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SANTRAUKA

MOTERU PILATESO PRATIMU ATLIKIMO EFEKTYVINIMAS
TAIKANT VIENKARTIN] GRIZTAMAJI RYSI

Raktiniai zodZiai: Pilates, grjztamasis rySys, motyvacija, efektyvumas, uzduoties sudétingumas,
moterys.

Tyrimo objektas: Griztamojo rysio poveikis motery Pilateso pratimy atlikimo efektyvinimui.
Tyrimo tikslas: nustatyti grjztamojo rysio poveikj motery Pilateso pratimy efektyvinimui.

Tyrimo uzdaviniai:
1. Nustatyti Pilateso pratimy sudétinguma pries ir po vienkartinio griztamojo rysio taikymo.
2. Palyginti Pilateso pratimy sudétinguma pries ir po vienkartinio grjiZtamojo rysio taikymo.
3. Nustatyti Pilateso pratimy jdomuma pries ir po vienkartinio grjztamojo rysio taikymo.
4

. Palyginti Pilateso pratimy jdomuma pries ir po vienkartinio grjztamojo rysio taikymo.

Tyrimo metodai: 1. Mokslinés literatiiros $altiniy analizé; 2. Anketavimas; 3. Dienorastis; 5.

Matematiné statistiné analizé.

Poveikio metodai: 1. Pilates pratimai su volu; 2. Pilates pratimai su mazuoju kamuoliu; 3.

GrjZtamasis rysys.

ISvados:

1. Pries§ taikant vienkartinj griztamajj rysj, sudétingiausi pratimai buvo stiprinantys pilvo ir
liemens (2.07 balo), bei ranky (2,47 balo) raumenis, lengviausi buvo masazuojantys ir
tempimo pratimai (1,07 balo), bei pratimai, stiprinantys nugaros raumenis (1,40 balo).

2. Po vienkrtinio griztamojo rySio taikymo statistiSkai reikSmingai sumazéjo nugarg (Z=
2,24; p= 0,025) bei kojas ir sédmenis (Z=2,24; p=0,025) stiprinanciy pratimy

sudétingumas.



3. Pries taikant vienkartinj grjZztamajj rysj, jdomiausi pratimai buvo stiprinantys nugaros
raumenis (2,27 balo) bei masazuojantys ir tempimo pratimai (2,27 balo), nejdomiausi
buvo ranky (1,27 balo) bei pilvo ir liemens (1,33 balo) raumenis stiprinantys pratimai.

4. Po vienkrtinio griZztamojo rySio taikymo statistiSkai reikSmingai padidéjo nugaros
(Z=2,65; p=0,008), kojy ir sédmeny (Z=3,36; p=0,001) bei liemens (Z=2,89; P=0,004)

raumeny stiprinimo pratimy jdomumas.



SUMMARY

The Effect of Female Pilates Exercises by Applying Single Feedback

Keywords: Pilates, feedback, motivation, efficiency, difficulty of task, female
The subject of research: the impact of single feedback on efficiency of performance of female

Pilates exercises

Purpose of research: to establish the connection of efficiency of single feedback on

performance of female Pilates exercises

Tasks of research:

1. To identify the complexity of the Pilates exercises before and after application of single
feedback.

2. To compare the complexity of Pilates exercises before and after application of single
feedback.

3. To identify the interest in Pilates exercises before and after application of single
feedback.

4. To compare the interest in Pilates exercises before and after application of single
feedback

Methods of research: 1. Analysis of the sources of scientific literature; 2. Questionnaire; 3.
Blog; 5. Mathematical Statistical Analysis.

Methods of impact: 1. Pilates exercises with a roller, 2. Pilates exercises with a ball, 3.
Feedback.

Conclusions:

1. The most difficult exercises before applying a single feedback were exercises for
abdominal and torso muscles and the hand muscles (2,07 points), the easiest were
massaging and stretching exercises (1.07 points), also the exercises for back muscles
(1,40 points).

2. After applying the single feedback, the complexity of the exercises for back (Z = 2,24; p
=0,025) and leg buttocks (Z = 2,24; p = 0,025) were significantly reduced.



3. The most interesting exercises before applying single feedback were exercises for back
(2.27 points), also massaging and stretching exercises (2.27 points), and the least
interesting exercises were for hands (1.27 points), abdominal and torso (1.33 points).

4. After applying the single feedback, the interest in exercises of back muscle exercises (Z =
2.65; p = 0.008), legs and buttocks Z = 3.36; p = 0.001) and torso (Z = 2.89; P = 0.004)
increased significantly.



IVADAS

Svarbiausias mokymosi proceso elementas yra pats mokymas, per kurj yra pasieckiamas
norimas mokiniy rezultatas. Vienas i§ svarbiausiy bei efektyviausiy S$io proceso elementy yra
griztamasis rySys. Grjztamasis rySys su savo mokiniu yra, daugelio tyrimy, kuriuose
analizuojama mokinio ir mokytojo elgesio saveika, centras. Fizinio lavinimo bei sporto
uzsiémimuose yra ypac¢ svarbu, kad tiek mokinys, tick mokytojas gauty tinkamg griztamaji rysj,
nes jis tiesiogiai veikia jgiidziy formavimasi. GrjZztamojo rySio procesas yra ,,mokymasis” is
mokinio pozitrio ir ,,mokymas” i§ mokytojo perspektyvos (Kangalgil, Ozgul, 2018).
Atsiliepimai teikia informacijg apie tai, kg Zzmonés daro neteisingai ar teisingai, taip pat apie tai,
kaip arti prie norimo rezultato jie yra. Grjztamoji informacija suteikia daug prasmingos patirties
igyjant naujy ziniy ir jgdziy (Whitaker, Levy, 2012). Mokytojy griZztamasis rySys svarbus ir
mokiniy vidinei motyvacijai, suvokimui bei emocinei biiklei, 0 mokiniy s¢kmé yra tiesiogiai
susijusi su gautu grjztamosios informacijos Kiekiu ir kokybe (Kangalgil, Ozgul, 2018). Visy
pirma, informatyvi informacija didina mokiniy suvokimg apie kompetencija, todél atitinkamai
geréja jy pasiekimai ir troskimas siekti daugiau (Ryan, Connell, Deci, 1985). Gibbs ir Simpson
(2004) pabreézia, jog griztamojo ry$io maksimaliam efektyvumui pasiekti svarbu, kad jis bity
suteikiamas reikiamu laiku, biity suprantamas ir diskutuotinas.

Atlikta metaanalizé atskleidé, kad griztamojo rySio veiksminguma stipriai nulemia du
veiksniai: uzduoties savybés (pvz. uzduoties sunkumas) ir asmenybé¢ (Shute, 2008). Mes linke
sukoncentruoti savo démes] ] uZduoties sunkuma, suprantamg kaip daug pastangy ir vargo
reikalaujantj veiksma, o sunkios uzduotys i§ esmés mazina motyvacija, kai tuo tarpu, malonios
uzduotys, prieSingai, skatina. J[domu tai, jog neigiamas grjztamasis rySys sumazina sudétingy
uzduoc¢iy motyvacijg ir skatina maloniy bei jJdomiy uzduo€iy motyvacija (Swift, Peterson, 2018).
Siame darbe bus tiriamas grjztamojo rysio efektyvumas atliekant Pilateso pratimus su mazuoju
kamuoliu ir su volu. Yra nemazai tyrimy jrodanéiy ir patvirtinanciy fizine Pilateso pratimy naudg
zmogaus kiinui. Pratimai ant nestabilaus pagrindo yra naudojami liemens raumeny stabilumo ir
stiprinimo pratimy sudétingumui padidinti. Anksciau atlikti mokslilinky tyrimai atskleidé, jog
pratimus atliekant ant nestabilaus pavirSiau pilvo raumenys dirba aktyviau nei ant stabilaus
pavirSiaus (Jung, Cho, In, 2016; Lee, Park, Lee, 2015; Vera-Garcia, Grenier, 2000, McGill,
2000). Raumeny veikla tampa aktyvesné nes padidéja poreikis padidinti stuburo ir viso kino
stabilumg ir sumazinti grésme nukristi nuo nestabilaus pavirSiaus (Vera- Garcia et all., 2000).
Kity autoriy teigimu, taisyklingesné neutrali padétis yra lengviau islaikoma ant nestabilaus
pavirSiaus, o tai lemia geresnj giliyjy liemens raumeny aktyvuma pratimy metu (Stevens, et al.,

2007). Taciau S$iuo tyrimu siekiama iSssiaiskinti, kokig jtakg gryZtamasis rySys ir jo pagalba



kei¢iamas Zmogaus suvokimas apie tam tikry pratimy biomechanikg ir atlikima gali paveikti iy
pratimy efektyvuma. Idomu issiaiskinti, kaip apsikeitimas infromacija bei tam tikry ziniy
igijimas gali padidinti motyvacija atlikti sudétingus ir dét Sios priezasties anksCiau nemeégtus
pratimus.

Tyrimy, kuriuose analizuojamas gryztamasis rySys yra gausu, taciau, kuriuose biity
analizuojamas poveikis Pilateso pratimy atlikimui aptikti nepavyko. Pilates pratimy efektyvumui
didel¢ reikSme turi ritmingas kvépavimas, motorikos mokymasis, visapusiskas liemens raumeny
kontroliavimas, susikaupimas, individuali veikla bei taisyklingas pratimy atlikimas, kad biity
pasiektas tikslumas (Zai¢enkoviené, 2016). Sis metodas sparciai populiaréja visame pasaulyje,
todel yra atliekama daugybé jvairiausiy tyrimy jrodanciy naudinga Pilates pratimy poveikj
sveikatai. Moksliskai yra pagrista, jog Sie pratimai skatina giliyjy raumeny vystymasi, gerina
kiino centro stabilumg, mazina stresa, padeda atsipalaiduoti, mazina apatinés stuburo dalies
skausmg, mazina kiino apimtis bei gerina nuotaikg ir miego kokybe (Latei, 2001; Lim et al.,
2016; Cakmaci, 2011). Be to $is metodas yra visiSkai saugus ir naudojamas kaip viena i$
reabilitacijos priemoniy (Di Lorenzo, 2011). Taigi Siam metodui labai svarbus griztamasis rysys
tieck paCiam treneriui, tieck Zzmonéms, kurie atlieka Siuos pratimus. Tik suvokiant ir iSlaikant
taisyklinga stuburo ir sanariy padéti kiekvieno pratimo metu galima pasiekti akivaizdziy
rezultaty: sumazinti nugaros skausmus, sustiprinti giliuosius raumenis, pagerinti lankstuma,

laikyseng ir kvépavimo funkcijg (Zaicenkoviené, 2016).

Tyrimo objektas: vienkartinio griztamojo rysio poveikis Pilateso pratimy efektyvinimui.
Tyrimo tikslas: nustatyti vienkartinio grjztamojo ry$io poveikj motery Pilateso pratimy

atlikimo efektyvumui.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Nustatyti Pilateso pratimy sudétingumg pries ir po vienkartinio grjztamojo rysio
taikymo.

2. Palyginti Pilateso pratimy sudétingumg pries ir po vienkartinio grjZztamojo rysio
taikymo.

3. Nustatyti Pilateso pratimy jdomumg prie§ ir po vienkartinio grjztamojo rysio
taikymo.

4. Palyginti Pilateso pratimy jdomumg prie§ ir po vienkartinio grjztamojo rysio

taikymo.



Tyrimo hipotezé: 1. Po vienkartinio grjztamojo ry$io sudétingi pratimai taps jdomesni, nei

pries griztamajj rysi.

Tyrimo etapai: I-oji 4riy savaiciy Pilateso pratimy programa, I anketavimas, diskusija, I1-0ji 4-

riy savaiciy Pilateso pratimy programa, II anketavimas, duomeny apdorojimas ir analize.

Tyrimo metodai. Tyrime buvo naudojami teoriniai tyrimo metodai- analizé ir apibendrinimas ir
empiriniai metodai- anketavimas, diskusija dienoras¢io pildymas bei duomeny analizé. Buvo

uztikrintas duomeny konfidencialumas bei anonimiskumas, buvo laikomasi tyrimo etikos

principy.

Tyrimo metodologija. Tyrimas vyko 2019m. vasario mén.- 2019m. kovo mén. Sokiy studijoje
,Bolina”. Keturias savaites moterims buvo vykdyta Pilateso treniruo¢iy programa, po kurios
tiriamosioms buvo iSdalintos ir uzpildyti anketos pratimy sudétingumui ir jdomumui jvertinti.
Penktaja savait¢ tiriamosioms buvo surengta teorin¢ Pilateso paskaita ir diskusija, remiantis
ankety rezultatais. Tuomet vyko dar keturiy savaiciy Pilateso pratimy programa ir toks pat

anketavimas po jos. Po to vyko gauty duomeny apdorojimas ir analiz¢.
Tyrimo dalyviai. Tyrime dalyvavo penkiolika 18-23 mety amziaus fiziskai aktyviy motery,

kurios buvo supazindintos su tyrimo tikslu ir eiga bei duomeny panaudojimu, buvo gautas jy

sutikimas dalyvauti tyrime bei uztikrintas anonimi§kumas.
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|. GRIZTAMOJO RYSIO TAIKYMO FIZINES VEIKLOS
EFEKTYVUMUI TEORINES PRIELAIDOS

1.1. Griztamojo rySio svarba ugdyme ir kiino kultiroje

1.1.1. Griztamojo rySio savoka ir ruasys

Grjztamasis rySys- tai vienas i§ budy ateityje iSvengti neefektyvaus zmoniy elgesio tam
tikroje veikloje, jiems vadovaujant, nukreipiant, stiprinant ir motyvuojant pageidaujamg asmens
elgesj (Mulder, Elinger, 2013; Yariv, 2006). Taip pat, jis gali biiti aiskinams, kaip procesas,
skatinantis tobul¢jima, keifiantis asmens pozilrj bei motyvuojantis mokytis bei didinti darbo
efektyvumg (London, Smither, 2002). Baker et al. (2013) nuomone, grjZztamajj rysj geriausiai
apibudina dinaminis bendravimo procesas, vykstantis tarp dviejy individy, norint perduoti
informacijg apie vertinamojo atlickamg veiklg ir jos efektyvuma. Taciau, galimi atvejai, kuomet
griztamaja informacija Zmogus perteikia ne vienam zmogui, o keleto asmeny grupei.
Vadovaujantis asmuo taipogi néra vienintelis Zzmogus, teikiantis informacija, jis turi siekj gauti
atgalinj griztamajj ry$j (Briggs, 2011). Be to jis siekia vertinti ir pats save, ne tik gauti
informacijg i$ aplinkos, kitaip tariant, pats sau duoti grjztamaja informacija.

Remiantis Cunningham (2011) ir Perez et al., (2009) galima bty isskirti dviejy tipy
griztamajj rySj. Pirmasis apibiidinamas, kaip vadovo teikiama informacija vertinamajam,
glaudziai susijusi su iSorine motyvacija. Antrasis grjZtamojo rysio tipas tai paties vertinamojo
suvoktas gjztamasis rySys jvykdzius veikla, siejamas su vidine motyvacija. Judesiy mokyme ir
sporte dazniau naudojama yra iSorin¢ griZtamoji informacija, pavyzdziui laikmaciu
iSmatuojamas bégimo geitis. Wulf (2007) mano, jog iSorinis gryztamasis rySys turi didesng jtakg
galutiniam rezultatui. Ta¢iau autoriy, turin¢iy prieSingg nuomone. Jy teigimu judesiy mokyme
svarbiausia savarankiS$kas asmens gebé¢jimas suprasti uzduotj ir sgmoningai kontroliuoti jos
atlikimg (Zabala et al.,2009). Grjztamasis rySys gali biiti teikiamas skubiai, t.y. i$§ karto po atlikto
veiksmom arba gali buiti atidétas, suteikiamas po tam tikro skaiciaus atlikty uzduociy. Taip pat
gali skirtis grjztamojo rysio intensyvumas. Jis gali biiti daznas, teikiamas po kiekvieno veiksmo
arba retas, teikiamas po keliy bandymy (Caruso, Strand, 1999).

Mokslingje literatiiroje, nagrin€jancioje griztamaj] ryS$] teigiama, jog tas pats Zmogus
griztamaja informacijg gali gauti i§ jvairiy Saltiniy, i$ kolegy i§ vadovy ar i§ vertinamyjy. Tokio
pobuidzio grjztamasis rySys vadinamas 360° grjztamuoju rySiu (Levy, Williams, 2004).

Grjztamgja informacijg galima perduoti verbaliniu ir vizualiniu biidu. O gauti ja galime i§
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gausybés jvairiy Saltiniy: galvos smegeny (eferentinné kopija), raumeny, sausgysliy ir sgnariy,
stuburo smegeny bei odos ir akiy (Enoka, 2002). Griztamojo rySio metu gauta informacija gali
i8Saukti dvejopa ja gavusio asmens reakcija: arba ji motyvuos asmenj sgmoningai koreguoti savo
pozitur] ir veiksmus bei savo veiklg tobulinti, arba jis gautg informacijag atmes nieko
neplanuodamas keisti (Audia, et al.,2003). Grjztamasis rySys gali tiksliai iStaisyti klaidas, tai¢iau
nutinka taip, kad niekas nepasikeicia i gera, kai mokinys imasi naujos panasios uzduoties. Taip

nutikti gali dél keliy priezas¢iy:

e grjztamasis rySys yra pavéluotas;

e grjztamasis rySys yra nukreiptas j praeities jvykius, kurie gali nepasikartoti, vietoj to, kad
biity nukreiptas ] ateityje mokinio laukianc¢ias uzduotis;

e grjztamasis rySys reikalauja studento padaryti to, ko jie nesupranta kaip padaryti;

e grjztamasis rySys taikomas tik konkreciam uzdaviniui, ne bendroms, placiai taikomoms

uzduotims ( Gibs, Simpson, 2004).

Pasak kai kuriy autoriy galima iSskirti septynius veiksnius, kurie daro tiesiogine jtaka
griztamojo rysio efektyvumui (1 pav.). Svarbig vietag s¢kmingam informacijos perteikimui uzima
zmoniy pasitikéjimas vadovu, kaip kompetetingu, turiniu pakankami jgiidziy, sgZiningu
zmogumi (Dobbelae et al., 2013). Taip pat, reika paminéti, kad jog yra labai svarbi informacijos
kokybe. Kokybiska griztamojo rySio informacija teigiamai veikia ja priimancius zZmones. Jie
zino, kad tai bus informatyvu ir naudinga, todél stengsis siekti tokio grjztamojo rysio ir bus
motyvuoti didinti savo veiklos efektyvuma (Whitaker, Levy, 2012).

Vis délto, svarbu netik tai, kokios kokybés informacija yra perteikiama, bet ir kaip tai
atlieckama. Siuos procesus tyrinéjantys mokslininkai teigia, jog asmenys, perteikinéjantys
griztamaja informacijg truréty buti specialiai tam apmokyti, kaip tai padaryti, nenuklystant }
asmeniSkumus, kad jg priimantiems zmonéms kelty teigiamas emocijas ir skatinty atliekamos
veiklos tobuléjimg tiek perteikiant palanky, tiek nepalanky griztamaji ry$i (Mulder, Elinger,
2013). Taigi Steelman ir Rutkowski (2004) aiskina, kad produktyviai ir démesingai perteikta
informacija gave zmonés yra labiau motyvuoti gerinti savo veiklg. Zinoma, ne ka maZiau
svarbios grjztamojo rySio dedamosios yra informacijos prieinamumas, kuris priklauso nuo

kontakto su vadovu, bei griztamojo rysio ieSkojimo skatinimas (Steelman et al., 2004).
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Patikimumas

Kokybe

Pateikimas

rysys Palankus
griZtamasis
rySys

Nepalankus
griZtamasis
rySys

Prieinamumas

|
|
|
|
|

1 paveikslas. Septyni griztamojo rySio elementai

Saltinis: Steelman et al., 2004.

1.1.2. GrjZtamojo rysio svarba judesiy mokymo procese

Gryztamasis rySys yra vienas i§ svarbiausiy ir didziausig galig turin¢iy veiksniy, kurie
daro jtaka mokymuisi bei rezultatams (Hattie, Timpley, 2007). Judesiy mokymosi procesas, kai
kuriy autoriy nuomone, taip pat néra jmanomas be grjztamosios informacijos (Skurvydas, 2007;
Scott, 2004; Todorov, Jordan, 2002), Ji leidZia judesius daug paprasCiau ir greiiau jsisavinti
(Kawashima et al.,2002). Judesiy mokymo procse labai svarbi yra teisinga instrukcija, uzduoties
iSaiSkinima. Jei mokant kurio nors veiksmo nepavyksta islaikyti testinumo, jis yra iSskaidomas
segmentais. Mokant judesiy, verbalinis griztamasis rySys yra biitinas kokybiskam uzduoties
18aiSkinimui. Mokantis judesius griztamojo rysio pagalba yra taisomos klaidos, gerinama judesiy
kokybé. Taigi neteisingai atliktas judesys yra neatsiejama mokymo proceso dalis (Krutulyte, G.,
et al., 2003). Tiriant plaukiky greitj buvo nustatyta, kad geriausi rezultatai buvo pasiekti, kuomet

sportininkai turéjo galimybe plaukiant matyti rezultatus (Perez, et al., 2009). Kito tyrimo metu
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autoriai nustaté, jog zodinés grjztamosios informacijos suteikimas po uzduoties atlikimo
pagerina bégimo grei¢io jutimg (Kavaliauskiené et al., 2011). Taip pat nustatyta, jog Suolio ]
aukst] pakartojimo tikslumas priklauso nuo griztamosios informacijos. Buvo nustatyta , kad
sportininkams suteikus grjztamaja informacija Suolio aukstis buvo reikSmingai padidéjes,
palyginti su Suolio aukscCiu, kai grjztamosios informacijos nebuvo (Mickeviciené et al., 2006).
Ne vienas tyrimas jrodo, kad neturint griztamosios iformacijos judesio atlikimo tikslumas
suprastéja (Guigon et al., 2008). Akivaizdu, kad griztamasis rySys yra labai placiai tyriné¢jamas ir
taikomas. Mulder ir Ellinger (2013) pastebi, jog dauguma tyrimy, analizuojanciy grjztamojo
rySio veiksmingumag, atlickami siekiant gerinti rezultatus ir veiklos naSuma. Taigi, grjZztamasis
rySys yra neatsiejama judesiy mokymo proceso dalis, nuolat taisant klaidas ir taip tobulinant

judesio atlikima gaunamos informacijos pagalba.

1.1.4. UZduoties savybés ir grjiZtamasis rysys

Mokslingje literatiiroje galima rasti straipsniy, kuriuose tyrinéjama griztamojo rysSio ir
uzduociy sunkumo sasaja (Tang, Sarsfield- Baldwin, 1991; Swift, Peterson, 2018; Shute, 2008).
Asmeniniams tikslams didZiulg jtakg daro uzduoties suvokimas. Miisy visuomengje visi mes
norime biiti nugalétojais, s€¢kmingais ir gerbiamais Zmonémis, todél esame linke sudétingesnéms
uzduotims iSsikelti mazesnius tikslus siekiant i§vengti nusivylimo ir galimos nes¢kmés (Tang,
Sarsfield- Baldwin, 1991). Bitent nesékmés baimé lemia maZesng motyvacija atliekant
sudétingesnes uzduotis, o lengvesnés uzduotys atlickamos su didesniu noru (Swift, Peterson,
2018). Kity tyréjy metaanalizé atskleidé, jog yra maZesnis susidoméjimas sudétingomis
uzduotimis ir bidinga tendencija ieSkoti maziau sudétingy uzduoc€iy, kurios, labiau tikétina, jog
prives prie sékmingo rezultato (Shute, 2008). Taigi, tikslus ir informatyvus gryZtamasis rySys
galéty motyvuoti iSsikelti sunkesnius, daugiau pastangy bei laiko reikalaujancius tikslus, tuomet
ir seékmeé galimai biity didesné.

Taikant grjztamajj rysj, svarbu zinoti, kad esant sudétingai uzduociai daugiausiai naudos
teikia momentinis grjztamasis rysys, gautas is karto po uzduoties atlikimo, taciau esant paprastai
uzduociai, efektyvesnis yra uzdelstas grjztamasis rySys (Shute, 2008). Be to, mazesnj
pasitikéjima savimi turinCius asmenis labiau veikia neigiamas griztamasis rySys atliekant sunkias
uzduotis, nei asmenis, turin¢ius didesnj pasitikéjimg savimi (Tang, Sarsfield- Baldwin, 1991).
Todél, pries teikiant negatyvaus pobtidzio griztamaja informacija labai svarbu jsigilinti j asmens,

kuriam ji teikiama, budo savybes, tam, kad grjztamasis rySys veikty teigiamai, o ne
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destruktyviai. Tikslios Zinios kada ir kaip taikyti grjztamagjj ryS$j gali zenkliai pagerinti jo

efektyvumg seékmingam galutiniam rezultatui.

1.2. Pilates pratimy sistema

1.2.1. Pilates metodas ir istorija

Pilatesas- tai ne tik manksta, lavinanti raumenis ir gerinanti lankstuma, bet ir treniruote,
suteikianti galimybe pazinti kiing, kurios metu kiekvienas pratimas yra atliekamas vadovaujantis
protu (Zaicenkoviené, 2016). Pilates pratimai atsirado mazdaug prie§ 100 mety, kai metodo
autorius vokietis Dzozefas Hubertas Pilatesas (Joseph Hubertuus Pilates), nuo vaikystés buves
labai prastos sveikatos ir siekdamas jveikti nevisavertiSkuma, émé stiprinti savo king ir fizing
bukle. Pilateso pratimy pavadinimo kilmé, akivaizdu, siejama su metodo autoriaus pavarde.
Pratimus jis karé remdamasis kiino rengybos, jogos, bokso, gimnastikos, Ryty kovos meny
treniruociy, laisvyjy imtyniy bei savo jgita patirtimi stebint gamta ir gyvyny judesius. Tuo metu
Sis metodas buvo vadinamas ,,Kontroliavimo* (,,Contrology“), 0 po jo mirties pavadintas

Pilatesu (Zaicenkoviené, 2016).

Patekes j Vokieciy stovykla | Pasaulinio karo metais kalinius mokino savo
,Kontroliavimo“ metodo pratimy. Po karo gryzes j Vokietija savo pratimais jis treniravo
karininkus, policininkus bei dirbo su aktoriais, Sokéjais ir kt. 1926 metais su Zzmona persikélé |
Niujorka ir atidré pratimy studija, parasé knyga ,,Return To Life Through Contrology’’. 1967
metais Dz. H. Pilatesas miré (Lange, Unnithan, Larkam, Latta, 2000), o jo metodas iSpopuliaréjo

visame pasaulyje.

1.2.2. Pagrindiniai Pilates metodo principai

Pilates yra kano ir proto pratimai, kuriy pagrindinis tikslas yra laikysenos, pusiausvyros,
lankstumo, jégos ir raumeny valdymo gerinimas (Wells, Kolt, Bialocerkowski, 2012). Siuo
metodu siekiama atlikti sgmoningus judesius be jtampos, skausmo bei nuovargio
(Zaicenkoviené, 2016). Visi pratimai yra daromi Iétai ir samoningai suprantant savo judesius, 0

rezultatai iSlieka ilgam (Baranauskien¢, 2007). Pilateso principai gali buti pateikti nevienodai,
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gali skirtis jy skaicius ir eiliSkumas. Literataroje galima rasti jvairiy Kity principy, pavyzdziui
intuicija, izoliacija ir integracija (Siler, 2000), atsipalaidavimas (Robinson, Bradshaw, Gardner,
2009), ar treniruociy periodiskumas (Bypkosa, JIucuukas, 2005), taciau pagrindiniai principai,

parasyti paties metodo autoriaus Dz. H. Pilateso yra Sie:

Koncentracija; isgp!

Kontrolé; ik

Stiprus kiino centras ir centravimas; iste

Tikslumas, preciziSkumas; isp!

PlastiSkumas, tékmé; iste:

e Kvépavimas; isgp!

Vizualizacija (Isakowitz & Clippinger, 2011- cit. i§ Zai¢enkoviené, 2016) ist!

Kveépavimas

,»Kvépavimas- tai pirmas ir paskutinis veiksmas misy gyvenime, todé¢l turime iSmokti
kvépuoti taisyklingai*“ (Pilates & Miler 1945). Kvépavimo poveikio nauda Zmogui yra labia
jvairi. Kvépuojant vyksta lasteliy gamyba, pasalinamas anglies dioksidas, vyksta geresnis
atsipalaidavimas ir koncentracija, palaikoma raumeny veikla (lulian- Doru, Vasilica, Maria,
Claudia-Camelia, 2013).

ISorinj Kvepavimg sudaro jkvépimas ir iskvépimas. Ramiai Kkvépuojant dalyvauja
pagrindiniai kvépavimo raumenys, susitraukia diafragma, iSoriniai bei vidiniai tarpSonkauliniai
raumenys. Kvépuojant labai giliai dalyvauja jsijungia pagalbiniai kvépavimo raumenys-
skersinis ir tiesusis) (Skurvydas ir Stasiulis, 1999). Pilateso pratimy metu yra jkvepiama per nosj,
iSkvepiama per burng, kvepuojama tolygiai bei nesulaikant kvépavimo. Tokio kvépavimo metu
yra palaikomas kano stabilumas judesio metu ir aktyvuojamas skersinis pilvo raumuo
(Zaicenkoviené, 2016). Kvépavimas turi jtakos pratimy atlikimui, todél labai svarbu zinoti, kaip

Pilateso pratimy metu taisyklingai kvépuoti.
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Koncentracija

»Norédamas gerai atlikti pratimus visuomet buk dvasiskai susikaupes® (Pilatesa & Miller,
1945). Koncentracija apibudinama, kaip sugebéjimas jausti kiino harmonija, neizoliuojant atskiry
raumeny, nes tai trukdo koordinacijos, lankstumo ir balanso gerinimui, kliudo visiems kino
segmentams dirbti kartu (Siler, 2000). Pilates pratimy metu reikia susitelkti, perprasti pratimus,
nuolat galvoti apie kiing ir jo veiksmus bei suvokti, jog visi kiino daliy judesiai yra be galo

reik§mingi (Zaicenkoviené, 2016).
Kontrole

,Gera laikysena gali bati iSugdyta tik tada, kai visas kunas nuolat tobulai
kontroliuojamas* (Pilatesa & Miller, 1945). Siekiant apsisaugoti nuo traumy ir garantuoti
teigiamus rezultatus batina pratimus atlikti nuolatos kontroliuojant savo kiing, nepaisant to, ar
pratimai bus atliekami ant kilimélio, ar naudojant tam tikra jranga. Atliekant pratimus neturéty
buti jauciamas skausmas, todél jam atsiradus svarbu stebéti, ar pratimas atliekamas taisyklingai
(Zaicenkovieng, 2016). Yra pratimy, tinkanciy ne kiekvienam, todél visuomet privaloma suvokti

individualias galimybes ir jsiklausyti j savo kiing (Siler, 2000).
Stiprus kuno centras bei centravimas

Pilateso metodikoje centravimas reiSkia asmeninio centro radimg bei kano, proto ir
dvasios suvienijimg (Isakowitz, 2006). Visi judesiai prasideda i$ kiino centro, kitaip vadinamo
,,J€gos centru, todél Pilateso metode skiriamas ypatingas démesys jo aktyvacijai ir stiprinimui
(Rodriguez, 2010). ,,Jégos centru“ daugelis autoriy vadina raumeny grupeg, esancig zemiau
juosmens (Muscolino & Cipariani 2004; lulian-Doru, et al., 2013). Kano centrg sudaro nugaros
apatinés dalies, sédmenuy, pilvo ir dubens dugno raumenys, tad visi Pilates pratimai yra atliekami
treniruojant Siuos raumeniS. Pilateso metodo autorius teigé, kad energija, butina judesiy
valdymui, atsiranda kaino centre, tad atliekant pratimus svarbu susitelkti j ji (Zaicenkoviené,
2016).

Tikslumas

»Susikoncentruok j judesiy atlikimo tiksluma, nes netaisyklingai atliekami judesiai neturi
jokios vertés (Pilates & Miller, 1945). Pilates pratimy metu neturi bati nenumatyty, netvarkingy
judesiy. Pratimai privalo biti atliekami preciziskai, antraip treniruotés tampa beprasmeés. Tikslus
judesiy atlikimas padeda izoliuoti lokalius raumenis ir mazas raumeny grupes bei uztikrinti

pratimy kokybe (lulian-Doru, et al., 2013). Esant tiksliai kuno padéciai raumenys aktyvuojami
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taisyklingai, vieniems raumenims dirbant, kiti, nedalyvaujantys judesyje atsipalaiduoja, tai
leidzia darniai judéti atskiroms kano dalims, todél atsiranda raumeny darbo ekonomiskumas
(Zaicenkovieng, 2016).

Judesio plastiSkumas

,»lal dovanos tau lankstuma, grakStumag bei galig ir neabejotinai atsispindés eisenoje,
elgesyje, darbuose (Pilatesa & Miller, 1945). Visi judesiai, atliekami Pilates pratyby metu yra
[éti, harmoningi, ri§lus, néra aStriy, ar izoliuoty judesiy. Judesiai yra vientisi ir Kintantys.
Pratimai atliekami ramiai, pasirenkant sau tinkama, taiciau optimaly tempa. Visi pratimai turi
savo ritma, lemiant; judesiy atlikimo grakstuma. Pilatese néra statiniy, staigiy judesiy, todél yra

garantuojamas saugumas ir traumy prevencija (Zaicenkoviené, 2016).
Vizualizacija

Judesio vizijos sukarimas padeda geriau ir lengviau iSmokti sudétingus judesius ar
judesiy derinius. Vaizduoté bei vaizdis palyginimai leidzia lengviau suvokti, kaip dirba musy
kiino raumenys atliekant judesius (Rodriguez, 2010). Tiksliai atliekant judesius yra sukuriamas
judesio reginys (eferentiné kopija). Mintyse yra suformuojas judesio vaizdas, Smegeny
motorinéje zievéje sukuriama programa, kuri nerviniais impulsais siunciama j raumenis ir yra
jgyvendinama. Tik jsivaizduojant ir kontroliuojant judes;j bei sutelkiant démes; j pratimus, juos
galima atlikti tiksliai (Skurvydas, 2011).

1.2.3. Pilateso pratimy nauda ir poveikis organizmui.

Pilatesas yra pratimai kanui ir sielai, kuriais siekiama gerinti laikysena, pusiausvyra,
lankstuma, jégos ir raumeny koordinacija (Wells et al., 2012). Atliekant Pilateso pratimus
jtraukiami ne tik globalus, taciau ir lokalas, gilieji raumenys, kurie sunkiai aktyvuojami kity
treniruociy metu. Yra priskaiciuojama daugiau nei 600 Dz. H. Pilateso sukurty pratimy, kurie
padeda iSlaikyti taisyklingg kiino padétj, jtraukiant giliuosius raumenis (Isakowitz, 2006- cit. i$
Zaicenkoviené, 2016). Pilateso pratimai stiprina pilvo, dubens dugno ir, ypatingai, nugaros
raumeny giliuosius sluoksnius. Pilateso metodas yra visiSkai saugus, jis daznai taikomas traumy
gydymui bei reabilitacijai (Di Lorenzo, 2011). Sie pratimai Zaibiskai populiaréja visame

pasaulyje, todél yra atliekama daugybé jvairiausiy tyrimy jrodanciy naudinga Pilates pratimy
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poveik;j sveikatai.

Pilateso trenituotés padeda sumazinti nugaros skausmus (Yamato et al., 2015; Wells, et
al., 2014), pagerinti lankstuma (Kloubec, 2011) ir kino sudéjima (Savkin & Aslan, 2016),
stiprinti raumenis (Kim, Jung, Shim, Kwon, Kim, 2014; Moon, Hong, Kim, Shin, 2015;
Bergamin et al., 2015). Taip pat nustatyta, kad zmonéms, kurie jaucia apatinés nugaros dalies
skausma, taikant Pilates pratimus juntami teigiami pokyciai jau po 4-12 savaiciy (Lin et al.,
2016).

Reguliariai atliekant Pilateso pratimus geréja kuno centro stabilumas, koordinacija bei
stovésena, vystosi raumenys, be to mazeja stresas, kontroliuojamos mintis bei lengviau
atsipalaiduojama (Latey, 2001). Pilates metodika ne tik teigiamai veikia bendrg savijauta,
treniruoja raumenis bei didina lankstuma, taciau ir padeda formuoti dailiy formy kung deginant
nereikalingus riebalus. Tyrimas atskleidé, kad jau po 8 savaiciy treniruociy, antsvorio turinciy
motery kiino svoris, procentinis riebaly kiekis, KMI bei apimtys sumazéjo (Cakmakcei, 2011).
Mokslininkai i$tyré, jog Pilates pratimai gerina jauny zmoniy atiduma, miego kokybe, pakelia
nuotaika. Jrodyta, jog pratimy metu taisyklingai kvépuojant kuanas atsipalaiduoja ir patiria
ramumo busena (Caldwell et al., 2010). Taip pat Pilates metodika padeda negalvoti apie
vir§svorio problemas, padeda patirti emocinj pasitenkinima, mazina stresg, jtampa ir nerima
(Hasan & Asmin, 2011). Taigi, Pilates sistema teigiamai veikia fizing zmogaus sveikatg ir

tobulina kaino linijas, atpalaiduoja mintis bei gerina psichologing Zzmogaus savijauta.

1.2.4. Pilates metodui naudojama jranga

Klasikiniai Pilateso pratimai gali bati atliekami ant kilimélio, su specialia jranga ar
priemonémis (volais, kamuoliais ir kt.). Pratimams gali biiti naudojami specialiai J.H. Pilates
sukurta jranga, kuri nevargina sgnariy: Pilateso treniruoklis Reformeris, Pilates volas, elastinés

juostos, didieji ir mazieji kamuoliai (Zai¢enkoviené 2016).

Pastaruoju metu labai populiaréja Pilates pratimai su mazaisiais minkStais kamuoliais,
kurie gali biiti dviejy dydziy: 17,5 cm ir didesni- 25 cm. Atliekant pratimus su $iais kamuoliais
yra sukuriamas nestabilumas, kuris reikalauja didesnio stabilizuojanciy, giliyjy raumeny darbo
bei kai kuriais atvejais leidZia lengviau juos atlikti. PavyzdZiui esant jtemptiems juosmens

raumenims, pasidéjus kamuolj po kryzkauliu pratimus yra daug patogiau atlikti nei ant kilimélio
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nes §i padétis padeda mazinti jtampa apatinéje nugaros dalyje (Zai¢enkoviené 2016).
Robinson et al. (2009) isskiria $iuos minksty kamuoliuky privalumus:

1. lengviau iSlaikoma taisyklinga kiino padétis;

2. labiau jsitraukia gilieji raumenys, be to nestabilus pavirSius padeda gerinti koordinacijg
bei pusiausvyra;

3. stengiantis iSlaikyti stabiluma jauciamas stipresnis rySys su kiino centru, lengviau
pajauciamas pratimo atlikimas ir yra didesné judesiy kontrolé;

4. didesné koncentracija sagnariy mobilumo didinimui.

Skirtingai nei kita Pilateso jranga, kamuoliai ir volai yra nestabilis, taigi norint iSlaikyti ant
judancio kamuolio ar volo savo kiing, biitina i§laikyti pusiausvyra, o balansavimas ant jy
privercia jsijungti daug stabilizuojanciy, giliyjy raumeny. Treniruojantis su mazaisiais
kamuoliais daugelyje padééiy sédmenimis ar nugara yra remiamasi j atrama, taigi Sios dalys gali
atsipalaiduoti, o tuo tarpu atliekant tuos pacius pratimus ant volo $ios kiino dalys ,,ver¢iamos
dirbti’’ (Zaicenkoviené, 2016). Pavyko rasti ir keletg kity mokslininky tyrimy, jrodan¢iy jog
atliekant Pilateso pratimus su volu raumenys aktyvuojami labiau, nei tuos pacius pratimus
atliekant ant stabilaus pavirSiaus (De Luz et al., 2014; Jung, Koh, Kim, Kwon, 2010; Kim et al.,
2011).

Kodél raumenys geriau aktyvuojami atlickant pratimus ant volo aiSkinama dvejopai.
Pirmiausia, todél, kad liemens raumenys privalo aktyvuotis ir dirbti visi kartu, siekiant islaikyti
stabilig padétj gulint ant nestabilaus pavirSiaus, kurio forma yra apvali (Kim et al.,2011). Antra,
tiriamiesiams gulint ant volo, lyginant su grindimis, kontaktinis plotas yra mazesnis, tad iSlaikyti
svorio centrg ant mazesnio pagrindo yra sunkiau ir reikalauja didesnio raumeny aktyvumo
(Santos & Aruin, 2009).

1.3. Fizinis aktyvumas ir jo svarba

1.3.1. Fizinio aktyvumas ir jo raiSys.

Fizinis aktyvumas apibréZiamas kaip bet kokie kiino judesiai, kuriuos atliekant jsijungia

stambiosios raumeny grupés ir eikvojama energija (Bouchard et al., 1994). Fizinis aktyvumas,
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pagal savo pobidj, kai kuriy autoriy skirstomas j keturias kategorijas:

1. laisvalaikio fizinis aktyvumas (bet kokia aktyvi veikla, bégiojimas, pasivaiks¢iojimai
gryname ore, sportas, aktyvis zaidimai);

2. profesinis (kai asmuo fiziskai aktyvus darbo metu);

3. namy ruosos ar tukio (langy valymas, grindy plovimas ir kt.);

4. mobilumo arba transporto (vazinéjimas dviraciu ir kt.) (Caspersen, et al., 1985).

1.3.2. Fizinio aktyvumo nauda sveikatai.

Fizinis aktyvumas nuolatos yra siejamas su daugybe privalumy, o jo nauda sveikatai
nekelia abejoniy jau seniai. Jauniems Zmonéms tai apima geresn¢ psichologing sveikata,
motoriniy jgidziy ugdyma, Sirdies ir kraujagysliy ligy prevencija, normalaus kiino svorio
palaikyma, sveikus kaulus, kokybiska gyvenimg bei pasitikéjimg savimi (Brown, et al., 2013;
Morgan, et al., 2013; Andersen, et al., 2011; Wareham, et al., 2005; Lombardi, et al., 2019;
Ekeland, et al., 2004). Petkeviciené et all., (2002) pastebimi, jog fiziskai aktyviis studentai savo
fizing bei psichologing sveikata vertina geriau, nei fiziSkai neaktyviis bendraamziai. Aktyvy
fizinj gyvenimo biidg propaguojantys zmonés reciau serga depresija, maziau skundziasi bloga
nuotaika, reCiau serga osteoparoze bei tam tikromis vézio formomis (Dishman, 2004). Fizinis
aktyvumas ne tik uztikrina normaly organizmo funkcionavimg, bet ir veikia kaip prevenciné
priemoné jvairiy ligy i$sivystymui. Taigi, nuo to, koks Siandien yra jauny zmoniy poziiris j
sveikata, priklauso ir tolimesné jo fiziné ir emociné gerove, 0 fizinis aktyvumas ir gyvenimo

budas turi daug didesne reikSme fizinei sveikatai nei medicina.

1.3.3. Fizinio aktyvumo tendencijos jauny Zmoniy tarpe.

Nors gausu pavyzdziy apie fizinio aktyvumo naudg sveikatai, gausu moksliniy tyrimy
rodanciy, jog Siuolaikinéje visuomenéje fizinis aktyvumas yra nepakankamas bei toliau sparciai
mazéja (Cooper, et al., 2015; Borodulin, et al., 2015; Kalman, et al., 2015). Tokios pacios
tendencijos, déja, pastebimos ir musy Salyje. Lietuvoje jaunimo fizinis aktyvumas ryskiai
mazéja. Tik kas penkta mergaité ir kas penktas berniukas gali biti laikomas pakankamai fiziskai
aktyviu (JuSkeliené, et al., 2009; Zaborskis, Raskilas, 2011). Kito tyrimo rezultatai parod¢, jog
tik 9,8% mergaiciy ir 18,6% berniuky gyvenanciy didziuosiuose Lietuvos miestuose, fizinis
aktyvumas yra atitinkantis PSO rekomendacijas (Volbekiené et al., 2007). TamoSausko et al.
(2003), atlikto tyrimo rezultatai atskleidé, jog 41% studijuojan¢iy vaikiny ir net 64%

studijuojanéiy merginy fizinis aktyvumas yra nepakankamas Palaipsniui mazéjanciam fizinio
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aktyvumo lygiui jtakos gali turéti Siuolaikinis jaunimo jproc¢iai daug laiko praleisti prie

televizoriy, kompiuteriy ekrany, ar narSydami iSmaniuosiuose telefonuose (Dunstan, et al.,

2010). D¢l mazgjancio fizinio aktyvumo didéja jauny zmoniy sergamumas tam tikromis ligomis.

Manoma, jog tai lemia modernus Siuolaikinis gyvenimas, nuolatinis stresas bei skubé¢jimas ir

pasyvus gyvenimo biidas (Kardelis et all., 2001).

1.3.4. Fizinio aktyvumo rekomendacijos

Siuolaikinése fizinio aktyvumo rekomendacijose didelis démesys skiriamas sveikata

stiprinan¢iam ir ligy rizikg mazinan¢iam fiziniam aktyvumui. Oja et al. (2010) pateikia

konkrecias rekomendacijas Europos jaunimui ir suaugusiems (1 lent.).

Tiksliné grupé

Rekomendacijos

Vaikai ir paaugliai
(6-17m.)

1h  (60min) ir daugiau vidutinio intensyvumo fizinio

aktyvumo kasdien.

Be kasdienio fizinio aktyvumo jie turéty uzsiimti didelio
intensyvumo veikla bent tris kartus savaitéje. Ir ne reciau nei
tris kartus savaitéje atlikti pratimus, stiprinancius kaulus ir

raumenis.
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Suauge (>18)

2h 30min vidutinio intensyvumo aerobin¢ fizin¢ veikla arba
lh 15min intensyvi aerobiné fiziné veikla per savaite, arba

atitinkamas vidutinés ir intensyvios veiklos derinys.
Bet kuri $iy veikly turi vykti bent 10 min. intervalais.

Siekiant papildomos naudos sveikatai, rekomenduojama
vidutinio intensyvumo aerobinio aktyvumo trukme didinti iki
300 min. per savaite, o didelio intensyvumo kravio trukme
padidinti iki 150 min. per savait¢, arba taikyti $iy veikly

kombinacija.

Be to, bent du kartus savaitéje turéty biiti stiprinama stambiyjy

raumeny grupiy jéga.

1 lentelé. PSO fizinio aktyvumo rekomendacijos vaikams ir suaugusiems.

Saltinis: sudaryta autorés pagal PSO rekomendacijas).
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I1. GRIZTAMOJO RYSIO TAIKYMO POVEIKIO PILATESO
PRATIMU SUDETINGUMO IR IDOMUMO VERTINIMUI
TYRIMO METODOLOGIJA

2.1. Tyrimo metodologija

Tyrimo laikotarpis: 2019m. vasario mén.- 2019m. kovo mén.
Tyrimo eiga:

1. Tiriamosioms vykdyta 4-riy savai¢iy Pilateso pratimy programa (8 treniruotés).

2. Po programos vykdytas anketavimas, tiriamosioms iSdalintos anketos Pilateso pratimy
sudétingumui ir jddomumui vertinti.

3. Remiantis ankety rezultatais vyko diskusija su treneriu. Tiriamosios dalinosi mintimis ir
jausmais atliekant Pilateso pratimus. Po to tiriamosioms buvo surengta teorin¢ paskaita
apie Pilateso pratimy biomechanikg bei nauda.

4. 4-riy savaiCiy Pilateso pratimy programa.

5. Anketavimas po Pilateso treniruo€iy programos.

6. Gauty duomeny apdorijimas.

Prie§ tyrimg Vvisos merginos buvo informuotos apie tyrimo eiga, tikslus, be to buvo uztikrintas
konfidencialumas bei gautas tiriamyjy sutikimas dél dalyvavimo tyrime ir gauty rezultaty

panaudojimo moksliniame darbe.

2.1.1. Anketavimo procesas

Visoms tiriamosioms buvo iSdalintos vienodos anketos po pirmos ir antros Pilateso
pratimy programos. Anketa buvo sudaryta 1§ 23 Pilateso pratimy su klausimais. Prie kiekvieno
pratimo, tiriamosios turéjo pazyméti varnelg prie zodzio ,,jdomus’’, ,,nei jdomus, nei nejdomus”
arba ,,nejdomus”, apibiidinant pratimo jdomuma. Taip pat turéjo pazyméti varnel¢ prie zodZio, jy

nuomone, apibiidinancio pratimo sudétingumg (lengvas; vidutinis; sunkus).
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2.1.2. Tyrimo programa

Tyrimo programa sudaré trys etapai (2 pav.):

Pirmasis etapas vyko 4 savaites. Tiriamosios dalyvavo Pilateso treniruotése, kurios vyko
du kartus savaitéje (pirmadieniais ir treCiadieniais) ir trukdavo 1h, i§ viso 8 treniruotés. Pirma
savaite tiriamosios pratimus atliko su mazaisiais kamuoliais, antrg savait¢ su volu. Treniruotés
metu su mazaisiais kamuoliais buvo 11, o su volais 12 pratimy. Kiekvienas pratimas buvo
atliekamas su minimaliu pakartojimu, iki 10 karty. Pasibaigus $iam treniruoCiy ciklui visoms
tiriamosioms buvo iSdalintos anoniminés anketos, kurios paciy tiriamyjy buvo pazymétos
unikaliu kodu (tiriamojo mamos vardo ir pavardés inicialai ir paskutiniai du gimimo datos
skaiciai).

Antrasis etapas vyko penktaja savaitg, po 8 Pilates treniruoéiy, uzpildzius iSdalintas
anketas. Tiriamosioms jaukioje aplinkoje buvo surengta diskusija ir teoriné paskaita apie Pilates
pratimy anatomija bei psichologine ir fizing naudga organizmui. Pasitelkiant kompiuterj ir
,,Microsoft PowerPoint” programg tiriamosios buvo supazindintos su pirmojo tyrimo etapo
ankety rezultatais, vyko diskusija, kodél vieni pratimai tiriamosioms jdomesni uz kitus, kaip tai
susije su pratimy sudétingumu. Po to tiriamosios buvo supazindintos su dazniausiai daromos
Pilateso pratimy klaidomis bei su raumenimis, kurie aktyvuojami jy atlickamy pratimy metu.
Taip pat joms buvo pateikti moksliniais tyrimais pagrista informacija apie didesn] raumeny
aktyvumg atliekant pratimus ant nestabilaus pavirSiaus. Diskusijos metu vykdytojas vede
dienorast], kuriame buvo fiksuojami tiriamyjy pasisakymai, pastebéjimai bei nuomoné apie
pratimus.

TrecCiasis etapas vyko taip pat kaip pirmasis. Po §io etapo tiriamosioms vél buvo
iSdalintos anketos jvertinti, kaip (ar) pasikeité jy atliekamy Pilateso pratimy sudétingumo ir

jJdomumo vertinimas. Gauti duomenys buvo statistiSkai apdoroti ir palyginti.
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(

L

I-0ji Pilateso pratimy Teoriné paskaita. I1-0ji Pilateso pratimy
programa ir Diskusija. Dienorasc¢io programa ir
anketavimas po jos. pildymas. anketavimas po jos.

N N )

J \l J \l J

2 paveikslas. Tyrimo loginé schema.

2.2. Tyrimo metodai

Mokslinés literattiros Saltiniy analizé buvo atlickama nagringjant mokslinius straipsnius,
siekiant suprasti gjztamojo rysio svarbg Pilateso pratimy atlikimo efektyvinimui.
Anketavimas. Tiriamosioms buvo iSdalintos ir paprasytos uzpildyti anketos prie$ ir po
diskusijos, siekiant i$siaiskinti Pilateso pratimy sudétingumo ir jdomumo vertinima.
Diskusija. Tarp pirmosios ir antrosios Pilateso pratimy programos vyko diskusija, kurios
metu tiriamosios buvo supazindinamos su pirmyjy ankety rezultatais, Pilateso pratimais ir
Ju atlikimu.

Dienoras¢io pildymas. Diskusijos metu tyrimo vykdytojas uzraSuose fiksavo tiriamyjy
pasisakymus, nuomong ir paaiskinimus remiantis ankety rezultatais.

Matematiné statistiné analizé. Rezultatai ir jy patikimumas buvo matuojami

SPSS(Statistical Package for Social Sciences) 24.0 programa.

Pilateso metodai:

1. Pilateso pratimai su volu.

2. Pilateso pratimai su mazu minkS$tu kamuoliuku.
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Statistiné analizé. Duomeny statistiné analizé atlikta naudojant SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) 24.0 programg. Vertinant pokytj darbe pateiksime vidutines reikSmes ir jy
skirtumg. Statistiniam reikSmingumui vertinti pasirinktasWilcoxon’o testas. Rezultatai laikyti

reikSmingais, kai p<0,05.

2.3. Tirimo imtis

Tyrimo imtis patogioji, tiksliné. Tyrime dalyvavo 15 Sokéjy merginy, 18-23 m.
nelankanciy Pilateso treniruociy. Prie§ pradedant tyrimg respondentai buvo supazindinti su
tyrimo etikos principais, suderinta susitikimy erdvé laikas ir trukmé.

2.4. Griztamojo rySio taikymo poveikio Pilateso pratimy

sudétingumo ir jdomumo vertinimui tyrimo rezultaty analizé

2.3.1. Pilateso pratimy sudétingumas

2.3.1.1. Pratimy sudétingumo vertinimas prie§ vienkartinio grjZtamojo rySio taikymg.

Vertinant pratimy sudétinguma prie§ griztamojo rySio taikyma, labiausiai iSsiskyre
pratimai stiprinantys pilvo ir liemens (2.07 balo) bei ranky (2,47 balo) raumenis. Tiriamosioms
lengviausi buvo masazuojantys ir tempimo pratimai (1,07 balo) bei nugaros raumeny stiprinimo

pratimai (1,40 balo) (3 pav.).
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3 paveikslas. Pratimy sudétingumas prie$ vienkartinio grjztamojo rysio taikyma.

2.3.1.2. Pratimy sudétingumo vertinimas po vienkartinio griZtamojo rysio taikymo.

Vertinant pratimy sudétingumg po griztamojo rySio taikymo pratimy sudétingumo
suvokimas kiek pakito. Ranky raumeny pratimy sudétingumas Siek tiek sumazéjo bet jie vistiek
buvo vertinami kaip sudétingiausi. Pilvo ir liemens pratimy sudétingumas liko nepakites (2,07
balo). Lengviausi buvo nugaros raumeny stiprinimo pratimai (1,07) bei masazuojantys ir
tempimo pratimai (1,20). Taigi beveik visy pratimy sudétingumo vertinimas po griztamojo ry$io
taitkymo sumazéjo, taigi griztamasis rySys turé¢jo poveikj suvokimui apie Pilateso pratimy

sudétinguma (4 pav.).

_3.00
ic; 2.50 2.07 2.27
2 2.00 153
£ 150 1.07 120 1.20
-E 1.00
E 0.50
0-00 T T T T T
] §%‘ & é@c ) \&cf ] \@% N
& & & & & &
& <& & & & 2
< o $ < <® A4
R
& & N3 & ™
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4 paveikslas. Pratimy sudétingumas po vienkartinio grjztamojo rySio taikymo.
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2.3.1.3. Pratimy sudétingumo pries ir po vienkartinio griZtamojo rySio taikymo rezultaty
palyginimas.

Vertinant nugaros raumeny stiprinimui skirtg pratimy grupe buvo pastebéta, kad pratimy
sudétingumo suvokimo pokytis per 8 savaiciy laikotarpj sumazéjo nuo 1,40 + 0,51 iki 1,07+ 0,26

balo ir tas pokytis buvo statistiskai reikSmingas (Z= 2,24; p= 0,025) (5 pav.).

1.60
1.40
1.40 -
1.20 - 1.07
1.00 ~
Ivertinir.nas, 0.80 -
balai
0.60 -
0.40 -
0.20 -
0.00 - .
Pries Po

5 paveikslas. Nugaros raumeny pratimy sudétingumo pokytis pries ir po diskusijos.

Vertinant pilvo ir liemens raumeny stiprinimui skirta pratimy grupg, pratimy
sudétingumo suvokimas per 8 savaiciy laikotarpj nepakito, liko 2,07+ 0,26 balo, statistiskai
reik§mingy poky¢iy nebuvo (Z=0,00; P>0,05) (6 pav.).

2.50
2.07 2.07
2.00 -
1.50 -
Jvertinimas,
balai
1.00 -
0.50 -
0.00 - .
Pries Po

6 paveikslas. Pilvo ir liemens raumeny sudétingumas pries ir po diskusijos.
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Vertinant kojy ir s€dmeny raumeny stiprinimui skirtg pratimy grupe buvo pastebéta, kad
pratimy sudétingumo suvokimo pokytis per 8 savaiciy laikotarpj sumazéjo nuo 1,53+0,52 iki

1,20+0,41 balo ir tas pokytis buvo statistiskai reikSmingas (Z=2,24; p=0,025) (7 pav.).

1.80
1.60 1.53
1.40 -
1.20
1.20 -
Ivertinimas, 1.00 1
balai 0.80 -
0.60 -
0.40 -
0.20 -
0.00 - T
Pries$ Po

7 paveikslas. Kojy ir sédmeny raumeny pratimy sudétingumas pries ir po diskusijos.

Vertinant ranky raumeny stiprinimui skirtg pratimy grupe buvo pastebéta, kad pratimy
sudétingumo suvokimas per 8 savaiciy laikotarpj sumazéjo nuo 2,47+0,64 iki 2,27+0,59 balo,

taciau pokytis nebuvo statistiSskai reikSmingas (Z=1,13; p>0,05) (8pav.).

2.50 547
245 -
2.40 ~

. . 2.35 A

Jvertinimas,

balai J
2.30 227
2.25 A
2.20 A
215 n T

Pries Po

8 paveikslas. Ranky raumeny stiprinino pratimy sudétingumas pries ir po diskusijos.
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Vertinant liemens raumeny stiprinimui skirtg pratimy grupe buvo pastebéta, kad pratimy
sudétingumo suvokimas per 8 savaiciy laikotarpj sumazéjo nuo 1,87+052 iki 1,53+ 0,64 balo,

taciau pokytis nebuvo statistiSskai reikSmingas (Z=1,89; p>0,05) (9 pav.).

2.00 :

1.80 -
1.60 - 1.53
1.40 -
1.20 -
Ivertlnll_nas, 1.00 -
balai
0.80 -
0.60 -
0.40 -
0.20 -
0.00 - T
Po

Pries

uiy
[e2]
N

9 paveikslas. Liemens raumeny stiprinino pratimy sudétingumas pries ir po diskusijos.

Vertinant masazuojanéiy ir tempimo pratimy grup¢ buvo pastebéta, kad pratimy
sudétingumo suvokimas per 8 savaiCiy laikotarpi padidéjo nuo 1,07+0,26 iki 1,20+0,41 balo,
taciau pokytis nebuvo statistiSskai reik§mingas (Z=1,41; p>0,05) (10 pav.).

1.25
1.20
1.20
1.15
Ivertinimas,
balai

1.10

1.07
- _:-
1.00 - T

Pries$ Po

10 paveikslas. Masazuojanciy ir tempimo sudétingumas pries ir po diskusijos.
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2.3.2. Pilateso pratimy jdomumas.

2.3.2.1. Pratimy jdomumo vertinimas pries vienkartinio grjZtamojo rySio taikyma.

Vertinant pratimy jdomuma prie§ griztamojo rySio taikymg matome, kad jdomiausi
pratimai buvo nugaros raumeny stiprinimo (2,27 balo) bei masazuojantys ir tempimo pratimai
(2,27 balo). Patys nejdomiausi buvo ranky raumeny stiprinimo pratimai (1,27 balo) bei pilvo ir

liemens raumeny stiprinimo pratimai (1,33 balo) (11 pav.).

_3.00
E 550 2.27 — 2.27
= 2.00 : 167
g 150 1.33 1.27
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11 paveikslas. Pratimy jdomumas pries vienkartinio grjztamojo rySio taikyma.

2.3.2.2. Pratimy jdomumo vertinimas po vienkartinio griZtamojo rysio taikymo.

Vertinant pratimy jdomuma po griZtamojo rySio taikymo matome, jog visy pratimy
grupiy jJdomumo balai padidéjo ir susilygino. Jdomiausiais i$liko nugaros raumeny pratimai (2,53
balo). Visiskai nepakito masazuojanciy ir tempimo pratimy jdomumo balas (2,27). Tiriamosioms
jdomiausi pratimai prie$ ir po griztamojo rysio iSliko tie patys, taiga grjztamasis rySys jtakos
idomiausiy pratimy balui neturé¢jo. Prie§ griztamaji rysi buve patys neidomiausi ranky ( 2,13
balo), pilvo ir liemens (2,07 balo) bei liemens (2,33 balo) raumeny stiprinimo pratimai tapo
reikSmingai jdomesni. Jdomumo balo padidéjimas ir susivienodinimas leidzia manyti, jog

griztamasis rysys teigiamai paveiké Pilatesy pratimy efektyvinima (12 pav.).
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12 paveikslas. Pratimy jdomumas po vienkartinio grjztamojo rysio taikymo.

2.3.2.3. Pratimy jdomumas prie§ ir po vienkartinio griZtamojo rySio taikymo rezultaty
palyginimas.

Vertinant nugaros raumeny stiprinimui skirta pratimy grup¢ buvo pastebéta, kad pratimy
jdomumo suvokimo pokytis per 8 savai¢iy laikotarpj padidéjo nuo 2,27+0,70 iki 2,53£0,52 balo,
taciau pokytis nebuvo statistiskai reik§mingas (Z=1,26; p> 0,05) (13 pav.).

2.60
2.55
2.50
2.45

2.40
[vertlmr_nas, 235
balai

2.53

2.30
2.25 -
2.20 ~
2.15 ~
2.10 -

Pries Po

13 paveikslas. Nugaros raumeny pratimy jdomumao pokytis pries ir po diskusijos.

Vertinant pilvo ir liemens raumeny stiprinimui skirtg pratimy grupe buvo pastebéta, kad
pratimy jdomumo suvokimo pokytis per 8 savaiciy laikotarpj padidéjo nuo 1,33+0,62 iki
2,07+0,59 balo ir tas pokytis buvo statistiskai reikSmingas (Z=2,65; p=0,008) (14 pav.).
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2.50

2.07
2.00
1.50 :
Jvertinimas,
balai
1.00 -
0.50 -
0.00 - .
Po

Pries
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14 paveikslas. Pilvo ir liemens raumeny jdomumas pries ir po diskusijos.

Vertinant kojy ir sédeny raumeny stiprinimui skirtg pratimy grupg buvo pastebéta, kad
pratimy jdomumo suvokimo pokytis per 8 savailiy laikotarpj padidéjo nuo 1,87+0,52 iki
1,93+0,26 balo, taciau tas pokytis nebuvo statistiskai reikSmingas (Z=0,45; p>0,05) (15 pav.).

1.94 193
1.92
1.90

[vertinil_nas, 1.88

balai 1.87
1.86 -
1.84 -
1.82 - .
Prie§ Po

15 paveikslas. Kojy ir sédmeny raumeny pratimy jdomumas prie$ ir po diskusijos.

Vertinant ranky raumeny stiprinimui skirtg pratimy grupe buvo pastebéta, kad pratimy
jdomumo suvokimo pokytis per 8 savaiéiy laikotarpj padidéjo nuo 1,27+0,46 iki 2,13+ 0,35 balo
ir tas pokytis buvo statistiSkai reik§mingas (Z=3,36; p=0,001) (16 pav.).
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16 paveikslas. Ranky raumeny stiprinino pratimy jdomumas pries ir po diskusijos.

Vertinant liemens raumeny stiprinimui skirtg pratimy grupe buvo pastebéta, kad pratimy
jdomumo suvokimo pokytis per 8 savai¢iy laikotarpj padidéjo nuo 1,67+0,49 iki 2,33+0,49 balo,
ir tas pokytis buvo statistiSkai reik§mingas (Z=2,89; P=0,004) (17 pav.).

2.50 2:33
2.00
1.67
1.50 -
Jvertinimas,
balai
1.00 -
0.50 -
0.00 - .
Pries Po

17 paveikslas. Liemens raumeny stiprinino pratimy jdomumas pries ir po diskusijos.
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Vertinant masazuojaniy ir tempimo pratimy grupe buvo pastebéta, kad pratimy
jdomumo suvokimo pokytis per 8 savai¢iy laikotarpj nepakito, buvo nuo 2,27+0,59 iki 2,27+0,46
balo, ir rezultatai nebovo statistiskai reiksmingi (Z=0,00, p>0,05) (18 pav.).

2.50

2.27 2.27

2.00 -

1.50 -
Jvertinimas,

balai
1.00 +

0.50 -

0.00 -

Pries Po

18 paveikslas. Masazuojanéiy ir tempimo jdomumas prie$ ir po diskusijos.

2.3.3. Pilateso pratimy sudétingumo ir idomumo sasaja.

2.3.3.1. Pilateso pratimy sudétingumo ir jdomumo sgsaja prie§ taikant vienkartinj
griZtamajij rysi.

Analizuojant rezultatus pries grjiZztamojo rysio taikymo buvo pastebéta, jog net keturi tie
patys pratimai daugumos tiriamyjy nuomone buvo jvardinti kaip patys sudétingiausi ir tuo paciu
nejdomiausi pratimai: 8 (Simtiné¢ §launimis spaudziant kamuoliuka), 19 (Atsispaudimai
atbulingje atremtyje su volu), 18 (Soninis stuburo lenkimas remiantis j kamuolj), 14
(Atsispaudimai). Taip pat pastebéta kad trys pratimai lentelése sutapo su paciais lengviausiais bei
jdomiausiais pratimais: 20 (Nugaros masazas su volu), 1 (Nugaros tiesimas), 12 (,,Varlyté” su
kamuoliu) (19 ir 20 pav.). Pastebima tendencija, kad kuo pratimai yra sudétingesni, tuo maziau

jie jdomtis ir atvirks¢iai, kuo jie lengvesni, tuo jJdomesni.
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8 pratimas
19 pratimas
18 pratimas
17 pratimas
14 pratimas

5 pratimas
13 pratimas

6 pratimas

9 pratimas
11 pratimas

2 pratimas

4 pratimas
23 pratimas
10 pratimas

7 pratimas
16 pratimas
15 pratimas
22 pratimas
12 pratimas

3 pratimas
21 pratimas

1 pratimas
20 pratimas

2.80
2.80

1.50

2.00

2.50

3.00

19 paveikslas. Pilateso pratimy sudétingumas prie$ grjZztamojo rySio taikyma.
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20 pratimas
23 pratimas
15 pratimas
12 pratimas
1 pratimas
3 pratimas
16 pratimas
22 pratimas
2 pratimas
21 pratimas
4 pratimas
10 pratimas
9 pratimas
11 pratimas
7 pratimas
5 pratimas
17 pratimas
6 pratimas
18 pratimas
13 pratimas
14 pratimas
8 pratimas
19 pratimas

1.00 1.50 2.00 2.50 3.00

20 paveikslas. Pilateso pratimy jdomumas pries grjztamojo rysio taikyma.

Diskusijos metu buvo skirta 15 minuciy aptarimui, kodél vieni pratimai yra sudétingesni
ar jdomesni uz kitus, pasisakymai buvo fiksuojama j dienorast;.

Tiriamyjy buvo klausiama, kodél 1-0je rezultaty lenteléje tarp 5 lengviausiy atsiradg
pratimai, daugumos jy nuomone yra jdomiausi (zr 2 lent.). DidZioji dalis tiriamyjy paminéjo, jog
,,S1e pratimai leidZia pailsinti mintis po sunkios dienos,, ir ,, padeda nuimti psichologing jtampa”.
Taip pat, atsakant, skambéjo tokios frazés: ,,Siy pratimy metu ne taip sunku islaikyti pusiausvyra,
lyginant su kitais pratimais”, ,,Sie pratimai reikalauja maziau fiziniy pastangy” bei ,,nereikia tiek
daug stengtis, kiek per kitus pratimus”. Keliy tiriamyjy teigimu, jos tiksliau Zino, kaip teisingai
juos atlikti ir yra ,,lengviau iStaisyti netikslumus, gavus pastabas i trenerés”. Visos tiriamosios
vieningai nutaré, jog 20 pratimas (nugaros masazas su volu) yra pats jdomiausias ir
maloniausias, nes atpalaiduoja jsitempusius nugaros raumenis, yra Zaismingas. Svarbu pazyméti,
kad tiriamyjy nuomone, didesnj $iy pratimy jdomuma lemia mazesnis jy atlikimo sudétingumo

lygmuo.
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Taip pat, tirlamyjy buvo klausiama, kodél keturi, jy nuomone, patys sudétiniausi pratimai
ankety rezultatuose atsidiiré ir tarp 5-iy paciy nejdomiausiy pratimy. Dazniausiai vyraujantys
atsakymai buvo, jog ,,8iy pratimy metu sunkiau kvépuoti” arba ,,sunku islaikyti taisyklinga
kvepavima”. Taip pat, kelios tiriamiosios paminéjo, kad ,,ty pratimy metu treniruojami raumenys
yra maziau aktyvis kasdien¢je veikloje’ ir ,,treniruojami raumenys yra maziau iSlavinti’’ bei
pabréze, kad po tam tikry pratimy ,,jauciasi raumeny skausmas”. Be to, kai kury tiriamyjy, 19
pratimas (atsispaudimai atbulinéje atremtyje su volu) buvo jvardintas kaip ,, pats baisiausias’’ ir

,,nelaukiamiausias’’ pratimas visos treniruotés metu.

2.3.3.2. Pilateso pratimy sudétingumo ir jdomumo sasaja po vienkartinio griZtamojo rysio
taikymo.

Ivertinus ankety rezultatus, gautus po griztamojo ry$io taikymo buvo pastebéta, jog tik du
sudétingiausi pratimai, 19 (Atsispaudimai atbulinéje atremtyje su volu) ir 8 (Simtiné §launimis
spaudziant kamuoliuka) sutapo su nejdomiausiy pratimy virStingje esanciais pratimais.

Taip pat pastebéta, kad trys pratimai buvo jvardinti kaip patys lengviausi ir tuo paciu
jdomiausi, 20 (Nugaros masazas su volu), 1 (Nugaros tiesimas ) ir 22 (Slaunies atitraukimas ir

pritraukimas gulint ant Sono) (21 ir 22 pav.).

2.53
2.53
2.53
2.47

pratimas 19
pratimas 13
pratimas 8
pratimas 5
pratimas 14
pratimas 18
pratimas 6
pratimas 17
pratimas 7
pratimas 9
pratimas 21
pratimas 23
pratimas 16
pratimas 10
pratimas 12
pratimas 3
pratimas 15
pratimas 2
pratimas 11
pratimas 4
pratimas 22
pratimas 1
pratimas 20

1.00 1.50 2.00 2.50 3.00

21 paveikslas. Pratimy sudétingumas po grjztamojo rysio taikymo.
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pratimas 20

pratimas 1
pratimas 15
pratimas 16
pratimas 22

pratimas 2
pratimas 10

pratimas 4

pratimas 3
pratimas 17
pratimas 21
pratimas 13
pratimas 11
pratimas 12

pratimas 7

pratimas 5
pratimas 14
pratimas 23
pratimas 19
pratimas 18

pratimas 6 2.33
pratimas 9 2.27
pratimas 8 2.27

1.00 1.50 2.00 2.50 3.00

22 paveikslas. Pratimy jdomumas po grjZztamojo rysio taikymo.

2.3.4. Pilateso pratimy sudétingumo ir jdomumo sasajos palyginimas pries ir po
vienkartinio griZtamojo rysio taikyma.

Lyginant ankety rezultatus buvo pastebéta, jog pratimai, kurie prie§ griztamojo rySio
taikymg buvo nejdomiausiy pratimy penkiatuke, po diskusijos tapo jdomesni. Po grjztamojo
rysio taikymo, tarp sudétingiausiy ir nejdomiausiy pratimy neliko 18 (Soninis stuburo lenkimas
remiantis j kamuolj) ir 14 (Atsispaudimai) pratimo. Galima bty teigti, jog po vienkartinio rysio
ir antrosios Pilateso pratimy programos Siek tiek pakito pratimy sudétingumo Kkriterijaus
vertinimas bei tiriamyjy nuomoné apie sudétingus pratimus ir leido dalj i§ jy pamégti labiau.
Misy tyrimo rezultatai sutampa ir su kity autoriy nuomone, jog zmongs linkg susikoncentruoti j
veiksmo sudétinguma, tod¢él mazéja motyvacija jj atliekant, o jdomios uzduotys motyvacijg kelia
(Shute, 2008).
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2.3.5. Griztamojo rySio poveikis Pilateso pratimy efektyvumui

Pilateso pratimy fizinis efektyvumas buvo tirtas anksCiau, su tapacia tiriamyjy grupé.
Tyrime buvo nustatyta, jog taikant Pilateso metoda su kiliméliais ir su volais, statistiSkai
reikSmingai pageréjo tiek globaliy, tiek lokaliy liemens raumeny iStvermé (p<0,05), taiciau
lokaliy liemens raumeny iStvermé buvo reikSmingai geresné grupes, kuri pratimus atliko ant
nestabilaus pavirSiaus, su volais (Bor$¢itite-Matutiené. 2017) Taciau siekiant dar efektyviau
atlikti Pilateso pratimus biitina, kad pratimai bty atlieckami sgmoningai, preciziskai bei su didele

kontrole ir koncentracija (Zai¢enktovien¢, 2016).

Sio tyrimo metu pavyko nustatyti, jog vienkartinis griztamasis ryys pakeité tiriamyjy
nuomong ir suvokimg apie sudétingus pratimus. Po griztamojo ry$io pratimy sudétingumo balai
Siek tiek sumazg¢jo, taciau jie vistiek buvo vertinami kaip sudétingi, o pratimy jdomumo balas
labai ryskiai padidé¢jo, taigi, galima teigti, jog griztamasis rySys padidino motyvacija sudétingy
pratimy atlikimui. Nepaisant to, jog pratimai iSliko sudétingi, tiriamosioms jie tapo jdomesni, ko
pasekoje atlickami su didesne motyvacija, labiau suvokiant jy nauda organizmui ir sveikatai bei
samoningiau ir atidZiaujuos atlickant. Taigi, remiantis atlikto tyrimo rezultatais galima teigti, jog
griztamasis rySys pagerino Pilteso pratimy efektyvuma ir motyvacijg atliekant sudétingesnius

pratimus.
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DISKUSIJA

Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti Pilateso pratimy efektyvinima, taikant vienkartinj
griztamajj rySj. Nustatéme, jog po vienkartinio griztamojo rysio reikSmingai sumazéjo nugaros
(Z= 2,24; p= 0,025) bei kojy ir sédmeny (Z=2,24; p=0,025) raumeny stiprinimo pratimy
sudétingumas. Kaip teigiama, grjZztamasis rySys gerina asmens zinias, suvokimg, tod¢l
neabejotinai geréja ir jo pasiekimai bei motyvacija (Ryan et. al., 1985). Tikslus grjztamasis rysSys
asmeniui leidzia teisingai formuoti motorinius jgtidZius, skatina besimokanciojo progresa, plecia
kompetencija (Morris, 2014). Ir atvirk$Ciai, remiantis Apsisprendimo teorija, grésmeé
pagrindiniams poreikiams, tokiems, kaip kompetencija, kenkia motyvacijai, o ty paciy poreikiy
skatinimas viding motyvacija didina (Swift, Peterson, 2018). Todé¢l, savybés, dél kuriy uzduotis
tampa sudétinga (pvz.: raumeny skausmas, psichologiné jtampa), kelia didele grésme
kompetencijai ir taip pakenkia motyvacijai. O savybés, dél kuriy uzduotis yra zaisminga
(lankstumas, malonumas), skatina kompetencija ir taip motyvacija didina. Pastebéjome, kad
pratimy sudétingumas labai stipriai nepakito prie§ ir po griztamojo rySio, taciau visy pratimy
idomumo balas ryskiai padidéjo ir susivienodino, taigi, galima teigti, jog grjZztamasis rySys
motyvavo efektyviau atlikti pratimus, nepaisant jy sudétingumo. Vienkartinis grjztamasis rySys
tiriamosioms suteiké daugiau motyvacijos atlikti sudétingus ir anks¢iau labiau nemégstamus
pratimus, atitinkamai didindamas Pilateso pratimy efektyvuma.

Yra autoriy, mananciy, jog grjZztamasis rySys privalo biiti nuolatinis ir suteikiamas i§
karto po kiekvienos uZduoties ar pratimo atlikimo, norint pasiekti maksimaly veiksminguma
(Cowan, 2003, Anderson et. al., 2001). Jie pabrézia neatidéliotino griztamojo rySio varbg ir
atkreipia démes;j ] tai, kaip svarbu kuo anksciau pateikti korekcing informacija tam, kad ji bty
lengviau jisisavinama ir effektyvi. Taigi ateityje, blity jdomu patyrinéti kokj poveikj pratimy
efektyvumui turéty nuolatinio grjztamojo rySio taikymas.

Pilateso pratimy teikiama fiziné nauda organizmui jau Seniai yra moksliskai jrodyta ir
toliau pladiai tyrinéjama. Siy pratimy sistema veiksmingai didina liemens raumeny istverme
(Rogers, et. al., 2009). Taip pat nustatyta, kad du ménesius taikyta Pilates programa gerina
liemens raumeny stabilumg bei pilvo raumeny stating iStverme (Kibler et. al., 2015). Anksciau
misy darytame tyrime taip pat pastebéjome pratimy efektyvuma, kai po 12 savaiciy Pilateso
pratimy taikymo programos reik§mingai pageréjo tiriamyjy liemens raumeny statiné iStvermeé ir
globaliy liemens raumeny statin¢ iStvermé. Be to, pastebéta, jog pratimus atliekant ant
nestabilaus pavirSiaus (Pilates volo) pasiekti reikSmingai geresni rezultatai matuojant dauginio

o

Matutiené, 2017).
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Taigi, zinant Pilateso pratimy fizing naudg organizmui buvo jdomu patyrinéti kaip galima
pagerinti $iy pratimy efektyvuma pasitelkiant vienkartinj griztamajj rySj. Pilateso metodas
paremtas pratimus atlieckancio Zmogaus samoningumu, koncentracija, kontrol¢ bei pratimy
atlikimo tikslumu (Zai¢enkoviené, 2016). Tyrimais taip pat grindziama, jog savikontrol¢ yra
raktas ] efektyvy mokymasi, kitaip tariant, asmens gebéjimas ir motyvacija panaudoti grjztamajj
ry$i leidzia jam atpazinti stiprigsias ir silpngsias individualios veiklos vietas ir identifikuoti sritis,
kuriose triiksta ziniy bei plétoti jas (Hattie, Timperley, 2007). Pasitelkiant grjztamojj rysj buvo
siekiama tiriamosioms perteikti kuo tikslesnj supratimg apie pratimy atlikima, tiksliai parodyti
raumenis bei jy grupes, aktyvuojamas pratimy metu, pabrézti dazniausiai daromas klaidas
treniruotés metu, padéti jsisavinti pagrindinius Pilateso metodo principus. Taip pat buvo
sieckiama i$siaiSkinti tiriamyjy nuomone, pojiicius ir jausmus atlickant tam tikrus pratimus.
Treneriui, Zinant kas kelia diskomforta ir atmetimo reakcijg tam tikry pratimy metu leisty
efektyviau vesti treniruote, galblit padéty paSalinti kai kuriuos dirgiklius ir diferencijuoti
pratimus pagal zmoniy poreikius, galimybes bei fizinj pasirengimg. Taigi, akivaizdu, jog
griztamojo rysio svarba treniruoCiy procesui yra negincijama ir kiekvienam treneriui vertéty jj
iSbandyti, siekiant kuo didesnio treniruociy efektyvumo. Taciau biity jdomu placiau istirti kaip

treniruociy efektyvumas galéty kisti nuo griztamojo rysSio daznumo, riisies bei taikymo pobiidzio.
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ISVADOS

1. Pries taikant vienkartinj grjztamajj rySj, 4 savaites atliekami sudétingiausi Pilateso
pratimai buvo stiprinantys pilvo ir liemens (2.07 balo), bei ranky (2,47 balo) raumenis,
lengviausi buvo masazuojantys ir tempimo pratimai (1,07 balo), bei pratimai, stiprinantys
nugaros raumenis (1,40 balo).

Grjztamojo rySio taikymo poveikio Pilateso pratimy sudétingumo vertinimo tyrimo
rezultaty analizé atskleidé, kad pratimai, kuriy atlikimas reikalauja daugiau fiziniy
pastangy bei daugiau kompetencijos taisyklingai juos atliekant yra vertinami kaip
sudétingesni. Taip pat pastebéta, kad sudétingi pratimai neigiamai siejasi su pratimy

jdomumu.

2. Po 8 savaiCiy Pilateso pratimy programos ir vienkrtinio grjZztamojo rySio taikymo
statistiSkai reikSmingai sumazéjo nugarg (Z= 2,24; p= 0,025) bei kojas ir sédmenis
(Z2=2,24; p=0,025) stiprinanéiy pratimy sudétingumas.

Grjztamojo rySio taikymo poveikio Pilateso pratimy sudétingumo vertinimo tyrimo
rezultaty analizé atskleidé, kad griztamojo rySio taikymas suteikia zmonéms daugiau
kompetencijos ir ziniy apie sudétingai atlickamy ir daugiau pastangy reikalaujanciy
pratimy nauda ir tiksly atlikima. Pastebéta, kad didesné kompetencija didina motyvacija
atliekant sudétingus pratimus bei teigiamai keifia sudétingy patimy vertinimg, visy

pratimy sudétingumo balai sumazéjo.

3. Prie$ taikant vienkartinj grjZztamajj ryS$j, 4 savaites atlickami jdomiausi pratimai buvo
stiprinantys nugaros raumenis (2,27 balo) bei masazuojantys ir tempimo pratimai (2,27
balo), nejdomiausi buvo ranky (1,27 balo) bei pilvo ir liemens (1,33 balo) raumenis
stiprinantys pratimai.

Grijztamojo rySio taikymo poveikio Pilateso pratimy jdomumo vertinimui tyrimo
rezultaty analizé atskleidé, kad pratimai, kuriy atlikimas yra Zaismingesnis, malonenis,
reikalaujantis maziau fiziniy pastangy bei kompetencijos, yra vertinami kaip jdomesni,
zmongs juos atlieka su didesne motyvacija, taiga pastebéta, jog idomiis pratimai teigiamai

siejasi su pratimy sudétingy pratimy vertinimu.
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4. Po 8 savai¢iy Pilateso pratimy programos ir vienkrtinio griztamojo rySio taikymo
statistiSkai reik§mingai padidéjo nugaros (Z=2,65; p=0,008), kojy ir sédmeny (Z=3,36;
p=0,001) bei liemens (Z=2,89; P=0,004) raumeny stiprinimo pratimy jdomumas.
Grjztamojo rySio taikymo poveikio Pilateso pratimy jdomumo vertinimui tyrimo
rezultaty analizé atskleidé, kad griztamojo rySio taikymo metu Zmoniy jgytos zinios apie
atlieckamus Pilateso pratimuus teigiamai pakeit¢é motery jdomuma vertinant sudétingus
pratimus. Pastebéta, jog zenkliai padidé¢jo pratimy jdomumas, stipriai nepakitus jy

sudétingumui.
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REKOMENDACIJA

1. Vienkartinj grjztamajj rySj rekomenduojame taikyti tiek pradedantiesiems tiek
pazengusiems zmonéms dalyvautiems Pilateso treniruotése, siekiant, kad pratimai biity
atliekami taisyklingai, samoningai, su motyvacija ir maksimaliai efektyviai,
koncentruojant démesj ne | pratimy sudétinguma, bet jy jdomumg ir teigiama poveikj

organizmuli.
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PRIEDAI
1. Sutikimo dalyvauti tyrime forma
SUTIKIMAS

AS, (vardas pavarde¢) buvau supazindinta(as) su tyrimo eiga bei tikslais ir

sutinku, dalyvauti tyrime, kurio rezultatai bus panaudoti moksliniame darbe.
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2. Tyrimo anketa

Pazymekite varnelg prie, jisy manymuy, teisingai pratimo sudétinguma apibtidinancio Zodzio
(lengvas; vidutinis; sunkus). Taip pat, pazymékite varnelg prie zodzio ,,jdomus’’, jei meégstate §j
pratima, ,,nei jdomus, nei nejdomus” , jei neturite nuomongs arba ,,nejdomus’’, jei jo nemégstate.
1. Nugaros tiesimas rankomis remiantis j vola

l,%;“ ' lm '

Lengvas Idomus
Vidutinis Nei jdomus, nei nejdomus
Sudétingas Nejdomus

2. Nugaros tiesimas rankomis remiantis rankomis j kamuoliukg

!f';” | !lx |

Lengvas Idomus
Vidutinis Nei jdomus, nei nejdomus
Sudétingas Nejdomus

3. Peciy lanko ir nugaros raumeny stiprinimas

IA Bolipa lzj% >

Lengvas Idomus
Vidutinis Nei jdomus, nei nejdomus
Sudétingas Neijdomus

4. Peciy lanko ir nugaros raumeny stiprinimas

Lengvas Idomus -
Vidutinis Nei jdomus, nei nejdomus
Sudétingas Neidomus

5. Susivyniojimas nuo volelio



Lengvas

Idomus

Vidutinis

Nei jdomus, nei nejdomus

Sudétingas

Neidomus

6. Susivyniojimas, kamuolj laikant tarp Slauny

L -
Zﬁaa

r
N o

Lengvas Idomus
Vidutinis Nei jdomus, nei nejdomus
Sudétingas Nejdomus

7. Simtiné gulint ant volo

Lengvas Jdomus
Vidutinis Nei jdomus, nei nejdomus
Sudétingas Neidomus

8. Simtin¢ §launimis spaudZiant kamuoliuka

Lengvas Idomus
Vidutinis Nei jdomus, nei neidomus
Sudétingas Nejdomus
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9. Nugaros vyniojimas ] ,,peciy tiltg”

Lengvas Idomus
Vidutinis Nei jdomus, nei nejdomus
Sudétingas Nejdomus

10. Nugaros vyniojimas j ,,peciy tiltg”, tarp Slauny laikant kamuolj

l‘;m;,, | B2
NN N

Lengvas

Idomus

Vidutinis

Nei jdomus, nei nejdomus

Sudétingas

Nejdomus

11.,,Varlyte’” kojomis gulint ant volo

Lengvas

Vidutinis

Sudétingas

Idomus
Nei jdomus, nei nejdomus
Neijdomus

12. ,,Varlyté” kai kamuolys po kryZzkauliu

Lengvas

Idomus

Vidutinis

Nei jdomus, nei nejdomus

Sudétingas

Neidomus
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13. Atsispaudimai rankomis remiantis j volg

Lengvas

Idomus

Vidutinis

Nei jdomus, nei nejdomus

Sudétingas

Nejdomus

14. Atsispaudimai

Lengvas

Vidutinis

Sudétingas

15.

Idomus

Nei jdomus, nei nejdomus

Neidomus

Liemens sukimas remiantis j vola

Lengvas Idomus
Vidutinis Nei jdomus, nei nejdomus
Sudétingas Nejdomus

16. Liemens sukimas remiantis j kamuolj

Lengvas

Idomus

Vidutinis

Nei jdomus, nei nejdomus

Sudétingas

Nejdomus
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17. Soninis stuburo lenkimas remiantis ranka j vola

Lengvas Idomus
Vidutinis Nei idomus, nei nejdomus
Sudétingas Nejdomus

18. Soninis stuburo lenkimas remiantis j kamuolj

L) L] u L] o ]
% Solina 27 Bolipa

Lengvas Idomus
Vidutinis Nei ijdomus, nei nejdomus
Sudétingas Nejdomus

19. Atsispaudimai atbulingje atremtyje su volu

] - o " ™

%‘iﬂua m)/fém
.&..

Lengvas Idomus -
Vidutinis Nei idomus, nei neidomus
Sudétingas Nejdomus

20. Nugaros masazas su volu

Lengvas Idomus
Vidutinis Nei idomus, nei neidomus
Sudétingas Nejdomus
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21. Vidinés Slauny dalies tempimas tempiant nugarg

L = " = Er =
27% - 27 Boliya
&

Lengvas Idomus
Vidutinis Nei jdomus, nei nejdomus
Sudétingas Nejdomus

22. Slaunies atitraukimas ir pritraukimas gulint ant $ono

%jﬂﬂna %ﬁ(ﬂ;m

i, n’_ Co pE—
Lengvas Idomus
Vidutinis Nei jdomus, nei nejdomus
Sudétingas Neidomus

23. Pasiridenimas kaip kamuoliukas

L]
* 24 * @ 4
Bolina s

Lengvas Idomus
Vidutinis Nei jdomus, nei nejdomus
Sudétingas Neijdomus
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