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Ivadas

Mokytojo profesija susijusi su ypac dideliu
emociniu, psichiniu kriiviu, o tai gali sukelti ir fizini
nuovargi. Specifinis mokytojo darbo pobudis, saly-
gojamas grieztai nustatyty programiniy ir mokyklos
administracijos reikalavimy ir moksleiviy mokymo-
si motyvacijos stokos, sudaro salygas atsirasti moky-
tojo nesaugumo jausmui, baimei, stresui ir kitiems
negatyviems psichikos pojii¢iams. Streso pasekmés,
pasireiSkiancios fiziologiniais simptomais, neretai
siejamos su organizmo i$sekimu, padidéjusia rizika
susirgti Sirdies ligomis.

Stresas — tai blsena, kuomet asmuo jaucia
itampa, nes i$ jo reikalaujama atlikti tai, kas priesta-
rauja jo norams arba galimybéms. Stresas yra
nei§vengiamas gyvenimo reiskinys, galintis skatinti
veikluma, i§radinguma, padedantis Zmogui tobuléti.
Deja, per stiprus, daznai besikartojantis ar ilgai
uzsitgses stresas gali sukelti jvairias ligas. H. Selye
(1982), tyrinédamas asmens reakcija i ivairius aplin-
kos veiksnius, nustaté, kad Siuolaikinis zmogus labai
daznai patiria nerving, psiching ir emocing jtampa.
Stresoriais gali buti fiziniai (triuk§mas, klimatas,
dulkés, pamaininis darbas), psichiniai (laiko stoka,
problemos su darbdaviais ir kolegomis, namy bei
darbo rupesciai ir kt.), socialiniai (bedarbysté, per-
sikvalifikavimo butinumas, finansinés problemos ir
kt.) veiksniai.

Vakary 3alyse (Vokietijoje, Anglijoje, Svedijo-
je) placiai nagrinéjama mokytojy profesinio i$seki-
mo, nuovargio problema, aiskinamasi, kodél atsiran-
da nenoras dirbti $vietimo jstaigose (Weidenmann,
1978; Winkler, 1979; Winkler, 1989) ir kt. W. Win-
kler (1998) teigimu, 10 proc. mokytoju yra visisko
i8sekimo, streso biisenos, 40 proc. patiria vidutini
profesinio ,,sudegimo® laipsni.

Lietuvos, kaip ir kity $aliy mokytojams, aktu-
ali mokyklos streso ir mokyklos baimés problema
(Bagdonas, 2004). Mokytojai, veikiami mokyklos
streso ir baimés sukuriamy situacijy, patiria nuo-
vargi, profesinj iSsekimg ir ,,sudegima‘. Taigi, mo-
kyklos stresas neigiamai veikia mokytojy fizing, psi-
ching ir socialing sveikatg. Svarbus veiksnys, turintis
itakos mokytoju streso ir baimés pasireiskimui yra
pati $vietimo politika. Dél jos formuojasi mokytojo
nesaugumo jausmas, kyla konflikty su kolegomis ir
mokiniais. A. Bagdono (2004) tyrimo rezultatai pa-
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rodé, kad daugiau nei pusé Lietuvos Respublikos
apklausty mokytojy, nurodé, jog didelis moksleiviy
skaicius klasése (52 proc.), ugdymo programy reika-
lavimai (65 proc.), nuolatinis triuk§mas mokykloje
(75 proc.) neigiamai veikia mokytojo sveikata ir ug-
dytiniy mokymosi kokybe. Dalis mokytoju (36 proc.)
mano, kad didelis triukSmas — konflikty priezastis.
Todél tyrimai, susije su pedagogy socialine sveikata,
nuovargiu, psichine biikle, yra svarbis ir aktualts.

Vienas i§ streso iveikimo buidy — skirti pakan-
kamai laiko poilsiui, ,,sau‘. Geriausiai padeda fizinis
aktyvumas — manksta, pasivaik$¢iojimas, bégioji-
mas, vazingjimas dviraciu, fizinis darbas gryname
ore, taip pat atsipalaiduoti padeda jogos pratimai.

Dar vienas svarbus susiriipinima keliantis fak-
torius — vis maz¢jantis zmoniy fizinis aktyvumas, ir
dél to blogéjanti zmoniy sveikata. Daznas neranda
laiko fizinei veiklai, aktyviam poilsiui. E. Maciu-
leviciene¢, K. Kardelis (2006), iStyre Kauno miesto
35-64 mety amziaus zmoniy fizini aktyvuma lais-
valaikiu, nustaté, kad fiziskai aktyviis pagal daznj
buvo 23,8 proc. visy apklaustuyjy, o pasyviujuy grupg
sudaré 76,2 proc. Tuo tarpu mokslininkai, pritardami
Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) bei Euro-
pos Tarybos nuostatoms, tvirtina, kad fizinis aktyvu-
mas, kiino kultiira yra vienas veiksmingiausiy biidy
sveikatai stiprinti.

Joga — seniausia zmogaus dvasinio, moralinio
ir fizinio ugdymo sistema, kurios paskirtis — sustip-
rinti ir disciplinuoti kiing, nuraminti ir sutelkti prota
(Ebert, 1999; Dalal, 2002; Worbhy, 2004; Zachovaje-
vas, 2008). Si sistema visuotinai pripazinta Rytuose,
o per pastaraji deSimtmeti labai iSpopuliaréjo Vakary
pasaulyje.

M. P. Schatz (1992) teigimu, reguliariai lan-
kant jogos pratybas, stiprinami raumenys, efektyviau
dirba medziagy apykaitos ir kvépavimo sistemos, su-
normaléja organizmo reakcija { stresines situacijas.
Meditacija pratybose padeda mazinti fizing itampa,
psichologini stresa, atitolinti kasdienybés riipescius,
sulétinti gyvenimo tempa (Ebert, 1999; Visnu-deva-
nanda, 2005; Zachovajevas, 2008). Taigi, jogos pra-
tybos skatina fizinj, protini bei emocinj stabiluma, o
tai ypac svarbu motery pedagogiy profesinéje veiklo-
je bei ju asmeniniame gyvenime.

Sio straipsnio mokslinj problemiskumqatspin-
di klausimai: Kokias priemones ir bidus tikslinga tai-
kyti pedagogiu psichofizinei biiklei gerinti? Kokios
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itakos turi jogos pratimai pedagogiy fizinei ir emoci-
nei biklei stiprinti.

Tyrimo objektas — pedagogiy psichofiziné
biusena ir jos kaita.

Tyrimo tikslas — atskleisti ir jvertinti jogos
pratimy poveiki pedagogiy fiziniam pajégumui bei
emocinés buklés kaitai.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Parengti ir taikyti jogos pratimy modeli peda-
gogems.

2. Nustatyti jogos pratimy poveikio efektyvuma ti-
riamyjy emocinés buklés pokyciams.
3. [lvertinti pedagogiy fizinio pajégumo kaita.

Hipotezé. Daroma prielaida, kad jogos prati-
mai gerina pedagogiu psichofizine biikle.

Tyrimo metodai ir organizavimas

Tyrimo metodai: ugdomasis eksperimentas,
emocinés buklés testavimas (Raigorodskis, 2000); fi-
zinio pajégumo testavimas (Skernevicius ir kt., 2004;
Volbekiené, Eurofit’o testai suaugusiems, 1997); sta-
tistiné tyrimo duomeny analizg.

Emociné buklé istirta savijautos, aktyvumo
ir nuotaikos (SAN) jvertinimo testu (Raigorodskis,
2000). Pradiniame ir galutiniame matavimo etapuo-
se tiriamosios tur¢jo {vertinti savo emocing biisena,
kuri atitinka 30 galimy poliariniy poZymiuy. Testo re-
zultatai apdoroti remiantis autoriaus sudaryta baly
sumavimo sistema. KraStutinis neigiamas biisenos
apibudinimas jvertintas 1 balu, krastutinis teigia-
mas — 7 balais. Balai buvo grupuojami { tris kategori-
jas, pasitelkiant ,,rakta" savijautai (1, 2,7, 13, 14, 19,
20, 25, 26 — pozymiai); aktyvumui (3, 4, 9, 10, 15,
16, 21, 22, 27, 28 — pozymiai); nuotaikai (5, 6, 11,
12, 17, 18, 23, 24, 29, 30 — pozymiai). Kiekvienos
buisenos kategorijos rezultatai buvo dalijami i§ 10.
Ivertinimai, didesni uz 4, rodé teigiama tiriamosios
emocing biikle; mazesni nei 4 — emocinés buklés pa-
blogéjima. Nustatytas kiekvienos pedagogés savijau-
tos, aktyvumo ir nuotaikos lygis.

Atsparumo streso lygis (ASL) nustatytas
D. J. Raigorodskio (2000) metodika. Buvo pateikti
faktoriai, pagal kuriuos tiriamosios tur¢jo balais jver-
tinti 43 savo gyvenimo ir veiklos aspektus. Galutine
baly suma vertinta remiantis streso pozymio charak-
teristiky iverciais. Nustatyti kiekvienos tiriamosios
atsparumo stresui lygiai pradiniame ir galutiniame
ugdomojo eksperimento tyrimy etape.

Centrinés nervy sistemos paslankumas buvo
vertinamas teping-testu, nustatant maksimaly jude-
siy daznj per 10 s. (Skernevi€ius ir kt., 2004).

Fiziniam parengtumui iSsiaiskinti taikyti Eu-
rofit’o testai (Volbekiené, 1997). Tiriamuyjy judesio
daznis, pilvo, nugaros raumeny statiné jéga jvertinta
J. Skerneviciaus ir kt. (2004) testavimo metodika.

Matematiné statistika. Tiriamyjy duomenys
apdorotinustatantfizinio parengtumo rodikliy aritme-
tinj vidurki (x); aritmetinio vidurkio paklaida (Sx);
aritmetiniy vidurkiy skirtuma (d); Stjudento kriteriju
(t); rodikliy patikimumo koeficienta (p) — rezultatai
patikimi, kai p < 0,05 ir maziau. Tyrimo rezultatai
apdoroti Microsoft Word, Excel programomis.

Tyrimo organizavimas. Ugdomasis eksperi-
mentas vykdytas 2006-2007 m. m.; trukmé — devy-
ni ménesiai. Tyrime dalyvavo 25-ios Siauliy miesto
bendrojo lavinimo ir ikimokykliniy jstaigy 25-35 m.
amziaus pedagogés.

Ugdomasis eksperimentas. Eksperimentine
jogos pratimy programa (1 lentelé) skirta motery
pedagogiy adaptacinio poveikio stresui, savijautai,
aktyvumui, nuotaikai bei fizinio pajégumo kaitai tir-
ti, psichologinio atsigavimo ir rekreacijos mokymui.
Jogos pratyby uzsiémimai vykdavo tris kartus per sa-
vaite, kuriy kiekvieno trukmé — 90 min. Programos
modelyje buvo taikytos Sios jogos psichofizinio ug-
dymo priemonés:

Asanos — (fizinés pozos), kurios buvo daro-
mos atitinkamy pratimy metu.

Pranajama — specialtis kvépavimo pratimai.

Dharana — minties koncentravimas (susikaupi-
mas).

Dhjana — meditavimas (1 lentelé).

1 lentelé. Eksperimentinis jogos pratimy modelio turinys

fizinés pozos palengvintos asany modifi-
kacijos: sédimos, gulimos,

sukamosios, atverstinés

Pratvbu furinvs I etapas II etapas III etapas
ybu y (rugséjis—lapkritis) (gruodis—vasaris) (kovas—geguzé)
Asanos: »Saulés pasveikinimas®, Klasikinés asany modifika- | Pasunkintos asany modifikacijos:

cijos: stovimos, sédimos,
gulimos, apverstinés, suka-
mosios, balansavimo pozos

stovimos, sédimos, gulimos, atvers-
tinés, sukamosios, balansavimo
pozos

Lavinamos fizinés sa-
vybés ar funkcijos

Lavinamas lankstumas, jéga,

ka, gerinama CNS funkcija

iStvermé, judesiy koordinacija, pusiausvyra; ugdoma démesio
koncentracija; stiprinama stuburo funkcija, nugaros ir pilvo raumenys, stimuliuojama kraujota-
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1 lentelés tesinys

Pranajama: kvépavimo
pratimai

Pilvinis, pilnutinis kvépavi-
mas.

Kvépavimas per Siaudeli.
Gilus ikvépimas, normalus
iSkvépimas, ir atvirksc¢iai

Gilus ikvépimas ir gilus
iSkvepimas. Kvépavimas
su pertrukiais. Pilnutinis,
pilvinis kvépavimas gulint
ir sédint

Ivairtis kvépavimo su pertriikiais
variantai: ilgas jkvépimas, iSkvépi-
mas su pertriikiais, ir atvirks¢iai.
Greitas trumpas jkvépimas ir stai-
gus iSkvépimas.

pusiau gulomis

Kvépavimo sulaikymas (sédint,
gulint)

Lavinamos fizinés sa-
vybés ar funkcijos
taika, teikia zZvalumo

Moko kontroliuoti kvépavima, apriipina organizma deguonimi, didina gyvybinj plauciy tirj,
tonizuoja pilvo raumenis, atpalaiduoja ir ramina nervy sistema, $alina nuovargj, gerina nuo-

Dharana: minties kon-
centravimas, atsipalai-
davimas;

Dhjana: meditavimas

Gulimoje (Savasana) pozoje | Sédimoje (Sukhasana) po-
zoje

Seédimoje (Sukhasana) ir gulimoje
(Savasana) pozose

Lavinamos savybés ar
funkcijos

Moko nusiraminti, raminama CNS veikla, 1étéja ir giléja kvépavimas, mazéja psichologiné
itampa, geréja nuovargio atstatymo kokybé

Jogos pratyby struktiira sudaré trys dalys: pa-
rengiamojoje dalyje (10—15 min.) buvo atliekami su-
sikaupimo, statiniai ir dinaminiai jogos pratimai ir juy
junginiai, skirti pramankstai. Pagrindiné treniruotés
dalis (4550 min) skirta jégos, i§tvermés, lankstumo
bei pusiausvyros ypatybiy ugdymui jogos pratimais.
Baigiamojoje dalyje (15-20 min) buvo atliekami
specialiis kvépavimo, atsipalaidavimo pratimai, me-
dituojama.

Pratyby metu buvo sekama uzsiiminéjanciyjy
psichofiziné biiklé, atlickami einamieji tyrimai. Po
kiekvieno etapo, atsizvelgiant i tiriamyjy biikle, jo-
gos pratyby programa buvo koreguojama: skiriami
sudétingesni pratimai, keiiamas, tobulinamas pra-
timy turinys ir uzdaviniai.

Pirmame ugdomojo eksperimento etape peda-
gogés atliko palengvintus jogos pratimus ir jy modi-
fikacijas. Antrajame etape buvo daromi klasikiniai
asany variantai, kvépavimo, atsipalaidavimo prati-
mai. Treciajame etape taikytos sudétingesnés jogos
pratimy modifikacijos, ugdancios pagrindines fizi-
nes ypatybes, akcentuojant kvépavimo, meditacijos
technologijas, vidini asmenybés tobulinima.

Tyrimo rezultatai. Siekiant atskleisti, kaip jo-
gos pratimai veikia motery pedagogiu psichofizing
busena, atliktas savijautos, aktyvumo, nuotaikos,
(SAN), atsparumo stresui lygio (ASL) bei fizinio
pajégumo testavimas (2, 3 lentelés).

2 lenteléje pateikta tiriamyjy emocinés buklés
SAN ir atsparumo stresui lygio ASL per eksperimen-
tinj laikotarpi kaita.

2 lentelé. Emocinés biiklés kaita per eksperimentinj laikotarpj (balai)

Testavimo etapai | Statistiniai rodikliai | Savijauta Aktyvumas Nuotaika s tre?J:?;;;;r?:SL)
1 X + Sx 3,4+0,85 3,5+0,71 3,7+1,13 270 + 70,7
111 X £ Sx 5,0+0,41 4,5+0,12 5,0+0,41 140 + 44,8
d 1,60 1.00 1,30 130
t 1,95 0,50 1,53 2,77
p <0,05 — — <0,01

IS 2 lentelés duomeny matyti, kad tiriamyju
emocinés biiklés ir atsparumo stresui rodikliai turéjo
tendencijq geréti. Galutiniame ugdomojo eksperi-
mento etape didziausias SAN testo rezultaty pokytis
nustatytas tiriant pedagogiu savijautos vidurkiy skir-
tuma (d = 1,6, t=1,95, p <0,05). Vidutinis aktyvu-
mo rodiklis per eksperimentini laikotarpi pageréjo
1,0 balo, nuotaikos — 1,3 balo, ta¢iau statistiskai pati-
kimy pokyciy nerasta.

Kaip teigia mokslininkai (Laster, 1998; Nis-

chala Joy, 2000; Zachovajevas, 2008 ir kt.), meditaci-
jos metu stebima gili relaksacija, nuotaikos harmoni-
zacija, did¢ja atsparumas stresui. Antroje ir trecioje
lentelése pateikta ASL lygio rodikliy kaita per ekspe-
rimentinj laikotarpi ir tiriamyjy kiekybinis pasiskirs-
tymas pagal ASL vertinima.

Eksperimentinés grupés rodikliy analiz¢ leido
nustatyti, (2, 3 lentelés), kad atsparumo stresui lygis
per eksperimentinj laikotarpi pager¢jo statistiskai pa-
tikimai (p < 0,01).
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3 lentelé. Atsparumo stresui lygio rodikliy kaita per eksperimentinj laikotarpj

Testavimo etapai Atsparumo stresui lygis n % Balai (x)
Aukstas 3 12 194
n :Iz 5 Vidutinis 8 32 240
Zemas 14 56 300
I A.ukﬁ.ta.s 20 80 165
n=15 V}dutlms 5 20 220
Zemas 0 0 —

Nustyta, kad pirmajame tyrimo etape auksto,
vidutinio ir Zemo lygio atsparumu stresui buvo jver-
tinta atitinkamai 12%, 32% ir 56% tiriamyjy. Po edu-
kacinio jogos pratimy poveikio Sie rodikliai zymiai
pageréjo: daugiau nei puseé tiriamyjy (80%) pasieke
auksta ASL vertinima, 20% — vidutinj, o tiriamyjuy,
vertinty Zemu ASL, galutiniame tyrimo etape nebu-
vo (3 lentelé).

4 lenteléje pateikti poveikio grupés tiriamyjy

fizinés biiklés pokyciai per eksperimentini laikotarpi.
Tyrimo rezultatai rodo akivaizdzia fizinio pajégumo
pozymiy rodikliy kaita. Rodikliai galutiniame ty-
rimo etape statistiSkai patikimai skyrési nuo pradi-
niy duomeny (4 lentelé). Ypac ryskis pusiausvyros
(d= 6,27 kart.; p < 0,025), lankstumo (d=12,13
cm; p <0,025); statinés pilvo preso raumeny (d =
35,87 s; p<0,01); statinés nugaros raumeny jégos
(d=70s, p <0,025).

4 lentelé. Fizinio pajégumo rodikliy kaita per eksperimentinj laikotarpj

Testavi- . .. . .| Flamingo | Séstiir |, ... Statiné pilvo Statin¢ nu- . Judesio
Statistiniai . .. |Sestiir gul- garos rau- | PlaStakos .
mo eta- rodikliai testas siekti tis (N/30s) raumeny meny jéga | jéga (kg) daznis
pai (N/min.) | (N/30s) jéga (s) ) (kart/10s)
I X 11,0 21,13 20,93 23,0 40,0 23,27 61,71
n=25 Sx 3,72 2,1 4,13 4,13 28,2 2,79 15,3
111 X 4,73 33,27 28,5 58,9 101,0 29,70 65,25
Sx 2,5 5,6 4,9 9,8 0,42 3,17 9,5
n=125 d 6,27 12,14 7,57 35,87 61,0 6,43 3,54
t 2,27 2,33 2,74 2,79 2.21 4,28 1,15
p <0,025 <0,025 <0,01 <0,01 <0,025 <0,01 —

Taciau teping-testo rodikliy analizé rodo, kad
jogos pratimai didelio poveikio nerviniy procesy pa-
slankumui neturéjo. Pagrindinis fiziologinis veiks-
nys, salygojantis judesiy daznj, yra geb¢jimas i$ su-
jaudinimo greitai pereiti i slopinima, ir atvirkséiai,
leidzia greitai keistis raumeny susitraukimui ir atsi-
palaidavimui (Skernevicius ir kt., 2004). Reikia ak-
centuoti, kad pagal Eurofit’o suaugusiems vertinimo
standartus galutinio etapo tiriamy pedagogiy viduti-
niai fizinio pajégumo pozymiy rodikliai dazniausiai
buvo vertinami gerai ir labai gerai.

Tyrimo rezultaty apibendrinimas. Atliktas
tyrimas leido jvertinti jogos pratimy modelio poveiki
motery pedagogiy psichofizinei biiklei. Pasitvirtino
hipotez¢, kad, taikant jogos pratimus, motery psicho-
fiziné buklé geréja. Tyrimo duomenys rodo, kad po
ugdomojo eksperimento geréjo pedagogiy motery
SAN ivertinimas, geréjo atsparumo stresui ir fizinio
pajégumo rodikliai. Pasitvirtino uZsienio autoriy
Visnu-devananda (2005), P. Zachovajevo (2008),
D. Ebert, (6epT, 1999), C. Worby (2004) ir kt. moks-
lo darbuose keliami teiginiai, kad jogos praktika tei-
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giamai veikia Zzmogaus sveikatg, darydama jtaka cen-
trinés nervy sistemos (CNS) bei kiino organy bei sis-
temy veiklai. C. Worby (2004) teigimu, atsipalaidavi-
mo, meditacijos pratimai, atlickami ,,Padmasanoje*
(lotoso poza) arba ,,Sukhasanoje* (Zinanc¢iojo poza),
ypac ,,Savasanos‘ (mirusiojo) pozomis, kurios buvo
daznai taikomos ir miisy parengtame jogos pratimy
modelyje, atlikimas ramina CNS, Salina nuovargji,
slopina jtampa ar stresa.

Pedagogu profesingje veikloje svarbu gebéti
inovatyviai ir {domiai perteikti zinias, ugdyti moki-
niy gebé¢jimus, mastyma, lavinti patirtj ir kt. Visa tai
reikalauja pedagogo emociniy, dvasiniy ir fiziniy
pastangy, o nuolatinis skubéjimas, besikeicCiantys rei-
kalavimai ir mokytojo veiklos nepakankamas vertini-
mas neigiamai veikia mokytoju psichofizing buklg.
Atsigrezti { save, nurimti, atgauti jégas dazniausiai
pedagogams pritriiksta laiko arba nemokama to da-
ryti. Jogos pratybose pedagogés lavindavo nusira-
minimo, atsipalaidavimo technologijas, kurios pasi-
reiSkia raminancia Sirdies ir kvépavimo sistemy veik-
la, geresniu CNS paslankumu, nuotaikos harmoniza-



ISSN 1648-8776
JAUNUJU MOKSLININKU DARBAI. Nr. 2 (23). 2009

cija, maz¢janéiu baimés lygiu, bei geresne smegeny
veikla (Ebert, 1999; Iyengar, 2001; Worbhy, 2004;
Visnu-devananda, 2005; Laster, 1995; Zachovaje-
vas, 2008).

Protini darba dirbantiems Zmonéms fizinis
kriivis, relaksacijos technikos, kaip meditacija, kveé-
pavimo pratimai ir kt., padeda mazinti jtampa ir
pripildo Zzmogy ramybés. Mintys nukreipiamos nuo
darby, riipes¢iy ir nemalonumy kita linkme, o spe-
cialts pratimai padeda iSlieti susikaupusia itampa
(Nischala Joy, 2000; Worbhy, 2004; Visnu-devanan-
da, 2005 ir kt.).

Misy tyrimas parodé, kad meditacija veikia
pedagoges atpalaiduojanciai tiek fiziniu, tiek emoci-
niu pozitriu. Tiriamyjy atsparumo stresui rodikliai
pageréjo statistiSkai patikimai (p <0,01). Daugiau
nei pusé tiriamyju (80%) pasieké auksta atsparumo
stresui lygio vertinima.

Vakary Europos ir kity Saliy autoriai teigia,
kad jogos asanos (pozos) gerina kiino lankstuma, pu-
siausvyra, koordinacija, démesio koncentracija, su-
sikaupima, o tai labai svarbu pedagogo profesinéje
veikloje. Kai kurios asanos masazuoja vidaus orga-
nus, gerina jy mityba, teigiamai veikia hormony pu-
siausvyra, virskinima, stiprina kaulus bei aktyvina
kitus vidaus organy fiziologinius procesus. Tai nau-
dinga ne tik moterims, bet visy profesiju ar amziaus
tarpsnio zmonéms (I'mra, Atwienrap, 1992; Ebert,
1999; Maddern, 2000; Iyengar, 2001; Zachovajevas,
2008).

Jogos praktika daro itaka visy kiino sanariy
didesniam paslankumui (Visnu-devananda, 2005;
Ebert, 1999). Lankstumo padidéjimas priklauso ne
tik nuo sausgysliy ir rai$éiy, bet ir nuo padidéjusio
raumeny, visy pirma — ju fascijuy, tamprumo (Sker-
nevicius ir kt., 2004). Bitent $ie pokyc€iai stebimi
ilgalaikiy jogos uzsiémimy metu. Atliekant taip va-
dinamus ,,i¢jimg" ir ,,i$¢jima" i§ asany, raumenys
lavinami tolygiai. Taip galima iSlavinti visas kiino
dalis (Zachovajevas, 2008). Be to, asanos veikia
kraujospuidi, gerina kraujotaka ir baltymy apykaita
raumenyse, stiprina nervy ir raumeny saveika, ug-
doma statiné raumeny jéga, geréja tarpraumeniné
ir vidiné raumens koordinacija, lavinama iStvermé
(Ebert, 1999; Visnu-devananda, 2005).

Miisy tyrimo ir darbo praktika parodé, kad jo-
gos pratybose asanos svarbios dar ir tuo, jog mazina-
ma apkrova stuburui. Uzsiimingjan¢iyjy kiino masé
paskirstoma nejprastomis kryptimis, pratimai atlieka-
mi jvairiose plokstumose. Tod¢l lavinami bei stipri-
nami nugaros raumenys.

Apzvelgus uZzsienio ir misy tyrimus, galima
teigti, kad jogos pratybos, vykdomos pagal parengta
modelj, gerina §iuos fizinio pajégumo pozymius: pu-
siausvyra, lankstuma, jéga. Tyrimas parodé, kad ro-
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dikliai per eksperimentinj laikotarpi nuolatos geréjo,
o galutiniame etape dauguma jy buvo statistiskai pa-
tikimai geresni nei pradiniame. Tai rodo jogos pra-
timy efektinguma — geréja pedagogiy psichofiziné
sveikata.

ISvados

1. Literatiiros apzvalgos duomenys rodo, kad joga
yra universali fizinio aktyvumo forma, placiai
taikoma jvairaus amziaus bei fizinio parengtumo
zmoniy sveikatai stiprinti.

Nustatyta teigiama jogos pratimy jtaka tiriamyjy
emocinei biiklei: atsparumo stresui lygiui (ASL)
(p <0,01); savijautai, aktyvumui, nuotaikai.
Jogos pratybos pagal parengta modelj tur¢jo tei-
giamo poveikio 25-35 mety amziaus tiriamyjy
pedagogiy fiziniam pajégumui. Tyrimu nusta-
tyta, kad pusiausvyros (p <0,025), lankstumo
(p < 0,025), statinés pilvo preso (p < 0,01), nuga-
ros (p < 0,025) bei plastakos jégos (p <0,001),
dinaminés pilvo preso jégos (p < 0,01) rodikliai
per eksperimentinj laikotarpi pakito statistiSkai
reik§mingai.

Tyrimo rezultatai patvirtina jogos pratimy mode-
lio efektinguma pedagogiu psichofizinei sveika-
tai gerinti.
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THE INFLUENCE OF YOGA EXERCISES ON FEMALE PEDAGOGUES’
EMOTIONAL AND PHYSICAL CONDITION

Eugenija Karbociené, Jurga Mikelioniené

Summary

The article deals with the changes of emotional and physical condition of female pedagogues while applying
the model of yoga exercises. It was aimed to identify and evaluate the impact of yoga exercises on physical fitness and
emotional condition of women. It is admitted that professional competence of a pedagogue depends mostly on physical
readiness and on common health condition as well. That is why we set the following objectives to the research: to work
out and apply the model of yoga exercises for female pedagogues in order to increase their physical activity; to identify the
changes in women’s emotional condition; to evaluate the change of female pedagogues’ physical fitness. The following
research methods were employed: theoretical analysis and generalisation; pedagogical experiment; testing of physical
fitness (Eurofit’o testai suaugusiems, Volbekiené, 1997) and emotional condition (Raigorodskis, 2003); mathematical
statistics.

The research results show that yoga is a universal form of physical activity; it can be applied for strengthening
health of people of various ages and of different physical fitness. The pedagogical experiment revealed that yoga exercises
had made a positive impact on the change of investigated female pedagogues’ physical and emotional condition. The
research helped in identifying that majority of physical fitness indices had changed statistically significantly during the
period of the experiment. Yoga exercises positively influenced the change of indices of the LSR (level of stress resistance)
and FAT (feels, activity and temper) tests.

Keywords: pedagogues, health, yoga exercises, emotional condition, physical fitness.

JOGOS PRATIMU JTAKA PEDAGOGIU EMOCINEI IR FIZINEI BUKLEI
Eugenija Karbociené, Jurga Mikelioniené
Santrauka

Straipsnyje nagrinéjami motery pedagogiy fizinés ir emocinés biklés pokyciai, taikant jogos pratimus. Siekta
atskleisti ir jvertinti jogos pratimy poveiki motery fiziniam pajégumui bei emocinés biiklés kaitai. Zinoma, jog profe-
siné pedagogo kompetencija labai priklauso ir nuo bendros sveikatos biiklés. Eksperimentiné jogos pratimy programa
skirta motery pedagogiy adaptacinio poveikio stresui, savijautai, aktyvumui, nuotaikai, fizinio pajégumo kaitai tirti bei
psichologiniam atsigavimui ir rekreacijai mokyti. Tyrimo uzdaviniai: parengti ir taikyti jogos pratimy modelj moterims
pedagogeéms ju fiziniam pajégumui gerinti; nustatyti motery emocinés biiklés poky¢ius; jvertinti pedagogiy fizinio pajégu-
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mo kaita. Taikyti §ie tyrimo metodai: teoriné analizé ir apibendrinimas, pedagoginis eksperimentas. Fiziniam pajégumui
nustatyti taikyti Eurofit’o testai suaugusiems (Volbekiené, 1997). Atsparumo streso lygis (ASL) nustatytas D. J. Raigorod-
skio (2000) metodika. Duomenys apskaiciuoti taikant matemating statistika.

Tyrime dalyvavo 25-ios Siauliy miesto bendrojo lavinimo ir ikimokykliniy istaigy 25-35 m. amZiaus pedagogés.
Jogos pratybos vykdavo tris kartus per savaitg, kuriy kickvieno trukmé — 90 min. Programos modelyje taikytos §ios jogos
psichofizinio ugdymo priemonés: asanos — (fizinés pozos), specialiis kvépavimo pratimai, minties koncentravimas (susi-
kaupimas), meditavimas ir kt.

Tyrimo duomenys parodé, kad joga yra universali fizinio aktyvumo forma, kuri gali bati taikoma jvairaus amziaus
bei fizinio parengtumo Zmoniy sveikatos stiprinimui. Pedagoginis eksperimentas atskleidé, kad jogos pratybos turéjo
teigiamo poveikio tiriamy motery pedagogiy fizinés ir emocinés buklés kaitai. Tyrimu nustatyta, kad dauguma fizinio
pajégumo rodikliy per eksperimentinj laikotarpi kito statistiSkai reik§mingai. Nustatyta teigiama jogos pratimy itaka
tiriamyju emocinei biiklei: atsparumo stresui lygiui (ASL) (p < 0,01); savijautai, aktyvumui, nuotaikai. Tyrimu nustaty-
ta, kad pusiausvyros (p < 0,025), lankstumo (p < 0,025), statinés pilvo preso (p < 0,01), nugaros (p < 0,025) bei plasta-
kos jégos (p < 0,001), dinaminés pilvo preso jégos (p < 0,01) rodikliai per eksperimentinj laikotarpi pakito statistiskai
reik§mingai.

Prasminiai ZodZiai: pedagogai, sveikata, jogos pratimai, emociné biikl¢, fizinis pajégumas.
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