KG
tiriamosios pagal Ziniy lygj ryskai iSsiskyré iS kity tiriamyjy grupiy. Galima numanyti, kad
kultiirizmo metodiky Zinojimas, doméjimasis fiziniais pratimais ir nulémé tai, kad moterys
pasirinko fizinei saviugdai kultiirizmo krypt;.

Antrosios pagal Ziniy, apie raumeny lavinimo ir fizinio darbingumo gerinimo metodika
lygi buvo Svelniojo fitneso grupe sudariusios moterys. Kas penktas jy atsakymas j anketos
klausimus buvo teisingas. Svelniojo fitneso lavinimosi kryptis labai siejasi su kultiirizmo pratimy

metodika. Skirtumas tik tas, kad Siuo atveju pratimai atliekami nugalint nedidele iSorine
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sunkmeng ir kartojant judesj 15- 20 karty. Doméjimasis Sia fizinés saviugdos forma nulémeé ir Siy
motery pasirinkimg ir tokj Ziniy lygj. Tikétina, kad Sio moterys skaité literatiira, diskutavo su
labiau patyrusiomis draugémis ir pasirinko Svelniojo fitneso fizinés saviugdos kryptj.

Aerobikos kryptj pasirinkusios moterys prasciausiai Zinojo raumeny lavinimo metodika.
Tai galima sieti su tuo, joga joms daugiau patinka judesys, plastika, ritmas, nepertraukiamas
judesiy darymas. Todél jos maZiau domisi metodikomis, kuriy pagrindu yra lavinamo raumenys

ir didinamas jy darbingumas. AG sudariusios moterys teisingai atsake tik j 15,5 proc. anketos

klausimy
11 lentelé
Tiriamyjy raumeny lavinimo ir darbingumo didinimo metodikos suvokimas
(procentais)

Eil. ) N Tiriamosios grupés
Nr Teorijos teiginys FG KG AG .Vis.a
imtis
1 Sunkmenos dydis 18,97 36,11 12,07 20,39
2 Judesiy kartojimo skaicius 24,14 27,78 17,24 22,37
3 Pratimo kartojimo serijy skaicius 20,69 33,33 15,52 21,71
4 Lavinamy raumeny per pratybas skaicius 20,69 30,56 15,52 21,05
5 Poilsio intervaly tarp pratimo serijy trukme 24,14 16,67 31,03 25,00
6 Poilsio intervaly tarp pratimy trukmeé 22,41 27,78 17,24 21,71
7 Pratyby skaiCius per savaite 20,69 27,78 12,07 19,08
8 Pratyby trukmé 18,97 38,89 10,34 20,39
9 RySkesni raumeny apimties pokyciai 13,79 30,56 8,62 15,79
10 | Judesiy atlikimo greitis 15,52 30,56 10,34 17,11

Gilesné tiriamyjy Ziniy analizé leidZia suvokti, kurie kintamieji moterims yra geriau ar
maziau Zinomi. Apibendrinant tiriamyjy grupiy Zinias galim daryti iSvadq apie vieng labai ryskia
tendencija. Geriausiai fiziniy pratimy atlikimo metodikos ypatumus Zino KG tiriamosios,
prasciau juos suvokia SFG tiriamosios ir silpniausiai AG tiriamosios.

Tikétina, kad Zinojimas gali tapti veiklos motyvu. Silpniausiai moterys suvokia fiziniy
pratimy poveikio raiSka. Tik 15,8 proc. atsakymy susijusiy su fiziniy pratimy poveikiu raumeny
struktiirai buvo teisingi. Atsakymai j anketos klausimus leidZia teigti jog moterys jsivaizduoja
labai greitq fiziniy pratimy poveikj ir galvoja, kak rimtesni raumeninés struktiiros ir funkcijos
pokyciai gali jvykti jau po dviejy ar trijy savaiciy. Taciau mokslininky yra nustatyta jog tie

pokyciai jvyksta tik po 6-8 savaiciy. Kad jie jvykty biitinas panaSaus kriivio kryptingumo
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iSlaikymas 6- 8 savaites. Be jokios, abejonés labai svarbus yra ir pratimy atlikimo intensyvumas.
Tikétina, kad toks greitas fiziniy pratimy poveikio jsivaizdavimas yra jtakotas masiniy
informacijos priemoniy, maisto papildy gamintojy, jrangg gaminanciy kompanijy reklaminiy

klipy. Realus ugdymo procesas yra daug sudétingesnis.

Judesiny atlikimo greitis

Ry$kesniraumeny apimties pokyciai

Pratybu trukmé

Pratyby skaicius per savaite

Poilsio intervaly tarp pratim trukimeé

Poilsio intervaly tarp pratimo seriju trukme

Lavinamyraumeny per pratybasskaitius e .-_....“.Mn-u.-...m-.u e saas s

Pratimo kartojimo seriju skaiéius

Judesiy kartojimo skaiéius

Sunkmenos dydis

B Visa imtis BAG KG @SFG

26 pav. Fizinés saviugdos metodikos suvokimo raiSka

Geriausias Zinias apie fiziniy pratimy atklikimo poveikio raiSka pademonstravo KG
tirlamosios. Apie 30 proc. jy atsakymy buvo teisingi. Prasciausiai fiziniy pratimy poveikj
jsivaizdavo AG sudariusios moterys.

Prastai tiriamosios moterys suvokia ir atrodyty labai paprastq problema, tai yra biitino
pratyby skaiciaus per savaite taikyma, norint pasiekti rimtus raumeny struktiiros ir funkcijos
pokycius. Daugelis tiriamyjy mano, kad pakanka ir 2-3 pratyby per savaite, taciau tokio pratyby

skaiciaus per savaite nepakanka. Tik apie 20 procenty motery atsakymuy, apie Sj kintamajj
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informuojantj klausima buvo teisingi. Veélgi, geriausias Zinias pademonstravo AG

tiriamosios (27,78 proc. atsakymy buvo teisingi), prastesnj Ziniy lygj Siuo klausimu

pademonstravo SFG tiriamosios (20,69 proc. atsakymy buvo teisingi) ir prasciausiai Zinias

pademonstravo AG sudariusios moterys

3.5. Savarankisko fizinio aktyvumo formy raiska

Motery savarankiSko fizinio aktyvumo apimtys yra nepateisinamai mazos. Sie

duomenys pateikti 3.3.2. dalyje. Anketiné apklausos pagalba iStyréme ir motery neorganizuotos

fizinés saviugdos kryptinguma (12 lentelé, 26 pav.).

12 lentelé
Savarankiskos fizinés veiklos raiska
SEG KG AG VI
Raiska Raiska Raiska Raiska
% % % %
= = =] =
o = o &
Fizinio aktyvumo forma A = A 5 A 5 @ 5
o o0 o ¥°—b o ;I;D (@] ;6:0
n| = o n| =z o n |z o n |2 o
Z | 8 Z | & Rl Z |8
5 = 5 2 £ 2 £ 2
2 4 i 2 2
g g g g
E E E E
g g g 2
Lengvas tolygus éjimas 2159134 ]| 2 1; > 1 5,6 1 2,3 | 1,7 5 55 | 3,3
Spartus éjimas 31|88 52 001]00]| 2 47 | 3,4 5 55 | 3,3
Lengvas éjimas su lazdomis 2159 | 34 0,0 1 0,0 1 2,3 | 1,7 3 3,3 | 2,0
Spartus éjimas su lazdomis 1129 |17 0,0 1] 0,0 2 47 | 3,4 3 3,3 12,0
Lengvas tolygus bégimas 2159134 ]| 2 1; >156]| 5 1; > | 8,6 9 99 |59
Spartus tolygus bégimas 1129 | 17 001]00]| 2 47 | 3,4 3 3,3 | 2,0
Lengvas vaZiavimas dvira¢iu | 2 | 59 | 34 | 1 | 7,1 | 2,8 3 7,0 | 5,2 6 6,6 | 3,9
Spartus vaZiavimas dviraciu 1129 | 17 0,0 | 0,0 1 2,3 | 1,7 2 22 1,3
Lengvas tolygus plaukimas 3188152/ 3 Zj’ 83| 4 93169 | 10 1(} > 16,6
Spartus tolygus plaukimas 1129 | 17 0,0 1 0,0 1 2,3 | 1,7 2 2,2 11,3
Sportiniai Zaidimai 1 2,9 1,7 0,0 | 0,0 1 2,3 1,7 2 2,2 11,3
Kalanetika 2159 | 34 0,0 00| 2 47 | 3,4 4 44 | 2,6
Tempimo pratimai 2159 ] 34]|3 Zj’ 8,3 3 7,0 | 5,2 8 8,8 [ 5,3
Pilatesas 2 5,9 3,4 1 7,1 | 2,8 4 9,3 6,9 7 7,7 | 4,6
Mankstos pratimai 3188 (52| 2] 14, |56 5 11, | 8,6 | 10 | 11, | 6,6
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3 6 0

Bendrojo lavinimo pratimai 6 0,0 | 0,0 6 12 7,9

Laisvalaikiu atliekamy fiziniy pratimy arsenalas yra menkas Buvo paminéta tik 16
jvairaus kryptingumo pratimy. Vis tik reikia pripaZinti, kad moterys laisvalaikiu prioriteta teikia
cikliniams aerobiniams pratimams, atliekamiems nedideliu intensyvumu. Daugiausiai motery
laisvalaikiu bégiojo (7,9 proc. nuo visos tiriamyjy imties) ir vaikSciojo (6,6 proc. nuo visos
tiriamyjy imties), daré manksStos pratimus (6,6 proc. nuo visos tiriamyjy imties). Bendrojo
lavinimo pratimus, jveikiant nedideles iSorines sunkmenas daré 7,9 proc. tiriamosios imties.
Vadinasi labai nedidelé dalis motery savarankiskai atlieka sporto klube i¥moktus judesius. Sio
reiSkinio prieZastys gali buti Sios: nepatinka tokio pobiidZio pratimai, jos nenori kartoti to kas

iSmokta sporto klube, neturi jprocio daryti panaSius pratimus.
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Bendrojo lavinimo pratimai

Bendrojo poveikio manksta

Pilatesas

Tempimo pratimai

Kalanetika

Sportiniai Zaidimai

Spartus toly gus plaukimas

Lengvas tolygus plaukimas

Spartus vaziavimas dviraciu

Lengvas vaziavimag dvira¢im

Spartus toly gus bégimas

Lengvas tolygus bégimas

Spartus &jimas su lazdomis

Lengvas €jimas su lazdomis

Spartus éjimas

Lengvas tolygus éjimas

0,0 2.0 4,0 6.0

=]
=

10.0

a vl BAG BKG BSFG

26 pav. Savarankisko fizinio aktyvumo raiska

Atskiry tiriamyjy grupiy tyrimo rezultatai leidZia teigti jog daugiausiai savarankiSkai
fizinei saviugdai skiria AG moterys. Jy pratimy atlikimo arsenalas buvo didZiausias. Kas deSimta
moteris atlieka ir pratimus su nedidele iSorine sunkmena

SGT tiriamosios uZémé antraja vieta pagal savarankisko fizinio aktyvumo apimtis
laisvalaikiu. Dominuoja aerobiné, cikliné veikla. Savaime suprantama, kad tokia veikla moterims
neteikia jokio psichologinio diskomforto, jtampos ir yra malonis atlikti. Bendrojo lavinimo
pratimus su sunkmenomis atlieka 17,6 proc. visos tiriamosios imties motery. Tikeétina, kad
iSmokti judesiai sporto klube joms yra malonis ir jos nejaucia jokio psichologinio ir fizinio

diskomforto juos atlikdamos.
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Kultiirizmo grupe sudariusios moterys visai neatlieka pratimy su nedidelémis iSorinémis
sunkmenomis. Tikétina, kad jos prisisotina fizinés veiklos klubuose ir nenori kartoti ty paciy
fiziniy pratimy. Kita prieZastis daZniausiai pasitaikanti ir skleidZiama sporto klubuose yra ta, kad
cikliniai aerobiniai pratimai maZina raumeny tonusa, kad raumenys subliuksta, netenkama daug
skyscCiy, o tuo paciu mazéja ir kiino svoris. Tai mitai, kurie neturi jokio teorinio pagrindo, bet
kurie yra labai gajiis kultiirizmo kryptj propaguojanciy Zmoniy tarpe. Jie kaip taisykle labai
prieSiskai nusiteike aerobiniy pratimy atzvilgiu

IS savarankiSkos fizinés veiklos pobiidZio galima spresti, jog motery fiziné saviugdos
efektyvumas nebus labai didelis, nes jos vis tik pagal savo gyvenimo biidg ir fizinj aktyvuma
nejvykdo biitiny sveikatai iSlaikyti reikalavimy, todél lavéjimo tempai bus labai léti o gal joms

pavyks savo fizine biisena iSlaikyti tame paciame lygyje.
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ISVADOS

1. Organizuotas fizinés saviugdos pratybas sporto klubuose lankanciy motery amzius
buvo 26 metai. Vyriausios moterys prioritetg teikia aerobikos pratyboms. Jy amZius — 28 metai.
Svelnyjj fitnesq renkasi jaunesnio amzZiaus moterys. Motery pasirinkusiy kultiirizmg amZius nors
ir buvo maZesnis uz aerobikos pratybas pasirinkusiy motery, bet statistiSkai patikimas skirtumas
nebuvo uZfiksuotas (p>0,05).

2. Aktyviausiai organizuotos fizinés saviugdos poreikj realizuoja studentés
tarnautojos. Jos sudaro atitinkamai daugiau kaip ketvirtadalj visy j sporto klubus ateinanciy
motery. MaZesne dalj sudaro verslininkés — 17,8 proc. ir moksleivés 13,2 proc. Tarnautojos,
studentés, verslininkés vykdydamos savo pareigas nepervargsta ir fizinés saviugdos pratybos
tampa rekreacijos, gero laiko praleidimo priemone. Jy profesiné veikla kelia tam tikrus
reikalavimus fizinio iSsivystymo, iSvaizdos rodikliams. Bemokanciosios sudaro apie 40,2 proc.
visy j sporto klubus ateinan¢iy motery ir tik apie 60 proc. dirbanciy motery. Svelnaus fitneso
fizinio aktyvumo formga daZniausiai renkasi tarnautojos (27,6 proc. imties) ir verslininkés (27,6
proc. imties). Tikétina, kad vyresnéms moterims, turin¢ioms stabilia profesija, priimtinesné yra
Svelniojo fitneso pratyby forma. Aerobikos pratybas daZniausiai renkasi dviejy profesijy grupiy
atstoves — studentés ir tarnautojos Kultiirizmo pratybas daZniausiai renkasi studentés (33,3 proc.
imties) ir tarnautojos (22,2 proc. imties).

3. DidZiausia procentine j sporto klubus ateinanciy motery gyvena mieste (82,2 proc.).
Kaimo vietovéje gyvenancio moterys sudaro apie 10 proc., o rajono centruose apie 8 proc. sporto
kluby lankytojy-motery Mieste gyvenancios moterys dominavo pagal visus pasirinkimo
prioritetus. Jos sudaré 82,8 proc. Svelnaus fitneso, 77,8 proc. - kultiirizmo ir 84,5 proc. -
aerobikos grupiy. Gyvenamoji vieta jtakoja motery pasirinkimo prioritety. Mieste gyvenancios
moterys prioritetg teikia aerobikai. Sig veiklos sritj rinkosi 84,5 proc. mieste, 10,3 proc. kaimo
vietovéje ir 5,2 proc. rajono centre gyvenanciy motery.

4. Daugiau kaip trecdalio j sporto klubus atéjusiy motery sportinis stazas sudaro vos 1
ménesj, o 2-3 ménesiy lankymosi sporto klube patirtj turi 30 % motery. Vieneriy mety stabilaus
sportavimo stazq turi tik 2 proc. motery. Daugiau kaip pusé tiriamyjy sportinis organizuotos
fizinés saviugdos patirtie trukmé buvo tik 3 ménesiai. Sie duomenys patvirtina, kad motery
sportavimo motyvai néra stabiliis, nes sportuojanciyjy motery kontingentas sporto klubuose labai
keicCiasi. RysSkiy stabilaus sportavimo stazo skirtumy tarp skirtingg fizinés saviugdos forma
pasirinkusiy motery néra. Buvo pastebéto tos pacios tiriamyjy grupéms biidingos tendencijos.

5. Motery motyvacija fizinei saviugdai sudaré 3,19+0,23 balo Motery motyvacija

sudaré 64 proc. nuo maksimalios Net ir norin¢iy keistis per organizuotas fizinés saviugdos
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pratybas motery motyvacija nebuvo maksimali, todél tikétina, kad moterys, turincios tik kiek
didesnj uZ vidutinj motyvacijos fizinei saviugdai lygmenj neiSlaikys stabilaus intereso
pratyboms. Motery, pasirinkusiy skirtinas organizuoto fizinio aktyvumo formas motyvacija
fizinei saviugdai yra nevienoda. Zemiausia motyvacija fizinés saviugdos pratyboms buvo
Svelnaus fitnesso fizinés saviugdos kryptj pasirinkusioms moterims. Tarp kultiirizmo ir aerobikos
kryptis pasirinkusiy motery motyvacijos fizinei saviugdai skirtumy nebuvo uZregistruota
(p>0,05).

6. Labiausiai iSreikSti yra kiino iSvaizdos gerinimo ir fiziniy savybiy lavinimo
motyvai. Moterims tai labai reikSmingi motyvai, nes vidutiniai Siy motyvy vertinimai atitinkamai
sudaré 4,1+0.41, ir 4,2+0.52 balo. Moterims buvo neaktuali galimybé aukléti save fizinés
saviugdos pratybomis. Tai yra Sio motyvo raiSkos lygmuo buvo maZesnis uz vidutinj. Keturiy
motyvy vidutiniai jverciai (rekreacijos ir emocijy, socialiniai, sveikatos lavinimo bei Ziniy
siekimo) labai maZai skyrési. Siy motyvy vidutinis jvertis svyravo tarp 2,7+ 0.18 ir 3,0+0.21
balo. Ateinancios j sporto klubus moterys nesiekia Ziniy, Joms Sis motyvas yra vidutinis.

7. Svelnaus fitneso atstovéms reik§mingu kintamuoju buvo streso jveikimas per
pratybas (3,5t0,29 balo), maZiau reikSmingais - rekreacijos (3,4+0,23 balo) ir dZiaugsmo
kintamasis (1,7+0,12 balo). Aerobikos atstovéms reikSmingas buvo rekreacijos (3,6+0,41 balo) ir
judesiy atlikimo dZiaugsmo (3,6+0,39 balo) rodikliai, maZiau reikSmingu streso jveikimo
grupeés atstoviy rekreacijos ir emocijy motyva apibiidinanciy kintamyjy reikSmingumas skyrési
nuo kity dviejy tiriamyjy grupiy (SFG ir AG) atstoviy. Reik$mingiausiu joms buvo dZiaugsmo
patiriamo atliekant judesius (3,4+0,23) kintamasis ir maZiau reikSmingais rekreacijos (3,1+0,18)
bei iSSiikio (3,0+0,17 balo) kintamieji. Bitent iSSukio kintamojo reikSmingu pripaZzinimu KG
tiriamosios Zenkliai skyrési (p<0,05) nuo kity dviejy grupiy atstoviy.

8. Motery, laisvalaikiu lankanciy sporto klubus, Zinios apie kiino raumeny rySkinimo
ir tuo paciu raumeny darbingumo pagerinimga yra menkos. Jos sudaro apie 20,5 proc. nuo
maksimaliai galimy. Tai yra jos teisinga gali atsakyti tik j kas penkta klausima, susijusj su kiino
raumeny lavinimu. Moterys turédamos nedidelj Ziniy bagaZza gali pakankamai efektyviai lavintis
sporto klube, nes lavinimosi programas parengia specialistai arba jos kartoja trenerés
demonstruojamus judesius. Silpnas fiziniy pratimy atlikimo metodikos suvokimas neleidZia
joms pakankamai efektyviai lavintis savarankiSkai namuose.

9. Tyrimo duomenys leidZia teigti, jog motery fizinés saviraiSkos pasirinktoji forma
jtakoja Ziniy, apie kiino raumeny rySkinimag bei jy darbingumo lavinima, lygj. Kultiirizmo forma

pasirinkusiy motery Zinios buvo gausiausios ir sudaré apie 30 proc. nuo maksimaliai galimy. KG
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tiriamosios pagal Ziniy lygj ryskai iSsiskyré iS kity tiriamyjy grupiy. Kultirizmo metodiky
Zinojimas, doméjimasis fiziniais pratimais ir nulémé tai, kad moterys pasirinko fizinei saviugdai
kultirizmo kryptj. Antrosios pagal Ziniy, apie raumeny lavinimo ir fizinio darbingumo gerinimo
metodika lygj buvo Svelniojo fitneso grupe sudariusios moterys, o aerobikos kryptj pasirinkusios
moterys prasCiausiai Zinojo raumeny lavinimo metodika. Silpniausiai moterys suvokia fiziniy
pratimy poveikio raiSka. Tik 15,8 proc. atsakymy susijusiy su fiziniy pratimy poveikiu raumeny
struktlirai buvo teisingi. Moterys jsivaizduoja labai greitq fiziniy pratimy poveikj ir galvoja, kak
rimtesni raumeninés strukttiros ir funkcijos pokyciai gali jvykti jau po dviejy ar trijy savaiciy.
Geriausiomis Ziniomis apie fiziniy pratimy atlikimo poveikj pasiZymi kultiirizmo kryptj fizinei
saviugdai pasirinkusios moterys.

10. Motery savarankiSko fizinio aktyvumo apimtys yra nepateisinamai maZzos.
Laisvalaikiu atliekamy fiziniy pratimy arsenalas yra menkas Buvo paminéta tik 16 jvairaus
kryptingumo pratimy. Moterys laisvalaikiu prioritetg teikia cikliniams aerobiniams pratimams,
atliekamiems nedideliu intensyvumu. Daugiausiai motery laisvalaikiu bégiojo (7,9 proc. nuo
visos tiriamyjy imties) ir vaikSCiojo (6,6 proc. nuo visos tiriamyjy imties), daré mankstos
pratimus (6,6 proc. nuo visos tiriamyjy imties). Bendrojo lavinimo pratimus, jveikiant nedideles
iSorines sunkmenas daré 7,9 proc. tiriamosios imties. Vadinasi labai nedidelé dalis motery
savarankiSkai atlieka sporto klube iSmoktus judesius.

11. Daugiausiai savarankiSkai fizinei saviugdai skiria AG moterys. Jy pratimy atlikimo
arsenalas buvo didZiausias. Kas deSimta moteris atlieka ir pratimus su nedidele iSorine
sunkmena. SGT tiriamosios uZémé antraja vieta pagal savarankisko fizinio aktyvumo apimtis
laisvalaikiu. Dominuoja aerobiné, cikliné veikla. Bendrojo lavinimo pratimus su sunkmenomis
atlieka 17,6 proc. $ia fizinés saviugdos formgq pasirinkusiy motery. Kultiirizmo grupe sudariusios

moterys visai neatlieka pratimy su nedidelémis iSorinémis sunkmenomis.

70



METODINES REKOMENDACIJOS

1. Optimalaus fizinis aktyvumas realizuojamas remiantis Ziniomis apie sveikatos
saugojimgq ir stiprinima, teigiamu asmens poZiiiriu j sveika gyvensena, tinkamais jprociais ir
elgesiu. Todél moteris turéty siekti fizinés saviugdos Ziniy, susiformuoti teigiama poZziirj j fizinj
aktyvumag keisti sveikatq Zalojancius jprocius ir elgesj i sveikata stiprinancius jprocius ir elgesj.

2. Mankstinimosi optimumas — 3-5 manksStinimosi dienos per savaite. Trejos pratybos
turéty buti skirtos aerobiniy organizmo gebéjimy tobulinimui ir dvejos raumeny stangrinimui
nedidinant raumeny ttrio. Nuo 30 min lengvo iki vidutinio intensyvumo fizinés veiklos kasdien
arba beveik kasdien rekomenduojama siekiant optimalaus poveikio sveikatai. Didesné fizinés
veiklos apimtis rekomenduojama siekiant optimalaus poveikio sveikatai.

3. Siekiant iSvengti antsvorio rekomenduoja kasdien mankstintis apie 60 min
vidutiniSku intensyvumu, o siekiant sumaZinti svorj ar iSvengti pakartotinio padidéjimo reikty
mankstintis apie 45 min. per dieng (200-300 min. per savaite)

4. Renkantis fizinés saviugdos forma reikia atsizZvelgti j fizinio aktyvumo patirtj,
fizinés saviugdos motyvus, planuojamus asmeninius tobuléjimo tempus. Svelnaus fitneso grupés
rekomenduotinos moterims meégstanCios pratimus su nedidelémis iSorinémis sunkmenomis,
ciklinius aerobinius bei pratimus su Sokio plastikos elementais. Kultrizmo pratybas reikéty
rinktis moterims. Kurios meégsta veikti su vidutinémis iSorinémis sunkmenomis, kurios nori
iSrySkinti savo kino raumeis nedidindamos savo kiino masé. Kultiirizmo pratybos daugiau
rekomenduotinos moterims, kurios pras€iau jaucia ritma, kurios mégsta daugakatinj judesiy
kartojimq standartinése salygose. Aerobikos pratybos rekomenduotinos moterims kurios gerai
jaucCia ritmg yra plastiSkos, nemeégsta pratimy su iSorinémis sunkmenomis.

5. Moterims prie§ jtemptus jvykius rekomenduotinos sveikatinimosi pratybos. Jos
veikia moters psichine biiseng - maZina nerima, gerina nuotaika. Sie poky¢iai per kelias valandas
pamaZzu blésta, taciau aerobikos, fitneso pratimai turi ilgiau trunkantj atpalaiduojantj efekta,
negu tokios pat trukmeés poilsis ar relaksacija. psichologinj pagrinda.

6. [ sporto klubus atéjusioms moterims nereikéty siekti dabarties Ziniasklaidos
priemoniy iSpopuliarinto pakankamai iSkreipto, neatitinkancio vidutinio standarto, ilgakojuy,
superliekny manekeniy jvaizdZio kaip groZio idealo. Jeigu jos bandys siekti Sio hipotetinio idealo
jos praras labai daug laiko, léSy ir jégy.

7.  Sveikatingumo treneris turéty padéti moterims myléti save ir vertinti savyje tai, kas
natiiralu ir sveika, bei mokyti siekti to, ko kiekviena asmeniSkai gali pasiekti nesidairydama j
kitas (nes kiekviena turi skirtinga genetinj pagrinda ir rezultatai niekada nebus vienodi. Ypac

svarbu jrodyti, jog sveikatos stiprinimo pratybos tinka ne tik graZiausioms, jauniausioms ir
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stipriausioms, bet yra biitent ta mankStinimosi forma, kuri gali tikti kiekvienai - tokia sistema yra
lanksti ir jvairiapusiSka, ir niekada néra per vélu pradéti ja kultivuoti. Trenerio padrasinimai ir
teigiamy poslinkiy pastebéjimai, dvasiné parama, negrésmingos pamokos atmosferos sudarymas
padeda susikurti motyvacija mankstintis taip pat priimtinas psichologines ir edukacines salygas,
formuoti teigiama saves suvokima, didinti savosios vertés pajutima, ugdyti savigarbos jausma,
skatinti individo aktyvuma.

8. Pasirinkusios fizinés saviugdos pratybas moterys turi pozityviai save vertinti ir
skatinti; suprasti trenerio pastangas. parinkti tinkama pratyby turinj kiekvienai grupés dalyvei;
perprogramuoti savo pasamone; keisti savo gyvenima, formuojant teigiama savo vertés pojiitj ir
savigarbg; keisti pirmiausia gyvenimo jprocius, o pratyby poveikis bus ,,atrastas“ véliau.

9. Sveikatinimosi pratyby edukacinis veiksmingumas turi remtis Siais principais:
moksliSkumo (programy turinys turi atitikti besitreniruojanciyjy amziy, lytj, fizinj parengtuma,
panaSios veiklos patirtj; sudarant programas turi biti atsiZvelgiama tiek j fundamentaligsias
mokslo Zinias, tiek j inovacijas; skatinti ir mokyti savikontrolés bei saviugdos jgiidZiu), praktikos
ir teorijos rysio (siekiama, jog besitreniruojantieji Zinoty atskiry judesiy paskirtj, mokety valdyti
ir asmeniskai prisitaikyti fizinj krivj, pratimy atlikimo intensyvumga ir apkrovos lygj),
diferencijuoto ugdymo (Sj principa jgyvendinti galima tik kartu su samoningumo principu bei
teorijos ir praktikos rySio principu kai moteris, Zinodama savo tikslus ir gebédama jvertinti savo
galimybes bei naudojamy priemoniy poveikj, gali trenerio pasiiilyta kriivio vidurkj pritaikyti
savo reikméms) sistemingumo ir nuoseklumo principas (Zinios pateikiamos laikantis tam tikro
nuoseklumo ir sistemos bei prieinamumo principo kai nuo paprastesniy dalyky einama prie
sudétingesniy, nuo Zinomo prie nezinomo), vaizdumo (judesiu iSreiSkiamas muzikos pobidis,
7ZodZiu, pasakymu ar gestu perduodama pagrindiné judesio idéja), ,kiino ir minCiy vienovés"
principas (saves jsivaizdavimas gerai atliekancios duotaja uZduotj.), vidinio pokalbio su savimi
ar atitinkamy teiginiy kartojimo (padeda ugdyti ir vidine motyvacija).

10. Sveikatinimosi pratybose turéty vyrauti ne autoritarinis, bet demokratinis trenerio
darbo stilius, skatintis sportuojanciyjy orientacijg ne j galutinius tikslus, bet j patj vyksma, nuolat
iSkeliant tarpinius, nesunkiai pasiekiamus tikslus. Turi biti vengiama iSorinio sportuojanciyjy
valdymo, nevarZoma jy laisvé ir pasirinkimas, ir atvirksciai, skatinama vidiné motyvacija,
veikianti vidinj asmens elgesio valdyma.

11. Pradedancios sportuoti turéty treniruotis 3 kartus per savaite, o po 3 meénesiy
pratyby — 4. Treniruojantis tris kartus per savaite, geriausiai biity dirbti pirmadieniais,
treCiadieniais ir penktadieniais Pradedanciyjy sportuoti programa turéty veikti visas raumeny
grupes. Kiekvienai raumeny grupei skiriama ne daugiau kaip du pratimai. Apkraunamos tik

didZiausios raumeny grupés. Sia programa siekiama pripratinti pradedanciyjy sportuoti motery
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raumeny grupes prie kriviy. Programa atliekama tris ménesius. Po to pradedanciosioms
rekomenduojama keturiy dieny programa, t.y., pirmadienis — ketvirtadienis, antradienis —
penktadienis. Treciadienis, Sestadienis ir sekmadienis — poilsio dienios. Sios programos metodineé
idéja yra ta, kad per treniruote apkraunamos dvi didelés raumeny grupés ir viena maZesné, pvz.,
pirmadienis — ketvirtadienis — kriitinés, nugaros, dvigalvio Zasto raumenys, o antradienis —
penktadienis — peciy, kojy raumenys ir trigalvis Zasto raumuo. Galimi ir kitokie variantai. Pilvo
raumenys treniruojami per kiekvienas pratybas ir dazniausiai jy pabaigoje. Pilvo raumenims
reikéty daryti 3 serijas po 15 — 25 pakartojimy. Taip pat svarbu Zinoti, kad stiprinant blauzdos
raumenis, jiems reikia skirti didesnj kriivj, nes Sie raumenys yra pakankamai gerai iSvystyti. Jie
yra apkraunami stovint, einant, bégant. Todél serijy skaicius turéty biti iki 5, pakartojimy iki 25.
Vienose pratybose gali biiti atliekami 3 pratimai dvilypio blauzdos raumens lavinimui. Kity
raumeny grupiy pratimy priéjimy skaicius savarankiSkose pratybose turi siekti 2 — 3, kartais 4 —
5 kartus

12. Daryti jégos pratimus reikéty iStisus metus PrieS kiekvieng treniruote atliekamas
15 min. specializuota manksta. Labai svarbu yra suderinti fizinj kriivj ir maitinimgasi. Treniruotis
reikéty praéjus 1 — 1,5 val. po paskutinio valgymo ir ne véliau kaip 1,5 — 2 val. iki miego.
Atliekant atletizmo pratimus, svarbu, nesusikaustyti.

13. Moterys siekdamos stangrinti kiino raumenis nepadidinant kiino raumeny tiirio
turéty veikti su 40-50 proc. iSorine sunkmena (nuo maksimaliai galimos jveikti), kartoti judesj
12-25 kartus. Per vienas pratybas reikéty lavinti kuo daugiau kiino raumeny. Tokiu bidu
garantuojamas bendrasis kompleksinis poveikis ir iSvengiama raumeny skausmo sindromo. Tarp
judesiy kartojimo serijy turéty biiti 1,5 — minutés poilsio, o tarp pratimy serijy iki 3 minuciy
poilsio intervalas. Poilsio intervaly pobidis turi bti aktyvus (vaikSciojimas, tempimo pratimai).

Po pratyby biitini kiing atpalaiduojantys tempimo kybojimo pratimai.

73



10.
11.

12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

LITERATURA

Anderson B. (1995). Raumeny tempimas. Vilnius, Avicena

Aputyté V. (2001). Psichologiniai valgymo sutrikimy aspektai ir psichoterapija. Lietuvos
dinaminés psichiatrijos Zurnalas, 2, 11-12 p.

Armoniené J. (1995). Fizinio aktyvumo ugdymo veiksniai: [Rankrastis], daktaro disertacija:
socialiniai mokslai, edukologija (07S) / Vilniaus universitetas. Vilnius

Armoniené J. (1998). Jaunimo fizinio aktyvumo ugdymo veiksniai. Vilnius, VU leidykla
Baechle, T. R., Earle, R.W. (2000). Essentials of strength training and conditioning. National
strenght and conditioning association. New Y ork: Human Kinetics.

Baubliené, R. (1998). Motery asmenybés saviugda aerobikos edukacine sistema: daktaro
disertacija. Kaunas

Baubliené, R. (2003). Aerobikos poveikio moters asmenybei galimybés. Kaunas, LKKA.
Baubliené, R. (2003). Asmenybés raida ir nuolatiné saviugda. Kaunas, LKKA.

Bitinas B (1998). Ugdymo tyrimy metodologija. Vilnius, JoSara

Bitinas B. (2000). Ugdymo filosofija. Vilnius, VPU leidykla

Beachle T. R., Earle R. W. (2000). Essentials of strength training and conditining. New
York.

Carier K.M. (1996). Revamping your corporate fitness program. IDEA Today 6 p. 63-67.
International association of fitness professionals.

Enoka R.M. (1988). Muscle strength and its development. New York.

Cash, T. F., Pruzinsky, T. (1990). Body Image and Physical Disability. Body Images:
Development, Deviance, and Change. New Y ork-London: The Guilford Press.p 179-170
Cohane, G. H., Pope, H. G. (2001). Body image in boys: A review of the literature. Int.J.
Eat. Disord., vol. 29, 4, 373-379.

Eichberg, H. (1995). Problems and Future Research in Sports Sociology: A Rcvolution of
body Culture? Int. Rev. for Soc. of Sport, vol. 30, 1,1-17.

Fleck S. J., Kraemer W.J. (1987). Designing resistance training programs. New Y ork.
Jacikevicius A. (1995). Zmoniy grupiy (socialiné) psichologija. Vilnius, Zodynas.
JakuSovaité, 1. (2001). Medicina ir filosofija. Kaunas: KMU.

Jankauskiené R. (2003). Kiino jvaizdZio problema sporte. Kaunas. LKKA

Jankauskiené R. (2008). Lietuvos gyventojy fizinio aktyvumo skatinimo strategija: kiino
kulttira ar kiino kultas?. Medicina, 44(5), p. 27-36.

Jasitinas V. (1979). Sportinés treniruotés teoriniai pagrindai. Jéga ir jos ugdymo metodika.

Vilnius.

74



23.

24.
25.

26.
27.
28.

29.

30.
31.
32.

33.
34.
35.
36.
37.

38.

39.

40.

41.

42.
43.
44.

Jasitinas V. (1982). Sportiniy treniruociy kriivio parametry ir testavimo rezultaty kontrolé ir
jvertinimas. Vilnius.

Jasitinas V. (1985). Sportininky jégos ugdymo metodai. Vilnius.

Jasifinas V., S¢eponaviciiité, V. (1988). [vairiy sporto Saky jégos ugdymo treniruociy
metodika. Vilnius.

JovaiSa L.( 1993). Edukologijos jvadas. Kaunas: Technologija.

JovaiSa L. (1994). Edukologijos pradmenys. Vilnius, Vilniaus universiteto leidykla.

JovaiSa L. (2007). Enciklopedinis edukologijos Zodynas. Vilnius, Gimtasis Zodis

Karbodiené E. (1997). Aerobikos pratimai ir jy panaudojimo metodika. Siauliai, Siauliy universiteto

leidykla

Kairaitis R., Jankauskiené R., Maciukas A. (2004). Raumeny lavinimo pratimai ir jy ypatumai. Kaunas.
Kardelis K. (2002). Moksliniy tyrimy metodologija ir metodai. Kaunas. Judex

Kardelis K., Domarkiené S., Maciulevi¢iené E. (2004). Vidutinio amZiaus gyventoju
poZitrio | fizinj aktyvuma sasajos su socialiniais bei sveikatos rizikos veiksniai. Sporto
moklas, 2(36), p 18-22.

Karter K. (2009). Kaip tapti lieknai ir graZiai.Vilnius, Aktéja

Kasiulis J., Barvydiené V. (2004). Vadovavimo psichologija. Kaunas: Technologija.

Karoblis P. (1999). Sporto treniruotés - teorija ir didaktika. Vilnius, Egalda.

Karoblis P.(2005). Sportinio rengimo teorija ir didaktika. Vilnius, Infoastras.

Keinys S. (Red.). (1993). Dabartinés lietuviy kalbos Zodynas. Vilnius, Mokslo ir
enciklopedijy leidykla.

Kuklys V., Blauzdys V. (2000). Kiino kultiiros teorijos ir metodikos terminai bei sqvokos:
mokymo priemoné kiino kultiiros specialybés studentams. Vilnius. VPU leidykla
Kvietkauskas V. (1985). Tarpautiniy ZodZiy Zodynas. Vilnius. Vyriausioji enciklopedijy
leidykla.Kultiirizmo pradZiamokslis(2006).[Zitiréta 20010 11 15]. Prieiga per internetg:<
http://www.kulturizmas.net/treniruotes/p2_articleid/112>

Lauruténaite, M (Red.). Lietuvos 7-80 mety amZiaus gyventojy poZiuris | kiino kultiiros

pratybas ir dalyvavimas jose. (2002). Vilnius, LSIC.

Markland D., Ingledew D.K. (1997). The measurement of exercise motives: Factorial
validity and invariance across gender of revised exercise motivations inventory. British

Journal of Health Phychology, 2, 361-376.

Martens, R. (1999). Sporto psichologijos vadovas treneriui. Vilnius: LSIC.
Malinauskas R.(2003). Sporto psichologijos pagrindai. Kaunas: LKKA
Marshall V. A. (1977). Human Growth and it’s Disorders. London.

75


http://www.kulturizmas.net/treniruotes/p2_articleid/112

45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.

52.
53.

54.
55.
56.

57.

58.
59.
60.

61.
62.

63.
64.
65.
66.
67.

68.

69.
70.

71

Maslow A.H. (1970). Motivation and Personality. New York, Harper and Bros

Maslow A.H. (2006). Motyvacija ir asmenybé. Vilnius, Apostrofa

Miskinis, K. (2002). Sporto pedagogikos pagrindai, Kaunas, LKKA

Myers R. (2000). Psichologija. Vilnius

NauZemys R., Saplinskas J. (1998). Harmoningo kiino formavimas. Vilnius, VU.

Nusio E. M. (2006). Raumeny tempimo manksta. Vilnius, Naujoji Rosma.

Pajauniené S. (2009). Kaip sveikatingumo kluby aplinkoje jauciasi ir elgiasi laisvalaikiu
sportuojancio moterys? Sporto mokslas, 4(58), p62-69

Palaima J. (1985). Psichologiniai sportininky fizinio rengimo pagrindai. Vilnius.

Powel, M. R., Hendricks, B. (1999). Body schema, gender, and other correlates in nonclinical
populations. Genetic, Social and General Psychology Monographs,vol. 125, 4, 333—413.
Pikiinas J, Palujanskiené a. (2000). Asmenybés vystymasis. Kaunas

Poderys J. (2004). Kineziologijos pagrindais. Kaunas.

Potelitiniené S., SliZauskiené N., Bendotaitiené V. (2007). Mankstinkimés savarankiskai.
Vilnius: LSIC.

Potelitiniené S. (2000). Studenciy, buisimyjy kiino kultiiros mokytojy fizinés saviugdos
edukacinis skatinimas. Daktaro disertacija, Socialiniai mokslai, edukologija (07S). Vilnius
Rodrigues J. (2008). Pilateso manksta. Vilnius. Naujoji Rosma

Rogers C. (1965) On Becoming A Person. Boston, Houghton Mifflin Company.

Rogers C. (1969) Freedom to learn. Charles E. Merrill Publishing Company, Columbus,
Ohio

Saplinskas J., NuZemys R. (1998). Harmoningo kiino formavimas. Vilnius

Skernevicius J., Raslanas A., Dadeliené D. (2004). Sporto mokslo tyrimy metodologija.
Vilnius.LSIC

Skurvydas A. (1998). Judesiy valdymo ir sporto fiziologijos konspektai. Kaunas. LKKA
Skurvydas A (Red).(2006). Fizinis aktyvumas ir sveikata. Kaunas. LKKA

Skurvydas A. (2008). Judesiy mokslas. Kaunas.LKKA

Stonkus, S.(1996). Sporto terminy Zodynas. Kaunas

Stonkus, S.(2002). Sporto terminy Zodynas. Kaunas.

Thompson J. K., Heinberg L. J., Altabe M., Tantleff-Dunn S. (1998). Exacting Beauty.
Washington.

Tinteris M.(2004). Jégos ugdymas. Vilnius: VPU

Vydiinas. (1992). Rastai. T. 3. Vilnius., Mintis, 1992.

. Weseley, J. K. (2001). Negotiating gender: Bodybuilding and the Natural / Unnatural

Continuum. Sociology of Sport Journal, 18, 162-180.

76



72.
73.
74.

75.
76.
77.
78.

79.

Beiinep . (1991). Cucmema cmpoumeabcmea meaa. Mocksa, 1991

[TnaTonos. B.H.(1988). ApanTtaius B criopte. Kues, 310po’s

®penepuk K., Xstpung I1I. BcecmopoHHee pykogoOocmeo no pazeumuio cuabl (1992)
KpacHosipck.

XaptmaH lO., TronnemanH X. (1988). CospemenHas cunosas mpeHuposka. bepnvH.
Yaiinzaep Y. (1993). booubunduHe ¢pyHOoameHmanbHbili. MockBa, ®uC

YepnsieB K.[I. (2005). Teopus u memoouka ¢pusuueckoli Kyabmypbl. MockBa, ®uC
[IBapiieHerrep, A. (1993). DHIMK/IONE/AMs COBPeMeHHOTo 60 ubvivHra. MockBa: PU3Ky/bTypa U
CTIopT

Sisco P. (1999). Iron’s ultimate bodybuiding encyclopedia. Chicago, contemporary publishing group

77



PRIEDAI
1 priedas

Motery, lankanciy sporto klubus fizinio aktyvumo bei poziirio | fizinés

saviugdos formas tyrimas

Zmonés laisvalaikj praleidZia pagal savo pomégius: iskylauja gamtoje, keliauja, skaito,
klausosi muzikos, Zitiri televizoriy, sportuoja tinginiauja ir pan. DZiugu, kad Jis pasirinkote
aktyvy poilsj ir tokiu biidu puoseléjate savo sveikata, lavinate fizinius gebéjimus.

Gerb. respondente, esu Siauliy universiteto studenté besidominti motery fizines
saviugdos klausimais ir atlieku motery, lankanciy sporto klubus fizinio aktyvumo, poZitirio j
fizinio aktyvumo formas, lavinimasi, kiing tyrima.

Jisy atsakymai man ypatingai svarbiis, norint padaryti tikslesnes tyrimo iSvadas, todél
labai praSau atviriau atsakyti j pateiktus klausimus. Jums tereikia nurodyti (paZymeéti) Jums
tinkama atsakymo varianta.

Dékoju uz bendradarbiavima.

ANKETA

1. Kiek valandy per savaite organizuotai mankstinatés sporto klube:

1.1. Visiskai nesimankstinu, nesportuoju
1.2. Apie 1 val.

1.3. > 1 val. ir iki

1.4. >2 val. ir iki 3 val.
1.5. > 3 val. ir iki 4 val.
1.6. >4 val. ir iki 5 val.
1.7. >6 val. iriki 7 val.
1.8. > 7 val. ir iki 8 val.
1.9. > 8 val. ir iki 9 val..
1.10. > 9 val. iriki 10 val.
1.11. >10 val.

2. Kiek valandy per savaite savarankiskai mankstinatés:

2.1. VisiSkai nesimankstinu, nesportuoju
2.2. Apie 1 val.

2.3. > 1 val. ir iki

2.4. >2 val. ir iki 3 val.
2.5. > 3 val. ir iki 4 val.
2.6. >4 val. ir iki 5 val.
2.7. >6 val. iriki 7 val.
2.8. > 7 val. ir iki 8 val.
2.9. > 8 val. ir iki 9 val..
2.10. > 9 val. ir iki 10 val.
2.11. >10 val.
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3. Kodél Jums patinka sportuoti organizuotai sporto klube ? Jiis sportuojate sporto klube
todél kad
Teiginio reikSmingumas
=Z~' Tai Tai
. Teiginiai Jums Jums
T visiskai visiSkai
netinka tinka
1 2 3 4 5
1 Sportuodama atsipalaiduojate ir maZinate
vidine jtampa
7 Sportuodama atgaunate jégas, gera
nuotaika
3 Fiziniy pratimy atlikimas teikia
malonuma
4 | Sportavimas Jums yra savotiSkas iSSiikis
5 Sportuojate, nes manote, kad paZjstami
Zmoneés ir draugai uZ tai Jus gerbia
Sportuojate todél, kad tai vienas geriausiy
6 | biidy susipaZinti su Zmonémis,
pabendrauti
7 Norite pasiekti reikSmingy sportiniy
rezultaty
8 Nes tai Jums padeda atgauti jégas po
ligos traumos
9 | Judédama stiprinate sveikatg
10 Atlikdama pratimus tapsite grazesné,
jaunesné patrauklesné
Fiziniy pratimy atlikimas degina
11 iy s a1
kalorijas, todél lieknéja kiinas
12 | Fiziniai pratimai stiprina Jusy raumenis
13 | Kad taptuméte lankstesné ir judresné
14 Sportuodama iSmokstate naujy pratimy
bei susipaZjstate su lavinimosi metodais
15 Sportuojate todél, kad tai vienas geriausiy

biudy ugdyti asmeninéms savybéms
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4.

Raumeny ryskinimo ir darbinguma lavinanciy metody suvokimas.

Kiekvienam teiginiui parinkite po vieng Jisy manymu teisingausig atsakyma, apibudinantj
raumeny rySkinimo ir tuo paciu darbinguma lavinancio metodo komponenta

Eil.Nr.

Teiginys

Atsakymy variantai

Su kokio dydzio iSorine
sunkmena

( procentais nuo
maksimaliai galimos
iveikti) reikéty atlikti
pratimus

<30

30-40

40-50

50-60 60-70 70-80

80-90

>90

Siekiant raumeny
hipertrofijos ir
darbingumo
pageréjimo reikia
pasirinkti tokig iSorine
sunkmena su kuria
galétumeéte pakartoti
judesj

9-12 12-15 15-20

20-30

>30

Kiek vieno pratimo
kartojimo serijy
(priéjimy) reikéty
atlikti

3-4

5-6 6-7 8-9

9-10

11-12

Kiek raumeny grupiy
reikéty lavinti per
vienerias pratybas

3-4

5-6 7-8- 9-10

11-12

>12

Kokios trukmés turéty
biti poilsio intervalai
tarp pratimy serijy
(min)

0,5

0,5-1

1-1,5

1,5-2 2-2,5 2,5-3

3-3,5

>12

Kokio trukmeés turéty
biiti poilsio intervalai
tarp pratimy (min)

Kiek pratyby per
savaite reikéty atlikti

Kokia turéty biti
vieneriy pratyby
trukmé (min.)

30

30-45

45-60

60-90 | 90-120 | 120-150

150-180

>12

Kada galima tikétis
pirmuyjy ryskesniy
raumeny apimties
pokyciy (savaités)

10

Kokiu greiciu reikéty
atlikti judesius (proc.
nuo maksimalaus)

iki 10

10-20

20-30

30-40 50-60 70-80

80-90

>12
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5. Kokius pratimus atliekate namuose savarankiskai (pabraukite). Jeigu darote

pratimus, kuriy néra sarase jrasykite.

5.1. Lengvas tolygus éjimas

5.2. Spartus éjimas

5.3. Lengvas ¢éjimas su lazdomis
5.4. Spartus éjimas su lazdomis
5.5. Lengvas tolygus bégimas
5.6. Spartus tolygus bégimas
5.7. Lengvas vaZiavimas dviraciu
5.8. Spartus vaZziavimas dviracCiu
5.9. Lengvas tolygus palukimas
5.10. Spartus tolygus bégimas
5.11. Sportiniai Zaidimai

5.12. Kalanetika

5.13. Tempimo pratimai

5.14. Pilatesas

5.15. Jeigu atliekate jégos lavinimo pratimus prisiminkite ir paaSykite kokius pratimus darote
konkreCioms raumeny grupéms lavinti.

.15.1. Kokius dazniausiai atliekate pratimus kojy raumenims lavinti?
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1.1.
1.2
1.3.
1.4.
1.5.
1.6.
1.7.
1.8.
1.9.

1.10.
1.11.
1.12.
1.13.
1.14.
1.15.
1.16.
1.17.
1.18.
1.19.

Pratimai konkrecioms raumeny grupéms lavinti

Kojy raumeny lavinimo pratimai

Pritopimai su Stanga ant krutineés.

Izometriniai pritipimai.

Kojy tiesimas atsisédus treniruoklyje.

Svorio spaudimas kojomis, gulint treniruoklyje.
Pasistiebimai stovint treniruoklyje.

Kojuy lenkimas, gulint ant pilvo treniruoklyje.
Pasistiebimai su Stanga ant peciy.

[tiipstas su Stanga ant peciy.

Ejimas spyruokliuojanciu Zingsniu su Stanga ant peciu.
Pasistiebimai atsistojus treniruoklyje.

Pasistiebimai atsisédus treniruoklyje.

Pasistiebimai su Stanga ant peciy, einant nedideliais Zingsniais.
Pasistiebimai ant vienos ir kitos kojos (pakaitomis) .
Pusiau prittipus su Stanga ant peciy.

Stangos kélimas ant peciy nuo stovy.

Svorio kélimas ant peciy nuo stovy (platformos).
Pasistiebimai sédint su svoriu.

Kojy su svarmenimis tiesimas.

Koju su metalinémis basutémis (svarmenimis) lenkimas.

2 priedas
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2.1.
2.2,
2.3.
24.
2.5.
2.6.
2.7.
2.8.
2.9.

2.10.
2.11.
2.12.
2.13.
2.14.
2.15.
2.16.
2.17.
2.18.
2.19.

2.20.

3 priedas

Dvigalviy Zasto raumeny lavinimo pratimai

Ranky lenkimas su Stanga, stovint.

Ranky lenkimas su Stanga, stovint.

Ranky lenkimas su grindy lynu.

Ranky lenkimas tempiant du luby lynus.

Ranky lenkimas su lenkta (pranciiziSka) Stanga.

Ranky lenkimas su specialia (lenkta) Stanga

Ranky lenkimas su specialia ( ) EZ Stanga

Ranky lenkimas su svarmenimis, atrémus alkiines j nuoZulniq atrama.
Ranky lenkimas su Stanga, atrémus alkiines j nuoZulnig atrama.

Ranky lenkimas su lenkta Stanga, atrémus alkiines j nuoZulnig atrama.
Ranky lenkimas su specialia Stangg, atrémus alkiines | nuoZulnig atrama.
Ranky lenkimas specialiame treniruoklyje.

Ranky su svarmenimis lenkimas stovint (plaktukas), delnai nukreipti vienas j kita.
Ranky lenkimas, stovint su svarmenimis.

Ranky su svarmenimis lenkimas sédint.

Ranky su svarmenimis lenkimas, keliant rankas pamainomis, sédint.
Rankos su svarmeniu lenkimas, atrémus alkiine j vidine Slaunies dalj.
Ranky su svarmenimis lenkimas sédint ant nuoZulnios plokstumos.
Ranky su svarmeniu lenkimas, prispaudus dirbancios rankos Zastq ir alkiine prie liemens
(koncentruotas rankos lenkimas per alkiine).

Stangos tiesimas siaurai, gulint.
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3.1.
3.2.
3.3.
3.4.
3.5.
3.6.
3.7.
3.8.
3.9.

3.10.
3.11.
3.12.
3.13.
3.14.
3.15.
3.16.
3.17.
3.18.
3.19.
3.20.
3.21.
3.22.
3.23.
3.24.
3.25.
3.26.
3.27.
3.28.
3.29.
3.30.
3.31.
3.32.

Trigalvio Zasto raumens lavinimo pratimai

Ranky tiesimas su Stanga, gulint.

Ranky tiesimas su Stanga nuo akiy, gulint.

Ranky tiesimas su svarmeniu, gulint.

Ranky tiesimas su svarmeniu nuo akiy, gulint.

Ranky tiesimas su lenkta (pranciiziSka) Stanga, gulint.

Ranky tiesimas su EZ Stanga, gulint.

Ranky tiesimas su Stanga, gulint, leidZiant Stangg uZ suolelio (pranciiziSkas spaudimas).

Ranky tiesimas su Stanga, sedint.

Ranky tiesimas su Stanga, sédint atsirémus | atloSa.

Ranky tiesimas su svarmenimis, atsisédus.

Ranky tiesimas keiCiant svarmenj rankose, sédint.

Ranky tiesimas su svarmeniu, sédint atsirémus j atloSa.

Ranky tiesimas su gira, sédint.

Ranky tiesimas su gira, sédint atsirémus j atlo3a.

Ranky tiesimas su Stanga, stovint.

Ranky tiesimas su lenkta Stanga, stovint.

Ranky tiesimas su EZ Stanga, stovint.

Ranky tiesimas su gira, stovint.

Ranky tiesimas su svarmeniu, stovint.

Ranky tiesimas keicCiant svarmenj rankose, stovint.

Ranky tiesimas su grindy lynu keiciant rankenas.

Ranky tiesimas su luby lyny, suémus neutraliai (naudojant virve).
Ranky tiesimas su luby lynu, suémus supinuotai (su tiesia rankena).
Rankos tiesimas su luby lynu su specialia rankena.

Ranky tiesimas su luby lynu, suémus pozonuotai (su lenkta rankena).
Rankos tiesimas su svarmeniu, pasilenkus.

Rankos tiesimas su svarmeniu, pasilenkus atsirémus vienos kojos keliu j suolelj.
Nusileidimai nuo suolelio.

Atsispaudimai nuo grindy, rankos siaurai.

Atsispaudimai nuo giros kojos ant gimnastikos sienelés.

Svarmens leidimas j prieSinga petj, gulint.

Rankos su svarmeniu lenkimas uz galvos, sédint.

4 priedas
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3.33.
3.34.
3.35.

Atsispaudimai nuo lygiagreciy.

Atsispaudimai nuo lygiagreciy su svoriu.

Svarmens kélimas atgal — aukStyn, pasilenkus.
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4.1.
4.2.
4.3.
4.4.
4.5.
4.6.
4.7.
4.8.
4.9.

4.10.
4.11.
4.12.
4.13.
4.14.
4.15.
4.16.
4.17.
4.18.
4.19.
4.20.

Kriitinés raumeny lavinimo pratimai

Stangos spaudimas, gulint.

Stangos spaudimas, gulint ant nuoZulnios plok$tumos.
Stangos spaudimas placiai, gulint.

Stangos spaudimas, padarius imtininko tiltelj.

Stangos spaudimas, gulint (suolelio galas pakeltas) galva Zemyn.

Prisitraukimai ant skersinio.

Prisitraukimai ant skersinio su svoriu.

Stangos rovimas.

Stangos stiimimas.

Svarmeny leidimas j Salj, gulint ant nuoZulnios plokstumos.
Svarmeny leidimas j Salj, sédint ant nuoZulnios plokStumos.
Atsispaudimai nuo lygiagreciy, rankos placiai.
Atsispaudimai nuo grindy, rankos placiai.

Prisitraukimai prie skersinio kriitine, paémimas placiai.
Svarmeny kélimas j Salis, pasilenkus

Ranky suvedimas treniruoklyje.

Svarmeny leidimas, sédint ant horizontalios atramos, pasilenkus.

Svarmeny leidimas, gulint (suolelio galas pakeltas).
Stangos kélimas nuo kriitinés, atsisédus.

Stangos kélimas nuo kriitinés, atsistojus.

5 priedas
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5.1.
5.2
5.3.
5.4.
5.5.
5.6.
5.7.
5.8.
5.9.

5.10.
5.11.
5.12.
5.13.
5.14.
5.15.
5.16.
5.17.
5.18.
5.19.
5.20.
5.21.
5.22.
5.23.
5.24.
5.25.
5.26.
5.27.
5.28.
5.29.
5.30.
5.31.
5.32.

Peciy, nugaros raumeny lavinimo pratimai
Prisitraukimai, lieCiant skersinj sprandu.

Svarmeny spaudimas pakaitomis nuo peciy, stovint.
Svarmeny spaudimas pakaitomis nuo peciy, sédint.
Svarmeny kélimas j Salis, stovint.

Stangos kélimas sédint (pranciiziskas spaudimas) nuo sprando.
Stangos kélimas nuo sprando, stovint (i§ uz galvos).
Stangos traukimas iki sprando, stovint.

Stangos traukimas prie liemens pasilenkus.

Stangos kélimas nuo kriitinés.

Svarmens traukimas prie kritinés pasilenkus.

Stangos trauka.

Stangos trauka nuo stovu.

Stangos trauka stovint ant paaukstinimo.

Stangos kélimas uZ nugaros.

Svarmeny kélimas nuo nuoZulnios plokStumos, gulint.

Svarmeny kélimas nuo nuoZulnios plokStumos, sédint.

Svarmeny kélimas, gulint (suolelio galas pakeltas) galva Zemyn.

Pasilenkimai j Salis pakaitomis (su svarmenimis).

Stangos kélimas stovint, jtraukiant peciy juostos raumenis.
Nusilenkimai j Salis su vienu svarmeniu.

Peciy kélimas, laikant Stanga iStiestose rankose.

Svarmens traukimas prie kriitinés viena ranka, pasilenkus.
Vieno Stangos galo traukimas prie kriitinés, pasilenkus.

Prisitraukimai prie skersinio krutine, siaurai paémus.

Prisitraukimai prie skersinio kriitine, naudojant specialig rankena.

Vieno svarmens spaudimas nuo peciy, stovint.
Vieno svarmens spaudimas nuo peciy, sédint.
Atsilenkimai staklése.

Atsilenkimai staklése su svoriu.

Kybojimas ant skersinio.

Pasikélimai, gulint knitibs¢iomis.

Atsilenkimai su Stanga, stovint.

6 priedas
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6.1.
6.2.
6.3.
6.4.
6.5.
6.6.
6.7.
6.8.
6.9.

6.10.
6.11.
6.12.
6.13.
6.14.
6.15.

Pilvo raumeny lavinimo pratimai

Pasikélimai gulint ant nuoZulnios atramos (kojos fiksuotos).
Kojy kélimas gulint ant nuoZulnios atramos.

Pasikélimai, gulint ant nuoZulnios atramos, pasisukant j Salis.
Kojuy kélimas, kybant ant skersinio.

Kojuy kélimas, kybant ant gimnastikos sienelés.

Kojy kélimas treniruoklyje.

RaidZiy raSymas kojomis, atsigulus.

Pasikeélimai, gulint ant nuozZulnios atramos su svoriu.

Disko sukimas liemeniu, atsistojus

Disko sukimas liemeniu, atsistojus su svoriu.

Pasikélimai, gulint , kojas laiko partneris.

Pasikélimas, gulint ant nugaros mazesne amplitude.
Pasikeélimai, gulint ant horizontalios plokStumos sumaZinta amplitude.
Keliy traukimas prie kritinés, sédint.

Keliant liemenj bei pasukant jj j vieng ar kita puse ir traukiant kelius prie kriitinés.

7 priedas

90



8 priedas

Motyvacijos fizinei saviugdai kintamyjy vertinimo 1 balu raiSka

Teiginio reikSmingumas
z i Motyvo L 1 balas
= ] dedamosios Teiginiai <
H = SFG KG AG
n > % n > % n > %
Streso jveikimas igﬁ;ﬁ“dama atsipalaiduoju ir mazinu viding | -, 7,0 12,1 10 10,0 27,8 5 5,0 8,6
Rekreacija Sportuodama atgaunu jégas, gerq nuotaikg 4 4,0 6,9 6 6,0 16,7 5 5,0 8,6
@
~§‘ DzZiaugsmas Fiziniy pratimy atlikimas teikia malonuma 2 2,0 3,4 1 1,0 2,8 5 5,0 8,6
£
o | 1ssukis Sportavimas man yra savotiskas istkis 33 33,0 56,9 4 4,0 11,1 26 26,0 44,8
N -
Ig Suma 46 46,0 21 21,0 41 41,0
15
-
E Vidurkis 11,5 11,5 0,0 5,25 53 0,0 10,3 10,3 0,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 4,0 2,9 3,5
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 6,7 4,8 57
So{ciavlﬁn%s .Sportuolei, nes manau, kad .paiistami Zmoneés 4 40 6,9 1 1,0 28 4 40 6,9
pripaZinimas ir draugai uZ tai mane gerbia
Bendravimas Sportuoju todel, kad tai vienas geriausiy 12 12,0 20,7 14 14,0 38,9 16 16,0 27,6
bidy susipaZinti su Zmonémis, pabendrauti
& | Varzymasis Noriu pasieki reikSmingy man sportiniy 34 34,0 58,6 9 9,0 25,0 29 29,0 50,0
‘g rezultaty
<
2 'T'E Suma 50 50,0 24 24,0 49 49,0
g
@ | Vidurkis 16,7 16,7 8,0 8,0 16,3 16,3
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 5,7 4,4 5,6
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 10,6 7,5 10,3
Sveikatos Nes tai padeda atgauti jégas po ligos traumos | 41 41,0 70,7 18 18,0 50,0 30 30,0 51,7
problemos
Sveikatos siekimas Judédama stiprinu sveikatg 1 1,0 1,7 1 1,0 2,8 1 1,0 1,7
5 Suma 42 42,0 19 19,0 31 31,0
3 =
o
& | Vidurkis 21 21,0 9,5 9,5 15,5 15,5
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 7,2 5,3 53
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 6,4 8,9 9,0
Svorio kontrolé E;—i;siai pratimai degina kalorijas ir lieknéja P 20 34 1 1,0 28 1 10 17
I3vaizda Atlikdama pratimus tapsiu grazesné, 1 1,0 1,7 2 2,0 5,6 1 1,0 1,7
] aunesné patrauklesné
5| suma 3 30 3,0 20
4 ]
2 | Vidurkis 1,5 1,5 1,0
E
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 0,5 0,8 0,3
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymuy 0,6 1,0 0,4
" Jéga Fiziniai pratimai stangrina mano raumenis 2 2,0 3,4 2 2,0 5,6 2 2,0 34
<
E Lanlfstumas, Kad tapciau lankstesné judresné 2 2,0 3,4 1 1,0 2,8 1 1,0 1,7
£ darbingumas
<
= | Suma 4 4,0 3,0 3,0
5| £
% | Vidurkis 2,0 1,5 1,5
3
g
£ | Procentiné dalis nuo visy atsakymy 0,7 0,8 0,5
N
2
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymuy 0,8 1,0 0,6
] Finios Sportuodama iSmokstu naujy pratimy bei 2 220 379 8 8.0 29 10 10,0 172
E susipaZzjstu su lavinimosi metodai i i ’ ’ ’ ’
=
6 -% | Procentiné dalis nuo visy atsakymy 7,6 4,4 3,4
=
;E Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 14,5 7,8 6,3
Saviaukla Sportuoju, nes tai vienas geriausiy bdy 24 24,0 41,4 16 16,0 44,4 19 19,0 32,8
‘E‘ ugdyti asmenines savybéms
7 E Procentiné dalis nuo visy atsakymuy 8,3 8,9 6,6
>
-]
® | Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymuy 22,2 21,6 13,0
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Motyvacijos fizinei saviugdai kintamyjy vertinimo 2 balais raiska

9 priedas

Teiginio reikSmingumas
z i Motyvo L 2 balai
= S dedamosios Teiginial &
= S SFG KG AG
n > % n > % n > %
£ Streso . I .. RV
= R Sportuodama atsipalaiduoju ir maZinu vidine jtampa 8 16,0 13,8 7 14,0 19,4 12 24,0 20,7
g jveikimas
E) Rekreacija Sportuodama atgaunu jégas, gerq nuotaikg 11 22,0 19,0 6 12,0 16,7 6 12,0 10,3
1 =
:E; Dziaugsmas Fiziniy pratimy atlikimas teikia malonuma 14 28,0 24,1 7 14,0 19,4 7 14,0 12,1
151
z» 183akis Sportavimas man yra savotiSkas isstikis 17 34,0 29,3 6 12,0 16,7 20 40,0 34,5
Suma 50 100,0 26 52,0 45 90,0
Vidurkis 12,5 25,0 0,0 6,5 13,0 0,0 11,25 22,5 0,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymuy 8,6 7,2 7,8
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 14,5 11,8 12,6
s So.c1avl%n¥s Syor%uo]u, nes manau, kad pazjstami Zmonés ir draugai 6 12,0 10,3 3 60 83 4 8,0 6.9
5 pripaZinimas uZ tai mane gerbia
] — - — —— —
2 S Bendravimas Spgltuu}p tz?del, kad tai vienas geriausiy budy susipazinti 14 28,0 241 1 240 333 18 36,0 31,0
g su zmonémis, pabendrauti
o
n Varzymasis Noriu pasiekti reik§mingy man sportiniy rezultaty 18 36,0 31,0 6 12,0 16,7 16 32,0 27,6
Suma 38 76,0 21 42,0 38 76,0
Vidurkis 12,7 25,3 7,0 14,0 12,7 25,3
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 8,7 7,8 8,7
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymuy 16,1 13,0 15,9
= Sveikatos Nes tai padeda atgauti jégas po ligos traumos 12 240 | 207 |12 | 240 | 333 | 18 36,0 31,0
3 = problemos
T -
& Ssl:i‘ll;s:;s Judédama stiprinu sveikata 3 6,0 52 1 2,0 2,8 2 40 34
Suma 15 30,0 13 26,0 20 40,0
Vidurkis 7.5 15,0 6,5 13,0 10 20,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 52 7,2 6,9
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymuy 4,6 12,2 11,7
=]
E Svorio kontrolé Fiziniai pratimai degina kalorijas ir lieknéja kiinas 2 4,0 3,4 3 6,0 8,3 3 6,0 5,2
4 < - - - T -
2 - Atlikdama pratimus tapsiu graZesné, jaunesné
= ISvaizda patrauklesné 1 2,0 1,7 5 10,0 13,9 2 4,0 3,4
Suma 3 6,0 16,0 10,0
Vidurkis 3,0 8,0 5,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 1,0 4,4 1,7
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymuy 1,2 5,6 2,0
f ;f]‘y‘;;? Jega Fiziniai pratimai stangrina mano raumenis 4 8,0 6,9 3 6,0 8,3 4 8,0 6,9
5
e Lanlfstumas, Kad tapciau lankstesné judresné 3 6,0 5,2 2 4,0 5,6 1 2,0 1,7
lavini darbingumas
Suma 7 14,0 10,0 10,0
Vidurkis 7,0 5,0 5,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 2,4 2,8 1,7
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymuy 2,9 3,3 2,1
6 | Ziniy siekimas Sportuodama iSmokstu naujy pratimy bei susipaZistu su 8 160 | 138 |10 | 200 [ 278 | 17 34,0 29,3
lavinimosi metodais
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 5,5 11,1 11,7
Procentiné dalis nuo visy uzregistruoty atsakymy 10,5 19,4 21,3
7 | Saviaukla Sportuoju, nes tai vienas geriausiy bidy ugdyti 23 460 | 397 |9 180 | 250 | 11 22,0 19,0
asmenines savybéms
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 15,9 10,0 7,6
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymuy 62,2 24,3 15,1
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10 priedas

Motyvacijos fizinei saviugdai kintamyjy vertinimo 3 balais raiska

Teiginio reikSmingumas
z i Motyvo L 3 balai
= ] dedamosios Teiginiai &
= = SFG KG AG
n > % n > % n > %
£ Streso . I .. RV
= R Sportuodama atsipalaiduoju ir maZinu vidine jtampa 12 36,0 16,0 6 18,0 16,7 14 42,0 24,1
g jveikimas
E) Rekreacija Sportuodama atgaunu jégas, gerq nuotaikg 15 45,0 25,9 10 30,0 27,8 16 48,0 27,6
1 =
:E; Dziaugsmas Fiziniy pratimy atlikimas teikia malonuma 16 48,0 27,6 13 39,0 36,1 14 42,0 24,1
151
z» Is3akis Sportavimas man yra savotiSkas isstikis 3 9,0 52 17 51,0 47,2 8 24,0 13,8
Suma 46 138,0 46 (1)38’ 52 156,0
Vidurkis 11,5 34,5 0,0 ;1’ 34,5 0,0 13 39,0 0,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymuy 11,9 19,2 13,4
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 20,0 31,3 21,8
s So.c1avl%n¥s Syor%uo]u, nes manau, kad pazjstami Zmonés ir draugai 7 21,0 121 5 150 139 8 240 138
5 pripaZinimas uZ tai mane gerbia
] — - — —— —
2 S Bendravimas Spgltuu}p tz?del, kad tai vienas geriausiy budy susipazinti 15 45,0 25,9 4 12,0 11 10 30,0 17,2
g su zmonémis, pabendrauti
b3 Varzymasis Noriu pasiekti reik§mingy man sportiniy rezultaty 6 18,0 10,3 8 24,0 22,2 7 21,0 12,1
Suma 28 84,0 17 51,0 25 75,0
Vidurkis 9,3 28,0 57 17,0 8,3 25,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 9,7 9,4 8,6
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymuy 17,8 15,8 15,7
] Sveikatos . . .
) E problemos Nes tai padeda atgauti jégas po ligos traumos 4 12,0 6,9 3 9,0 8,3 6 18,0 10,3
T -
3 Ssl:i‘ll;s:;s Judédama stiprinu sveikata 6 180 | 103 |s 150 | 139 | 4 12,0 6,9
Suma 10 30,0 8 24,0 10 30,0
Vidurkis 5 15,0 4 12,0 5 15,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 52 6,7 52
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymuy 9,2 11,3 8,7
=]
E Svorio kontrolé Fiziniai pratimai degina kalorijas ir lieknéja kiinas 9 27,0 15,5 6 18,0 16,7 8 24,0 13,8
4 < - - - T -
2 - Atlikdama pratimus tapsiu graZesné, jaunesné
= I3vaizda patrauklesné 9 27,0 15,5 5 15,0 13,9 5 15,0 8,6
Suma 18 54,0 33,0 39,0
Vidurkis 27,0 16,5 19,5
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 9,3 9,2 6,7
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymuy 11,2 11,5 7,9
Fiziniy R S L . .
savybi Jéga Fiziniai pratimai stangrina mano raumenis 7 21,0 12,1 3 9,0 8,3 8 24,0 13,8
5
L Lankstumas, Kad tap&iau lankstesné judresné 9 27,0 155 |5 150 | 139 8 24,0 138
lavini darbingumas
Suma 16 48,0 24,0 48,0
Vidurkis 24,0 12,0 24,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 8,3 6,7 8,3
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymuy 10,0 7,9 9,9
6 | Ziniy siekimas Sp(?rt.uuda‘ma 1smo}(stu naujy pratimy bei susipazjstu su 9 27,0 155 6 18,0 16,7 15 45,0 259
lavinimosi metodais
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 9,3 10,0 25,0
Procentiné dalis nuo visy uzregistruoty atsakymy 17,8 17,5 28,1
7 | Saviaukla Sportuoju, nes tai vienas geriausiy bidy ugdyti 7 200 | 121 | 6 180 | 167 | 13 39,0 24
asmenines savybéms
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 7,2 24,3 13,4
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymuy 19,4 24,3 26,7
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11 priedas

Motyvacijos fizinei saviugdai kintamyjy vertinimo 4 balais raiska

Teiginio reikSmingumas
,Z_‘ E Mot 4 balai
= g deda(inyo‘;(i)os Teiginiai &
i s SFG KG AG
n > % n > % n > %
é ?drgsp Sportuodama atsipalaiduoju ir maZinu vidine jtampa 13 52,0 22,4 8 32,0 22,2 11,0 44,0 19,0
g jveikimas
E) Rekreacija Sportuodama atgaunu jégas, gera nuotaika 14 56,0 24,1 7 28,0 19,4 14,0 56,0 24,1
1 H
% Dziaugsmas Fiziniy pratimy atlikimas teikia malonuma 15 60,0 25,9 6 24,0 16,7 14,0 56,0 24,1
151
z» I33ikis Sportavimas man yra savotiskas i35tkis 2 8,0 3,4 4 16,0 11,1 2,0 8,0 3,4
Suma 44 176,0 25 100,0 41,0 164,0
Vidurkis 1| 440 Joo |82 ] 250 00 | 103 | 410 0,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 15,2 13,9 14,1
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 25,5 22,7 22,9
s Sovciavl?n?s Sporlugjuv, nes manau, ka}d pazjstami Zmonés ir 18 72,0 31,0 12 48,0 33,3 19,0 76,0 32,8
5 pripaZinimas | draugai uZ tai mane gerbia
g - - — —
N Bendravimas | SPOrtuoju todél, kad tai vienas geriausiy bidy 10 |40 [172 |3 [120 |83 |90 |360 |[155
s susipaZinti su Zmonémis, pabendrauti.
b3 VarZymasis Noriu pasiekti reikSmingy man sportiniy rezultaty 0 0,0 0,0 10 40,0 27,8 4,0 16,0 6,9
Suma 28 112,0 25 100,0 32,0 128,0
Vidurkis 9,3 37,3 8,3 33,3 10,7 42,7
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 12,9 18,5 14,7
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 23,7 31,1 26,8
Sveikatos Nes tai padeda atgauti jégas po ligos traumos 1 4,0 1,7 2 8,0 5,6 3,0 12,0 52
3 Sveikata —&memos
Sveikatos Judédama stiprinu sveikata 19 | 76,0 328 | 14 | 56,0 38,9 | 20,0 80,0 34,5
siekimas
Suma 20 80,0 16 64,0 23,0 92,0
Vidurkis 10 40,0 8 32,0 11,5 46,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 13,8 17,8 15,9
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 12,2 30,0 26,8
_ Svorio Fiziniai pratimai degina kalorijas ir lieknéja kiinas 20 80,0 34,5 9 36,0 25,0 19,0 76,0 32,8
4 Kiino kontrole
iSvaizda vaizda Atlikdama Qraumus tapsiu graZesné, jaunesné 29 88,0 37,9 3 9,0 83 20,0 80,0 345
patrauklesné
Suma 42 168,0 45,0 156,0
Vidurkis 84,0 22,5 78,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 29,0 12,5 26,9
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 34,9 15,7 31,7
Fiziniy Jéga Fiziniai pratimai stangrina mano raumenis 12 48,0 20,7 5 20,0 13,9 16,0 64,0 27,6
5 savybiy Tanket
lavinimas anxsumas, Kad tapciau lankstesné judresné 19 76,0 32,8 9 36,0 25,0 21,0 84,0 36,2
darbingumas
Suma 31 124,0 56,0 148,0
Vidurkis 62,0 28,0 74,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 21,4 15,6 25,5
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 25,8 18,5 30,6
6 | Ziniy siekimas Sportl%c)f:lama. iémoksFu naujy pratimy bei susipazjstu 8 32,0 13,8 3 12,0 83 9,0 36,0 15,5
su lavinimosi metodais
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 11,0 6,7 12,4
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 21,1 11,7 22,5
7 | Saviaukla Sporlu_oju, nes tai. vienas geriausiy bady ugdyti 3 12,0 52 3 12,0 83 9,0 36,0 15,5
asmenines savybéms
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 4,1 6,7 12,4
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 11,1 16,2 24,7
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12 priedas

Motyvacijos fizinei saviugdai kintamyjy vertinimo 5 balais raiska

Teiginio reikSmingumas
= '3 5 balai
Zl g Motyvo Teiginiai
= § dedamosios $EG KG AG
n > % n > % n > %
Streso jveikimas ;ggj;j"dﬂ‘“a atsipalaiduoju ir maZinu viding | 1 g 90,0 3,0 |5 [ 250 | 139 | 16 80,0 27,6
Rekreacija Sportuodama atgaunu jégas, gera nuotaika 14 70,0 24,1 7 35,0 19,4 17 85,0 29,3
?; Dziaugsmas Fiziniy pratimy atlikimas teikia malonuma 11 55,0 19,0 9 45,0 25,0 18 90,0 31,0
=l
§ I83tikis Sportavimas man yra savotiskas isStkis 3 15,0 5,2 5 25,0 13,9 2 10,0 3,4
1 &
;f‘ Suma 46 | 2300 26 | 130,0 53 | 265,
§ Vidurkis 11,5 57,5 0,0 6,5 | 32,5 0,0 13,3 66,3 0,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 19,8 18,1 22,8
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 33,3 29,5 37,0
Socialinis Sportuoju, nes manau, kad paZjstami Zmoneés
pripazinimas ir draugai uz tai mane gerbia 23 115,0 39,7 15 750 41,7 23 115,0 39,7
- Sportuoju todél, kad tai vienas geriausiy
Bendravimas biidy susipaZinti su Zmonémis, pabendrauti 7 35,0 12,1 3 15,0 8,3 5 25,0 8,6
= Varzymasis io:aﬁssmktn reik§mingy man sportiniy 0 0’0 0,0 3 15)0 8,3 2 10)0 3’4
2 ;.5 Suma 30 150,0 21 105,0 30 150,0
@| Vidurkis 10,0 50,0 7,0 | 35,0 10,0 50,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 17,2 2,8 17,2
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 31,8 4,7 31,4
S;]oeti)ll(:;;s Nes tai padeda atgauti jégas po ligos traumos | 0 0,0 0,0 1 5,0 2,8 1 5,0 1,7
Sveikatos siekimas | Judédama stiprinu sveikata 29 145,0 50,0 15 75,0 41,7 29 145,0 50,0
gl suma 29 145,0 16 80,0 30 150,0
3 =
& Vidurkis 145 | 72,5 8 | 40,0 15 75,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 25,0 22,2 25,9 0,0
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 44,3 37,6 43,7
Svorio kontrolé Eli]zni:;ai pratimai degina kalorijas ir lieknéja 25 125’0 43’1 17 85,0 47)2 27 135’0 46,6
- Atlikdama pratimus tapsiu graZesné,
P I$vaizda ‘au:msné patrauklesné 25 125,0 43,1 21 105,0 58,3 30 150,0 51,7
3| suma 50 250,0 190,0 285,0
4 2
gl Vidurkis 125,0 95,0 142,5
"
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 43,1 52,8 49,1
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 52,0 66,2 57,9
| Jega Fiziniai pratimai stangrina mano raumenis 33 165,0 56,9 23 115,0 63,9 28 140,0 48,3
-]
S Il;anlfstumas, Kad tap&iau lankstesné judresné 25 125,0 43,1 19 95,0 52,8 27 135,0 46,6
£ arbingumas
2| Suma 58 | 290,0 210,0 275,0
5 |
2| Vidurkis 145,0 105,0 137,5
fgl Procentiné dalis nuo visy atsakymy 50,0 58,3 47,4
Ll.‘| Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty atsakymy 60,4 69,3 56,8
Sportuodama iSmokstu naujy pratimy bei
susipazjstu su lavinimosi metodais 11 55’0 19’0 9 45’0 25’0 7 35’0 12’ 1
6 | Ziniy siekimas Procentiné dalis nuo visy atsakymy 19,0 25,0 12,1
Procentiné dalis nuo visy uzZregistruoty
atsakymy 36,2 43,7 21,9
Sportuoju, nes tai vienas geriausiy bady
ugdyti asmenines savybéms 1 5,0 L7 2 10,0 5,6 6 30,0 10,3
7 | Saviaukla Procentiné dalis nuo visy atsakymuy 1,7 5,6 10,3
Procentiné dalis nuo visy uZregistruoty 46 135 20.5

atsakymy
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14 priedas

SFG ir KG motyvacijos fizinei saviugdai kompleksinis vertinimas

Teiginio reikSmingumas
- 5 balai
L o v
4 Motyvo C F KG
B E yve Teiginiai SEG = -
#F &g dedamosios - E o E
7= 2 |2 2 | EZ
n > i § n > o % 2
= | 2 = |2
Streso veikimas Do stipalaiduolu i maziny 58,0 20,0 |35 |693 [360 |990 |28 |550
.a Rekreacija Sportuodama atgaunu jégas, gera nuotaika | 58,0 197,0 3,4 67,9 36,0 111,0 3,1 61,7
k]
E Dziaugsmas Fiziniy pratimy atlikimas teikia malonuma | 58,0 193,0 3,3 66,6 36,0 123,0 3,4 68,3
)
= I35ikis Sportavimas man yra savotiskas i35iikis 58,0 99,0 1,7 34,1 36,0 108,0 3,0 60,0
ey
&| suma 232,0 | 690,0 1440 | 441,0
T
=<
é Vidurkis 58,0 172,5 3,0 36,0 110,3 3,1 0,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 59,5 61,3
Socialinis Sportuoju, nes manau, kad pazjstami
pripazinimas Zmonés ir draugai uZ tai mane gerbia 58,0 224,0 3,9 77,2 36,0 145,0 4,0 80,6
S| ju todeél, kad tai vi iausi
_| pendravimas body sueipasint sa zmonemte | 580 [ 1600 |28 |552 |360 |770 |21 |428
:g Varsymasis Noriu pasiekti reikSmingy man sportiniy 58,0 88,0 1,5 30,3 36,0 100,0 2,8 55,6
g rezultaty
€| suma 174,0 472,0 108,0 | 322,0
=]
/5]
Vidurkis 58,0 157,3 2,7 36,0 107,3 3,0 0,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 54,3 59,6
Sveikatos problemos | NS 14 padeda atgauti jégas po ligos 58,0 81,0 1.4 | 279 | 360 |640 |18 |356
Sveikatos siekimas Judédama stiprinu sveikata 58,0 246,0 4,2 84,8 36,0 149,0 4,1 82,8
]
3]
=| Suma 116,0 327,0 72,0 213,0
S
@ Vidurkis 58,0 163,5 2,8 36,0 106,5 3,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 56,4 59,2
Svorio kontrole i o nat degina kalorias ¢ 58,0 2380 |41 |821 [360 |1460 |41 |811
g Atlikdama pratimus tapsiu grazesne,
E I3vaizda jaunesné patrauklesné 58,0 243,0 4,2 83,8 36,0 141,0 3,9 78,3
[
23| suma 1160 | 481,0 72,0 | 287,0
=]
=
'12 Vidurkis 58,0 240,5 41 36,0 143,5 4,0
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 82,9 79,7
=)
;g Jéga Fiziniai pratimai stangrina mano raumenis 58,0 244.0 4,2 84,1 36,0 152,0 4,2 84,4
3 Lankstumas, Kad tapciau lankstesné judresné 58,0 236,0 41 81,4 36,0 151,0 4,2 83,9
=¢| darbingumas
B[ suma 1160 | 4800 | 4.1 720 | 3030 |42
=
2| vidui 580 | 2400 | 41 360 | 1515 | 4.2
=
E Procentiné dalis nuo visy atsakymy 82,8 84,2
Sportuodama iSmokstu naujy pratimy bei
S e e 1. susipaZjstu su lavinimosi metodais 58,0 152,0 2,6 524 36,0 103,0 2,9 57,2
Ziniy siekimas
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 52,4 57,2
Sportuoju, nes tai vienas geriausiy budy
. ugdyti asmenines savybéms 58,0 108,0 1,9 37,2 36,0 74,0 2,1 41,1
Saviaukla
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 37,2 41,1
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15 priedas

AG ir visos imties motyvacijos fizinei saviugdai kompleksinis vertinimas

Teiginio reikSmingumas

AG Visa imtis
g g Mot Ef
e otyvo R
= yve Teiginiai - g -
F S dedamosios & = &
H = n Y s = n z =
X
58,0 195,0 3,4 67,2 152 495,0 3,3
w
:% Rekreacija Sportuodama atgaunu jégas, gera nuotaika 58,0 206,0 3,6 71,0 152 514,0 3,4
=]
E Dziaugsmas Fiziniy pratimy atlikimas teikia malonuma 58,0 207,0 3,6 71,4 152 523,0 3,4
5 I33ikis Sportavimas man yra savotiskas isstkis 58,0 108,0 1,9 37,2 152 315,0 2,1
B/ suma 2320 | 716, 246, | 608 1847,0
=
= | vidurkis 58,0 179,0 3,1 61,7 152 461,8 3,0
&~
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 61,7 60,8
Socialinis Sportuoju, nes manau, kad paZjstami Zmoneés
pripaZinimas ir draugai uZ tai mane gerbia 58,0 227,0 3,9 78,3 152 596,0 3,9
. Sportuoju todél, kad tai vienas geriausiy
:g Bendravimas biidy susipaZinti su Zmonémis, pabendrauti. 58,0 143,0 2,5 49,3 152 380,0 2,5
= . . Noriu pasiekti reik§mingy man sportiniy
.E VarZymasis rezultaty 58,0 108,0 1,9 37,2 152 296,0 1,9
-g Suma 174,0 478,0 456 1272,0
=]
A Vidurkis 58,0 159,3 2,7 152 4240 2,8
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 54,9 55,8
Sveikatos problemos Nes tai padeda atgauti jégas po ligos traumos 58,0 101,0 1,7 34,8 152 246,0 1,6
s Sveikatos siekimas Judédama stiprinu sveikata 56,0 2420 4,3 83,4 150 637,0 4,2
I
% Suma 114,0 343,0 302 883,0
>
N Vidurkis 57,0 171,5 3,0 151 441,5 2,9
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 59,1 58,1
Svorio kontrolé E:]Zr:;:;a] pratimai degina kalorijas ir lieknéja 58,0 242,0 42 83,4 152 626,0 41
< - Py
jg vaizda ._AIllkdarpa pratimus tapsiu grazesné, 58,0 250,0 43 86,2 152 634,0 42
= jaunesné patrauklesné
| suma 116,0 | 492,0 1260,0
=]
S| Vidurkis 58,0 246,0 4,2 630,0 41
N2
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 84,8 82,9
E Jéga Fiziniai pratimai stangrina mano raumenis 58,0 238,0 4,1 82,1 152 634,0 4,2
E Eankslumas, Kad tapéiau lankstesné judresné 58,0 246,0 4,2 84,8 152 633,0 4,2
larbingumas 4
g Suma 116,0 484,0 4,2 1267,0
N
'% Vidurkis 58,0 2420 4,2 633,5 4,2
-]
E Procentiné dalis nuo visy atsakymy 83,4 83,4
Sportuodama iSmokstu naujy pratimy bei
iiniq siekimas susipazjstu su lavinimosi metodais 58,0 160,0 2,8 55,2 152 415,0 2,7
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 55,2 54,6
Sportuoju, nes tai vienas geriausiy bady
Saviaukla ugdyti asmenines savybéms 58,0 146,0 2,5 50,3 152 328,0 2,2
Procentiné dalis nuo visy atsakymy 50,3 43,2




16 priedas

Organizuoto lavinimosi sporto klube trukmé (min.) vidutiniSkai per savaite

il

Fizinio aktyvumo apimtis | SFG KG AG Visa imtis

ki 1 val 5,2 1 2,8 5 8,6 9 59
>1 val ir iki 2 val 7 12,1 |2 5,6 12 20,7 |21 13,8
>2 val ir iki 3 val 11 19,0 |6 16,7 | 18 31,0 |35 23,0
>3val ir iki 4 val 12 20,7 |12 33,3 |16 27,6 |40 26,3
>4 val ir iki 5 val 10 17,2 |5 13,9 |5 8,6 20 13,2
> 5 val ir iki 6 val 7 12,1 |3 8,3 2 3,4 12 7,9
>6 val ir iki 7 val 5 8,6 2 5,6 0,0 7 4,6
> 7 val ir iki 8 val 3 5,2 2 5,6 0,0 5 3,3
> 8val ir iki 9 val 0 0,0 2 5,6 0,0 2 1,3
> 9val ir iki 10val 0 0,0 1 2,8 0,0 1 0,7
IS viso fiziSkai aktyviy 58 (1)00’ 36 (1)00’ 58 (1)00’ 152 | 100,0

17 priedas

Papildomo savarankisko lavinimosi trukmé (min) vidutiniskai per savaite

Fizinis aktyvumas SFG KG AG Visa imtis
Nesilavina 24 | 414 | 22 | 611 | 15 | 259 | 61 | 401
iki 1 val. 17 29,3 11 30,6 23 39,7 51 33,6
> 1 val. ir iki 2 val. 13 22,4 2 5,6 15 25,9 30 19,7
> 2 val. ir iki 3 val. 3 5,2 1 2,8 4 6,9 8 53
> 3 val. ir iki 4 val. 1 1,7 0 0,0 1 1,7 2 1,3
IS viso 58 100 36 100 58 100 152 100
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Fizinio aktyvumo trukmeés (min.) raiska (proc.)

18 priedas

Fizinio aktyvumo lygmuo SFG KG AG Visa imtis
Nesimankstina 24 20,7 22 61,1 15 12,9 61 20,1
iki 2 val. 20 21,7 12 24,0 28 27,7 60 24,7
> 2 val. ir iki 4 val. 20 21,7 4 8,0 27 26,7 51 21,0
> 4 val. ir iki 6 val. 31 33,7 15 30,0 29 28,7 75 30,9
> 6 val. ir iki 8 val. 21 22,8 16 32,0 17 16,8 54 22.2
> 8val. 0 0,0 3 6,0 0 0,0 3 1,2
IS viso fiziskai aktyviy 92 100,0 50 100,0 101 100,0 243 100,0

19. priedas
Suminio fizinio aktyvumo raiska
Tiriamyjy grupés
. Visa imtis
SFG KG AG
= = = o
= = = =)
o o o o
o o o o
2|z 2|z 2|z 2| =
Z| g 2|2 E 2 Z1E| |2|2|E 2
Fizinis aktyvumas ’; = ) _; = ) i ‘@ o —é '3 o
g | 8 e g | 8 e 8 | &8 2 3 | 5 2
& r:U i & r:U i & r:u =5 & E, i -~
‘3 | =2 S | 3| = s |1 3| = S | 3| = =
=} =} =} =}
& | = S| & | = | g | = SR | = =
— 5 — 5 — 5 — @
] ] ] [l
> > > >
3] 3] 3] 3]
195] 195] 195] 195]
I 0 | 24 |24 |2 o | 22| 22|306| 0 |15]15]129] 06| 61201
Nesilavina 7
- 1030 [40 |3 | 3| 13|16]222] 173855 [474]30] 81 |111]365
iki 2 val. 5
23,
sovalirikiaval | 23| 4 |7 |5 B8] 1 19 | 264 | 34 | 5 [ 39 [336] 75| 10| 85 | 280
14,
> 4 val. ir iki 6 val. 70 |17 | 8 0 8 | 11,1 ]| 7 0 7 | 60| 32| 0 | 32 |105
> 6 val. ir iki 8 val. 8 0 8 | 69 | 4 0 4 | 56| 0 0 0 |00 |12 0| 12| 39
> 8 val. 0 0 0 | 00| 3 0 3 (42 0 0 0|00 | 3 0 3 1,0

. 58 | 58 | 116 | 100 | 36 | 360 | 72 | 100 [ 58 | 58 | 116 | 100 | 152 | 152 | 304 | 100

IS viso
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20 PRIEDAS

Teisingy atsakymy j anketos klausimus apie pratimy poveikj raumeny struktiirai ir

funkcijai raktas
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Svelnaus fitneso grupés (SFG) tiriamyjy Ziniy raiska

21 priedas

llillrl Teiginys Rodikliai Atsakymy variantai
Pastrinkima | <30 | 30-40 | 40-50 | 50-60 | 60-70 | 70-80 | 80-90 | >90
1. S‘ylgi];menos N 13 15 14 11 3 1 1 0
% 24 |259 |241 |190 |52 1,7 1.7 0,0
e Postrinkima | 4> |35 |6-8 [9-12 |12-15 |16-20 |20-30 | >30
udesiy
2. | kartojimo N 2 1 4 8 14 12 8 9
skaicius %
0 3,4 1,7 |69 |138 |241 20,7 13,8 15,5
Pratimo Pastrinkima. | ¢ 2 3-4 |56 |78 9-10 11-12 | >12
3, ls‘jrritj‘iilmo N 15 14 12 10 |3 2 1 1
skaicius % 259 |241 |207 |172 |52 3,4 1,7 1,7
Lavinamy Pasirinkima. | ¢ 2 34 |56 |78 9-10 1112 | >12
4, ;‘;?;EE;‘ Per I'N 3 5 5 8 6 9 10 12
skaicius % 5,2 86 |86 |138 |103 15,5 17,2 20,7
Poilsio Pastrinkima | o5 1051 | 1-1,5 | 1,52 |2-25 |253 33,5 >3,5
5, | intervalytarp | N 1 6 12 14 7 6 6 6
| pratimo seriju
trukme % 1,7 103 [20,7 |241 |121 10,3 10,3 10,3
Poilsio Easirinkima 1 2 3 4 5 6 7 3
6. ;ﬁfﬁq @arp | N 9 12 13 10 10 2 1 1
trukmé % 155 [207 |224 |172 |17.2 3,4 1.7 1.7
. . Easirinkima 1 2 3 4 5 6 7 3
ratyby
7. | skaiCius per N 5 12 14 6 12 4 3 2
savaite %
0 8,6 207 | 241 |103 |207 6,9 5,2 3.4
Pastrinkima | 30| 30-45 | 45-60 | 60-90 | 90-120 | 120-150 | 150-180 | >180
8. ﬁflal:rynbgl N 10 13 11 11 6 4 2 1
% 172 | 224 [190 |190 |103 6,9 3.4 1,7
Ry§kesni Easirinkima 1 2 3 4 5 6 7 8
9. g;‘fgzg‘; N 6 12 13 12 5 8 2 0
pokyciai % 10,3 20,7 | 22,4 |20,7 |86 13,8 3,4 0,0
odes Pastrinkima | 4510 | 11-20 | 20-30 | 30-40 | 50-60 | 70-80 | 80-90 | >12
udesiy
10 | atlikimo N 3 2 9 9 9 11 8 7
greitis %
0 5,2 34 |155 |155 |155 19,0 13,8 12,1
22 priedas

101



Kultiirizmo grupés (KG) tiriamyjy Ziniy raiska

113111} Teiginys Rodikliai Atsakymy variantai
Pasirinkima | <30 | 30-40 | 40-50 | 50-60 | 60-70 | 70-80 | 80-90 | >90
1, | Sunkmenos 3 3 7 13 6 2 1 1
dydis
% 83 | 83 | 194 | 361 | 167 5,6 2,8 2,8
Pastrinkima | 45 | 3.5 | 68 | 912 | 12-15 | 1620 | 20-30 | >30
Judesiy
2. | kartojimo N 2 1 4 6 10 9 4 0
skaicius
% 56 | 28 | 11,1 | 167 | 278 25,0 11,1 0,0
Pratimo Pasirinkdma 14 2 34 | 56 | 78 9-10 1-12 | >12
3, | kartojimo N 4 5 12 6 4 3 1 1
seriju
skaiCius % 11,1 | 139 | 333 | 16,7 | 11,1 8,3 2,8 2,8
Lavinamy | Lommem g 2 34 | 56 | 78 9-10 1-12 | >12
4, | fAUMENUPEr | 2 3 4 4 3 4 5 11
pratybas
skaiCius % 5,6 83 | 11,1 | 11,1 8,3 11,1 139 | 30,6
Poilsio Pastrinkima | 05 | 0,5-1 | 1-1,5 | 1,52 | 2-25 | 253 335 | >35
5, | Intervaly arp | 1 3 3 6 7 7 6 6
pratimo serijy
trukme % 28 | 83 | 83 | 167 | 194 19,4 16,7 | 167
Poilsio Easirinkima 1 2 3 4 5 6 7 8
6. | imervalytap | 4 6 10 5 7 2 1 1
pratimy
trukme % 11,1 | 167 | 278 | 139 | 194 5,6 2,8 2,8
Pasirinkima 1 ) 3 4 5 6 7 8
Pratyby S
7. | skaiCius per N 2 4 7 8 10 2 2 1
savaite
% 56 | 11,1 | 194 | 222 | 278 5,6 5,6 2,8
Pastrinkima | 30 | 30-45 | 45-60 | 60-90 | 90-120 | 120-150 | 150-180 | >180
Pratyby
8. | s N 4 8 5 14 2 1 1 1
% 11,1 | 222 | 139 | 389 | 56 2,8 2,8 2,8
Ryékesni fasirinkima 1 2 3 4 5 6 7 8
g. | faumeny N 4 4 4 5 6 11 2 0
apimties
pokyciai % 11,1 | 11,1 | 11,1 | 13,9 | 16,7 30,6 5,6 0,0
Pastrinkima | ki 10 | 11-20 | 20-30 | 30-40 | 50-60 | 70-80 | 80-90 | >12
Judesiy
10 | atlikimo N 2 6 11 6 4 5 1 1
reitis
& % 56 | 167 | 306 | 167 | 11,1 13,9 2,8 2,8
3 priedas

Aerobikos grupés (AG) tiriamyjy Ziniy raiSka
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lillrl Teiginys Rodikliai Atsakymy variantai
Pasirinkdma | 30 | 30-40 | 40-50 | 50-60 | 60-70 | 70-80 | 80-90 | >90
1, | Sunkmenos 19 16 10 7 3 2 1 0
dydis
% 328 | 276 | 172 | 121 5,2 34 1,7 0,0
Pasirinkima | 4 35 | 68 | 9-12 | 12-15 16-20 20-30 | >30
Judesiy >
2. | kartojimo N 3 5 14 11 10 8 4 3
skaicius
% 5,2 86 | 241 | 190 | 172 13,8 6,9 5,2
Pratimo Pastrinkima. | 4 2 34 | 56 7-8 9-10 11-12 | >12
3, | Kartojimo N 120 | 160 | 90 | 11,0 4,0 3,0 2.0 1,0
seriju
skaicius % 20,7 | 276 | 155 | 19,0 6,9 5,2 3,4 1,7
Lavinamy Pastrinkima. | 2 34 | 56 7-8 9-10 11-12 | >12
4, | TAUMENUpPEr | 1 4 10 9 8 8 9 9
pratybas
skaicius % 1,7 6,9 17,2 | 15,5 13,8 13,8 15,5 15,5
Poilsio Pasirinkima | g5 | 0,5-1 | 1-1,5 | 1,5-2 | 225 2,5-3 335 | >3,5
5, | intervaly tarp 1 2 4 11 18 9 7 3 4
pratimo serijy
trukmé % 3.4 69 | 190 | 31,0 | 155 12,1 5,2 6,9
Poilsio fasirinkima 1 2 3 4 5 6 7 8
6. | intervalytarp | 4 6 10 12 13 7 3 3
pratimy
trukme % 69 | 103 | 172 | 207 | 224 12,1 5,2 5,2
Pasirinkima 1 2 3 4 5 6 7 8
Pratyby >
7. | skaicius per N 3 14 15 9 7 5 4 1
savait
¢ % 52 | 241 | 259 | 155 | 121 8,6 6,9 1,7
Pasirinkima | 30| 30-45 | 45-60 | 60-90 | 90-120 | 120-150 | 150-180 | >180
g, | Pratybu N 15 11 12 6 7 3 2 2
trukmeé
% 259 | 190 | 207 | 103 | 12,1 5,2 3.4 3.4
Ryékesni Easirinkima 1 2 3 4 5 6 7 8
g, |faument N 5 14 15 11 6 5 2 0
apimties
pokyciai % 8,6 241 | 259 | 19,0 10,3 8,6 3,4 0,0
Pasirinkima | 315 10 | 11-20 | 20-30 | 30-40 | 50-60 | 70-80 80-90 | >12
Judesiy >
10 | atlikimo N 1,0 2,0 60 | 120 | 140 13,0 6,0 4,0
reitis
& % 1,7 34 | 103 | 207 | 241 22,4 10,3 6,9
24 priedas
Visos tiriamyjy imties Ziniy raiSka
I\I?rﬂ' Visa imtis Rodikliai Atsakymy variantai
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n 35 34 31 31 12 5 3 1
1 Sunkmenos dydis
% 230 | 22,4 | 204 | 204 | 79 3,3 2,0 0,7
| sudesiq artojimo n 7 7 22 25 34 29 16 12
skaiCius % 4,6 46 | 145 | 164 | 22,4 | 191 105 | 7,9
. ) n 31,0 | 350 | 330 | 270 | 11,0 8,0 4,0 3,0
3 Pratimo kartojimo
serijy skaitius % 20,4 | 230 | 21,7 | 178 | 7.2 5,3 2,6 2,0
. n 60 | 120 | 190 | 21,0 | 170 | 21,0 | 240 | 32,0
4 Lavinamy raumeny per
pratybas skaicius % 3.9 79 | 125 | 13,8 | 11,2 | 138 158 | 21,1
L n 40 | 13,0 | 26,0 | 380 | 230 | 200 150 | 16,0
5 Poilsio intervaly tarp
pratimo serijy trukmé % 26 | 86 | 171 | 250 | 151 | 132 99 | 105
- n 170 | 240 | 330 | 270 | 30,0 | 11,0 5,0 5,0
6 Poilsio intervaly tarp
pratimy trukmé % 112 | 158 | 21,7 | 178 | 197 | 72 33 | 33
n 10,0 | 30,0 | 360 | 230 | 290 | 11,0 90 | 40
7 Pratyby skaicius per
savaite % 66 | 197 | 23,7 | 151 | 191 7.2 5,9 2,6
n 290 | 320 | 280 | 31,0 | 150 8,0 50 | 4,0
8 | Pratyby trukmé
% 191 | 211 | 184 | 204 | 99 5,3 3,3 2,6
- n 150 | 30,0 | 32,0 | 280 | 17.0 | 240 6,0 0,0
9 Ryskesni raumeny
apimties pokyciai % 99 | 197 | 21,1 | 184 | 112 | 158 3.9 0,0
n 60 | 100 | 260 | 270 | 270 | 29,0 150 | 12,0
10 | Judesiy atlikimo greitis
% 3.9 66 | 171 | 178 | 178 | 191 9,9 7.9
25 priedas

Motery savarankiskos fizinés veiklos raiska

Fizinio aktyvumo forma
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Raiska Raiska Raiska Raiska
% % % %

= = =

S 5 5

= = =

3o [a+] g+ ]

= g g

5 5 5

S s s

Tz oz oz
= " = . = ” = .
>0 RH) >0 D < g .0 >0 D
| 2 ) £5| = =2
2|2 202 | EZ| 2 g2
5 s B} s S
Elel | &lze| |28 ¢ £l s
2| Z s | Z z2 | Z s | Z
Lengvas tolygus éjimas 2 59 34 | 2 1; > | 5,6 2,3 1,7 5 5,5 3,3
Spartus éjimas 3|88 52 0,0 | 0,0 4,7 34| 5 55 | 3,3
Lengvas éjimas su lazdomis 2 59 | 3,4 0,0 | 0,0 2,3 1,7 | 3 3,3 |20
Spartus éjimas su lazdomis 1 2,9 1,7 0,0 | 0,0 4,7 34 | 3 3,3 |20
Lengvas tolygus bégimas 2 59 | 3,4 | 2 1; > 1 5,6 11,6 86 | 9 99 | 5,9
Spartus tolygus bégimas 1 2,9 1,7 0,0 | 0,0 4,7 34 | 3 3,3 |20
Lengvas vaziavimas dviraciu 2 59 | 34 | 1| 71|28 7,0 52 | 6 6,6 | 3,9
Spartus vaziavimas dviraciu 1 2,9 1,7 0,0 | 0,0 2,3 1,7 | 2 2,2 | 1,3
Lengvas tolygus plaukimas 388 |s52(3|% |83 93 | 69 (1) 11,0 | 6,6
Spartus tolygus plaukimas 1 2,9 1,7 0,0 | 0,0 2,3 1,7 | 2 2,2 | 1,3
Sportiniai Zaidimai 1 2,9 1,7 0,0 | 0,0 2,3 1,7 2 2,2 1,3
Kalanetika 2 | 59| 3,4 0,0 | 0,0 4,7 34 | 4 44 |26
Tempimo pratimai 2 5,9 3,4 | 3 21’ 8,3 7,0 5,2 8 8,8 53
Pilatesas 2 (5934171128 9,3 6,9 | 7 7,7 | 4,6
Bendrojo poveikio manksta 3 88 | 52 | 2 1; > 1 5,6 11,6 8,6 é 11,0 | 6,6
Bendrojo lavinimo pratimai 6 1g ’ 1?? ’ 0,0 | 0,0 14,0 1§) ’ ; 13,2 | 7,9

26 priedas

Motery bendrojo lavinimo pratimy atlikimo raiska
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Raumeny grupé

Pratimas
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besimankstinan¢iyNuo savarankiskai

Nuo visos grupés

Nuo savarankiSkai
besimankstinanciy

Nuo visos grupés

besimankstinanc¢iyNuo savarankiskai

Nuo visos grupés

besimankstinanc¢iyNuo savarankiskail
Nuo visos grupés

Kojos

Rankos

Pritipimai

Pasistiebimai

[tupstai

Ranky lenkimas su svarmeniu

Ranky tiesimas su svarmeniu

Atsispaudimai

Nugara

Tiesiy kojy kélimas gulint ant gimnastikos kamuolio

Pakaitinis kojy kélimas gulint ant gimnastikos kamuolio

Kojy kélimas ir uzlaikymas gulint ant grindy ant pilvo

Liemens kélimas ir uzlaikymas gulint ant grindy ant pilvo

Pilvas

Kojy kélimas gulint ant grindy

Pakaitinis kojy kélimas gulint ant grindy

Susirietimai gulint ant grindy ir sulenkus kojas

Susirietimai gulint ant grindy ir laikant pakeltas sulenktas
kojas

IstriZi susirietimai, gulint ant grindy ir sulenkus kojas
(rankos uz galvos).

IstriZi susirietimai, pasisukant j $alj, gulint ant grindy ir
laikant pakeltas pusiau sulenktas kojas

RaidZiy raSymas kojomis, atsigulus.

Susisukimai liemeniu, stovint

Kojy lenkimas ir traukimas prie kriitinés, sédint.

Pusiau sulenktos kojos kélimas ir uzlaikymas 2-3 sek

[Kriitiné

Atsispaudimai remiant pusiau sulenkty kojy kelius i
grindis

Svarmeny spaudimas gulint

Ranky suvedimas gulint ant grindy (gimnastikos
kamuolio)

Pusiau sulenkty ranky leidimas uz galvos ir kélimas
aukstyn

Peciai

Svarmeny spaudimas stovint

Svarmeny trauka iki smakro

Svarmeny trauka pasilenkus

Pusiau sulenkty ranky kélimas j Salis-aukstyn

Tiesiy ranky kélimas pirmyn-aukstyn

Tiesiy ranky kélimas i Salis-aukstyn
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