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Magistro darbo santrauka

Projekte ,,Vasaros futbolo mokykla®“, siekta iStirti kaimo vaiky fizinio parengtumo
kaitq, tai jrodo Sis darbas. Tyrimo problema: ar dalyvavimas projekte ,,Vasaros futbolo mokykla“
ir individualis futbolo pratimai padés tiriamiesiems pagerinti savo fizinio parengtumo biikle, bei
padidinti fizinj aktyvuma. projekte. Tyrimo tikslas iStirti vaiky fizinj parengtuma. ISkelta tyrimo
hipotezé: Futbolo treniruotés didina fizinj aktyvumga, gerina fizinius tiriamyjy parengtumo
rodiklius. Tyrimas buvo atliekamas 2010 06 01 — 2010 09 30 laikotarpiu. Tyrimui buvo
pasirinkti JoniSkio rajono Gascitiny kaimo pagrindinés mokyklos mokiniai. | tyrima buvo
priimami visi mokiniai, dalyvave projekte ,Vasaros futbolo mokykla®“. Nepaisant lyties,
amziaus, fizinio pasiruoSimo, vaikai ir paaugliai. Tyrimo metu tiriamieji buvo suskirstyti j dvi
grupes. Pirma tiriamyjy grupé — vaikai iki 13 mety, ja sudaré 11 tiriamyjy (n = 11). Antra
tiriamyjy grupé - paaugliai virs 13 mety, ja sudaré 10 tiriamyjy (n = 10). Sios grupés buvo
sudarytos, norint kiek jmanoma daugiau sulyginti tiriamyjy fizines galimybes, parengtumg .
Tyrimo metu buvo vedamos futbolo treniruotés siekiant pagerinti moksleiviy fizinj aktyvuma,
bei fizinj parengtuma. Tyrimas buvo individualus ( kokybinis tyrimas). Abi tiriamyjy grupés per
keturiy ménesiy laikotarpj buvo iStestuotos tris kartus. Visus tris kartus buvo pasirinktos
vienodos uZduotys bei salygos. Taip buvo daroma siekiant gauti kuo tikslesnius tyrimo
rezultatus. Tyrimui atlikti buvo pasirinktos uZduotys: 30 m. bégimo, 50 m. bégimo, 60 m.
bégimo, 100 m. bégimo, 300 m. bégimo, Suolis iS vietos j tolj, Suolis jsibégéjus j tolj, Suolis
auksStyn be ranky mosto, Suolis aukStyn su ranky mostu, dinamometro spaudimas kaire ranka,
dinamometro spaudimas deSine ranka. Visos Sios uZduotys buvo Kkartotos tris kartus vasaros
bégyje. Visi trys tyrimai matuoti ,New test” jranga siekiant gauti kuo tikslesnius tyrimo
duomenis. Gauti tyrimo rezultatai parodé, jog visi tyrimai, iSskyrus Suolis aukStyn su ranky
mostu, dave teigiamus rezultatus, todél darau prielaidqa - darbe iSkelta tyrimo hipotezé

pasitvirtino.
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Jvadas

Temos aktualumas:

Geri jprociai suformuojami ankstyvame amZiuje, todél miisy démesys telkiamas i
vaikus. Juy sveika mityba bei fizinj aktyvuma, fizines ypatybes , Apskaiciuota, kad 22 milijonai
vaiky, jaunesniy nei 5 metai, turi virSsvorio, ir Si problema vis didéja“. (Mortara I., 2009)

DidZiojoje Britanijoje atlikti tyrimai parode, kad 1 iS 10 tenyksciy vaiky turi
virSsvorio dar prieS pradédamas lankyti mokykla. Jei vakarietiSka gyvenimo biidg ir toliau taip
noriai perimsime mes, netrukus Lietuvos vaiky, turin¢iy virSsvorio, statistika bus panasi.

,» Vaiky, turinciy virSsvorio, skaicius kasmet tik didéja, todél jau Siandien Lietuvoje
biitina susirtpinti per didelio vaiky svorio sukeliamomis problemomis. Jeigu reikiamy priemoniy
nesiimsime dabar, po keleriy mety kas antras Lietuvos vaikas turés virSsvorio. Jaudina ir tai, kad
Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) praneSa, jog 2025 metais, kai dabartiniai vaikai suaugs,
nutuke bus apie 50 procenty pasaulio Zmoniy“. (Simonaityté S. 2009)

Nutuke vaikai turi sveikatos problemy, esama didelio pavojaus, kad jie sirgs
diabetu, Sirdies ligomis, véZiu, juos iStiks insultas, apims depresija. ,, Turime ripintis, kad miisy
vaikai sveikiau maitintysi ir daugiau judéty. Tai galime padaryti tik jtraukdami vaika j jam
patinkancig sportine veiklg ,ar Zaidima.

Lietuvos moksleiviy fizinis aktyvumas, yra pasiekes kritine riba. Palyginus su kity
29 Europos Saliy moksleiviy judéjimo aktyvumu, lietuviai uZzémeé prieSpaskutine vieta, po
Slovakijos moksleiviy.

,Lietuvos moksleiviy gyvensenos tyrimo duomenimis 2008 m., per SeSerius metus
moksleiviy fizinis aktyvumas beveik nepakito: 2008 m. nepakankamai mankstinosi ir sportavo
daugiau kaip penktadalis (26 proc.) 11-15 mety berniuky ir 54 proc. mergaiciy, 2004 m.
atitinkamai: 29 proc. berniuky ir 55 proc. mergaiciy. Nepakankamai fiziSkai aktyviais laikomi tie
moksleiviai, kurie mankstinasi kartq per savaite ar reciau. Apklaustieji Salies moksleiviai nurodeé,
jog mieliau renkasi pasyvuy poilsj: t. y. vieni televizijos laidas Zitri po 4 ir daugiau valandy per
diena, kiti daug laiko praleidZia prie kompiuterio“. Todél biitina skatinti vaikus judéti, sudaryti
jiems salygas fiziSkai aktyviai praleisti laisvalaikj, sukurti kuo didesnj neformaliojo ugdymo

grafika. ( Kavalaiuskas S., Balzeris V., 2008)

Mokslinis aktualumas:
Futbolas — populiariausia ir masiSkiausia sporto Saka pasaulyje. Jj ZaidZia maZi,
dideli, ir garbingo amZiaus sulaukia Zmonés. Jj gali Zaisti visi ir visur: parke, paplidimyje ar net

kieme. Tai nuostabus Zaidimas, neturintis turtiniy, rasiniy, religiniy, lyties apribojimy. Zaisti
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paciam jj Zymiai jdomiau, nei stebéti, kaip ZaidZia kiti. ,,Jrode savo pranasuma prieS varZova
Zaidéjas jaucia pasitenkinima, juo didZiuojasi ir pasitiki komandos draugai, ploja sirgaliai. Visos
komandos sékmé priklauso nuo kiekvieno atskirai ir nuo visy komandoje ZaidZianciy
futbolininky meistriskumo. Cia geriau nei kur kitur suprasi 3iikio ,,Vienas uZ visus — visi uZ
vieng“ teisingumg. Kaip ir kitose gyvenimo srityse ( mene, moksle), taip ir sporte, norint pasiekti
aukStumas, be nuolatinio darbo reikalingi ir gabumai. Bet turédamas tikslg ir tvirtai jo
siekdamas, gali daugiau pasiekti uz gabesnj , ar protingesnj. Atkakliai dirbdamas tu gali jrodyti ,
kad uz kitus gali biiti greitesnis, stipresnis vikresnis®. ( Stankus S., 2007)

Moksleiviy fizinio aktyvumo vystymasis placiai tiriamas, taCiau neformaliojo
ugdymo rezultatai per pasirinkta mégstama sporto Sakq néra istirti. Tad Siuo magistriniu darbu tq

ir noréjau parodyti.

Tyrimo problema:
Ar dalyvavimas projekte ,Vasaros futbolo mokykla“ ir individualis futbolo
pratimai padés tiriamiesiems pagerinti savo fizinio parengtumo biikle, bei padidinti fizinj

aktyvuma

Tyrimo tikslas:

IStirti vaiky fizinj parengtumgq vasaros futbolo mokykloje.

Tyrimo uzdaviniai:
1. ISanalizuoti literatiira.
2. Istirti vaiky fizines ypatybes:
a) bégimo rodikliy fizinés ypatybes
b) Suoliy rodikliy fizinés ypatybes.
c) dinaminiy rodikliy fizinés ypatybes.
3. Nustatyti tiriamyjy fiziniy rodikliu kaita:
a) tarp pirmojo ir antrojo tyrimo.
b) antro tyrimo ir treciojo tyrimo.
¢) trecio tyrimo ir pirmojo tyrimo.
4. Palyginti pirmajq ir antragja tiriamyjy grupes.
5. ISanalizuoti gautus rezultatus.

6. Pateikti rekomendacijas.



Tyrimo objektas:

Vaiky fizinio parengtumo iStyrimas tiriant ,,New test“ jranga.

Tyrimo hipotezé:
Futbolo treniruotés didina fizinj aktyvuma, gerina fizinius tiriamyjy parengtumo

rodiklius

Tyrimo metodika ir organizavimas:

Tyrimas buvo atliekamas 2010 06 01 — 2010 09 30 laikotarpiu. Tyrimui buvo
pasirinkti JoniSkio rajono Gascitiny kaimo pagrindinés mokyklos mokiniai. [ tyrima buvo
priimami visi norintys. Nepaisant lyties, amZiaus, fizinio pasiruoSimo, vaikai ir paaugliai.
Tyrimo metu tiriamieji buvo suskirstyti i dvi grupes. Pirma tiriamyjy grupé —vaikai iki 13 mety,
antra tiriamyjy grupé - paaugliai virs 13 mety. Sios grupés buvo sudarytos, norint kiek jmanoma
daugiau sulyginti tiriamyjy fizines galimybes. Tyrimo metu buvo vedamos futbolo treniruotés
siekiant pagerinti moksleiviy fizinj aktyvuma, bei fizines galimybes. Tyrimas buvo individualus
( kokybinis tyrimas). Abi tiriamyjy grupés per keturiy ménesiy laikotarpj buvo iStestuotos tris
kartus. Visus tris kartus buvo pasirinktos vienodos uzduotys bei salygos. Taip buvo daroma

siekiant gauti kuo tikslesnius tyrimo rezultatus.

Magistro darbo struktiira:
Si magistro darba sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 2 skyriai, isvados,
naudotos literatliros saraSas (Saltiniai), santrauka angly kalba, priedai. Tyrimo duomenis

iliustruoja 6 lentelés, 11 paveiksléliai. Priedai 10. Darbo apimtis — 74 puslapiai.



1. FIZINIS AKTYVUMAS - SVEIKATA, FORMALUS IR NEFORMALUS
SVIETIMAS

1.1. Zmogaus Sveikata lemiantys veiksniai

Zmogaus sveikata lemia Sie pagrindiniai veiksniai:

DidZiausia poveikj Zmogaus sveikatai (apie 50 proc.) daro jo gyvenimo budas ir
pastangos gyventi sveikai. Zmogaus gyvensena priklauso nuo biologiniy, socialiniy bei
kult@iriniy veiksniy ir formuojasi veikiama socialinés aplinkos, bendravimo su tévais ir kitais
Seimos nariais, aplinkiniais Zmonémis. Taip pat turi jtakos visos Ziniasklaidos priemoneés,
reklama. ,,Aplinkos jtaka (socialiné ir fiziné) apie 20—30 proc. lemia Zmogaus sveikata. Blogos
fizinés aplinkos salygos (uZterStas oras, vanduo, dirvoZemis, maisto produktai), prastos Seimos
gyvenimo salygos, Zemas iSsilavinimas, menkos pajamos, nepalanki fiziné ir psichologiné
aplinka ir pan. daro neigiamg jtakg sveikatai. Paveldimumas, t. y. biologiniai organizmo
ypatumai sudaro apie 10-20 proc. bendro poveikio sveikatai. Sveikatos apsaugai tenka tik apie
10 procenty. Tradiciné medicina nustato ir gydo ligas, bet iSvengti ligos yra daug naudingiau tiek

Zmogui, tiek visai visuomenei“. (Medeiké V. L., 2008)

Virssvoris

VirSsvoris praéjusiais metais galéjo sukelti virS 100.000 naujy véZio atvejy
Europoje, praneSa naujieny agentiira ,,Bloomberg®“. , Ekoinstitutas®, reaguodamas j $ia naujiena,
kviecCia atkreipti démesj j augancia kartg — vaikus, kuriy virSsvorio problema tiek Lietuvoje, tiek
Europoje kasmet tampa vis opesné.

,» Vaiky, turinciy virSsvorio, skaicius kasmet tik didéja, todél jau Siandien Lietuvoje
biitina susirtipinti per didelio vaiky svorio sukeliamomis problemomis. Jeigu reikiamy priemoniy
nesiimsime dabar, po keleriy mety kas antras Lietuvos vaikas turés virSsvorio. Jaudina ir tai, kad
Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) praneSa, jog 2025 metais, kai dabartiniai vaikai suaugs,
nutuke bus apie 50 procenty pasaulio Zmoniy“. (Simonaityté S. 2009)

Europos Komisijos skai¢iavimais, nutukusiy ar virSsvorj turin¢iy vaiky skaicius
Europoje kasmet padidéja 400 000. Nutuke vaikai turi sveikatos problemy, esama didelio
pavojaus, kad jie sirgs diabetu, Sirdies ligomis, véZiu, juos iStiks insultas, apims depresija.
,»lurime riipintis, kad miisy vaikai sveikiau maitintysi ir daugiau judéty. Negalime leisti, kad
vaikai tapty siaury komerciniy interesy — parduoti dar daugiau greity uzkandZiy ir dirbtinai

saldinty gaiviyjy gérimy — jkaitais“. (Simonaityté S., 2009)



»leévai, kai stinga laiko vaikams, taCiau nori su jais pabiti, savo meile, démesj,
kurio triiksta vaikams, atperka greito maisto uzZkandinése, kurias maZieji labai mégsta. Kaip ir ne
itin sveikus produktus. Labai svarbu, kokius maisto vartojimo principus tévai perteikia savo
vaikams: , Tévai daznai yra labai uZimti, triksta laiko Seimai suseésti prie bendro stalo ir létai,
ramiai, su pasimégavimu valgyti paciy gamintg maista. To pasekmé yra virSsvoris®. ,,Turi buti
siekiama, kad maisto vartojimo kulttira keistysi i§ esmés, kad maistas biity gaminamas su meile,
kartu, Seimos rate: turime Zitiréeti, kg dedame j save®. ...“. (Jasaityte A., 2009)

Vis augantis démesys vaiky nutukimo problemai — Zingsnis jos sprendimo link.
»olekiame atkreipti visuomenés démesj j vaiky nutukima, inicijuoti aktyvy dialoga, o véliau
galbiit ir tam tikrus jstatymy pokycius - Sig problema galime iSspresti tik sutelktomis pilieciy ir

valstybiniy institucijy pastangomis®.(Simonaityte S., 2009)

Aktyvi gyvensena

,Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, pasaulyje daugiau nei 1,7
milijardo Zmoniy turi antsvorio arba yra nutuke. JAV nutukusiyjy per metus padaugéja vienu
procentu. Jeigu iSliks tokia tendencija, gali buti, kad 2230 m. visi amerikieciai bus nutuke. Panasi
situacija ir Europoje: 34 proc. 16-64 mety amZziaus motery ir 45 proc. vyry turi antsvorio.
,,Lietuvoje antsvorio turi 46 proc. vyry ir 33 proc. Motery“. (Lietuvos sveikatos informacijos

centras, 2009)

Lietuvos paaugliy ir suaugusiy Zmoniy gyvensenos pokyciai

Sukaupta daug moksliniy duomeny, jrodanciy gyvensenos jtakq Zmogaus sveikatai.
Nesveika gyvensena, pavyzdziui, rukymas, nesaikingas alkoholiniy gérimy vartojimas,
netinkama mityba, nepakankamas fizinis aktyvumas didina létiniy neinfekciniy ligy rizika.
Zmoniy gyvensena priklauso nuo daugelio socialiniy, ekonominiy bei kultiiriniy veiksniy.
Pirmajam Lietuvos nepriklausomybés deSimtmeciui biidingi spartiis politiniai ir ekonominiai
pokyciai. Peréjimas prie rinkos ekonomikos, agresyvi reklama, vakarietiSkos masinés kulttiros
skverbimasis, naujy produkty atsiradimas veiké Zmoniy gyvensena ir sveikata. Kity Saliy patirtis
rodo, kad skirtingos socialinés Zmoniy grupés nevienodai reaguoja j vykstancias permainas.
Jauni Zmonés ypac imliis naujovéms, kurios gali tiek teigiamai, tiek ir neigiamai paveikti jy svei-
kata. Todél svarbu nustatyti Lietuvos gyventojy skrtingy grupiy gyvensenos pokycCiy
désningumus, j kuriuos turéty biiti atsiZvelgta planuojant sveikatos stiprinimo ir ligy
profilaktikos programas.

,Lietuvos Zmoniy gyvensenos pokyciai vertinami dalyvaujant tarptautiniuose

moksleiviy sveikatos ir gyvensenos bei suaugusiy Zmoniy gyvensenos tyrimuose. Tarptautinj



moksleiviy sveikatos ir gyvensenos tyrimq (Health Behaviour in School-aged Children — HBSC)
koordinuoja Pasaulinés sveikatos organizacijos Europos biuras. Lietuvos moksleiviy apklausos
atliktos 1994, 1998 ir 2002 m. Suaugusiy Zmoniy gyvensenos tyrimai atliekami nuo 1994 m.
kartu su Estija, Latvija ir Suomija dalyvaujant tarptautiniame Finbalt Health Monitor projekte.
Gyventojy apklausos vykdomos kas dveji metai“. (Grabauskas V., Zaborskis A., Klumbiené J.,
Petkeviciené J., Zemaitiené N., 2004)

1.2. Fizinis aktyvumas

,Fizinis aktyvumas — bet kokia Zmogaus kiino judéjimo iSraiSka, sukelianti didele
medZiagy apykaita: pratybos, rengimasis varzZyboms, dalyvavimas varZybose, namy tkio darbai,
laisvalaikio veikla, kuriai reikia fiziniy pastangy“. (Kavaliauskas, Vaiciulis, 2008)

,, Visos atliekancios kuria nors funkcijg kiino dalys gerai iSlavéja, iSlieka sveikos ir
léciau sensta, jei jos naudojamos saikingai ir atlieka uZduotis, prie kuriy yra jpratusios. Taciau,
jei Sios kiino dalys nieko neveikia ir paliekamos be darbo, jos neiSlavéja, yra linkusios | ligas ir
greitai pasensta“. Taip saké Hipokratas 460 - 400 metais prie§ Kristaus gimima. Siandien
kineziologai, kinezioterapeutai, fizinio lavinimo specialistai medikai vieningai teigia, kad laiku
skirta ir tinkamo sunkumo manksta visada padeda: pirma - ji maZina galimybe susirgti tam tikra
liga ir antra - padeda jveikti liga susirgus arba sulétinti jos progresavima. Gydymas, reabilitacija,
ligy profilaktika ir sveikatos stiprinimas yra keturi pagrindiniai medicinos uZdaviniai. Fiziniai

pratimai padeda spresti Siuos uzZdavinius. (Skurvydas A., Stonkus S., Volbekiené V. 2006 )

Fizinés ypatybés

Sveikata yra Zmogaus biiklé, kurig sudaro fiziné, socialiné ir psichiné dimensijos.
Pasauliné Sveikatos Organizacija pabréZia, kad sveikata yra ne gyvenimas be ligy, bet biikle,
suteikianti galimybe kasdien tenkinti asmens buitines ir laisvalaikio reikmes. Taigi sveikata

susijusi su visavercio gyvenimo galimybémis.

Tam tikri Zmogaus fizinio pajégumo komponentai turi savus pavadinimus. ,,Fiziné
ypatybé — tai Zmogaus gebéjimas atlikti konkrecia judéjimo uZduotj. Atsizvelgiant | pastangy
pobiidj atliekant judéjimo uZduotis ir organizmo veiklos fiziologinius bei biocheminius
ypatumus, yra skiriamos konkrecios fizinés ypatybés. Tai jéga, iStvermé, greitumas, vikrumas,

Soklumas, lankstumas, judesiy koordinacija“. (Gailtiniené A. Kontvainis V. 1d.)

[Stvermé, tai savybeé, kuri apibiidina Zmogaus sugebéjima ilgai testi tam tikro

intensyvumo darba. IStverme galima ugdyti atliekant tam tikrus pratimus, pvz. Bégti, begti su
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svoriais tam tikra laika ar atstuma, kartoti jvairius jégos pratimus, didinant jy kartojimo skaiciy.
,» Yra skiriamos dvi iStvermés raSys — bendroji ir specialioji. Bendroji iStvermé, tai yra iStvermés
rasis, kada atliekant darba dalyvauja visos ar bent jau dauguma pagrindiniy raumeny grupiy.
Atliekamas darbas gali biiti vidutinio, didelio arba kintancio intensyvumo. Specialioji iStvermé
kiek skiriasi nuo bendrosios. Ji siejama su gebéjimu ilgai atlikti konkrety veiksmg — bégti,
plaukti ir pan. IStvermé gali biiti skirstoma pagal atliekamo pratimo trukme, intensyvuma, fizines
ypatybes®. (Mauriciené A., 2007)

,»Jéga galima apibrézti kaip gebéjimaq fiziniy pastangy déka nugaléti susidariusj
iSorinj pasiprieSinima. Fiziné jéga suteikia didesne judesiy laisve, nes kuo daugiau fizinés jégos
turi Zmogus, tuo sudétingesnes judesiy kombinacijas gali atlikti. Kaip pavyzdj galime paminéti
,breiko“ Sokeéjus, kurie stiprindami savo kiing jgauna potencialg naujiems judesiams bei jy
kombinacijoms iSmokti bei atlikti“. (Jasitinas M., 2007)

Greitumas — Zmogaus gebéjimas greitai pradéti judesj, greitai atlikti judesius ir per
trumpa laika atlikti kuo daugiau judesiy.

Pusiausvyra — gebéjimas iSlaikyti stabilig kiino padétj, esant maZzam atramos plotui,
arba iSlaikyti reikiama kiino padétj, atliekant jvairius judesius.

Vikrumas — sugebéjimas atlikti jvairaus sudétingumo greitus ir tikslius judesius.

,Koordinacija — gebéjimas greitai iSmokti naujus judesius, jungti Siuos judesius i
derinius, juos tiksliai atlikti standartinémis ir besikeiCianCiomis salygomis“. (Skurvydas A.,
Stonkus S., Volbekiené V., 2006 )

,Lankstuma galime suvokti kaip Zmogaus gebéjimgq atlikti jvairius judesius didele
amplitude jvairiuose sanariuose. Sia savybe atspindi jvairiis atsilenkimai, susilenkimai, galvos
pasukimo kampas, liemens, kity galiiniy judesiai. Kuo lankstesnis Zmogus, tuo labiau jis sugeba
pasukti savo galiines viena ar kita kryptimi. Be to, lankstumas — elementari gero kokybinio ir
kiekybinio judesio salyga. Sia savybe galime skirti j dvi rii§is — pasyvy bei aktyvy lankstuma.
Aktyvus lankstumas — tai tokia judesio amplitudé, kai kiinas arba jo dalis yra pasiekiamas savo
jégomis. Pasyvus lankstumas atspindi atliekamg judesj ir gebéjimq iSlaikyti tam tikra kiino
padétj, veikiant iSorinéms jégoms. Zmogaus lankstuma lemia daugelis veiksniy: raumeny ilgis ir
elastingumas, paros laikas, amZius, lytis, genetika ir netgi aplinkos temperattra“.(Vitartaité A.,
2007)

Biologinis fiziniy ypatybiy pagrindas yra organizmo struktiiros ir sistemos,
leidZian¢ios Zmogui judéti, jausti, analizuoti. Tai morfologinés - funkcinés ypatybés IS vienos
pusés jos yra jgimtos ir santykinai pastovios, i§ kitos pusés - joms budingas adaptyvumas,
prisitaikymas, keitimasis, lavéjimas. Fizines ypatybes jtakoja tokie veiksniai kaip Zmogaus

amZzius, lytis, sveikatos biiklé, gyvensena, fizinis aktyvumas. Thomson, Nelson, Silwerman
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(2005) teigimu fizinio aktyvumo uZsiémimai turi bati kruopSciai suplanuoti, kad biity
treniruojamas visas kiinas.

Fizinis iSsivystymas - morfologiniy ir fiziologiniy organizmo savybiy visuma,
rodanti organizmo fizinio subrendimo bikle, fiziné pajéguma bei harmoninguma. Tai vienas i$
sveikatos rodikliy. Fizinj iSsivystyma apibiidina morfologiniy poZymiy (totaliniy kiino dydZziy,
kiino daliy proporcijy, konstitucijos) ir fiziologiniy savybiy visuma tam tikru gyvenimo
momentu. Vaiky ir paaugliy fizinj iSsivystyma lemia augimo ir vystymosi désningumai,
organizmo brendimo procesai ir morfologiné bei fiziologiné biiklé kiekvienu amZiaus
laikotarpiu. Fizinis iSsivystymas priklauso nuo jgimty ir iSorinés aplinkos veiksniy (socialiniy,
ekonominiy, klimato ar geografiniy salyguy, mitybos, persirgty ligy, fizinio aktyvumo).

»Fizinis aktyvumas — visuma aktyviy judesiy, kuriuos per tam tikrg laikg ir tam
tikru intensyvumu atlieka raumenys ir sanariai. Judesiai reikalingi ne tik Zmogaus praktiniams
tikslams pasiekti, bet ir fiziniam pajégumui, sveikatai stiprinti“. (JuSkeliené V., 2007)

Judéjimas stiprina ir treniruoja visas organizmo sistemas.

1. Dél fizinio aktyvumo stokos Zmogus daZnai serga létinémis ligomis (ypac Sirdies ir
kraujagysliy sistemos), maZéja jo darbingumas, gyvybingumas; per mazas fizinis
aktyvumas neigiamai veikia centrine nervy sistema.

2. Dél per didelio fizinio aktyvumo gali sutrikti organizmo funkcijy darna ir pablogéti
sveikata.

3. Tinkamas fizinis aktyvumas didina organizmo fizinj pajéguma

Fizinis lavinimas — tai fiziniy gebéjimy tobulinimas. Jo uZdaviniai: mokyti
judéjimo jgidZiy, lavinti fizines ypatybes, suteikti Ziniy apie fizinius pratimus, jy atlikima.

Fiziniai pratimai — samoningi, valingi Zmogaus judesiai ir veiksmai, skirti fiziniam
lavinimui ir gydymui. Tai svarbiausia fizinio tobuléjimo priemoné. Fiziniai pratimai apima
natiiralius judesius ir specialius judesius bei jy kompleksus, skirtus fiziniam Zmogaus lavinimui
ir gydymui.

,Pratimo intensyvumas, trukme, kartojimy skaicius, poilsio pertraukéliy trukmeé bei
ju pobidis sudaro fizinj kriivi. Kiekvieno i§ miisy organizmas skirtingai reaguoja j fizinius
pratimus, todél fizinis krivis ir fiziniai pratimai turi biiti parenkami individualiai. Jie turi bati
atliekami taisyklingai, atliekantieji fizinius pratimus turi stebéti savo savijauta“. (AdaSkeviciené

E., 2006)

Zmogaus sveikatos (svarbiausios) fizinés ypatybés:
1. IStvermé - gebéjimas ilgai testi darba, kovoti su didéjanciu nuovargiu.

2. Jéga - gebéjimas raumeny pastangomis nugaléti iSorines jégas.
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3. Lankstumas - gebéjimas atlikti judesius per sanarius visa amplitude.

»oporto medicinos specialistai teigia, kad teigiamas fiziniy pratimy poveikis
sveikatai pasireiSkia ne tik geréjant fizinéms ypatybéms. Dél tinkamo fizinio aktyvumo mazéja

sergamumas, geréja savijauta, miegas, apetitas®. (JuSkeliené V., 2007)

1.3. Vaiky fizinis aktyvumas

Fizinis aktyvumas yra labai svarbus gerinant ir stiprinant Zmogaus sveikatgq bei
mazinant rizikg susirgti létinémis neinfekcinémis ligomis. ,,JJudéjimo aktyvumo ir jo jtakos
fizinei biiklei masiniai tyrimai rodo, kad ikimokyklinio ir jaunesniojo mokyklinio amZiaus vaiky
optimali judéjimo norma kasdien yra 3 — 4 val. Sios normos laikosi tik 9 — 16 proc. Vaiky*.
(http://www.smm.lt/naujienos/pranesimai.htm?id=736, 2011)

,Fizinis aktyvumas stimuliuoja augimo procesus, tobulina judéjimo ir atramos
aparato funkcijas: didéja raumeny masé, pakinta sgnariy ir raiS¢iy tamprumas, sustipréja
augancio vaiko kaulai, kurie tampa atsparesni liZiy atvejais, tuo paciu lavéja ir iStverme,
lankstumas bei kitos fizinés ypatybés“. (Boreham C., Riddoch C., 2001)

,» Tarptautinés moksleiviy gyvensenos ypatumy tyrimo programos, kurioje dalyvavo
24 Europos Salys, duomenimis, tarp 11 — 15 m. Lietuvos mergaic¢iy nepakankamai fiziSkai
aktyvios sudaré 55 proc. (po pamoky sportuoja tik kartg per savaite ar reciau), o tarp berniuky —
29,2 proc.

Pradinis amZius yra vienas iS svarbiausiy vaiko motorinio aktyvumo ir svarbiausiy
judéjimo jgiidZiy formavimo laikotarpis. Siame amzZiuje prasideda baigiamasis visy organizmo
sistemy brendimo periodas. Vaiky gebéjimai suformuoti naujus motorinius jgiidZius yra
didZiuliai . Pradinukai tai daro be didesniy pastangy ir mokymuy®“. ( Kavalaiuskas S., Balzeris V,.
2008)

,Fiziniai pratimai yra vienas i$ biitiny dienos reZimo komponenty. Aktyvus vaiky
poilsis, judri ir jdomi veikla: maZina psichinj nuovargj, didina ir palaiko darbinguma, gerina
vaiko fizine biikle. Aktyvus pasivaikSCiojimas yra daug efektyvesnis uz pasyvy, kurio metu
vaikai maZai juda - stovi, sédi, vaikstinéja. Judria veikla siekiama suaktyvinti vaikus, pakreipti
tinkama linkme jy darbo ir poilsio reZima uZtikrinti protinés veiklos pusiausvyra, stiprinti
sveikata, fizinj pajéguma ir darbingumgq®. ( Jaras V. G., 1999)

Mano nuomone, negalima pamirsti tokio svarbaus reikalavimo vaiko mankstinimas
turi bati ne tik treniruoté, bet ir pramoga. Biitina remtis Zaidimais, jdomiomis ir linksmomis

uzduotimis. Vaikai nuo vienody pratimy pavargsta ne tiek fizikai, kiek psichiskai. Zaidybinio
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pobiidZio pratybos teikia vaikams dZiaugsmo, Zadina smagia, Zvalig nuotaika, ypa¢ jdomios ir
emocingos. Mokiniai dZiaugsmingai reaguoja, jeigu mokytoja yra Svelni, judri, linksma, domisi
ju atliekamais veiksmais, pati ZaidZia kartu. Juos dZiugina jdomios uZduotys, Zaislai, jrengimai,

erdvé judéti. Vaikams nuobodu, kai jie mazZai uzimti, ilgai reikia laukti eilés atlikti veiksmus.

Svarbiausias tikslas - sustiprinti vaiky sveikata didinti fizinj aktyvuma

,»Apie Seimos pozitirj j kiino kultlirg ir jos jtaka vaiko fiziniam aktyvumui
mokslinéje literattiroje teigiama, jog fiziskai aktyvesniy tévy vaikai pasiZzymi didesniu fiziniu
aktyvumu“. (Viltiniené A., Jankauskiené R., 2002)

Kino kultiira turi stiprinti vaiky organizma ir sveikata skatinti normaly augima ir
vystymasi. Fiziniai pratimai parenkami pagal vaiky fizinj iSsivystyma ir pasirengimg
atsizvelgiant j anatominius - fiziologinius organizmo vystymosi ypatumus. Kiekviena organizmo
sistema vystosi ir auga pagal savus désnius. Kad galéty sékmingai organizuoti ugdymo procesa ir
pasiekty gery judesiy lavinimo ir sveikatingumo rezultaty, mokytoja turi gerai Zinoti vaiky
amzZiaus ypatumus.

Vaiky kaulai, palyginti su suaugusiyjy, yra elastingesni, lankstesni, reCiau liZta, o
luZe greiciau sugyja. Taciau, veikiant jvairiems neigiamiems veiksniams, jie greiCiau ir iSkrypsta.
Ypac linkes iSkrypti stuburas, greitai deformuojasi pédos skliautas. ,,Ilgyju skeleto kauly augimo
tempai spartéja racionaliai dozuojant fizinius pratimus, ir létéja, labai perkraunant skeleta, ilga
laikqg maksimaliai jtempiant jéegas®. ( Mickeviciené D., Motiejtnaité K., Skurvydas A., 2006)

Vaiky Sirdies raumenys kur kas jaudresni negu suaugusiyjy, todeél Sirdis gali pradeéti
plakti daug dazniau atliekant netgi nesunky fizinj darba. Siame amZiuje taip pat svarbu tinkamai
parinkti fizinius pratimus, uZtikrinanCius optimaly fizinj kriivi vaiko organizmui. Laisvai
Zaisdamas, vaikas pats instinktyviai reguliuoja savo Sirdies darba periodiSkai sustodamas
trumpam pailséti arba atlieka ne tokius intensyvius judesius. Sistemingas ir saikingas Sirdies
treniravimas stiprina jos raumenis. ,,Ypac daug démesio vadovaujant fiziniams pratimams reikia
skirti vaiko organizmo aprupinimui grynu oru: gerai vedinti patalpas, organizuoti Zaidimus
lauke. Labai svarbu, kad pedagogas pratinty derinti judesius su kvépavimu. iSkvepiant galima
liepti tarti jvairius garsus: ,,585%, ,,ZZZ“. ( JuSkeliené V., 2007)

Stiprinant vaiky kvépavimo aparata, didZiule reikSme turi fiziniai pratimai greiciui
ir iStvermei ugdyti. Skiriant vienodus fizinius kriivius, organizmas prie jy prisitaiko, pradeda
menkai j juos reaguoti. Dél to reikia parinkti jvairius pratimus ir Zaidimus, kaitalioti jy trukme,
intensyvuma.

Pagrindiné taisyklingos laikysenos profilaktiné priemoné yra fiziniai pratimai.

,Reikia parinkti tokius pratimus, kurie stiprina nugaros, pilvo, ranky peciy juostos raumenis.
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Kad apsaugotume nuo stuburo iSkrypimy, reikia laikytis higieniniy reikalavimy, kontroliuoti ir

koreguoti vaiky laikysena“. (Statkevicius S., 2007)

Tenkinti vaiko organizmo poreikj judesiams

,Kino kulttra turi tenkinti vaiko organizmo poreikj judéti. Vaiko organizmas, jo
nervy sistema gali normaliai funkcionuoti ir vystytis tik jgyvendinant genetiSkai uZkoduota
butinumg judéti. Judesiai skatina vaiky motorikos vystymasi, stiprina sveikata, stimuliuoja
organizmo augima, gerina protinj darbinguma, funkcinj pajéguma. Moksliniai tyrimai rodo, kad
tarp centrinés nervy sistemos ir raumeny yra glaudis griZtamieji rySiai. Judéjimas sumaZina
jaudinima galvos smegeny Zievéje, nes i$ judanciy raumeny plintanti nerviné impulsacija sukelia
apsauginj slopinimg. Antra vertus, energinga manksSta skatina vegetacinés nervy sistemos
simpatinés dalies veikla, dél to pageréja bendras organizmo biotonas ir jvairios neuroreguliacinés
funkcijos. Zaidimai ir pratimai gerina galvos smegeny kraujotaka, intensyvina medZiagy
apykaitos procesus ir neurodinamika normalizuoja pagrindiniy nerviniy procesy jéga,
pusiausvyra, paslankuma. Taigi centrinés nervy sistemos funkciné biiklé psichinés funkcijos,
emocijos glaudZiai susijusi su raumenimis. Nuolatiné dozuota raumeny veikla iSkrauna
psichoemocine jtampa, graZina gerg nuotaika ir savijauta. Reguliari fiziné veikla teigiamai veikia
vaiko sveikatg, didina fizinj ir protinj darbinguma®. (Skurvydas A., Stonkus S., Volbekiené V.
2006)

Visapusiskos asmenybés ugdymas

»2Mazujy kiino kultiira ne vien kiino manksta ir fiziologiniy funkcijy treniruoté. Tai
- universali visapusiSkos asmenybés ugdymo praktiné mokykla: galingas stimulas protui, vidiniy
galiy pasireiSkimo ir plétojimo, grazaus elgesio, estetiniy jausmy bei darbStumo formavimo
priemoné. Zaidybiniai veiksmai, imitavimas, muzika, jdomus pasakojimo turinys sudaro emocinj
fong, kuris skatina vaikus savo vidinj pasaulj, jausmus iSreiksti kiino judesiais, veiksmais,
gestais, mimika, garsais. Vaikas lengvai persikiinija j pasaky personaza, laki vaizduoté sukuria
simbolinius veiksmus, kuriais jis iSsivaduoja iS kasdienés veiklos (rengtis, praustis, valgyti),
tenkina savo dvasinius poreikius. Cia palankios salygos pasireiksti vaiky elgesiui, ju gebéjimams
savarankiSkai spresti iSkilusius uZdavinius, patiems rasti iSeitj iS vienos ar kitos situacijos.
Zaidimo taisyklés skatina paklusti, laikytis drausmeés, derinti savo veiksmus su draugy judesiais,
gebéti veikti kolektyviai, draugiSkai dalintis jvairiomis priemonémis ir Zaislais®“. (Mikalauskas

R., 2007)
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Visapusiskas vaiky fiziniy galiy lavinimas

Ivairis Zaidimai, kuriuose dominuoja visi pagrindiniai judesiai: éjimas, bégimas,
Suoliai, métymai, laipiojimo veiksmai, pusiausvyros pratimai. Taip pat vaikai prieinama jiems
forma supaZindinami su jvairiy sporto pratimy ir Zaidimy elementais: vasara - vaZinéjimu
dviraciais, plaukimu, krepSiniu, badmintonu, futbolu; Ziema - vaZinéjimu rogémis, slidinéjimu,
ledo rituliu. JvairQs pratimai ir Zaidimai praturtina vaiky judamajq patirtj; supazZindina su jvairiais
judesiais, sporto Saky elementariausiais veiksmais. Fizinés ypatybés ugdomos kompleksiskai.
Greitumas, iStverme, jéga, vikrumas, pusiausvyra - tarpusavyje glaudZiai susijusios ypatybés.
PraktiSkai negalima jsivaizduoti vienos kurios nors ypatybés tobulinimo. ,Harmoningai
iSvystytos fizinés ypatybés didina vaiky judéjimo galimybes, tobulina koordinacinius
mechanizmus, sudaro palankias salygas jvaldyti vis daugiau naujy judesiy“. ( Mikalauskas R.,
2007)

Vaikai pamazu sistemingai mokomi kaskart vis sudétingesniy judesiy. Salygos
daZnai keiCiamos, palengva sunkinamos. ,Judesiai atliekami iS jvairiy pradiniy padéciy,
kei¢iama judesiy atlikimo kryptis, amplitudé, greitis. Veiksmai atliekami su jvairaus dydZio,
formos, svorio jrankiais. Tai ugdo gebéjima diferencijuoti judesiy parametrus pajausti erdve,
suvokti laiko trukme. Cia nereikia pernelyg daug mokyti technikos. Turime turéti galvoje ne tik
tai, kokiy rezultaty vaikai gali pasiekti treniruodamiesi, bet ir tai, kokiy fiziniy ir dvasiniy jégy
tam reikés“. (Kardelis K., Kavalaiuskas S., Balzeris V., 2001)

Fizinis aktyvumas gali turéti ne tik teigiamus, bet ir neigiamus aspektus.
»Neigiamas fizinio aktyvumo poveikis pasireiskia traumomis. Pusé visy paaugliy traumas patiria
sportuojant arba aktyvioje poilsio veikloje. Traumos patiriamos nepakankamai kontroliuojant

vaiky fizine veiklg arba esant per dideliam fiziniy kriiviy intensyvumui.” (Davis E, 2004).

1.4. Formalus, neformalus vaiky fizinis aktyvumas

Lietuvoje Asmenims iki 16 mety mokslas privalomas tai numato Lietuvos
Respublikos Konstitucija. Priedas Nr.1

,Svietimas — asmens, visuomenés ir valstybés ateities kirimo budas. Jis
grindZiamas Zmogaus nelygstamos vertés, jo pasirinkimo laisvés, dorinés atsakomybés
pripaZinimu, demokratiniais santykiais, $alies kultiiros tradicijomis. Svietimas saugo ir kuria
tautos tapatybe, perduoda vertybes, kurios daro Zmogaus gyvenimq prasmingq, visuomenes
gyvenimg — darny ir solidary, valstybés — pazangy ir saugy“. (LR Svietimo ir mokslo ministerija,

2004, Priedas Nr. 2)
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Kino kultira svarbi asmens ir visuomenés bendrosios kultiiros dalis, glaudZiai
susijusi su kitomis kultiiros sritimis, ypa¢ su sveikatos stiprinimu ir sportu. Ji padeda siekti
asmens fizinés, psichinés ir dvasinés darnos, stiprina jvairaus amZziaus Zmoniy sveikatq.

Sékminga Siuolaikinés kultturos sklaida nejmanoma be Ziniy apie sveika gyvensena,
Zmogaus organizmga ir veiksnius, laiduojancius jo darny funkcionavima, taip pat jo veiklg
paZeidZiancius veiksnius bei biidus ir priemones, padedancias atstatyti organizmo darng. Kiino
kultiiros programa sudaro galimybe suvokti kiino kultiiros psichologijos pradmenis, tautines
kiino kultiiros tradicijas, asmens higiena, ugdo platy, kritiSka ir blaivy poZiirj j Siuolaikinj sporto
pasaulj.

,Kiino kultiira mokykloje atveria mokiniams galimybe plétoti savo organizacinius
gebeéjimus, jsitraukti i mokyklos, Seimos, vietinés bendruomenés reikaly ir problemy, susijusiy su
sveikata ir sportu, svarstyma, ugdytis kritiSka, pilietiSkai brandy poZzitrj | jas, pratintis pagal
iSgales praktiskai prisidéti prie iy klausimy sprendimo. Siuo atZvilgiu kiino kultdira yra
reikSmingas mokiniy socialinés, pilietinés kultiiros puoseléjimo veiksnys®“. (Skurvydas A,,
Stonkus S., Volbekiené V., 2006)

,Labai svarbus mokyklos veiklos baras yra korekciné gimnastika, reikalinga
koreguoti mokiniy fizinio vystymosi sutrikimams. Ji sudaro salygas visisSkai ar i$ dalies pasSalinti
mokiniy fizinio vystymosi sutrikimus arba bent suSvelninti juos. Korekciné gimnastika skiriama
mokiniams, turintiems fiziniy negaliy, ugdymuisi per pamokas, po pamoky ir namuose. Kiino
kultiiros pamokos, sporto renginiai, iSvykos j gamta, kuriose kartu su sveikais dalyvauja ir vaikai
su fizinio vystymosi sutrikimais ir fizine negalia, padeda jiems susigyventi, geriau suprasti
vieniems kitus“. (Mikalauskas R., 2007)

,Remiantis paZangiausia uZsienio valstybiy patirtimi, kiino kultiiros pamokos
bendrojo lavinimo mokyklose turi biiti orientuojamos j mokiniy viso gyvenimo fizinio aktyvumo

poreikio suformavima“. (Trost S.G., 2004)

Kiino kultiires pamoky tikslai bendrojo lavinimo mokykloje

* laiduoti harmoninga kiekvieno mokinio fizine, socialine bei kultiirine raida;
sudaryti galimybe kuo daZniau iSgyventi dZiaugsma, patenkinus nattraly fizinio
aktyvumo, saviraiSkos, savirealizacijos ir kiirybos poreiki, stiprinti nusiteikimq ir
gebéjimgq sieti mokymasi, darba bei poilsj su fiziniu aktyvumu;

e stiprinti mokiniy sveikatg, laiduojant darnia asmens fizinés, dvasinés ir socialinés
sveikatos sklaida, puoseléti sveikos gyvensenos jtvirtinimui reikalingas Zinias, jgtidZius ir
nuostatas, gebéjima nustatyti savo fizine biikle;

* puoseléti kiino groZj, judesiy kultiira, asmens estetinj skonj;
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e plétoti Zinias ir gebéjimus, biitinus Zmogui, praktikuojanc¢iam jvairias kiino kultiiros
formas, sporto Sakas, taip pat jgiidZius, padedancius saugiai elgtis, iSvengti traumuy;

* teikti korekcine pagalba mokiniams su fizinio vystymosi sutrikimais bei fizinémis
negaliomis siekiant paSalinti ar suSvelninti fizinio vystymosi spragas ar sutrikimus;

* puoseléti mokiniy bendravimo ir bendradarbiavimo jgudZius, ugdyti savigarba, pagarba
kitam asmeniui, savitarpio pagalbos ir ripinimosi kitais, paslaugumo nuostatas,
atsakomybe uZ gamta ir aplinka;

* puoseléti Zinias, gebéjimus ir nuostatas, jgalinancias asmenj kompetentingai dalyvauti
kuriant (Seimoje, mokykloje, vietinéje bendruomenéje) kiino kultirai ir sveikatos
stiprinimui palankia aplinka;

e ugdyti Siuolaikine kiino kultiiros ir sporto samprata, gebéjimg kritiSkai analizuoti ir
vertinti aktualias sporto pasaulio problemas, suvokti kiino kultiiros, sveikatos, sporto ir
kity socialinio bei kultiirinio gyvenimo sri¢iy jvairiapusj savitarpio salygotumgq ir
priklausomybe. (http://www.lmssc.smm.lt/download/metveikla/teminis_planavimas.doc,
2011)

Didaktinés nuostatos

,Ugdymas kiino kultiiros bei sporto pamokose grindZiamas: pagarba mokiniui kaip
asmenybei, pozityviu poZziiiriu j kiekvieno mokinio individualig fizine prigimtj, psichofizinj
skirtinguma; nuolatiniu siekimu kiino kultiiros pamokose, sporto renginiuose kurti salygas,
kurios leisty mokiniams patirti dZiaugsma, susijusji su judéjimo poreikiy patenkinimu,
saviraiSkos, savitaigos, kiirybos poreikio realizavimu; kiino kultiiros ir sporto uzduociy
diferencijavimu bei individualizavimu, atsizZvelgiant j mokinio fizine prigimtj, amziy, lytj,
interesus, polinkius ir gebéjimus; mokiniy savarankiSkumo, gebéjimo spresti, rinktis, dirbti
individualiai bei kolektyviai, pasirengimo imtis atsakomybés puoseléjimu; tolydZiu kiino
kult@iros uZduociy sunkinimu atsizvelgiant j klasés bei pavienio mokinio fizinés raidos paZzanga“.
(Kardelis K., Kavalaiuskas S., Balzeris V., 2001)

Kurtinos kompensuojamojo mokymo grupés, dirbancios pagal skirtingo lygmens
programas (pvz., greitumo, iStvermés lavinimo ir t.t.). FiziSkai atsilikusiems ir silpnesniems
mokiniams organizuojamos papildomos pratybos. Jos prasideda pradinéje mokykloje ir gali testis
per visa mokymosi laika.

,Kino kultiros pamokose mokiniy judéjimas yra mazZas, bet kvalifikuoti kiino
kultiros mokytojai daro teigiama poveikj mokiniy fiziniam aktyvumui®. (Research Digest,1999)

Kiino kultiros pamokose II V klasiy berniukai ir mergaités dalyvauja kartu, nuo V

klasés tikslinga, o nuo VII klasés biitina pamokas berniukams ir mergaitéms rengti atskirai.
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Vertinimai diferencijuojami atsiZvelgiant | mokinio individualybe.Mokiniy mokéjimus ir
igidZius mokytojas vertina pasirinktinai iS kiekvienos mokomosios medZiagos srities. Mokiniy
fizinis pajégumas, susijes su judéjimo galimybémis ir sveikata, nustatomas Eurofito testais.
Testavimas atliekamas pasirinktinai: du, tris kartus per mokslo metus. Skatinant mokinius
fiziSkai tobuléti, rezultatai vertinami visy pirma pagal asmeniniy laiméjimy geréjima.
PaZymédamas mokinio paZanga, mokytojas ji padrasina ir skatina siekti tolesnés paZangos.
(http://www.Ilmssc.smm.lt/download/sveikuoliai/nuostatai.doc, 2001)

Pagrindiné fizinio lavinimo forma mokykloje yra pamoka. Pamokoje mokytojas
gali dirbti su visa klase vienu metu, suskaidyti klase | maZesnes grupes, kai kuriais atvejais
dirbti su pavieniais mokiniais. Patartina skirti namy uZduotis ir kontroliuoti juy atlikima.
Mokykloje organizuojami kiino kultiros renginiai turi biiti prasmingi konkreCiam mokiniui.
Mokykla garantuoja mokiniy dalyvavimo papildomojo ugdymo renginiuose savanoriSkuma,
remia fakultatyvy, bureliy, grupiy jvairove, toleruoja mokinio teise nepriklausyti jokiam bireliui.
Pagal galimybes mokykloms rekomenduotina kurti rekreacines zonas, sporto aikStynus, kuriuose
ne tik mokiniai, bet ir jy Seimos nariai galéty patenkinti fizinio aktyvumo poreikius, patirti

judéjimo dZiaugsma. Mokykly sporto bazés turéty biiti rengiamos ir tvarkomos taip, kad visiskai

atitikty savo paskirtj ir atitikty LR jstatymy nustatytas normas. (http://www.vdi.lt/index.php?-
167058141, 2001)

Kiino kultiros programos struktiira
Kino kultira bendrojo lavinimo mokykloje aprépia:
* mokiniy fizinio aktyvumo raiska,
* teorines kiino kultiiros, sveikatos ir sporto Zinias.
Fizinis mokiniy aktyvumas reiskiasi per kiino kultiiros pamokas, jis yra skirtas:
* pagrindiniy judesiy lavinimui, judesiy kultiirai ugdyti;
» atletinei veiklai, fiziniy galiy ugdymui;
* judriesiems ir sportiniams Zaidimams;
* korekcinei gimnastikai;
* jvairioms asmens fizinio aktyvumo raiSims gamtoje.

(http://www.kksd.It/index.php?1329847028, 2011, UZdaviniai ir tikslai pagal amZiaus

grupes Zitreéti priedas Nr. 3)
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Mokiniy pazangumo vertinimas

,»Per mokslo metus vertéty taikyti kelis fizinio ugdymo rezultaty tikrinimo metodus
(Zodinius, praktinius). PaZangumas vertintinas pazymiais ar kitu Zymeniu (-jskaityta.). Formaly
ar neformaly vertinimo biidg pasirenka dalyko mokytojas, o ji aprobuoja mokyklos pedagoguy
taryba. Kino kulttiros pamokose taikoma ideografiné, kriteriné ir norminé pazangumo ir fizinio
pajégumo vertinimo sistemos bei parengiamasis, sisteminis ir suvestinis Ziniy ir gebéjimy
tikrinimas. Zinias, mokéjimus ir jgiidZius mokytojas vertina i§ kiekvienos i$silavinimo standarty
srities (moksleiviui suteikiama teisé pasirinkti). Vertinimai diferencijuojami atsizZvelgiant j
moksleivio individualybe. Fizinis moksleivio pajégumas, susijes su judéjimo galimybémis ir
sveikata, nustatomas Eurofito ar kitais testais 2 kartus per mokslo metus. Siuo atveju testavimo
rezultatai paZymiais nevertinami. Skatinant moksleivius fiziSkai tobuléti, testy rezultatai
jvertinami neformaliai, ne tik pagal asmeniniy pasiekimy geréjima (ideografiné vertinimo
sistema), bet ir naudojant norminj bei kriterinj vertinima“.
(http://www.lmssc.smm.lt/download/sveikuoliai/nuostatai.doc, 2011)

Kiekvienais mokslo metais moksleiviai privalo pasitikrinti sveikatg ir pristatyti
pazyma j mokykla. Pagal sveikatos biikle moksleiviai skirstomi | pagrindine, parengiamajq ir
specialiaja medicinine fizinio pajégumo grupes. ,,Dél rimty sveikatos sutrikimy, ligy moksleiviai
gydytoju komisijos gali biiti atleisti nuo kiino kultiiros pamoky. Tais atvejais vertinimo skiltyje
rekomenduojama jraSyti - atleistas. Specialiosios medicininés fizinio pajégumo grupés
moksleiviai paZymiais nevertinami, tik paZymima -jskaityta, arba -nejskaityta“. ( AdaskevicCiené

E., 2006)

Neformalusis Svietimas

Siekdama gerinti vaiky uZimtuma, ugdyti jy saviraiSka, stiprinti ugdymo institucijy
rySj su vietos bendruomene, didinti rizikos vaiky adaptacijos ir reabilitacijos visuomenéje
galimybes, Svietimo ir mokslo ministerija nuolat didina finansavima neformaliajam $vietimui ir
ugdymui.

IS mokinio krepSelio neformaliajam ugdymui Salyje per metus skiriama 95,7 mln.
Lt - po 144 Lt. vienam mokiniui per metus. Per praéjusius metus bendrojo lavinimo mokyklose
popamokinéje veikloje dalyvavo daugiau kaip 385 tiikst. mokiniy. Tai sudaro 68 proc. visy
mokiniy. Pagal pateikiamus duomenis, populiariausios neformalaus Svietimo kryptys buvo Sios:
sporto (28 proc.), muzikos (17 proc.), choreografijos (13 proc.), dailés (11 proc.).
(http://www.smm.lt/ugdymas/neformalusis/n_vaiku.htm, 2011)

Savivaldybeés, i§ skiriamy léSy Svietimui, finansuoja ir neformaliojo vaiky Svietimo

mokyklas, tokias kaip meny, muzikos, dailés, jaunimo ar laisvalaikio centrus . Jy programose
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dalyvavo daugiau nei 112 tiikst. mokiniy, tai — 23 proc. visy mokiniy. Siose jstaigose neformalus
biiklés tyrimg ,,Po pamokinés veiklos veiksmingumas“ pastebéta, kad mokescio uz neformalyjj
vaiky Svietima dydis daugumai mokiniy yra prieinamas, taCiau tobulintina materialiné bazé bei
susisiekimas.

Svietimo ir mokslo ministerija kasmet jgyvendina Vaiky vasaros poilsio
organizavimo, Vaiky ir paaugliy nusikalstamumo prevencijos, Nacionalinés narkotiky kontrolés
ir narkomanijos prevencijos ir kryptingo uZimtumo programas. Tam papildomai kiekvienais
metais skiriama per 6 mln. lity.

Svietimo strateginése nuostatose numatyta pasiekti, kad neformalus §vietimas tapty
prieinamas visiems vaikams, finansuojant neformalyjj Svietimg taikyti mokinio krepSelio
principa, bendrojo lavinimo mokyklose iSplétoti neformaliojo Svietimo programy pasiila (bus
stengiamasi, kad neformaliojo Svietimo programose pagal savo poreikius dalyvauty 75 proc.
vaiky).

»INeformaliajam vaiky Svietimui keliami tikslai — ne tik tenkinti jaunuoliy paZinimo
ir lavinimosi poreikius, bet ir padéti jiems integruotis bei tapti aktyviais visuomenés nariais,
ugdyti pilietiSkuma, iniciatyvuma, veikluma, skatinti saviraiskq. Siandien ypa¢ akcentuojama 3iy
kompetencijy ugdymo svarba, kadangi jos daug efektyviau padeda jaunam Zmogui jsitvirtinti
dinamiSkoje pasaulio visuomenéje — praktiSkai pritaikyti turimas Zinias ir gebéjimus, susirasti

darba,” (PuodZiukas A., 2004)

1.5. Europos sgjungos parama ugdymui

Kad Europa vystytysi kaip Ziniy visuomené ir galéty veiksmingai konkuruoti
globalizacijos veikiamoje pasaulio ekonomikoje, Svietimas ir mokymas turi biiti itin kokybiski.
Kiekviena ES Salis nustato savo Svietimo politika, bet visos ES valstybés narés turi bendrus
tikslus ir dalijasi patirtimi. ES finansuoja jvairias programas, kuriomis remiamos jos pilieciy
studijos, profesinis mokymasis ir savanoriSka veikla uZsienio Salyse. Taip siekiama padéti
Zzmonems tobuléti ir didinti ES ekonominj potenciala.

ES struktiiriné parama Lietuvos mokslui ir Svietimui :2007 - 2013 m. iS viso
numatyta daugiau kaip 4 mlrd. lity ES struktiiriniy fondy ir valstybés biudZeto 1éSy. IS juy apie 2,4
mird. lity ketinama skirti Lietuvos mokslo ir studijy plétrai. Sios 1é50s investuojamos j mokslo ir
studijy sistemos pertvarkyma ir atnaujinimg, tuo paciu gerinant mokslo ir studijy kokybe bei
prieinamumg. Didelé dalis paramos 1éSy skiriama mokymo ir studijy infrastruktiirai atnaujinti -

planuojama, kad iki 2015 m. naujomis auditorijomis ir kabinetais, bibliotekomis, mokymo bei
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studijy programomis, tyrimy centrais pasinaudos apie puse milijono Salies vaiky, moksleiviy,

studenty, mokytojy, mokslininky ir déstytojy. (http://www.esparama.lt/2007-2013/1t/smm, 2011)

Bendrasis ugdymas

1.6. Futbolo pamokos (neformaliojo ugdymo pratyby) struktiira, teminis planas

,Pamoka - pagrindiné mokomojo ir aukléjamojo darbo forma mokykloje. Per
trumpq laikg reikia mokinius organizuoti, mokyti, lavinti, ugdyti, tobulinti ir tikrinti jgtidZius,
gebéjimus, juos jvertinti. Tai tikrai dideli ir sunkiis uZdaviniai mokytojui. Kad pamoka tapty
vertingesneé ir jdomesné, biitina iSmanyti jos struktiirg, kiekvienos dalies ypatumus, tuomet bus
paprascCiau parinkti pratimus ir Zaidimus. Mokytojo darbo sékmei reikSmés taip pat turi ir esamos
darbo salygos, reikmenys, mokiniy nusiteikimas“.(Kuklys V., 1994)

,Siuo metu vaiky masinis mokymas Zaisti futbolg turi metodiniy naujoviy, kurios
sekmingai taikomos ir uZsienyje. Pradinio rengimo etape atsisakoma detalaus, smulkmeniSko
technikos veiksmy mokymo®“. Vaikams duodamos uZduotys ir jie parodo savo pastangas bei
galimybes jas jgyvendinti. Daug démesio skiriama jvairiems Zaidimams, varZymuisi, vikrumui ir

koordinacijai lavinti. Siuo metu populiarios pamokos, kuriose vaikai atlieka tam tikras uZduotis
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grupémis, atskirose aikStés ar salés vietose, paZzymint dalyviy darbo vietos ribas. Po tam tikro

laiko vaikai keiciasi vietomis. ( Kazakevicius R.,Stankus S., Statkevicius R. ,2008)

Ivadiné pamokos dalis

,Irumpa pamokos dalis, trunka 10-12 minuciy, todél svarbu jos glaustumas, mo-
kytojo operatyvumas, iSankstinis pasirengimas. Pagrindinis tikslas - padidinti mokiniy
démesingumaq, pasakyti biisimo darbo turinj, parengti mokiniy organizmg atlikti didesnius
kravius, daryti manksta ir apSilima. ApSylant atliekami bendrojo lavinimo pratimai (jy turéty buti
nedaug), judrieji Zaidimai, estafetés, specialieji pratimai arba Siy pratimy junginiai (jy turéty biti
daugiausia). Pratimy parinkimas priklausys nuo mokiniy amziaus, fizinio ir techninio
parengtume®. ( Kazakevicius R.,Stankus S., Statkevicius R., 2008)

Svarbu, kad j veiklg biity jtraukta kuo daugiau raumeny grupiy, vyrauty pakili
vaiky nuotaika, emocijos. Pamokoje naudojamy priemoniy jvairiapusiSkumas didina mokiniy

susidoméjima, nora lankyti uZsiémimuose ir ateityje.

Bendrojo lavinimo pratimai:
Bégimas pirmyn, atbulomis, pristatomuoju, kryZminiu Zingsniu, apsisukant 360
laipsniy, Suoliuojant nuo kojos ant kojos, keiciant bégimo biidus ir kryptj. Vaikams jdomiau, kai

Sie bégimo pratimai atliekami poromis. (Priedas Nr. 4)

Vaikams jdomis ir veiksmingi koordinaciniai pratimai:
,Pratimai aiSkinami ir parodomi, pradedami létai, laipsniSkai didinant atlikimo
spartg iki klaidos, pvz.: Kojos glaustai, Suoliukas pirmyn, kojos placiai ir vél glaustai, posiikis

180 laipsniy“. Tas pat gali biti ir atliekama atbulomis.(Gifford C. ,2004 Priedas Nr.4)

Pratimai su pagalbinémis priemonémis:

Paprastai atliekant pratimus mokytojai nejvertina paprasciausiy pagalbiniy priemo-
niy reikSmeés. Jos veiksmingos tiek pradiniu, tiek vélesniu sportininky rengimo etapais.
Mokyklose dazniausiai gali biiti naudojamos Sios pagalbinés priemonés: stovelis, lankas, Sokyné,
lazda. Jvairiis bégimo, Suoliavimo pratimai, postkiai, pralindimai naudojant gimnastikos lankus.
Pratimus vaikai atlieka btidami gimnastikos lanko viduje, iSoréje ar tiesiog ji laikydami.
(IvaSkiené V., 2002)

......

tinkamai Zaidima parinkti. ,Pagrindiniai reikalavimai, kad Zaidimas padéty spresti norimus
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uZdavinius ir kad jis atitikty pamokos struktiira. Zinoma, kad pratyby pradZioje ir pagrindinéje
dalyje vyraus didesnio intensyvumo pratimai, nei baigiamojoje®“. (Gifford C., 2004)

,Estafetés esmé - greitas ir tikslus veiksmy atlikimas rungtyniaujant. Siekiant
nugaléti svarbu visos komandos nariy pastangos, todél vyrauja emocijos“. (Novikovas V., 1997)

Specialieji pratimai su kamuoliais tai pratimai, teikiantys vaikams daug dZiaugsmo
ir emocijy. ,,Pamokos pradZioje atliekami Sie pratimai padeda pajausti, apsiprasti su kamuoliu,
todeél turi reikSmés mokant technikos veiksmy. Specialieji pratimai poromis taip pat gali biti
sekmingai atliekami jvadinéje pamokos dalyje. [domis tuo, kad jie panaSis j Zaidéjo veiksmus

rungtyniaujant.” (Gifford C., 2004 Priedas Nr. 5)

Vikrumo ir koordinacijos pratimai:

Tai labai svarbiis pratimai, nes jy daZnas kartojimas turés jtakos futbolo technikos
veiksmy iSmokimui ir atlikimui, veéliau - laiku ir tikslingam jy panaudojimui ZaidZiant.
»Atliekant pratimus bitina reikalauti juos atlikti tiksliai, pradéti léciau, baigti didZiausiuoju
greiCiu. Bendrajj fizinj kriivi mokytojas reguliuoja pagal mokiniy fizinj parengtuma. Pratimy
atlikimui mokinius iSrikiuoti galima jvairiai. Pratimy eiliSkumg ir sudétinguma mokytojas

parenka pagal mokiniy parengtumo lygi“. (Talaga J. ,1998 Priedas Nr.6)

Pagrindiné pamokos dalis

Joje lavinamos mokiniy fizinés ypatybés, mokoma futbolo technikos ir taktikos
veiksmy, kuriy atlikimo.“ Svarbu Zinoti veiksmy atlikimo nuoseklumg, mokéti taisyklingai
parodyti, tinkamai iSrikiuoti mokinius Siems pratimams atlikti atsiZvelgiant j turimus reikmenis ir
esamas salygas“.( Paukstys P., Vosylius A., 2003)

Si dalis trunka 30-35 minutes. Pagrindinis tikslas - mokyti Zaidimo technikos ir ja
tobulinti, lavinti jvairias fizines ypatybes. Be abejo, pagrindiné priemoné pamokoje yra fiziniai
pratimai, kurie parenkami pagal pamokos tikslus ir uZdavinius. ,, Taip pat mokytojui bitina
atsizvelgti i mokiniy amZiy, parengtuma, lytj ir pagal tai parinkti pratimus bei dozuoti fizinj
kravj. Silpnesnés sveikatos ar fizinio iSsivystymo vaikams reikia parinkti tik technikos
mokymosi pratimus, kriivis turi baiti maZas arba vidutinis, neuzmirsti poilsio pauziy®. . (Svykov

Y. A., 2002)

Mokant technikos ir taktikos veiksmy, patariama laikytis nuoseklumo:
a) jvardijamas technikos veiksmas ir jo naudojimo ZaidZiant galimybeés,
b) veiksmas parodomas (geriau, kai rodo mokytojas),

c) atlieka mokiniai,
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d) taisomos jy klaidos

Baigiamoji pamokos dalis

,,Ji skirta jvairioms organizmo funkcijoms atgauti: kvépavimo, Sirdies ir kraujagys-
liy, emocinei moksleiviy biiklei normalizuoti. Tai pasiekiama bendrojo lavinimo, specifiniais
futbolo technikos pratimais ir Zaidimais reikalaujant ne greitai juos atlikti, bet tiksliai, sutelkus
démesj. Mokiniai turi jausti pasitenkinimg atlike darbg. Mokytojas turi akcentuoti, kas naujo
iSmokta, kam sekési, kam reikia pasitempti“. ( Kazakevic¢ius R.,Stankus S., Statkevicius R.,

2008) Priedas Nr.7

1.7. Mokiniy fizinés biiklés nustatymas

Galutinis mokymo ir tobulinimo rezultatas yra rungtynés, varZybos. ,,Stebédamas
rungtyniaujancius mokinius, mokytojas pamatys ju ir savo darbo trukumus. Taciau mokytojas

turéty atsizvelgti ir i moksleiviy fizine biikle, jy savijauta®. (Klimavicius A., 1999)

Mokyklose biitina nustatyti ir jvertinti moksleiviy fizine biikle. Jq nusako:

1. Sveikatos biiklé. Jg tiria ir jvertina kvalifikuoti medikai (chirurgas, neuropatologas,
terapeutas, okulistas ir kiti). Mokytojas turi Zinoti kiekvieno mokinio sveikatos bikle ir
pagal tai dozuoti fizinj kravj. Jei klaséje (grupéje) yra mokiniy turinciy sveikatos
sutrikimy, rekomendavus medikams, juos popamokiniams uZsiémimams galima
suskirstyti j grupes pagal sveikatos biikle ar ligos pobidi.

2. Fizinis iSsivystymas - tai Zmogaus kiino struktiiriniy ir funkciniy savybiy visuma,
priklausanti nuo paveldimumo, persirgty ligy, socialinés aplinkos (gyvenimo salygu).
Fiziniam iSsivystymui nustatyti naudojami du pagrindiniai tyrimo metodai: antroposkopija
ir antropometrija.

,»Antroposkopija - iSorinis kiino apZiiiréjimas, mokinio laikysenos jvertinimas. Ste-
bima peciy lanko, stuburo, liemens padétis. Taip pat jvertinama kojy padétis (II, O ar X formos).
Patikrinamas pédos skliautas (normalus, pusiau plokScias ar plokScias). Tai labai svarbu
mokantis technikos, atliekant fizinj kravi“. (Andreev S. N., 2006)

Antropometrijos metodu atliekami jvairiy kiino daliy matavimai: Gigis stovint, sé-
dint, kiino svoris, kriitinés, juosmens, Zasto, dilbio, Slaunies, blauzdos apimtis, plaStakos
dinamometrija. Kartu su mokiniais stebédamas jy vystymasi mokytojas skatins juos domeétis

vykstanciais organizmo pokyciais,
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3. Fizinis parengtumas. Ji apibtudina fizinés ypatybés - greitumas, jéga, iStverme,
vikrumas, koordinacija, lankstumas ir ju pasireiSkimo formos: staigioji jéga,
greitumo jéga, jégos greitumas, greitumo iStverme, jegos iStverme.

Mokytojas turi Zinoti, kad vis naujas ty paciy ypatybiy tyrimas turi vykti tomis
paciomis salygomis. Reikia aiSkinti mokiniams, kad prieS atliekant pratimus bitina manksta ir

geras apSilimas. Pratimag kartoti leidZiama tris kartus uZrasant geriausia rezultata.

Fizinio parengtumo nustatymas:
* Greitumas. Sportininkams jis nustatomas naudojant specialig elektronine aparatiira New
Test. Mokykloje, neturint prietaiso, galima mokiniy greituma nustatyti bégant 20 ar 30
metry nuotolj jsibégéjus (priklausomai nuo amZiaus) fiksuojant laika rankiniu
sekundmaciu.
* Jéga. Liemens jéga galima nustatyti metant kimstinj kamuolj nuotoliui.
. Staigigja kojy jéga nustatome atlikdami Suolj aukstyn arba | tolj iS vietos atsispiriant abiem
kojomis. Tam reikalinga ruleté ir kreida. Vertikalusis Suolis (aukStyn) atliekamas ant elektroninés
kontaktinés platformos. Mokyklose, Zinoma, tokios aparatiiros nebus.
. Ranky jégos iStvermé nustatoma atliekant prisitraukimus prie skersinio laikantis vienody
reikalavimy. Merginos atlieka atsispaudimus nuo gimnastikos suolelio.
* Ranky plastaky jéga (kairés ir deSinés) nustatoma dinamometru.
. [Stvermé nustatoma bégant 300, 500 ar 2000 metry nuotolj (priklausomai nuo mokiniy
amZziaus, parengtumo ir lyties) ir fiksuojant laika.
. Staigioji kojy jéga tiriama atliekant Suolj aukStyn (reikalinga speciali, Siuo metu
daZniausiai ~ naudojama  ,New  Test" jranga) ir Suolj | tolj i§  vietos.
(http://www.sportija.lt/lt/produktai/sporto-iranga/testavimo-iranga/testavimo-sistemos/1/newtest-287
2011) Priedas Nr. 8)

1.8. Vaiky fizinio vystymeosi ypatumai

Kad galéty tinkamai mokyti ir ugdyti sveika asmenybe, mokytojas, treneris turi biti
susipaZzines ir su vaiky vystymosi ypatumais jvairiais amzZiaus tarpsniais. Vaikyste ir paauglysté
yra vienas iS sudétingiausiy Zmogaus raidos etapy. Netinkamos darbo salygos, blogas dienos
reZimas, neatitinkantis reikalavimy fiziniy pratimy taikymas gali neigiamai paveikti augantj,

brestantj organizma, sutrikdyti jvairiy organy ar sistemy funkcijas, suZaloti judéjimo aparatq.
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DazZnai sutapatinamos vaiko augimo ir vystymosi sagvokos. Tai neteisinga, nes orga-
nizmo augima apibiidina kiekybiniai kiino matmeny ir masés pokyciai, o vystymasis yra
kokybiniai augancio organizmo pokyciai.

Tiek kokybiniai, tiek kiekybiniai organizmo pokyciai vyksta veikiant Siems veiks-
niams:

1. Endogeniniams veiksniams (vidiniams, jgimtiems). Jie maZai kinta, perduodami iS$
kartos jkartg. GenetiSkai determinuotus veiksnius salygoja riiSies organizmui.

2. Egzogeniniams veiksniams (iSorés, aplinkos). ISorés poveikis organizmui néra pa-
stovus, jis nuolat kinta ir kartu vercia organizma prisitaikyti prie aplinkos
salygy. (Baldyn G., Nazaroba N. N.. Kazakova T. N., 2003)

Prie iSoriniy Zmogaus organizmq veikianc¢iy veiksniy priskiriame ir fizinius
pratimus. ISorés veiksniai veikia organizmo vystymasi, kurj salygoja vidiniai veiksniai. Tai
nulemia adaptacines organizmo galimybes. AmZiaus tarpsniy trukmeés, periodizacijos klausimai
kelia daug sporto mokslininky gincy, nes kiekvienas Zmogus vystosi individualiai, turi savitg
augimo ir organizmo vystymosi sparta. DaZnai fizinis ir protinis (psichinis) vaiko brendimas,
judéjimo aparato, vidaus organy branda ir visa tai, kas apibiidina biologinj amZiy, neatitinka
faktiSko vaiky amZiaus apibrézty riby ir poZymiy - arba jj lenkia, arba atsilieka. Tai labai svarbu
Zinoti ir j tai atsiZvelgti dozuojant fizini kriivi. Vaiky organizme vykstantys vyksmai du kartus
greitesni nei suaugusiyjy, todél neteisinga manyti, kad vaiky organizmas - tai suaugusio Zmogaus
organizmo miniatitiriné kopija. 6-7 mety vaiky raumenys nepakankamai iSvystyti, todél daznai
biina netaisyklinga kiino laikysena. Sio amZiaus vaikai per metus paauga 6-10 cm. AmZiaus
tarpsniu nuo 7 iki 12 mety vaiky svoris padidéja 2-3 kilogramais, kriitinés lastos apimtis - 1-1,5
cm. Kartu su Ggiu didéja ir raumeny masé. AStuonmeciy vaiky raumeny masé sudaro apie 27
proc. bendros kiino masés. Kojy ir ranky greitas augimas keicia viso kiino proporcijas, todél kai
kuriems vaikams sunku mokytis Zaidimo technikos ir atlikti didelio tikslumo reikalaujancius
judesius. Didéja ir keicia formgq ir apimtj pédos, delnai. Apie dvyliktuosius Zmogaus gyvenimo
metus keiCiasi vaiky centrinés nervy sistemos (CNS) veikla. Smegeny Zievéje jaudinimas
daZnesnis nei vidinio apsauginio slopinimo vyksmai. Jie greitai plinta ir j veiklg jtraukiami
papildomi raumenys, atsiranda nereikalingi judesiai, darbas atliekamas neekonomiSkai. Nors
judesiai gana greiti, taciau jie netiksliis. Sio amZiaus vaikams sunku susikaupti, palaikyti pastovy
démesj ilgesnj laika, todél mokytojas turéty dazniau keisti uZduotis, nepamirSti emocingy
pratimy ir poilsio pauziy. Zymiis poky¢iai vyksta 3irdies ir kraujagysliy sistemoje (SKS). 6-8
mety vaikams Sirdis susitraukia apie 100 k./min. Augant didéja Sirdies masé ir turis: nuo 7 iki 14

mety vaikams Sirdies tiiris padidéja 30-35 proc. (Gailitiniené A., Kontvainis V., 1994).
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Gyvybinéms funkcijoms palaikyti bitinas ir deguonis, kurio perneSima po
organizma uztikrina kvépavimo sistema, SKS ir kraujas. Kvépavimo esme sudaro dujy apykaita
tarp aplinkos ir organizmo. 7-8 mety vaikai ramybéje jkvepia ir iSkvepia 20-25 kartus per mi-
nute. Augant ar didéjant treniruotumui sportuojanciy vaiky kvépavimas retéja ir giléja.

Vaiky organizmui budingi riboti aerobiniai vyksmai ir nedidelés anaerobinés
energijos sukiirimo galimybés. Todél augantis organizmas nejstengia atlikti ilgy, intensyviy fizi-
niy kriiviy, nepajégia greitai atgauti jégy ir energinés pusiausvyros. TaCiau neintensyvds,
trumpalaikiai ir reguliariis fiziniai kriiviai vaikams rekomenduotini, nes jie stimuliuoja
hormoninés sistemos veikla, audinius ir organus geriau apriipina deguonimi, didina fermenty
aktyvumg ir medZiagy apykaitos greitj.

Apie dvyliktuosius gyvenimo metus vaikui gerai lavéja iStvermeé, baigia formuotis
judéjimo analizatorius, kartu ir koordinacijos vystymasis. Antrasis berniuky augimo Suolis

vyksta 13-14 gyvenimo metais. Fizinio vystymosi duomenys teikiami 1 lenteléje.

1 lentelé

7 - 19 mety moksleiviy (berniuky) fizinio vystymosi rodikliai (Gailitiniené A., Kontvainis V.,
1994)*

Amm:tl;S’ Kino ilgis, cm Kino masé, kg Vo2 maks. |
7 126,4 £5,1 25,2 +3,8 1,17 £0,27
8 127,8 £5,1 25,8 +3,9 1,22 £0,24
9 133,5 +6,4 29,1 +4,8 1,34 £0,28
10 137,3 £5,8 31,4 £5,5 1,46 £0,40
11 143,1 +6,0 34,4 +4,9 1,67 £0,36
12 149,4 + 7,2 39,5 £7,6 1,93 0,40
13 155,4 +9,3 44,4 9,7 2,20 £0,42
14 164,6 + 8,7 51,8 £9,0 2,56 +0,5
15 170,7 £7,2 57,1 £9,2 2,95 +0,69
16 172,7 £7,7 60,9 +7,7 2,90 +0,56
17 173,8 £6,1 63,7 £7,9 2,80 +0,44
18 174,4 6,1 64,5 +6,6 3,04 +0,68
19 175,8 +6,9 67,4 +9,2 3,19 +0,69

* - tirti Lietuvos mokykly moksleiviai
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1. 9. Vasaros futbolo stovyklos teminis planas

2 lentelé
;l: Tema Sl:::a Pastabos
Zinios 3
1 Sauga sporto varzyby, treniruoCiy metu. 1
2 Zalingy jpro¢iy ir jy vengimo prevencija. 1
3 Mankstos, poilsio ir sveikos mitybos svarba. 1
Futbolo teorija 3
4 Futbolo istorijos apZvalga, supaZindinimas su Zaidimu 1
5 Pagrindiniy futbolo taisykliy iSdéstymas teoriskai 1
6 Pagrindiniy futbolo taisykliy iSdéstymas praktiskai 1
Fiziniai pratimai 56
7 Pratimai lavinantys greitj 7
8 Pratimai lavinantys iStverme 7
9 Pratimai lavinantys jéga 7
10 Pratimai lavinantys vikruma 6
[zomeriniai
11 pratinai 5
12 Koordinaciniai pratinai 7
13 Pusiausvyros pratimai 6
14 Statiniai pratimai 4
15 Zaibiniai pratimai 4
16 Kontroliniai pratimai, rezultaty vertinimas 4
Futbolo technika 57
17 Kamuolio varymas 8
18 Kamuolio stabdymas 6
19 Kamuolio perdavimas 6
20 Kamuolio perémimas 4
Pagrindiniai
21 smugiai 5
Specifiniai
22 smugiai 4
23 Smiigiai galva 4
24 Kamuolio varymas 6
Klaidinantys
25 judesiai 5
26 UZbaigimas 4
Vartininko
27 technika 3
28 DraugisSkos varzybos, rezultaty vertinimas 5
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Futbolo taktika 11
29 SupaZindinimas su futbolo taktikomis 1
30 SupaZindinimas su futbolo taktikomis 1
praktiskai, iSsidéstymu aikstéje
31 Komandiniai taktikos veiksmai, mokymas 1
32 Individualis taktikos veiksmai, mokymas 1
33 Atskiry grandZiy taktikos mokymas 1
( gynybos, puolimo, saugy vartininko
34 Greito puolimo mokymas 1
35 Pozicinio Zaidimo mokymas 1
36 Atakos ritmo keitimo mokymas 1
37 Atakos krypties keitimo mokymas 1
38 Standartiniy padéciy realizavimo mokymas 1
130val.
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1.10. Literaturineés dalies iSvados

Siame 21- ajame technikos ir informaciniy technologijy amZiuje, kai vis daugiau
laiko per dieng praleidZiame sédédami, vaiky turin¢iy sveikatos sutrikimy skaicius kasmet tik
didéja. ,,Dél sveikatos problemy kasmet daugéja mokiniy, paskirty j specialigsias medicinines
grupes, dél to blogéja jy fizinis parengtumas“. (Blauzdys V., Jasitinas M, 2000)

Jeigu reikiamy priemoniy nesiimsime dabar, po keleriy mety kas antras Lietuvos
vaikas turés sveikatos sutrikimy. Jaudina ir tai, kad Pasaulio sveikatos organizacija (PSO)
pranesa, jog 2025 metais, kai dabartiniai vaikai suaugs, nutuke ar turés kity sveikatos sutrikimy
bus apie 50 procenty pasaulio Zmoniy“. Vis augantis démesys vaiky nutukimo problemai —
Zingsnis jos sprendimo link. ,,Finansiniu poZiiiriu gerokai pigiau sudaryti salygas Zmogui
nesusirgti, negu susirgusiji gydyti“. (Virginija Liepinyté-Medeiké, 2008)

,Daugelyje ekonomiskai iSsivysciusiy Saliy jsitikinimas, kad judéjimo aktyvumas,
derinamas su sveika mityba padeda iSsaugoti ir stiprinti sveikata, jau tapo kultiiros dalimi, o
aktyvaus laisvalaikio leidimo formos — neatskiriama Zmoniy gyvenimo dalimi ir jprociu. Fizinis
aktyvumas yra viena sveikos gyvensenos ugdymo daliy“. (Armoniené J., 2007)

Fizinis aktyvumas — tai svarbus socialinis reiskinys, kuriuo remiantis plétojama
Zmogaus fizineé ir psichiné prigimtis. ,,Fizinis aktyvumas pagerina augimo ir vystymosi procesus,
lankstumas, greitis“. (Boreham C., Riddoch C., 2001)

Fizinis aktyvumas yra butinybé mokinio gyvenime, nes augdamas paauglys
mokykloje turi iSmokti ne tik matematikos, lietuviy kalbos, istorijos ir kity privalomy dalyky,
bet ir ripintis savo sveikata, bei savo kiinu. O tai geriausia pasiekti mokant aktyvios gyvensenos.
Nuo pat ankstyvos vaikystés reikia vaikams, skiepyti meile sportui. O tai, mano manymu,
lengviausia padaryti per kuo jvairesnes kiino kultiiros pamokas, neformalyjj ugdyma, mégstama

sporto Saka.
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2. KAIMO VAIKU FIZINIO PARENGTUMO KAITA PROJEKTE
» VASAROS FUTBOLO MOKYKLA*

2.1. Tyrimo metodika ir organizavimas

Tyrimas buvo atliekamas 2010 06 01 — 2010 09 30 laikotarpiu. Tyrimui buvo
pasirinkti JoniSkio rajono Gascitiny kaimo pagrindinés mokyklos mokiniai. | tyrima buvo
priimami visi norintys. Nepaisant lyties, amZiaus, fizinio pasiruoSimo, vaikai ir paaugliai.
Tyrimo metu tiriamieji buvo suskirstyti j dvi grupes. Pirma tiriamyjy grupe —vaikai iki 13 mety,
antra tiriamyjy grupé - paaugliai vir§ 13 mety. Sios grupés buvo sudarytos, norint kiek jmanoma
daugiau sulyginti tiriamyjy fizines galimybes.

Abi tiriamyjy grupes sudaré 21 tiriamasis. Tyrimo metu buvo vedamos futbolo
treniruotés siekiant pagerinti moksleiviy fizinj aktyvuma, bei fizines galimybes. Tyrimas buvo
individualus ( kokybinis eksperimentas). Abi tiriamyjy grupés per keturiy ménesiy laikotarpj
buvo iStestuotos tris kartus. Visus tris kartus buvo pasirinktos vienodos uzduotys: ( 30 m.
bégimas, 50 m. bégimas, 60 m. bégimas, 100 m. bégimas, 300 m. bégimas, Suolis iS vietos j tolj,
Suolis jsibégejus | tolj, Suolis j virSy su ranky mostu, Suolis j virSy be ranky mosto, dinamometro
spaudimas kaire ranka, dinamometro spaudimas deSine ranka). Viso tyrimo laikotarpiu visas
testavimas buvo daromas vienodomis salygos tame paciame Gascitiny pagrindinés mokyklos
futbolo stadione. Tyrimas buvo atliekamas tokiu biidu, norint gauti kuo tikslesnius rezultatus.
Abiem tiriamyjy grupém testuoti buvo naudojama ,New Test" jranga, dinamometras. Pirmas
testavimas buvo atliekamas pirma treniruote 2010 06 01 , po dviejy ménesiy 2010 08 01 ir
paskutine futbolo stovyklos treniruote 2010 09 31 diena.

Viso tyrimo laikotarpiu, tris kartus per savaite, po dvi akademines valandas,
atskirai abiem tiriamyjy grupém buvo, vedamos futbolo treniruotés. Treniruotés susidarydavo i$
apSilimo, tempimo pratimy, bégimo pratimy, pratimy su kamuoliais ir futbolo Zaidimo.
TreniruoCiy metu buvo naudojamos ir papildomos priemonés: ( futbolo kamuoliai, skiriamosios
liemenés, Zymekliai, bégimo kopétélés, bégimo Ziedai). Po kiekvienos treniruotés tiriamieji
gaudavo maitinima, jégoms atstatyti.

Tyrimo duomenys surinkti ir duomeny bazé sudaryta SPSS 13.0 for Windows
programa. Statistiné duomeny analizé sudaryta SPSS 13.0 for Windows ir MS Excel programy

pagalba.
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2.2. Tyrimo imtis (tiriamieji)

mokyklos, o visa apraSomoji statistika pateikiama 3 lenteléje.

Tyrime dalyvavo 21 respondentas iS JoniSkio rajono Gasciiiny pagrindinés

3 lentelé
Aprasomoji statistika
. .| Skirtumas .
Eﬁﬁg?sq (tflrp maks. Min. Maks. Vidurkis S;i%ii;;?;s Dispersija
ir min. )
M.301 21 2,69 4,82 7,51 6,2657  |0,58235 0,339
M. 302 21 2,48 4,60 7,08 59319 |0,56625 0,321
M. 303 21 2,50 4,81 7,31 6,1286 |0,57047 0,325
M. 501 21 4,62 8,46 13,08 9,8500 |1,19697 1,433
M. 50 2 21 4,81 8,18 12,99 9,6643 [1,22138 1,492
M. 50 3 21 4,75 8,03 12,78 9,4905 |1,21578 1,478
M. 60 1 21 6,13 9,81 15,94 11,8371 |1,66597 2,775
M. 60 2 21 5,94 9,67 15,61 11,6329 |1,64603 2,709
M. 60 3 21 5,96 9,38 15,34 11,4081 |1,63813 2,683
M.100 1 21 11,02 15,81 (26,83 19,4010 |2,63758 6,957
M.1002 |21 10,77 15,75  [26,52 19,2390 |2,60739 6,798
M.1003 |21 10,81 15,41 (26,22 18,9514 |2,58023 6,658
M.3001 |21 50,91 58,18 109,09 77,7990 12,93721 167,371
M.3002 |21 52,15 56,83 108,98 77,2105 |13,21316 174,587
M.3003 |21 52,20 56,60 108,80 77,0100 |13,18971 173,968
Suo. 1 21 97 137 234 182,57  |25,694 660,157
Suo. 2 21 97 138 235 183,71 25,763 663,714
Suo. 3 21 99 138 237 185,05 |25,781 664,648
Suo.[s.1 |21 227 200 427 324,19 |63,728 4061,262
Suo.[s.2 |21 220 201 421 326,19 [62,962 3964,162
Suo.[s.3 |21 221 201 422 327,81 |63,217 3996,362
Sok.Be.1 |21 19,5 18,4 37,9 28,552 16,9032 47,654
Sok.Be.2 |21 19,8 18,3 38,1 28,805 |7,0179 49,250
Sok.be.3 |21 19,7 18,6 38,3 29,062  |6,9886 48,840
Sok su 1 21 28,7 19,8 48,5 35,467  |7,9567 63,308
Sok su 2 21 28,1 19,6 47,7 35,224 |7,9437 63,102
Sok su 3 21 44,3 4,5 48,8 33,776 (10,1822 103,677
Din.K.1 |21 24 0 24 7,76 7,286 53,090
Din. K.2 |21 22 2 24 8,57 6,860 47,057
Din. K.3 |21 22 2 24 9,38 7,032 49,448
Din.D.1 |21 26 2 28 9,67 8,033 64,533
Din.D.2 |21 24 2 26 10,48 7,527 56,662
Din.D.3 |21 26 2 28 10,81 7,814 61,062
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JoniSkio rajono Gascitiny pagrindinés mokyklos mokiniy, dalyvavusiy vasaros
futbolo mokyklos treniruociy stovykloje, susisteminta statistika: 30 m. bégimas, 60 m. bégimas,
100 m. bégimas, 300 m. bégimas, Suolis iS vietos | tolj, Suolis jsibégéjus i tolj, Suolis j aukStyn
su ranky mostu, Suolis aukStyn be ranky mosto, dinamometro spaudimas kaire ranka,
dinamometro spaudimas deSine ranka. Visi Sie tyrimai buvo susisteminti j vidurkius, standartinj
nuokrypj, minimuma, maksimuma, skirtuma tarp jy, dispersija. Tai buvo daroma norint kuo

objektyviau iStirti bei palyginti visus 3 tyrimo laikotarpius (Zr. 3 lent.).

2.3. Tyrimo patikimumo intervalas

4 lentelé
Standartinis | 95% patikimumo intervalas
Vidurkis . . .

nuokrypis | Apatiné riba| VirSutiné riba

M. 30 6,109 0,125 5,848 6,369

M. 50 9,668 0,264 9,117 10,219

M. 60 11,626 0,360 10,875 12,377

M. 100 19,197 0,569 18,011 20,384

M. 300 77,340 (2,861 71,371 83,308

Suo. 183,778 |5,615 172,064 195,491

Suo. [s. 326,063 (13,811 297,254 354,873

Sok. Be. 28,806 1,521 25,634 31,978

Sok. su. 34,822 1,677 31,323 38,321

Din. K. 8,571 1,532 5,376 11,767

Din. D. 10,317 1,669 6,837 13,798

4 lenteléje matome susistemintg 21 tiriamojo, 3 tyrimo bandymy vidurkiy,
standartinio nuokrypio apatiné ir virSutiné riba patikimumo intervale.

30 m . bégimas: apatiné riba - 5,848 s., virSutiné riba - 6,369 s., standartinis
nuokrypis - 0,125 s. 50 m. bégimas: apatiné riba - 9,117 s., virSutiné riba - 10,219 s., standartinis
nuokrypis - 0,264 s. 60 m bégimas: apatiné riba - 10,875 s., virSutiné riba - 12,377 s.,
standartinis nuokrypis - 0,360 s. 100 m. bégimas: apatiné riba - 18,011 s., virSutiné riba - 20,384
s., standartinis nuokrypis - 0,569 s. 300 m. bégimas: apatiné riba - 71,371 s., virSutiné riba -
83,308 s., standartinis nuokrypis - 2,861 s., Suolis i§ vietos i tolj: apatiné riba - 172,064 cm.,
vir$utiné riba - 195,491 cm., standartinis nuokrypis - 5,615 cm. Suolis jsibégéjus j tolj: apatiné
riba - 297,254 cm., virSutiné riba - 354,873 cm., standartinis nuokrypis - 13,811 cm. Suolis
aukStyn be ranky mosto: apatiné riba - 25,634 cm., virSutiné riba - 31,978 cm., standartinis

nuokrypis - 1,521 cm. Suolis aukstyn su ranky mostu: apatiné riba - 31,323 cm., virdutiné riba -
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38,321 cm., standartinis nuokrypis - 1,677 cm. Dinamometro spaudimas kaire ranka: apatiné riba
- 5,376 N., virSutiné riba - 11,767 N., standartinis nuokrypis - 1,532 N. Dinamometro spaudimas
deSine ranka: apatineé riba - 6,837 N., virSutineé riba - 13,798 N., standartinis nuokrypis - 1,669 N.
Tyrimo patikimumo intervalas - 95%. Darau prielaida, jog atlikus 4 karta tyrima 21 tiriamasis

visas tyrimo uZduotis atliks 95% tikslumu (Zr. 4 lent.)

30 M. BEGIMO TYRIMAS

6,31
6,2
v
E 6.1
=
=
=
6,0
5.9
| T T
i 2 3
BANDYMALI

1 pav. 21 tiriamojo 30 m bégimo tyrimo 3 bandymy rezultatai sekundémis.

Pirmame tyrime, 30 m. bégime, 21 tiriamojo bégimo vidurkis buvo 6,2657 s.
Antrame tyrime, 21 tiriamojo bégimo vidurkis buvo 5,9319 s. Treciame tyrime, 21 tiriamasis 30
m. nubégo per 6,1286 s. Tarp pirmojo ir antrojo tyrimo bandymy, pasiektas 0,339 s.
pageréjimas, laiko atZvilgiu. Nuo pirmojo tyrimo iki treciojo tyrimo laiko skirtumas sumazéjo

0,137 s. Tarp antrojo tyrimo ir treCiojo tyrimo bégimo laikas padidéjo 0,202 s.
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50 M. BEGIMO TYRIMAS

o 5

o 61

VIDURKIS

9.4

1 EI 3
BANDYMAI

2 pav. 21 tiriamojo 50 m . bégimo tyrimo 3 bandymy rezultatai sekundémis.
Pirmame tyrime, 50 m. bégime 21 tiriamojo bégimo vidurkis buvo 9,8500 s.
Antrame tyrime, 21 tiriamojo bégimo vidurkis buvo 9,6643 s. TreCiame tyrime, 21 bégimo

vidurkis buvo 9,4905 s. Nuo tyrimo pradZios iki tyrimo pabaigos 50 m. bégimo rezultatai

stabiliai mazéjo (Zr. 2 pav.).
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60 M. BEGIMO TYRIMAS

11,9

11,81

11,7

11,6

VIDURKIS

11,51

11,4

T
1 2 3

BANDYMALI

3 pav. 21 tiriamojo 60 m . bégimo tyrimo 3 bandymy rezultatai sekundémis.

Pirmame tyrime, 60 m. bégime 21 tiriamojo bégimo vidurkis buvo 11,8371 s.
Antrame tyrime, 21 tiriamojo bégimo vidurkis buvo 11,6329 s. TreCiame tyrime, 21 bégimo
vidurkis buvo 11,4081 s. Nuo tyrimo pradZios iki tyrimo pabaigos 60 m. bégimo rezultatai kaip
ir 50 m. bégimo rezultatai mazéja stabiliai (Zr. 3 pav.). Tarp pirmojo ir antrojo tyrimo laiko
skirtumas sumazéjo 0,20 s. Tarp antrojo ir tre€iojo tyrimo 0,22 s. Tarp pirmojo ir treciojo tyrimo

50 m. bégimo laiko vidurkis sumazéjo 0,42 s. (Zr. 3 pav.).
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100 M. BEGIMO TYRIMAS

149,59

19,4

19,39

18,27

VIDURKIS

19,1

19,07

18,597

1 é 3
BANDYMAI

4 pav. 21 tiriamojo 100 m . bégimo tyrimo 3 bandymy rezultatai sekundémis.

Pirmame tyrime, 100 m. bégime 21 tiriamojo bégimo vidurkis buvo 19,4010 s.
Antrame tyrime, 21 tiriamojo bégimo vidurkis buvo 19,2390 s. TreCiajame tyrime 21 tiriamojo
bégimo vidurkis buvo 18,9514 s. Tarp pirmojo tyrimo ir antrojo, laiko skirtumas sumazéjo 0,16
s. Tarp antrojo ir treCiojo tyrimo laiko skirtumas sumaZéjo 0,28 s. Tarp pirmojo ir tre€iojo tyrimo
100 m. bégimo laiko vidurkis sumazéjo 0,44 s. (Zr.4 pav.).Tarp pirmo ir antro 100 m. bégimo
tyrimo bandymo, kaip ir visuose 50 m. ir 60 m. tyrimy bandymuose matomas apytikslis 0,17 s.
21 tiriamojo rezultato pageréji laiko atZvilgiu (Zr.2 pav. ir 3 pav.). O nuo antro tyrimo iki trecio
100 m. bégimo tyrimo matomas rySkus 0,28 s. rezultato pageréjimas (Zr.4 pav.). Pradeda didéti

tiriamyjy iStverme.
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300 M. BEGIMO TYRIMAS
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1 2 3
BANDYMAI

5 pav. 21 tiriamojo 300 m . bégimo tyrimo 3 bandymy rezultatai sekundémis.

Pirmame tyrime, 300 m. bégime 21 tiriamojo bégimo vidurkis buvo 77,7990 s.
Antrame tyrime 21 tiriamojo bégimo vidurkis buvo 77,2105 s. TreCiajame tyrime 21 bégimo
vidurkis buvo 77,0100 s. Tarp pirmojo tyrimo ir antrojo tyrimo laiko skirtumas sumazéjo 0,58 s.
Tarp antrojo ir treciojo tyrimo laiko skirtumas sumazéjo 0,20 s. Tarp pirmojo ir treciojo 300 m.
bégimo tyrimo laiko vidurkis sumaZzéjo 0,78 s.(Zr. 5 pav.). Nuo trecio 100 m. bégimo tyrimo

bandymo ir toliau matomas ryskus laiko ir iStvermés didéjimas (Zr. 4 pav. ir 5 pav.).
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SUOLIO [ TOL] IS VIETOS TYRIMAS

185,51

185,07

154,55

154,07

VIDURKIS

183,57

183,07

182,57

1 é 3
BANDYMAI

6 pav. 21 tiriamojo Suolio i3 vietos | tolj 3 bandymy rezultatai centimetrais.

Pirmame tyrime 21 tiriamojo Suolio iS vietos | tolj vidurkis - 182,57 cm. Antrame
tyrime 21 tiriamojo vidurkis buvo 183,71 cm. TreCiame tyrime visy tiriamyjy vidurkis - 185,05
cm. Skirtumas vidurkiy tarp pirmo ir antro bandymo - 1,14 cm. Tarp antrojo tyrimo ir treciojo
tyrimo vidurkiy skirtumas centimetrais - 1,34 cm. Tarp pirmojo tyrimo ir tre¢iojo tyrimo

vidurkiy skirtumas - 2,48 cm. (Zr. 6 pav.). Tyrimo rezultatai didéja tolygiai.

39



SUOLIO [ TOL] [SIBEGEJUS TYRIMAS
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BANDYMAI

7 pav. 21 tiriamojo Suolio jsibégéjus j tolj 3 bandymuy rezultatai centimetrais.

Pirmame tyrime 21 tiriamojo Suolio jsibégéjus j tolj vidurkis - 324,19 cm. Antrame
tyrime 21 tiriamojo vidurkis - 326,19 cm. TreCiame tyrime visy tiriamyjy vidurkis - 327,81 cm.
Skirtumas vidurkiy tarp pirmo ir antro tyrimy - 2,0 cm. Tarp antrojo tyrimo ir treciojo tyrimo
vidurkiy skirtumas centimetrais - 1,62 cm. Tarp pirmojo tyrimo ir treciojo tyrimo vidurkiy
skirtumas - 3,62 cm. (Zr.7 pav.). Tyrimo rezultatai didéja. Taciau po antrojo tyrimo bandymo

pastebimas sprogstamosios jégos sumazéjimas.
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SUOLIO [ AUKST] BE MOSTO TYRIMAS

231

29,0

28,99

28,877

VIDURKIS

28,77

23,67

28,57

1 é 3
BANDYMAI

8 pav. 21 tiriamojo Suolio j aukstj be mosto 3 bandymy rezultatai centimetrais.

Pirmame tyrime 21 tiriamojo Suolio j aukStj be mosto vidurkis - 28,552 cm.
Antrojo tyrimo 21 tiriamojo vidurkis - 28,805 cm. TreCiame tyrime visy tiriamyjy vidurkis -
29,062 cm. Skirtumas vidurkiy tarp pirmo ir antro tyrimy - 0,253 cm. Tarp antrojo tyrimo ir
tre¢iojo tyrimo vidurkiy skirtumas centimetrais - 0,257 c¢m. Tarp pirmojo tyrimo ir treciojo
tyrimo vidurkiy skirtumas - 0,51 cm. Tyrimo rezultatai labai stabiliai didéja (Zr. 8 pav.).

Sprogstamoji jéga didéja labai stabiliai. Priedas Nr. 9
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SUOLIO [ AUKST] MOJANT RANKOMIS TYRIMAS

35,5
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BANDYMAI

9 pav. 21 tiriamojo Suolio | aukstj su mostu 3 bandymy rezultatai centimetrais.

Pirmame tyrime 21 tiriamojo Suolio j auksStj su mostu vidurkis - 35,467 cm.
Antrame tyrime 21 tiriamojo vidurkis - 35,224 cm. TreCiame tyrime visy tiriamyjy vidurkis -
33,776 cm. Skirtumas vidurkiy tarp pirmo ir antro bandymo — (-) 0,243 cm. Tarp antrojo tyrimo
ir treCiojo tyrimo vidurkiy skirtumas centimetrais - (-) 1,448 cm. Tarp pirmojo tyrimo ir treciojo
tyrimo vidurkiy skirtumas — (-) 1,691 cm. Suolio j aukstj mojant rankomis tyrimo rezultatai
geresni nei Suolio j auk3tj be mosto rankomis (7r.8 ir 9 pav.). Suolio j aukstj mojant rankomis
vidurkis viso tyrimo laikotarpiu stipriai blogéjo (Zr. 9 pav.). Rankos trukdé tiriamiesiems.

Stipriai blogino sprogstamaja kojy jéga. Priedas Nr.10
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DINAMOMETRO SPAUDIMO KAIRE RANKA TYRIMAS

55
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1 2 3
BANDYMAI

10 pav. 21 tiriamojo dinamometro spaudimas kaire ranka niutonais.

Pirmame tyrime 21 tiriamojo dinamometro spaudimo kaire ranka vidurkis - 7,76 N.
Antrame tyrime 21 tiriamojo vidurkis - 8,57 N. TreCiame tyrime visy tiriamyjy vidurkis - 9,38 N.
Skirtumas vidurkiy tarp pirmo ir antro bandymo - 0,81 N. Tarp antrojo tyrimo ir treiojo tyrimo
vidurkiy skirtumas centimetrais - 0,81 N. Tarp pirmojo tyrimo ir treCiojo tyrimo vidurkiy
skirtumas - 1,62 N. Kairés rankos dinamometro spaudimo tyrimo vidurkis kilo tolygiai (Zr. 10

pav.). Dilbio, bei plastakos raumeny jéga didéjo vienodai viso tyrimo metu.
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DINAMOMETRO SPAUDIMO DESINE RANKA TYRIMAS

11,00

10,75

10,5077

10,25

VIDURKIS

10,00

9,75

1 2I 3
BANDYMAI

11 pav. 21 tiriamojo dinamometro spaudimas deSine ranka niutonais.

Pirmame tyrime 21 tiriamojo dinamometro spaudimo deSine ranka vidurkis - 9,67
N. Antrame tyrime 21 tiriamojo vidurkis - 10,48 N. TreCiame tyrime visy tiriamyjy vidurkis
-10,81 N. Skirtumas vidurkiy tarp pirmo ir antro tyrimy - 0,81 N. Tarp antrojo tyrimo ir treCiojo
tyrimo vidurkiy skirtumas centimetrais - 0,33 N. Tarp pirmojo tyrimo ir treCiojo tyrimo vidurkiy
skirtumas - 1,14 N. Pirmojo tyrimo laikotarpiu dinamometro spaudimo vidurkis deSine ranka
kilo tolygiai, kaip ir dinamometro spaudimo kaire ranka pirmasis tyrimas 0,81 N.(Zr. 10 ir 11
pav.). Taciau tarp antrojo ir treciojo tyrimo dinamometro spaudimo deSine ranka vidurkis buvo
mazZesnis nei dinamometro spaudimo kaire ranka vidurkio (Zr. 10 ir 11 pav.). Dirbant tais paciais
kriiviais abiem rankomis abiejy tyrimy duomenys turéty biti tolygis. Todél darau prielaida, kad
dauguma tyrime dalyvavusiy vaiky yra deSiniarankiai. Kaip sakoma darbiné ranka greiciau

prisitaiké prie kravio todél jos dinamometro rodikliy vidurkiy kilimas sulétéjo.
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2. 4. Rezultatai tarp pirmo ir trecio tyrimo

Standartinio
Tiriamyjy| Standartinis
Vidurkis nuokrypio
skaicius nuokrypis
vidurkis

M.301 |6,2657 21 ,58235 0,12708
M.303 |6,1286 21 ,57047 0,12449
M.501 |9,8500 21 1,19697 0,26120
M.503 |9,4905 21 1,21578 0,26530

M. 601 11,8371 |21 1,66597 0,36355

M. 60 3 11,4081 |21 1,63813 0,35747

M. 1001 |19,4010 |21 2,63758 0,57557

M. 1003 |18,9514 |21 2,58023 0,56305
M.3001 |77,7990 |21 12,93721 2,82313

M. 3003 |77,0100 |21 13,18971 2,87823
Suo. 1 182,57 21 25,694 5,607

Suo. 3 185,05 21 25,781 5,626
Suo.]s. 1 (324,19 21 63,728 13,907

Suo. Js. 3 [327,81 21 63,217 13,795
Sok. be. 1 {28,552 21 6,9032 1,5064

Sok. Be. 3 {29,062 21 6,9886 1,5250

Sok. su. 1 |35,467 21 7,9567 1,7363
Sok.su.3 (33,776 |21 10,1822 2,2219

Din. K.1 |7,76 21 7,286 1,590

Din. K. 3 |9,38 21 7,032 1,534

Din. D.1 |9,67 21 8,033 1,753
Din.d.3 10,81 21 7,814 1,705

5 lentelé

21 tiriamojo tyrimo rezultatai nuo vasaros futbolo mokyklos praZios 2010 06 01

dienos - pirmo tyrimo iki pabaigos 2010 09 30 dienos - treCio tyrimo (Zr. 5 lent.).

30 m. bégimo vidurkis: pirmas tyrimas - 6,2657 s., treCias tyrimas - 6,1286 s.,

padaryta paZanga - 0,1371 s.

50 m. bégimo vidurkis: pirmas tyrimas - 9,8500 s., treCias tyrimas - 9,4905 s.,

padaryta paZanga - 0,3595 s.

60 m. bégimo vidurkis: pirmas tyrimas - 11,8371 s., trecias tyrimas - 11,4081 s.,

padaryta paZanga - 0,429 s.
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100 m. bégimo vidurkis: pirmas tyrimas - 19,4010 s., trecCias tyrimas - 18,9514 s.,
padaryta paZanga - 0,45 s.
300 m. bégimo vidurkis: pirmas tyrimas - 77,7990 s., treCias tyrimas - 77,0100s.,
padaryta paZanga - 0,789 s.
Suolio i3 vietos j tolj vidurkis: pirmas tyrimas - 182,57 cm., treias tyrimas 185,05
cm., padaryta paZanga - 2,48 cm.
Suolio i§ vietos j tolj jsibégéjus vidurkis: pirmas tyrimas - 324,19 cm., trecias
tyrimas - 327,81 cm., padaryta pazanga - 3,62 cm.
Suolio aukstyn be ranky mosto vidurkis: pirmas tyrimas - 28,552 cm., trecias
tyrimas - 29,062 cm, padaryta paZanga - 0,51 cm.
Suolis aukstyn su ranky mostu vidurkis: pirmas tyrimas - 35,467 cm, trecias
tyrimas -33,776 cm, padaryta paZzanga - 1,691cm.
Dinamometro spaudimo kaire ranka vidurkis: pirmas tyrimas - 7,76 N., treCias
tyrimas - 9,38 N, padaryta paZanga -1,62 N.
Dinamometro spaudimo deSine ranka vidurkis: pirmas tyrimas - 9,67 N, trecias
tyrimas - 10,81, padaryta pazanga - 1,14 N. Nuo pirmo tyrimo iki antro tyrimo didéja greitis ir
iStvermé, kuri nustatoma trumpo ir ilgo nuotolio beginu. MaZéja sprogstama jéga nustatoma

jvairaus pobiidZio Suoliais, dinamometru (Zr. 5 lent.).
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2. 5. Tyrimo rezultatai pagal amziaus grupes

Metai | Vidurkis S;ir;ii;l)?;s Eﬁig?sq
M.30 |<13  |6,4300 0,45224 11
>13  |[5,7840 0,48459 10
I§ viso [6,1224 0,56323 21
M.50 |[<13 10,3691 |1,04543 11
>13  [8,8970 0,88197 10
I§ viso [9,6681 1,20999 21
M.60 |[<13  |[12,4891 |1,28756 11
>13 (10,6780  [1,51500 10
I§ viso [11,6267  |1,64949 21
M. 100 |<13  [20,8191 [2,33260 11
>13  [17,4150 [1,51507 10
I§ viso (19,1981  [2,60545 21
M. 300 |<13 83,0718 |11,30314 11
>13  |71,6670  |12,32534 10
I§ viso [77,6410  |12,89603 21
Suo. [<13  |167,7582 |17,28841 11
>13  [201,3970 |21,92448 10
I§ viso [183,7767 |25,73160 21
Suo. [s. [<13  |281,8791 |41,57757 11
>13  [374,6670 |44,37957 10
I$ viso [326,0638 |63,28931 21
Sok. |<13  [23,7991 |4,13369 11
Be. >13 (34,3130  |4,95848 10
I$ viso (28,8057  |6,96844 21
Sok. Su.[<13  |30,0718  |5,35891 11
>13  [40,0460 |6,44076 10
I§ viso (34,8214  |7,68647 21
Din. K. |[<13  |4,4273 2,92339 11
>13  [13,1400 |7,47101 10
I§ viso [8,5762 7,01939 21
Din. D. [<13  |5,2182 3,34390 11
>13  [15,9300 |7,12430 10
I§ viso (10,3190  |7,64739 21
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Tyrime dalyvavo 21 JoniSkio rajono GasCituny pagrindinés mokyklos mokinys .
Pirmajq tiriamyjy grupe, vaikai iki 13 mety, sudaré 11 tiriamyjy (n = 11). Antraja tiriamyjy
grupe, vaikai virs 13 mety, sudaré 10 tiriamyjy (n = 10). Sioje lenteléje pateikiami visy trijy
tyrimy rezultaty vidurkiai, suskirstyti pagal amzZiaus grupes.

Pirmosios grupés 30 m. bégimas: vidurkis - 6,4300 s., standartinis nuokrypis -
0,45224 s. 50 m. bégimas: vidurkis -10,3691 s., standartinis nuokrypis - 1,04543 s. 60 m
bégimas: vidurkis - 12,4891 s., standartinis nuokrypis - 1,28756 s., 100 m bégimas: vidurkis -
20,8191 s., standartinis nuokrypis - 2,33260 s. 300 m. bégimas: vidurkis - 83,0718 s., standartinis
nuokrypis - 11,30314 s. Suolis i3 vietos | tolj: vidurkis - 167,7582 cm., standartinis nuokrypis -
17,28841 cm. Suolis jsibégéjus j tolj: vidurkis - 281,8791 cm., standartinis nuokrypis - 41,57757
cm. Suolis aukstyn be ranky mosto: vidurkis - 23,7991 cm., standartinis nuokrypis - 4,13369 cm.
Suolis auksStyn su ranky mostu: vidurkis - 30,0718 cm., standartinis nuokrypis - 5,35891 cm.
Dinamometro spaudimas kaire ranka: vidurkis - 4,4273 N., standartinis nuokrypis - 2,92339 N.
Dinamometro spaudimas deSine ranka: vidurkis - 5,2182 N., standartinis nuokrypis - 3,34390 N
(Zr. 6 lent.).

Antros grupés 30 m. bégimas: vidurkis - 5,7840 s., standartinis nuokrypis -
0,48459 s. 50 m bégimas: vidurkis - 8,8970 s., standartinis nuokrypis - 0,88197 s. 60 m
bégimas: vidurkis 10,6780 s., standartinis nuokrypis 1,51500 s. 100 m bégimas: vidurkis
17,4150 s., standartinis nuokrypis - 1,51507 s. 300 m bégimas: vidurkis - 71,6670 s., standartinis
nuokrypis -12,32534 s. Suolis i3 vietos j tolj: vidurkis - 201,3970 cm., standartinis nuokrypis -
21,92448 cm. Suolis jsibégéjus i tolj: vidurkis - 374,6670 cm., standartinis nuokrypis -44,37957
cm. Suolis auksStyn be ranky mosto: vidurkis - 34,3130 cm., standartinis nuokrypis - 4,95848
cm. Suolis aukstyn su ranky mostu: vidurkis - 40,0460 cm., standartinis nuokrypis - 6,44076 cm.
Dinamometro spaudimas kaire ranka: vidurkis - 13,1400 N., standartinis nuokrypis - 7,47101 N.
Dinamometro spaudimas deSine ranka: vidurkis - 15,9300 N., standartinis nuokrypis - 7,12430 N

(Zr. 6 lent.).
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Tyrimo iSvados

1. ISanalizavus literatiirg ir iStyrus 21 tiriamojo (n = 21) fizinius rodiklius nustatytas trijy tyrimy

vidurkis:

a)

b)

c)

bégimo rodikliy fizinés ypatybés: 30 m. bégimo vidurkis - 6,109 s. 50 m. bégimo
vidurkis - 9,668 s. 60 m. bégimo vidurkis - 11,626 s. 100 m. bégimo vidurkis -
19,197 s. 300 m. bégimo vidurkis 77,340 s.

Suoliy rodikliy fizinés ypatybés: Suolis iS vietos j tolj vidurkis - 183,778 cm.
Suolis jsibégéjus j tolj vidurkis - 326,063 cm. Suolis aukstyn be ranky mosto
vidurkis - 28,806 cm. Suolis aukstyn su ranky mostu vidurkis - 34,822 cm.
dinaminiy rodikliy fizinés ypatybés: dinamometro spaudimas kaire ranka vidurkis

- 8,571 N. Dinamometro spaudimas deSine ranka vidurkis - 10,317 N.

2. Nustatyta tiriamyjy fiziniy rodikliu kaita:

a) tarp pirmojo ir treciojo tyrimo:

30 m. bégimo vidurkis — 6,2657 s. ., pasiektas 0,1371 s. pageréjimas.

50 m. bégimo vidurkis - 9,8500 s. ., pasiektas 0,35 s. pageréjimas.

60 m. bégimo vidurkis - 11,8371 s. ., pasiektas 0,42 s. pageréjimas.

100 m. bégimo vidurkis - 19,4010 s ., pasiektas 0,28 s. pageréjimas.

300 m. bégimo vidurkis - 77,7990 s ., pasiektas 0,78 s. pageréjimas.

Suolis i§ vietos j tolj vidurkis - 182,57 cm. ., pasiektas 2,48 cm. pageréjimas.
Suolis jsibégéjus j tolj vidurkis - 324,19 cm. ., pasiektas 3,62 cm pageréjimas.
Suolis aukStyn be ranky mosto vidurkis - 28,552 cm. , pasiektas 0,51 cm.
pageréjimas.

Suolis aukstyn su ranky mostu vidurkis - 35,467 cm. , pablogéjo 1,691 cm.
Dinamometro spaudimas kaire ranka vidurkis - 7,76 N. , pasiektas 1,62 N .
pageréjimas.

Dinamometro spaudimas deSine ranka vidurkis - 9,67 N. , pasiektas 1,14 N.

pageréjimas.

b) tarp pirmojo ir antrojo tyrimo:

30 m. bégimo vidurkis — 5,9319 s., pasiektas 0,339 s. pageréjimas.
50 m. bégimo vidurkis - 9,6643 s., pasiektas0,18 s pageréjimas.

60 m. bégimo vidurkis - 11,6329 s., pasiektas 0,20 s pageréjimas.
100 m. bégimo vidurkis - 19,2390 s., pasiektas 0,16 s pageréjimas.
300 m. bégimo vidurkis - 77,2105 s., pasiektas 0,58 s pageréjimas.
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Suolis i3 vietos j tolj vidurkis - 183,71 cm., pasiektas 1,14 cm. pageréjimas.

Suolis jsibégéjus j tolj vidurkis - 326,19 cm., pasiektas 2,00 cm. pageréjimas.
Suolis aukStyn be ranky mosto vidurkis - 28,805 cm., pasiektas 0,253 cm.
pageréjimas.

Suolis aukstyn su ranku mostu vidurkis - 35,224 cm., pablogéjo - 0,243 cm.
Dinamometro spaudimas kaire ranka vidurkis - 8,57 N., pasiektas 0,81 N .
pageréjimas.

Dinamometro spaudimas deSine ranka vidurkis - 10,48 N., pasiektas 0,81 N.

pageréjimas.

C) tarp antrojo ir trecio tyrimo:
30 m. bégimo vidurkis — 6,1286 s., pablogéja 0,202 s.
50 m. bégimo vidurkis - 9,4905 s., pasiektas 0,17 s. pageréjimas.
60 m. bégimo vidurkis - 11,4081 s., pasiektas 0,22 s pageréjimas.
100 m. bégimo vidurkis - 18,9514 s., pasiektas 0,28 s pageréjimas
300 m. bégimo vidurkis - 77,0100 s., pasiektas 0,20 s. pageréjimas.
Suolis i3 vietos j tolj vidurkis - 185,05 cm., pasiektas 1,34 cm. pageréjimas.
Suolis jsibégéjus j tolj vidurkis - 327,81 cm., pasiektas 1,62 cm. pageréjimas.
Suolis aukStyn be ranky mosto vidurkis - 29,062 cm., pasiektas 0,257 cm
pageréjimas.
Suolis aukstyn su ranky mostu vidurkis - 33,776 cm., pablogéjo -1,448 cm.
Dinamometro spaudimas kaire ranka vidurkis - 9,38 N., pasiektas 0,81 N.
pageréjimas.
Dinamometro spaudimas deSine ranka vidurkis - 10,81 N., pasiektas 0,33 N.

pageréjimas.

3. Palyginus pirmaja ir antrgja tiriamyjy grupes nustatyta:
Pirma tiriamyjy grupe(vaikai iki 13 mety ) sudaré 11 tiriamyjy (n =11).
30 m. bégimo standartinis nuokrypis — 0,45224 s.
50 m. bégimo standartinis nuokrypis - 1,04543 s.
60 m. bégimo standartinis nuokrypis - 1,28756 s.
100 m. bégimo standartinis nuokrypis - 2,33260 s.
300 m. bégimo standartinis nuokrypis - 11,30314 s.
Suolis i3 vietos i tolj standartinis nuokrypis - 17,28841 cm.

Suolis jsibégéjus j tolj standartinis nuokrypis - 41,57757 cm.
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Suolis aukstyn be ranky mosto standartinis nuokrypis - 4,13369 cm.

Suolis aukstyn su ranky mostu standartinis nuokrypis - 5,35891 cm.

Dinamometro spaudimas kaire ranka standartinis nuokrypis - 2,92339 N.

Dinamometro spaudimas deSine ranka standartinis nuokrypis - 3,34390 N.
Antra tiriamyjy grupe (vaikai vir§ 13 mety) sudaré10 tiriamyjy (n =10).

30 m. bégimo standartinis nuokrypis — 0,48459 s.

50 m. bégimo standartinis nuokrypis - 0,88197 s.

60 m. bégimo standartinis nuokrypis - 1,51500 s.

100 m. bégimo standartinis nuokrypis - 1,51507 s.

300 m. bégimo standartinis nuokrypis - 12,32534 s.

Suolis i3 vietos i tolj standartinis nuokrypis - 21,92448 cm.

Suolis jsibégéjus j tolj standartinis nuokrypis - 44,37957 m.

Suolis aukstyn be ranky mosto standartinis nuokrypis - 4,95848 cm.

Suolis aukstyn su ranky mostu standartinis nuokrypis - 6,44076 cm.

Dinamometro spaudimas kaire ranka standartinis nuokrypis - 7,47101 N.

Dinamometro spaudimas deSine ranka standartinis nuokrypis - 7,12430 N.

Visa tyrimo laikotarpj visas tyrimo uZduotis antroji tiriamyjy grupé (vaikai virs 13
mety) atliko geresniais laiko, atstumo ir jégos parametrais. Pirmoji tiriamyjy grupé (vaikai iki 13
mety) visg tyrimo laikotarpj visas tyrimo uZduotis atliko stabiliau. ISskyrus trumpo nuotolio
distancijas. Pirmajai tiriamyjy grupei triiksta startinio greicio, taCiau jis puikiai kompensuojamas
iStverme. Antrojoje tiriamyjy grupéje, mano manymu, ima ryskéti jaunuoliy brendimas. Todél ir

tyrimo rezultatai tokie nestabilis.

4. ISanalizavus visus tyrimo duomenis matome jog iSskyrus tyrimg Suolis aukStyn su ranky
mostu kurio duomenys visg tyrima akivaizdZiai blogéjo. Visy kity tyrimy parametrai visg tyrimo
laikotarpj tik geréjo. Todél manau jog tyrimo hipotezé: Futbolo treniruotés didina fizinj

aktyvuma, gerina fizinius tiriamyjy parengtumo rodiklius pasitvirtino.
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Rekomendacijos

Rekomendacijos mokytojui mokant jvairaus amZiaus ir parengtumo moksleivius:
Per kiino kultiiros pamokas naudoti kuo jvairesnius ir jdomesnius pratimus.
Pagalbines priemones.

Gerinti moksleiviy sveikata.

Ugdyti fizines ypatybes.

Mokyti taisyklingo judéjimo jgudZiy.

Taisyklingos laikysenos.

Atitraukti nuo Zalingy jprociy.

Skiepyti pomégj sportui.

S A R A

Dirbant po pamokinése grupése paskirstyti moksleivius pagal amZiy, parengtumg ir
sveikatos biikle.
10. ISmokyti mokinius bent jau populiariausiy sporto Saky pagrindiniy taisykliy, technikos
ir taktikos veiksmy, kad jie galéty patys pasirinkti mégstama sporto Saka.
11. Objektyviai jvertinti mokiniy gebéjimus, jgiidZius, pastangas.
12. Pastebéjus gabius, perspektyvius vaikus, rekomenduoti jiems testi tolesnius

uzsiémimus aukStesniame lygyje (sporto mokykloje, sporto akademijoje).

Rekomendacijos tévams:
1. Leisti paciam vaikui pasirinkti mégiama sporto Saka.
2. Nepriklausomai nuo to kaip jam sekasi, visada jj palaikyti.

3. Sudaryti kuo geresniais salygas sportuoti.
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Santrauka uzsienio kalba

The aim of the thesis is to investigate the change of physical fitness of rural
children in the project "Summer Football School". The problem of the study: to make sure if the
project "Summer Football School" and individual personal development in football will help the
targeted improve their state of physical fitness and increase their physical activity. The objective
of the study is to investigate children's physical fitness. The hypothesis of the study: football
trainings help improve physical fitness indicators of the investigative and increase their physical
activity. The study was carried out within the period from 01/06/2010 to 30/09/2010. The pupils
of GascCiunai Village Basic School, Joniskis district were chosen. All the pupils participating in
the project "Summer Football School" were included in the study, children and teenagers,
regardless of sex, age and their physical fitness. They were divided into two groups. The first
group comprised children under 13 years of age, it was made of 11 children (n = 11). The
teenagers over 13 years of age fell into the other group, comprising 10 children (n = 10). The two
groups were formed with the aim to how best compare their physical possibilities and fitness.
The investigation was individual (qualitative investigation). Both groups were tested three times
during the four months. Every three times the tasks and conditions were the same in order to get
more exact study results. The tasks used in the study: 30 m running, 50 m running, 60 m running,
100 m running, 300 m running, long jump with a leap, high jump without the hand held system,
high jump with the hand held system, pressure of dynamometer with the left hand, pressure of
dynamometer with the right hand. All the tasks were repeated three times during the summer. All
the measurements were done using "New test" equipment in order to get more exact data. The
results of the analysis revealed that all the investigation gave positive results with the exception

of high jump with the hand held system; I therefore assume the thesis hypothesis was proved.
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Priedas Nr.1

Lietuvos Respublikos konstitucija
III skirsnis

Visuomené ir valstybe

40 straipsnis
Valstybinés ir savivaldybiy mokymo ir aukléjimo jstaigos yra pasaulietinés. Jose
tévy pageidavimu mokoma tikybos. Istatymo nustatyta tvarka gali biiti steigiamos nevalstybinés

mokymo bei aukléjimo jstaigos. AukStosioms mokykloms suteikiama autonomija. Valstybé

oo —

41 straipsnis

Asmenims iki 16 mety mokslas privalomas. Mokymas valstybinése ir savivaldybiy
bendrojo lavinimo, profesinése bei aukStesniosiose mokyklose yra nemokamas. Aukstasis
mokslas prieinamas visiems pagal kiekvieno Zmogaus sugebéjimus. Gerai besimokantiems
pilieCiams valstybinése aukStosiose mokyklose laiduojamas nemokamas mokslas. (L.R.

Konstitucija (2005)
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Priedas Nr.2

Lietuvos Respublikos Svietimo jstatymas
Antras skirsnis

Svietimo sistemos sandara

Pirmasis skirsnis

Bendrosios nuostatos

Svietimas — veikla, kuria siekiama suteikti asmeniui visavercio savarankisko gyvenimo
pagrindus ir padéti jam nuolat tobulinti savo gebéjimus. Mokytis — prigimtiné kiekvieno
Zmogaus teise.

Svietimas — asmens, visuomeneés ir valstybés ateities kirimo biidas. Jis grindZiamas
Zmogaus nelygstamos vertés, jo pasirinkimo laisvés, dorinés atsakomybés pripaZinimu,
demokratiniais santykiais, Salies kultiiros tradicijomis. Svietimas saugo ir kuria tautos tapatybe,
perduoda vertybes, kurios daro Zmogaus gyvenimg prasminga, visuomeneés gyvenima — darny ir
solidary, valstybés — paZzangy ir saugy.

Svietimas savo paskirtj geriausiai atlieka, kai jo raida lenkia bendraja visuomenés raida.

Todél jis yra prioritetiSkai valstybés remiama visuomenés raidos sritis.

1 straipsnis. Svietimo jstatymo paskirtis
Svietimo jstatymas nustato Lietuvos Respublikos $vietimo tikslus, $vietimo sistemos
principus, Svietimo sistemos sandaros, Svietimo veiklos, Svietimo santykiy pagrindus, valstybés

jsipareigojimus Svietimo srityje.

10 straipsnis. Pagrindinis ugdymas

1. Pagrindinio ugdymo paskirtis — suteikti asmeniui dorinés, sociokulttrinés ir pilietinés
brandos pagrindus, bendrgjj rastinguma, technologinio raStingumo pradmenis, ugdyti tautinj
samoninguma, iSugdyti siekimg ir gebéjimga apsispresti, pasirinkti ir mokytis toliau.

3. Pagrindinio ugdymo programos I dalis apima ketveriy mety pagrindinio ugdymo
turinio koncentra, II dalis — dvejy mety pagrindinio ugdymo turinio koncentra. Pagrindinio
ugdymo programa arba jos dalj vykdo gimnazijos, vidurinés, pagrindinés, jaunimo, profesinés ir
kitos mokyklos.

4. Pagrindinis iSsilavinimas jgyjamas baigus pagrindinio ugdymo programa.

Straipsnio pakeitimai:
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Nr. [X-2292, 2004-06-22, Zin., 2004, Nr. 103-3755 (2004-07-01)
16 straipsnis. Neformalusis vaiky Svietimas

1. Neformaliojo vaiky Svietimo paskirtis — tenkinti mokiniy paZinimo, lavinimosi ir

saviraiSkos poreikius, padéti jiems tapti aktyviais visuomenés nariais.

2. Neformaliojo vaiky Svietimo programas vykdo muzikos, dailés, meno, sporto, kitos

mokyklos, laisvieji mokytojai, kiti Svietimo teikéjai.

3. Muzikos, dailés, meno, sporto, kitos mokyklos, vykdancios iS anksto apibréZtas
formaliojo Svietimo programas ar jy modulius, yra priskiriamos tokiam pat mokykly tipui kaip ir
vykdancios formaliojo Svietimo programas. Muzikos, dailés, meno krypciy aukstojo iSsilavinimo
siekiantys asmenys, jei tai nustatyta aukStosios mokyklos priémimo tvarkoje, kartu su viduriniu

iSsilavinimu turi biiti baige atitinkama Svietimo ir mokslo ministro patvirtinta programa.

4. Neformaliojo vaiky Svietimo programos mokiniy atostogy metu vykdomos mokyklos

steigéjo ar Svietimo teikéjo nustatyta tvarka.

5. Neformaliai mokantis asmens jgyta kompetencija gali biti pripaZjstama kaip
formaliojo Svietimo programos ar kvalifikacijos dalis Vyriausybés ar jos jgaliotos institucijos
nustatyta tvarka arba aukstyjy mokykly nusistatyta tvarka. Vaiky muzikos, dailés, meno, sporto
ar kitoje mokykloje iSeita ilgalaikio meninio ugdymo programa gali biiti pripaZjstama kaip

profesinio mokymo modulis.
Straipsnio pakeitimai:
Nr. [X-2292, 2004-06-22, Zin., 2004, Nr. 103-3755 (2004-07-01)

23 straipsnis. Sveikatos priezZiiira mokykloje

1. Sveikatos prieZitiros mokykloje paskirtis — padéti mokiniui saugoti ir stiprinti sveikata.

2. Sveikatos priezitirg mokykloje vykdo visuomenés sveikatos prieZitros specialistas. Jis
atlieka pirmine visuomenés sveikatos priezZilirg, teikia sveikatinimo veiklos metodine
konsultacine pagalba mokytojams, mokiniams, jy tévams (globéjams, riipintojams), vykdo kita
veikla Sveikatos apsaugos ministerijos ir Svietimo ir mokslo ministerijos nustatyta tvarka.

3. Sveikatos prieZitiros specialistus mokykloms rengia aukstosios mokyklos Svietimo ir
mokslo ministerijos ir Sveikatos apsaugos ministerijos nustatyta tvarka bei pagal patvirtintas

programas. Siy specialisty profesinio tobulinimo tvarka nustato Sveikatos apsaugos ministerija.
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4. Statistiné informacija apie mokiniy sveikata, sveikatos rizikos bei mokymosi veiksnius

naudojama auditui bei stebésenai. (L.R Svietimo ir mokslo ministerija (2004)
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Priedas Nr. 3

I - IV klasese siekiama:

<

formuoti kasdienio fizinio aktyvumo motyvus, stiprinti mokiniy sveikata, tenkinti
natiiraly poreikj judeéti;

sudaryti salygas patirti judéjimo dZiaugsma, lavinti motorika ir laikysena, padéti
isisamoninti save, ugdytis savivoka, kaupti socialine patirtj;

mokyti saugaus elgesio, puoseléti judesiy kulttirg ir groZj, estetinj skonij;

suteikti Ziniy apie asmens higieng, kiino kultiros higiena, aktyvaus poilsio reikSme

Zmogaus organizmui ir sveikatai.

VI klasese siekiama:

stiprinti kasdienio fizinio aktyvumo motyvus ir ugdyti fizinio aktyvumo poreiki;

stiprinti mokiniy sveikata, ugdyti sveika gyvensena;

atsizvelgiant | mokinio prigimtj, ugdyti fizines galias, judesiy kultiirg ir grozj, tobulinti
motorika, Salinti judesiy koordinacijos triikumus;

puoseléti savarankisko fizinio aktyvumo, fizinio tobuléjimo motyvus;

suteikti Ziniy apie sveikos gyvensenos pagrindus, Zmogaus kiino ir organizmo funkcijas.

VII -VIII klaseése siekiama:

stiprinti kasdienio fizinio aktyvumo motyvus, poreikius bei ugdyti jo mokéjimus ir
igtidZius;

gilinti sveikos gyvensenos samprata ir jgidZius;

puoseléti sveikos gyvensenos ir savarankiSko fizinio aktyvumo poreiki;

ugdyti fizines galias ir judesiy kultiira;

ugdyti atskiroms sporto Sakoms reikalingy judesiy mokéjimus ir jgudZius, mokyti
taisykliy;

plésti su aktyvia fizine veikla susijusias nuostatas, ugdyti pozityvia psichologine bei etine
nuostatg fizinio aktyvumo atzvilgiu;

puoseléjant solidarumo, savitarpio pagalbos ir garbingumo nuostatas, skatinti mokinius

siekti kuo geriausiy asmeniniy rezultaty.
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IX - X klasése siekiama:

skatinti iSsiugdyti fizinio aktyvumo kasdienius jprocius bei gilinti jo mokéjimus bei
igudZzius;

mokyti savarankiSkai pasirinkti asmens interesus bei polinkius atitinkancia sveikq
gyvensena;

mokyti savarankiSko fizinio aktyvumo metodikos, ugdyti fiziniy galiy savikontrolés
mokeéjimus ir jgudZius;

mokyti susidaryti asmenine fizinio aktyvumo programa sveikatai stiprinti;

lavinti fizines galias, tobulinti pasirinktos sporto Sakos pagrindiniy elementy mokéjimus
ir jgidZius, iSmokyti juos pritaikyti jvairiose gyvenimo situacijose;

gilinti Zinias apie Zmogaus organizmo funkcionavima, mokinius dominancias sporto
Sakas Lietuvoje bei pasaulyje ir ju problemas;

ugdyti pasitikéjima savo jégomis ir asmeninés vertés pajautima, tikéjima galimybe
fiziSkai tobuléti, blaivy poZiiirj | savo kiino ir fizinio vystymosi ypatybes (trikumus bei

privalumus).

XTI — XII klasése siekiama :

padéti mokiniui iSsiugdyti dorovine sveikatos ir asmeninés kiino kultiros nuostata,
susiformuoti sveika gyvenimo biida;

ugdytis fizines galias, puoseléti ir kryptingai lavinti pasirinkto fizinio aktyvumo
gebéjimus ir jgiidZius;

susiformuoti sveikatos, Siuolaikinio sporto pasaulio ir jy problemy sampratas, suvokti
kiino kultiirg kaip asmens ir visuomenés kultiiros dalj;

mokytis jveikti stresa;

ugdytis gebéjima suvokti mokyklai, vietinei bendruomenei iSkylancias kiino kultiiros ir
sporto problemas bei jy sprendimo jgtidZius, dalyvauti kuriant kiino kultiiros ir sporto

plétotei reikalingg aplinka.
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Priedai Nr.4

Bendrojo lavinimo pratimai:

Susikibe rankomis mokiniai juda pristatomuoju Zingsniu, po signalo atlieka Suoliuka ar
du Suoliukus aukstyn.

Juda pristatomuoju Zingsniu, po signalo paleidZia rankas ir apsisuka aplink.

Juda pristatomuoju Zingsniu suréme nugaras, rankomis ploja prieS save. Tas pat, tik po

triju Zingsniy pasSoka aukStyn

Koordinaciniai pratimai:

Trys Suoliukai pirmyn, du kartus suploti virS galvos, posiikis aplink, vél du kartus suploti
vir§ galvos ir t.t. Kitas pratimo variantas, kai pasisukama ne aplink, o 180 laipsniy ir tg
patj atlieka Suoliuodami atbulomis.

Suoliukai kvadratu: stovint ant kairés Suoliukas pirmyn, atsispiriant kaire Suoliukas j
deSine nuSokant ant deSinés, atsispiriama deSine ir Sokama atgal, toliau atsispiriame
deSine ir nuSokame ant kairés ir t. t. Didinamas atlikimo greitis iki klaidos. Tas pat
atliekama Sokant kvadratu j kita puse.

Stovint ant abiejy kojy, po signalo kaip galima greiCiau deSine kojg ant pirSty statyti
pirmyn, j Salj ir atgal. Ta patj atlikti kita koja.

Galimi jvairis atskiry pratimy junginiai, pvz., po kojy statymo pratimo atlikti du, tris

Suoliukus pirmyn, apsisukti ir pan.
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Priedas Nr. 5

Pratimai su pagalbinémis priemonémis:

Mokiniai paeiliui pralenda pro lankq jam riedant, béga suspaude jj kratinémis, Suoliuoja
uzkabine lankg kojos pirstais, sukasi aplink nepaleisdami lanko iS ranky.
Pratimas laikantis uZ lazdos galy. Po signalo reikia savo varZova nustumti uZz linijos

(iSstumti iS rato).

Pratimai su plastikiniais stoveliai (kuigiais):

Poromis, rankos ant peciy. Kiekvienam Zaidéjui uz nugaros kamuolys ar stovelis, kurj
bitina paliesti (nuspirti).

Judant aikSteléje jkisti kojq i stovelj ir jj iSmetus j org sugauti rankomis. Tq patj atlikti
kita koja.

Kitas variantas: tas pat, bet iSmetus apsisukti ir sugauti.

Ta patj pratimg galima atlikti poromis, metant stovelj koja vienas kitam.

Deéti stovelj ant kaktos ir judéti jvairiomis kryptimis. Kas ilgiau iSlaikys stovelj ant
kaktos?

Poromis: judant jvairiomis kryptimis mesti vienas kitam kamuolj ir gaudyti su stoveliu
(koigiu). Kitas variantas - mesti kamuolj viena, sugauti kita ranka, prieS gaudant atlikti
posiikij, arba atsiklaupti, atsiseésti ir pan.

Zaidéjas meta kamuolj aukstyn ten kur stovi. Kitas turi pribégti ir sugauti kamuolj
stoveliu. ISmetes kamuolj béga j partnerio vieta. Tq pat pratimg galima atlikti su dviem

kamuoliais.

Judrieji Zaidimai:

Mokiniai bégioja aikSteléje. Po signalo jie turi sudaryti ratg iS tiek vaiky, kokj skaiCiy
pasaké mokytojas (porinj arba neporinj). Mokiniai, nepateke j ratg, gauna baudos taska.
Kojy mindZiojimas. Mokiniai sustoja poromis, deda rankas vienas kitam ant peciy. Po
signalo kiekvienas Zaidéjas stengiasi uZminti varZovui ant kojos saugodamas savo.
GaidZiy peStynés. Gerai Zinomas pratimas. Po signalo stengiamasi iSstumi partner;j iS rato
arba uZ linijos. Galima stumti kiekvienam laikant prie§ save delnus arba stumti remiantis
i bet kurig kiino vieta.

Kitas variantas - kai po signalo stumiama vienq kartg. Pralaimi tas, kuris parkrinta.
Sugauk paskutinj. Vedéjas stovi prieS mokiniy vorg. Po signalo turi paliesti paskutinj

voros Zaidéja.
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Zaidimas gaudynés. Paliestas Zaidéjas gulasi ant Zemés. Vél dalyvauti Zaidime jis gali tik
tuomet, jeigu ji palies pro Salj bégantis Zaidéjas. Tikslas - kuo daugiau paguldyti
(pasodinti) Zaidéjy.

Zaidéjai béga ratu, po tam tikro (sutarto) signalo jie turi keisti ir uzduotj: keisti begimo
krypti, paSokti, pritiipti ir pan. Suklyde Zaidéjai gali sudaryti kit rata.

Dviejy komandy Zaidimas perdavinéjant kamuolj rankomis. Sis pratimas tinka ne tik
parengti organizmga darbui, bet tai gera Zaidimo taktikos mokymo priemoné. Tikslas - kuo
daugiau karty perduoti kamuolj nesuklydus. Vaikams lengviau kamuolj valdyti rankomis,
todél bus paprasCiau vykdyti trenerio nurodymus: nebégioti paskui kamuolj, o ji gavus
perduoti laisvam partneriui, pabégti nuo dengéjo.

Tvirtovés gynéjas. 5-6 Zaidéjai sustoja ratu, jie turi vieng arba du kamuolius. Viduryje
Zaidéjas, uz jo stovelis. Rato Zaidéjai stengiasi pataikyti i stovelj, vidurinysis - apginti jj ir
atmusti kamuolj kojomis. Jei mokiniy daug, galima sudaryti du tris ratus.

Karutis. Gali Zaisti dvi, trys komandos. Komandy Zaidéjai sustoja poromis. Po signalo
pirmieji paima partnerius uZ kojy. Pastarieji eina iki nurodytos vietos, tada pasikeicia
vietomis ir grjZta.

Padék ir paimk. Gali Zaisti dvi trys komandos. Jos turi po tris ar keturis kamuolius. Po
signalo pirmasis Zaidéjas iSdélioja kamuolius nurodytame plote ir griZta j voros gala.
Kitas Zaidéjas kamuolius surenka ir nunesa dar kitam Zaidéjui. Sis kartoja tai, kq dare
pirmasis.

,Ligoniy" neSimas. Komandos paskirstomos po tris Zaidéjus. Po signalo du Zaidéjai
sukabina rankas ir padaro kédute, ant kurios séda treciasis. Po signalo komandos béga iki
nurodytos vietos ir griZta atgal. | kéde sédasi antrasis Zaidéja ir 1.1. Laimi komanda,
greiCiausiai jveikusi nuotolj ir perneSusi Zaidéjus.

Traukiniai. ZaidZia dvi trys komandos po 10-12 Zaidéjy. Po signalo pirmasis Zaidéjas
apibéga stovelj ir griZta. Priéjo nugaros prisikabina antrasis. Apibégus stovelj ir grjZus -
trecias Zaidéjas ir 1.1. Laimi komanda grei¢iausiai jveikusi nuotolj. Zaidima galima Zaisti
Suoliuojant ant abiejy arba vienos kojos laikant partnerio koja.

Zuvys ir tinklas. Mokinys gaudo aiksteléje bégiojancius draugus. Pagautasis susikimba
rankomis ir gaudo toliau. Laimi Zaidéjas, kuris nesugaunamas arba sugaunamas
véliausiai. Jeigu vietos nedaug, gaudyti partnerius galima bégant atbulomis arba
Suoliuojant ant vienos kojos ir pan.

MedZiotojai. ZaidZia dvi komandos. MedZiotojai iSsirikiuoja per 5-6 metrus i$ abiejy

gimnastikos suoleliy pusiy. Kitos komandos Zaidéjai béga per suoleli. MedZiotojai

66



mesdami kamuolj rankomis ar spirdami kojomis stengiasi j bégantj Zaidéja pataikyti.
Véliau komandos keiCiasi vietomis. Laimi komanda, kuri daugiau karty pataiké j

bégancius per suolelj.

Estafetés:

Mokiniai sustoja poromis vienas kitam uZ nugaros. Pirmojo kojos placiai praZergtos. Po
signalo antrasis lenda du kartus pro kojas ir stoja priekyje. Tai atlieka ir tolesnis Zaidéjas.
Pratimas atliekamas taip pat, bet pralindus pro kojas daromi 3 atsispaudimai.

Atliekama taip pat, bet pralindus pro kojas kamuolys smiigiuojamas j suolelj.

Pratimas poromis. Po signalo uZ nugaros esantys antrieji Soka per pasilenkusius
pirmuosius. Sokama pakaitomis iki nurodytos Zymeés arba tam tikra kiekj karty.
Linksmoji estafeté. Mokytojo nuoZiiira parenkamos iS karto kelios uzduotys, pavyzdziui
atliekamos 1, 2, 3 ir 4 uZduotys.

Komandy pirmieji varo kamuolj pro stovelius, perduoda partneriui, o patys grjZta j voros
gala.

Traukinys. Komandy pirmieji Zaidéjai po signalo béga iki sutartos ribos ir griZta. Prie ju
prisideda antrieji ir vél bégama iki ribos. Toliau prisideda tretieji ir 1.1. Laimi komanda,
pirma jveikusi nuotolj ir neiSirusi.

PrieS komandq padéta po kamuolj. Pirmieji Zaidéjai béga prie juy, Zongliruoja kojomis
arba galva nurodyta kiekj karty ir griZta. Tq patj atlieka ir kiti mokiniai.

Po signalo komandy pirmieji Zaidéjai Zongliruodami kamuolj kojomis arba galva béga iki
ribos, sustabdo jj ir palieka partneriui, patys griZta i pradmés vieta. Tq patj tik kita tvarka
atlieka visi Zaidéjai.

Kamuolio varymas nurodyta tvarka ir biidu tarp stoveliy. Jie gali biiti iSdéstyti ratu,
kvadratu kreive.

Pirmieji po signalo smiigiuoja kamuolj j taikinj, tada béga prie kamuolio ir jj perduoda
kitam komandos Zaidéjui. Laimi komanda, greiiausiai ir tiksliausiai atlikusi uZduotj.
Galimi jvairis nurodyty pratimy junginiai, pvz., pirmieji varo kamuolj iki Zenklo,
Zongliruoja kojomis arba galva nurodyta kiekj karty ir perduoda partneriui. Jei mokiniy
daug, galima uZduotj savoje komandoje atlikti poromis, pvz., po signalo du komandos

Zaidéjai juda pristatomuoju Zingsniu suspaude kamuolj nugaromis, kriitinémis, kaktomis.
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Specialieji pratimai su kamuoliais:

Kamuolio ridenimas padu pirmyn, atgal, j Salis stovint vietoje, Suoliuojant.

Svoris ant atraminés kojos, kuri yra Salia kamuolio, kita koja ant kamuolio. Pasokant
keiciama kojy padétis. Tas pat pratimas atliekamas kamuolj ridenant pirmyn (Suoliukais)
ir atgal.

Tas pat, bet Suoliuojant kamuolys ridenamas pirmyn, atgal, j Salis.

Antras pratimas jungiamas su treCiu: du kartus pakeitus kojy padétj atlikti kamuolio
ridenimg Suoliuojant.

Kamuolio ridenimas nuo kojos prie kojos vietoje, judant pirmyn ir atgal, sukantis aplink.
Kamuolio ridenimas padu apie save pirmyn ir atgal. Kamuolio ridenimas vidine kelties
dalimi sukantis ratu.

Suoliukai pirmyn, atgal, i Salis suspaudus kamuolj kojomis.

Suspausti kamuolj kojomis, Sokant aukStyn j j mesti ir sugauti rankomis. Suspaudus
kamuolj pédomis ridenti jj aukStyn tai vienos, tai kitos kojos blauzda.

Kiekvienas turi po kamuolj. Po signalo palieka savo kamuolj ir greitai pradeda varyti
paliktg artimiausig kamuolj. Paskutinis pradéjes varyti gauna baudos taska.

Zaidéjai jvairiomis kryptimis varinéja kamuolius. Po signalo greitai atlieka 2-3 anks¢iau
iSvardytus pratimus.

Mokiniai kamuolius varosi jvairiomis kryptimis. Po signalo béga prie mokytojo, ji
paliecia ir grjZta prie savo kamuolio. GrjZes paskutinis gauna baudos taska.

Varydamas kamuolj kiekvienas stengiasi kuo daugiau karty savo kamuoliu pataikyti j
kity Zaidéjy kamuolius. Galimas variantas kai du trys taiko j kamuolius, o visi kiti
stengiasi savus apsaugoti.

Varinéj ant kamuolj stengiamasi kuo daugiau karty paliesti koja varZovy kamuolius
saugant, kad nepaliesty ar neiSspirty savajj.

Mokiniai varosi kamuolius kryptimi, kurig ranka nurodo mokytojas

Specialieji pratimai poromis:

Bégant Salia vienas kito, paSokti ir pastumti partnerj j petj.
Bégti, po signalo apsisukti 360 laipsniy ir tuomet pasSokus stumti partner;j.
Judéti pristatomuoju Zingsniu. Kas treCias Zingsnis paSokti ir susidauZti su partneriu

kratinémis.
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Judéti pristatomuoju Zingsniu, po signalo apsisukti 360 laipsniy ir tuomet paSokus stumti
partnerj kriitine, petimi.

IS sédimos padéties atsistoti, paSokti ir pastumti petimi partnerj.

Varyti kamuolj apie partnerj iSorine, vidine pédos dalimi.

Sukti aStuonetg su kamuoliu apie stovincio vietoje praZergtas partnerio kojas.

Judéti pristatomuoju Zingsniu ir ridenti kamuolj pirmyn ir atgal (kaire, paskui deSine) pro
praZergtas partnerio kojas.

Zaidéjas varinéj a kamuolj, po signalo nestipriai paridena kamuolj j 3alj ir keiciasi
vietomis - buves prie kamuolio béga j partnerio vieta, o Sis prie kamuolio.

Zaidéjas be kamuolio stengiasi paliesti partnerio kamuolj, kurj $is dengia kiinu.
Specialieji pratimai su kamuoliais. Atlikus 2-3 pratimus duoti kamuolj partneriui.
Poromis vienas uZ kito. Esantis uZ nugaros varo kamuolj, paridena ji pro partnerj i$
vienos puses, pats apibéga is kitos ir sustabdo kamuolj. Tq patj atlieka partneris.

Pirmasis Zaidéjas varo kamuolj, jj sustabdo. Pribéges antrasis paridena kamuolj pirmajam

iS kairés arba i$ deSinés pusés. Pirmasis vél jj sustabdo. Véliau Zaidéjai keiciasi vietomis
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Priedas Nr.6

Vikrumo ir koordinacijos pratimai:

Mokiniai stovi ant linijos. Po signalo Suoliukas pirmyn, paskui aukStyn, suploti delnais
virs galvos, paSokus posiikis 180 laipsniy. Tas pat atliekama pasisukus nugara.

Toks pat pratimas, bet mokiniai atlieka du Suoliukus ir po Suolio aukStyn apsisuka 360
laipsniy.

Suoliukas suglaustomis kojomis pirmyn, Suoliukas vietoje praZergtomis kojomis ir vél jas
suglausti, postikis 180 laipsniy. Tas pat atliekama pasisukus nugara. Atliekama tolydZiai
didinant spartq.

Stovint vietoje greitas vienos kojos statymas pirmyn grjZtant j pradine padétj 3-4 kartus,
tada - kitos, du, trys Suoliukai pirmyn, posiikis 360 laipsniy. Tas pat atliekama pasisukus
nugara, tik Suoliukai daroma atgal.

Pratimai koordinacijai vikrumui stotyse po 3-4 mokinius. Pratimo trukmé - iki 30 sek.
Visi pratimg pradeda kartu ir baigia po mokytojo signalo:

A stotis: Suoliukai kairén deSinén atsispiriant abiem, trys Zingsneliai pirmyn, vél
Suoliukai j Salis ir trys Zingsneliai atgal. Atlikti greitai.

B stotis: klaupia, séda, gula j atremtj ant ranky.

C stotis: Suoliukai viena koja kvadratu. Stovint ant kairés Sokama pirmyn ant kairés, ja
atsispyrus Sokama deSinén ant deSinés. Ja atsispyrus Sokama atgal ant deSinés, tada j Salj
kairén ant kairés kojos.

D stotis: Suoliukas pirmyn, kiilverstis pirmyn, Suoliukas atgal, kiilverstis atgal.
Sudétingesnis variantas: Suoliukas pirmyn, j Salj, kiilverstis atgal, Suoliukas atgal, j Salj,

kalverstis pirmyn.
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Priedas Nr.7

Bendrojo lavinimo pratimai baigiamojoje pamokos dalyje:

Lengvas bégimas pereinant j éjima.

Ejimas pasistiebus, pakeliant rankas jkvépti, nusilenkiant iskvepti.

Kvépavimo pratimai atsisédus ir kliipint: iSsitiesiant jkvépti, susilenkiant - iSkvepti.
Raumeny tempimo pratimai sédint ir gulint.

Einant pakelti koja aukStyn ir sustojus biiti tokioje padétyje 3-5 sek. Tada tq pat atlikti
kita koja.

Létai Zengti tris Zingsnius ir nesiremiant rankomis atsisésti sukryZiavus kojas, paskui

atsistoti ir po trijy Zingsniy vél atsiseésti.

Specialieji pratimai ir Zaidimai baigiant pamoka:

Létas kamuolio varymas jvairiais buidais ir kryptimis.

Zongliravimas kamuoliu kojomis ir galva vietoje, einant (kas daugiau?).

Zongliravimas kamuoliu péda, keliu, galva, keliu ir kamuolys sustabdomas.
Zongliravimas ir kamuolio stabdymas jvairiomis kiino vietomis.

Kamuolio ridenimas, smiigiavimas j taikinius, smiigiavimas nuotoliui (kas toliau?).
Technikos veiksmy iSmokimo tikrinimas: mokytojas iS rato vidurio perduoda kamuolj
mokiniui ir pasako, kokj veiksmga atlikti. Mokinys atlieka, mokytojas vertina, pasako
klaidas.

Zaidimas ,Pilies gynéjas". Vaikai sustoja ratu. Jie turi 1, 2 arba 3 kamuolius.
Perdavinédami stengiasi pataikyti j centre esantj kamuolj, kurj saugo gynéjas. Kamuoliai
i$ pradZiy perdavinéjami rate jvairiomis kryptimis.

Kamuolio smiigiavimas j taikinj atlikus 3-5 apsisukimus.

Zongliruoti kamuoliu atlikus vieng du kiilverscius.

Kamuolio smiigiavimas j taikinj po dviejy trijy kilversciy.

Per tris keturis Zingsnius nuo Zaidéjo dedamas kamuolys. Tada jam uZriSamos akys.
Reikia pataikyti j kamuolj.

Bégant prie kamuolio nugara smugiuoti j ji kulnu. Pataikyti j taikinj (vartus).

Dvi komandos iSsirikiuoja viena prie§ kita 12-14 metry atstumu. Tarp komandy
pastatomi stoveliai. Vienos i$ jy Zaidéjai turi po kamuolj. Po signalo kiekviena komanda

turi kuo daugiau karty pataikyti j stovelius.
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Priedas Nr. 8

»New Test" jranga
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Priedas Nr. 9

Suolio j virsy be mosto tyrimas
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Priedas Nr. 10

Suolio j virSy su mosto tyrimas
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