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IVADAS

Darbo aktualumas. Svarbiu gyvenimo kokybés pozymiu jau seniai pripazintas fizinis

pajégumas. Fizinis pajégumas - tai zmogaus igimtyjy ir jgytyjy savybiy ir ypatybiy, susijusiy su fizinio
aktyvumo gebéjimais, visuma; galé¢jimas kuo veiksmingiau dirbti tam tikrg fizinj darbg. Fizinis
pajégumas yra sveikatos ir fizinio parengtumo gerinimo prielaida (Sporto terminy zodynas, 2002).
Fizinis pajégumas turi teigiamg poveikj vaiky fizinei, psichinei, socialinei bei emocinei gerovei
(Heyward, 2009; Kasovi¢ ir kt., 2021). Nepaisant moksliniy jrodymy, pagrindzianciy fizinio pajégumo
jtaka jvairiapusei gerovei, vaiky fizinis pajégumas yra nepakankamas (Cerero, 2011; Volbekiené &
Kavaliauskas, 2002) bei nustatyta jo maz¢&jimo tendencija (Brunet ir kt., 2007; Fu ir kt., 2011; CemeHos,
2014; Cunssckuii, 2009; Ketelhut, 2022). Semionov (Cemenos, 2014) duomenimis, didelés dalies
mokykla baigianc¢iy mokiniy fizinis pajégumas yra nepakankamas. 40% vaikiny ir 48% merginy
aerobinés iStvermes, 45% vaikiny ir 24% merginy jégos ir 42% vaikiny bei 43% merginy lankstumo
lygis yra zemas. Mokslininkas pabrézia, kad prading mokykla baigusiy mokiniy fizinis pajégumas taip
pat neatitinka rekomendaciniy normy. 2002 m. atlikus Lietuvos vaiky fizinio pajégumo tyrimg ir gautus
rezultatus palyginus su 1992 m. tyrimo rezultatais buvo nustatyta, kad daugeliu atvejy fizinio pajégumo,
susijusio su sveikata, rezultatai pablogéjo (Volbekien¢ & Kavaliauskas, 2002). Jei §i tendencija tesis, tai
turés neigiama jtaka zmoniy gerovei bei sukurs rimtg ekonoming naSta visuomenei (Venskinas ir kt.,
2016).
Fizin} pajéguma atspindi jvairiy ypatybiy, tai yra greitumo, vikrumo, jégos, iStvermes, koordinacijos
raiSka, taCiau siekiant iSsaugoti bei stiprinti sveikata ypatingai svarbiis yra fizinio pajégumo
komponentai, susije su sveikatos aspektais ir/ar ligy prevencija (McArdle ir kt., 2007; Graham ir kt.,
2007; Vaccari ir kt., 2021). Fizinj pajéguma, susijusj su sveikata, apibiidina kraujotakos ir kvépavimo
sistemy iStvermés, raumeny jégos ir istvermés, lankstumo bei kiino kompozicijos rodikliai (Malina ir kt.,
2004; Gallahue & Ozmun, 2006; Volbekiené & Kavaliauskas, 2007; Zhang, ir kt., 2021).

Gallahue ir Ozmun (2006) teigia, kad fizinio pajégumo rodikliai smarkiai kinta nuo ankstyvosios
iki vélyvosios paauglystés. Sarkauskiené (2015) pazymi, kad ugdant mokiniy fizines ypatybes reikia
atsizvelgti | jy ugdymo sensityvius periodus. Autor¢ nurodo, kad 12—-13 mety amzZiaus tarpsnis yra
palankus daugeliui fiziniy ypatybiy ar atskiroms jy rasims ugdyti. Vaccari ir kt. (2021) pazymi, kad
svarbu atsizvelgti ne tik j amziy, bet ir lytj. Mokslininkai atliko didelés imties (n=30,472) tyrima, kuriuo

buvo siekiama sukurti su lytimi ir amZiumi susijusias normatyvines procentiliy vertes Italijos vaiky



fiziniam pajégumui jvertinti. Turint Sias standartizuotas reik§mes galime teisingai interpretuoti vaiky
fizinio pajégumo rezultatus.

Loko ir kt. (2010) istyré 902 10—17 mety mergaic¢iy/merginy fizinj pajéguma ir nustaté, kad testy
rezultaty vidurkiy ir motoriniy gebéjimy didziausi skirtumai yra tarp 10-11, 11— 12 ir 12—-13 mety, ir tai
sutampa su didziausiais Gigio ir svorio kaitos skirtumais Siame amziuje. Rezultaty vidurkiy skirtumai
daugumos testy stabilizavosi 13—14 metais. Mokslinéje literatiiroje skelbiami empiriniai duomenys,
kuriuose pateikiami 12—13 mety vaiky fizinio pajégumo pozityviis poky¢iai ir kurie akcentuojama fiziniy
ypatybiy ugdymo svarbg Siame amziaus tarpsnyje. Vinokurova ir Saxarova (Bunokyposa, Caxaposa,
2007) pabrézia, kad 5—6 klasése ugdant mokiniy lankstumg galima pasiekti statistikai reikSmingy
pozityviy poky¢iy. Kuramsin (Kypammmn, 2007) nurodo, kad 12—-13 mety amzius yra labai palankus
aerobings istvermés ugdymui. Daugelio moksliniy tyrimy taip pat patvirtina 12—13 mety vaiky staigiosios
jégos didéjima. Malina ir kt. (2004) isanalizave daugiameciy tyrimy rezultatus nurodo, kad mergaiciy
staigioji jéga tolygiai didéja iki 14 mety, o berniuky — iki 18 mety.

Fizinis pajégumas nustatomas jvairiais pedagoginiais testais. Taciau atlickant testus niekada
nebus iStirta visa asmenybe, o tik maza jos dalis. Testai reikalingi dél keliy priezasCiy. Pirmiausia,
galima jvertinti savo esamag fizine bikle, pajéguma. Mokslininkai (Heyward, 2009; Graham ir kt., 2007;
Vaccari ir kt., 2021) akcentuoja, kad labai svarbu nustatyti individualy pajégumo lygj ir realiai jj
pvertinti. Tuo remiantis jau galima planuoti motoring veikla, nepadarant Zalos savo organizmui. Taip
pat nustaCius esamg fizinio pajégumo lygi, galima jvertinti pasirinktos programos veiksminguma,
lyginti duomentis ir fiksuoti pokyc¢ius. Reikia nepamirsti, kad zmogus - tai sistema, ir fizinis pajégumas
esant jvairioms apkrovoms, didéja tik del gerai suderinty organizmo sistemy tarpusavio rysiy.

Tyrimo problema detalizuojama Siais klausimais:

e Koks yra sesty klasiy mokiniy fizinis pajégumas, susij¢s su sveikata?

e Kaip fizinis pajégumas, susijes su sveikata pakito per tris metus (2018—-2021 m.)?

Tyrimo objektas — sportuojanéiy ir nesportuojanciy Sesty klasiy mokiniy sveikatg stiprinantis

fizinis pajégumas.

Tyrimo tikslas — istirti sportuojanciy ir nesportuojanciy Sesty klasiy mokiniy sveikatg stiprinantj

fizin] pajéguma.



Tyrimo uzZdaviniai:

1. Atskleisti sesty klasiy mokiniy fizinio pajégumo, susijusio su sveikata, ugdymo teorinius

aspektus.

2.

3.

rezultatus.

IStirti ir jvertinti SeSty klasiy mokiniy fizinj pajéguma, susijusj su sveikata.

Palyginti 2018 m. ir 2021 m. sportuojanciy ir nesportuojanéiy Sesty klasiy mokiniy tyrimy

Tyrimo metodai:

literattiros $altiniy analizé;
dokumenty analizé;
testavimas;

fizinio i$sivystymo matavimai;

lyginamoji analizé.

Darbo struktiira: darba sudaro jvadas, keturios dalys (literatiiros apzvalga, tyrimo metodologija,

tyrimo rezultatai, diskusija), iSvados, literattiros sarasas, santraukos lietuviy ir angly kalbomis bei priedai.

Darbe yra 39 paveikslai ir 12 lenteliy. Literaturos sarasg sudaro 51 literatiiros $altinis.



|. FIZINIO PAJEGUMO, SUSIJUSIO SU SVEIKATA,
UGDYMO TEORINIAI ASPEKTAI

1.1. Fizinio pajégumo samprata

Egzistuoja fizinio pajégumo apibrézimy jvairové. Anot Heyward (2010) fizinis pajégumas yra
gebéjimas atlikti profesing, rekreacing ar kasdiening veiklg pernelyg nepavargstant. Sporto terminy
zodyne (2002) nurodoma, kad fizinis pajégumas - tai zmogaus jgimtyjy ir jgytyjy savybiy ir ypatybiy,
susijusiy su fizinio aktyvumo gebéjimais, visuma. Ji apibiidina kraujotakos ir kvépavimo sistemy
pajégumas, medziagy apykaitos ir nervy sistemos ypatumai, judamieji jglidziai, raumeny jéga ir
iStvermé, kiino sandara.

Gruodytés-Racienés ir kt. (2017) teigimu, fizinis pajégumas — asmens biuikl¢, kuomet fizinés
uzduotys, susijusios su raumeny veikla, darbe, buityje, laisvalaikiu yra s€kmingai jvykdomos. Daznai
fizinis pajégumas yra siejamas su sportininko bukle, galimybémis pasiekti auks$ty sportiniy rezultaty.
Tuo atveju keliami specifiniai uzdaviniai - pasiekti maksimaly fizin] pajéguma konkrecioje sporto
Sakoje. Tac¢iau zmogaus darbui ir buiciai fizinis pajégumas yra svarbus kaip sveikatos komponentas,
kuris suteikia zmogui galimybe buti aktyviam, energingam ir dziaugtis pilnaverciu gyvenimu.
Bouchard ir kt. (2007) nurodo, kad Zmogaus fizinis pajégumas priklauso nuo jo paveldéty savybiy,
gyvenimo biido, asmeniniy savybiy, socialinés bei fizinés aplinkos. IS vienos puseés fizinis pajégumas
gali pasireikSti gerais rezultatais ar laiméjimais vykdant jvairias uzduotis, jveikiant jvairias kliiitis
buityje, profesin¢je veikloje (darbe) ar sporto varzybose.

Skurvydas ir kt. (2006) jvardija $iuos fizinio pajégumo komponentus:

e Raumeny jéga — tai stipriy raumeny savybe, jie padeda vaikams stumti, traukti, kelti.

e Raumeny iStvermé — tai geb¢jimas ilgesn;j laikg daryti pratimus, kurie reikalauja raumeny

jégos.

e Lankstumas — gebéjimas atlikti judesius jvairiomis kryptimis ir jvairiais budais.

e Vikrumas — yra gebéjimas biti vikriam kei¢iantis kino padéciai lengvai ir gerai judéti.

o Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumas — priklauso nuo Sirdies, kraujagysliy ir plauciy

buklés. Visam ktnui judant tam tikrg laika, didéja Sirdies, kraujagysliy ir plauciy darbo
galingumas. Aerobinis pajégumas lavinamas ilgesnés trukmés ir vidutinio intensyvumo

fiziniais pratimais.



Gruodyté-Raciené ir kt. (2017) iSskiria Siuos fizinio pajégumo komponentus: morfologinis,
raumeny pajégumo, motorinis judéjimo, Sirdies ir kvépavimo sistemy bei medziagy apykaitos (zr. 1

pav.)

Raumeny
Morfologinis pajegumo
MedZiagy Motorinis
apykaitos judéjimo
Sirdies ir
kvépavimo
sistemy

1 pav. Fizinio pajégumo komponentai (Gruodyté-Raciené ir kt. (2017)

1. Morfologinis komponentas. Jis susijes su organizmo forma ir sandara, tai yra kiino masés
indeksas, poodinis riebaly pasiskirstymas, lankstumas. Kuo didesnis kiino masés indeksas, tuo didesnis
riebaly kiekis organizme. Nutukimas - fiziné buklé, kai riebaly kiekis organizme per didelis. Riebaly
kiekis organizme, kaip ir kiino svoris, yra reguliuojamas ir priklauso nuo energijos gavimo ir
sunaudojimo. Vien mityba galima reguliuoti kiino svorj, o riebaly kiekj - biitinai mityba ir fiziniu
aktyvumu. Vienas i§ didZiausiy sergamumo ir mirtingumo rizikos veiksniy - kiino riebalai. Poodinis
riebaly pasiskirstymas nustatomas pagal liemens ir kluby apimties santykj. Riebaly susikupimas
liemens ir pilvo srityje turi ribotg jtaka sveikatai, nes yra susijes su medziagy apykaitos pakitimais,
padidéjusiu mirtingumu nuo Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy.

2. Raumeny pajégumo komponentas. Svarbiausi pozymiai yra raumeny jéga ir iStvermé.
Raumeny jéga - tai raumeny gebéjimas susitraukti jveikiant pasiprieSinimg, pvz. liemens raumeny jéga
yra tiesiogiai susijusi su zmogaus motoriniu pajégumu, laikysena ir su stuburo problemy atsiradimu.
Raumeny iStverme - tai raumeny gebéjimas atlikti veiksma ar judesius kuo ilgesnj laika. Reikia
pastoviai mankStintis, kad jéga, sprogstamoji jéga ir iStverme lavéty. Jei fizinis aktyvumas mazas,
raumenys silpnéja ir zmogui vis sunkiau atlikti jvairius darbus (pakelti, panesti, lipti laiptais), t. y.

maze¢ja fizinés galimybes pilnavertiSkai judéti, tenkinti gyvenimo poreikius, siekti tiksly.



3. Motorinis judéjimo pajégumo komponentas. Svarbiausi pozymiai yra vikrumas, greitumas,
pusiausvyra ir koordinacija. Vikrumas - tai gebéjimas greitai ir efektyviai keisti kiino padéti.
Pusiausvyra - tai koordinacijos rusis, susijusi su refleksais, griau¢iy raumeny sistema, kuri padeda
iSlaikyti pusiausvyra. Pusiausvyra turi jtakos judéjimo gebéjimams, padeda iSvengti traumy. Greitumas
- tai gebéjimas greitai atlikti judesius ir judéti. Koordinacija - tai gebéjimas derinti jutimus ir raumeny
veikla, kad judesiai buty atliekami tiksliai. Motorinis pajégumas netiesiogiai veikia fizinj pajéguma, jis
padeda iSvengti traumy. Geras motorinis pajégumas ne visada susijes su sveikata salygojanciu fiziniu
pajégumu (pvz. zmogus gali pasizyméti labai geru motoriniu pajégumu, bet blogu sveikatg sglygojanciu
fiziniu pajégumu ir atvirksciai).

4. Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumo komponentas. Yra $ie pozymiai: submaksimalus
aerobinis pajégumas, maksimalus aerobinis pajégumas, Sirdies funkcija, plau¢iy funkcija ir kraujo
spaudimas. Submaksimalus aerobinis pajégumas - sugebéjimas kuo ilgiau atlikti mazo intensyvumo
darbg. Kuo trumpesnis $is laikas, tuo zmogus grei¢iau pavargsta ir atsiranda problemy susiduriant su
kasdieniniu fiziniu aktyvumu. Maksimalus aerobinis pajégumas - tai Zmogaus sugebéjimas didéjant
nuovargiui testi progresuojancio intensyvumo darbg. Aerobinis Zmogaus pajégumas yra stipriai susijes
su Sirdies ir kraujagysliy sistemos bukle.

5. Medziagy apykaitos komponenta sudaro jvairiis biocheminiai procesai organizme. Fizinis
aktyvumas - tai griau¢iy raumeny atlickami judesiai, kuriuos atlickant energijos yra sunaudojama
Zymiai daugiau lyginant su raumeny energijos sunaudojimu ramybés biisenoje (Gruodyté-Raciené, ir
kt., 2017).

Mokslingje bei metodinéje literatiiroje iSskiriamos 2 fizinio pajégumo grupés:

e su sveikata susijes fizinis pajégumas;
e sujudéjimo rezultatais susijes fizinis pajégumas (Bouchard ir kt., 2007).

Gruodyté-Raciené ir kt. (2017) teigia, kad siekti fizinio pajégumo reikia dél dviejy svarbiausiy
priezasCiy. Pirmiausia, fizinis pajégumas gali pagerinti Zmogaus gyvenimo kokybe. Antra, fiziniS
pajégumas gali sustiprinti sveikata. Stai de§imt argumenty, jrodanéiy $iy teiginiy teisinguma:

e fizinis pajégumas gerina Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma. Mankstinantis Sirdies
raumuo tampa stipresnis. Esant stipresniam Sirdies raumeniui, Sirdis reciau susitraukdama
per minute iSstumia daugiau kraujo. Vadinasi, kuo stipresnis raumuo, tuo Sirdies darbas yra
galingesnis. Geresnis fizinis pajégumas — geresné kraujotaka: palaikomas normalus kraujo

spaudimas ir kraujas lengviau grgzinamas atgal j Sirdj;



fizinis pajégumas stiprina plauciy funkcijg. Mankstinantis plauciy tiris padidéja, jie
iSsiplecia. Raumenys, kurie padeda plauciams iSsiplésti, tampa stipresni. Kiekvieng kartg
galima jkvépti daugiau oro ir kraujas organizmo lasteléms teikia daugiau deguonies, kurio
reikia lasteliy darbui;

fizinis pajégumas stiprina kaulus. Sportuojant kauly tankis didéja, todél yra mazesné
tikimyb¢ patirti traumas gritivant ar per kita nelaimingg atsitikima;

fizinis pajégumas gali padéti esant stresinei situacijai. Stresas — tai organizmo fiziné ar
psichiné reakcija i kokius nors dirgiklius. Reakcija gali buiti naudinga arba zalinga. Jeigu
organizmo reakcija j stresg yra neigiama, tai toks stresas gali pakenkti sveikatai. Moksliniais
tyrimais jrodyta, kad neigiama stresg 15 minuciy éjimas sumazina labiau nei raminamosios
tabletés;

fizinis pajégumas gali pagerinti i§vaizda. Mankstinantis yra naudojama energija, gaunama
su maistu. Vadinasi, kino svoris bus normalus, t.y. toks, kokio reikia, kad augtum stiprus ir
sveikas. Raumenys bus tvirti ir laikysena grazi;

fizinis pajégumas gali padidinti mokymosi pazangumg. Mankstinimasis gerina kraujotaka,
organizmas, kartu ir smegenys, geriau apriipinami deguonimi. Mankstinimasis padeda
atsipalaiduoti, taigi padeda ir geriau i$simiegoti;

fizinis pajégumas padeda greiciau atsigauti po ligos. Esant gerai fizinei buklei, daug lengviau
atgauti gerg sveikata;

fizinis pajégumas stiprina pasitikéjimg ir savigarba. Buti fiziskai aktyviam kiekvieng dieng
— reiskia gebéti suplanuoti savo veikla, kad rastum laiko mankStintis ir valios ta plang
1gyvendinti. Jveikdamas kliiitis jaus pasitenkinimg savimi;

klausimas kas sudaro fizinj pajéguma yra diskutuotinas, vis délto daZniausiai yra priimtinas
fizinio pajégumo skirstymas ] pajéguma, susijusj su sveikata ir su jud¢jimo rezultatais

(Gruodyté-Raciené ir kt., 2017).



Vikrumas

Staigioji jéga

— Sirdies ir kvépavimo —

Su judéjimo sistemos iStverme Su sveikata

rezultatais —— Jéga ——— susijes
susijes —— Raumeny iStvermeé — pajégumas

pajégumas Kino sandara

Lankstumas

Greitumas

Pusiausvyra

2 pav. Fizinio pajégumo pozymiai (Gruodyté-Raciené ir kt., 2017)

Paveiksle pateikti devyni fizinj pajéguma rodantys pozymiai. Kaip matome, kai kurie jy susije su
judéjimo rezultatais ir su sveikata. Gruodyté-Raciené ir kt. (2017) teigia, kad su sveikata susijusiy
pozymiy reik§mingumas padidéja dél to, kad jie pagrindiniai pajégumo, susijusio su judéjimo
rezultatais, pozymiai. Graham ir kt. (2007) akcentuoja, kad fizinio pajégumo ugdymo Kryptis yra nuo
su sveikata susijusio fizinio pajégumo (SSFP) link su judéjimo rezultatais susijgs fizinis pajégumo,
todél manome, kad jaunyjy paaugliy neformaliajame fiziniame ugdyme ypatingas démesys turi biiti
SSFP didinimui, kuris, kaip pazymi Bouchard ir kt. (2007) pirmiausia siejamas su sveikatos bikle.
Taigi fizinis pajégumas yra zmogaus jgimtyjy ir jgytyjy savybiy ir ypatybiy, susijusiy su fizinio
aktyvumo gebéjimais, visuma. ISskiriami morfologinis, raumeny pajégumo, motorinis judéjimo, Sirdies
ir kvépavimo sistemy bei medzZiagy apykaitos fizinio pajégumo komponentai. Fizinj pajégumq
apibiudina kraujotakos ir kvépavimo sistemy pajégumas, medzZiagy apykaitos ir nervy sistemos

ypatumai, judamieji jgudziai, raumeny jéga ir istvermé, kiino sandara.

1.2. Fizinio pajégumo, susijusio su sveikata, komponentai

Metodikos priemongje ,,Eurofitas. Fizinio pajégumo testai, metodika, Lietuvos moksleiviy
fizinio pajégumo rezultatai“ (Gruodyté-Raciené ir kt. (2017), kuria Lietuvos bendrojo ugdymo
mokyklose vadovaujamasi nustatant moksleiviy fizinj pajéguma nurodoma, kad su sveikata susijusio
fizinio pajégumo komponentai yra:

e kraujotakos ir kvépavimo sistemy iStvermé;

e raumeny jéga;

e raumeny iStvermeé;
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e lankstumas;

e kino sandara (antropometriniai matmenys).

1.2.1. Kraujotakos ir kvépavimo sistemy iStvermé ir jos ugdymas

Zmogaus raumeny lastelés i§ maisto medZiagy gauta energija naudoja trimis skirtingais
organizmo mechanizmais:

e per pirmgsias raumeny darbo sekundes energija atsipalaiduoja anaerobiskai i§ raumenyse
susikaupusiy, daug energijos turinciy fosfaty;

e antruoju, mechanizmu energija tiekiama anaerobiSkai, skylant raumeny lgsteliy
glikogeno atsargoms;

e per pirmgsias keturias bet kokio raumeny darbo minutes jsitraukia tre¢iasis mechanizmas
— aerobin¢ glikogeno ir riebaly riig8ciy oksidacija, pakeiCianti pradinj anaerobinj
apripinimg energija (Gruodyté-Raciené ir kt., 2017).

Kad vykty oksidacijos procesai, ] raumenis i§ oro per kvépavimg ir kraujotakg turi patekti
deguonis. Tai atlieka kvépavimo bei Sirdies ir kraujagysliy sistemos. Sirdies ir kvépavimo sistema
susideda i§ plauciy, kvépavimo taky, kuriais oras perneSamas i plaucius (trach¢jos, bronchai) ir Sirdies
bei kraujagysliy (Abernethy ir kt., 2005). Kraujotakos ir kvépavimo sistemy funkcijos tarpusavyje
glaudziai susijusios. Kvépavimo funkcijos visiSkai atskirti nuo kraujotakos negalima, kadangi
kvépavimas placigja prasme apima plauciy ventiliacijos funkcija (iSorinis kvépavimas) ir deguonies
pristatyma ] audinius, jo naudojima bei anglies dvideginio paémima i§ audiniy ir pristatyma j plaucius
(vidinis kvépavimas). Deguonies ir anglies dvideginio perneSimg atlieka kraujotaka, o audiniai naudoja
deguonj ir iSskiria anglies dvideginj Ypac $i funkcija yra aktyvi dirban¢iy raumeny (Skernevicius ir kt.,
2011).

Kraujotakos ir kvépavimo sistemy iStvermé yra svarbiausias fizinio pajégumo komponetas
(Heyward, 2010; NASPE, 2005). Heyward (2010) teigia, kad kraujotakos ir kvépavimo sistemy
iStvermé - tai gebéjimas ilgg laikg atlikti vidutinio iki didelio intensyvumo dinaminius pratimus
jtraukiant didziasias raumeny grupes. Siy sistemy funkcinis pajégumas yra vienas i§ veiksniy, lemanéiy
aerobing iStverm¢. Aerobiné iStvermé — tai gebéjimas kiek galima ilgiau atlikti vidutinio ir didelio
intensyvumo darba, kur didZioji energijos dalis gaunama aerobiniu biidu. Jg lemia dirban¢iy raumeny
oksidacijos procesy greitis, energijos atsargos ir jos gamybos ekonomiskumas, vegetaciniy sistemy

gebéjimas pristatyti dirbantiems raumenims daug deguonies (Skurvydas& Zuoziené, 2006).
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Karoblis (2005) teigia, kad aerobiniy organizmo gebéjimy dydj lemia daugelis veiksniy, turin¢iy
itakos deguonies suvartojimo kiekiui. Svarbiausi i$ jy:

e funkcinis Sirdies bei kraujagysliy ir kvépavimo sistemy galingumas;

morfologiniai rodikliai;
e amziaus ypatumai;
e nervy ir raumeny sistemos funkciné biisena;
e pedagoginé kriivio charakteristika ir iSorinés sglygos.

Skernevicius ir kt. (2011) teigia, kad nuo iStverm¢ ugdancio kriivio komponenty santykio
priklauso treniruojamasis efektas. Taip pat jvairios krypties iStvermes lavinimo veiksmingumas
priklauso kriiviy iSdéstymo sekos per pratybas, mikrociklus, mezuciklus. Pasak mokslininky, i§tvermés
pratimai veiksmingi, jeigu jie per pratybas skirstomi tokia seka:

1) aerobiniai kriiviai atlickami po anaerobiniy alaktatiniy kraviy;

2) aecrobiniai kriviai atlickami po nedideliy anaerobiniy glikolitiniy kriiviy;

3) anaerobiniai glikolitiniai kriiviai atliekami po anaerobinio alaktatinio kriivio.

Pagrindinis mokyklinio amziaus vaiky uzdavinys yra gerinti bendraja aerobing iStverme
jvairiomis veiklos rii§imis, nurodytomis kiino kultiiros programoje. Be to, bendroji iStverme yra
specialiosios iStvermés pagrindas. Dar vienas iStvermés lavinimo uzdavinys iSplaukia i§ vaiky
pasirinktos sporto Sakos specifinés iStvermés poreikio. Bendrajai iStvermei lavinti dazniausiai
naudojami cikliniai vidutinio, didesnio ir kintamo intensyvumo pratimai (bégimas, slidingjimas,
plaukimas ir pan.). Gali buti naudojami acikliniai, gimnastikos, Zaidimy ir kiti pratimai. Svarbu yra tai,
kad aerobing iStverme¢ lemiantys veiksniai yra nedidelio specifiSkumo, todé¢l teigiamai perkeliami |
kitus, visai kitokio pobtidzio pratimus. Svarbiausia, kad pratimai buty atlickami analogiSskoje
fiziologinio galingumo zonoje (Ivaskiene, 2002).

Suaugusiyjy ir bregstanciy vaiky iStvermes pratybos, per kurias ugdoma trumpoji, vidutiné ir
ilgoji iStverme, skiriasi. Atsizvelgiant | aerobiniy ir anaerobiniy procesy santykj, svarbu tinkamai
nustatyti treniruotés priemones ir jy apimtj. Biitina kreipti démesj ] pratyby kriivio intensyvuma,
trukme, poilsio pobudj, kartojimy skai¢iy. Siy komponenty tinkamas santykis uZtikrina tam tikro
poveikio organizmui dydj, Sirdies bei kraujagysliy ir kvépavimo sistemy tobulé¢jima.

Karoblis (2005) pazymi, kad iStvermei lavinti skirty metody klasifikacija priklauso nuo energijos
gamybos biido, t.y. nuo aerobiniy ir anaerobiniy procesy, vykstanciy organizme. Metodai skiriasi

priklausomai nuo to, kaip dirbama - istisai ar su poilsio.
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Istvermés ugdymo metodai skiriami j dvi dideles grupes - istisinio darbo ir kintamojo (darbo su
poilsiu (3 pav.). Jais lavinami skirtingi iStvermés mechanizmai (Ivaskiené, 2002). Sporto praktikoje
tikslinga taikyti jvairius metodus, kadangi jie specifiSkai veikia atskirus iStverme¢ ribojancius

mechanizmus.

ISTVERMES UGDYMO METODAI

o .

IStisinio darbo metodai Kintamojo darbo metodai
TOLYGUS INTERVALINIS
PAKAITINIS KONTROLINIS
\1
TEMPO VARZYBU

3 pav. Istvermés ugdymo metodai

Istisinio darbo metody grupei priklauso:

1) tolygusis metodas;

2) pakaitinis metodas;

3) tempo metodas.

Tolygusis metodas. Taikant §j metodg, dirbama ilgai mazu ar vidutiniu intensyvumu, be poilsio
pertraukéliy. Juo lavinamas aerobinis organizmo pajégumas, sudarantis bendrosios iStvermés pagrinda.
Siam ugdymo metodui biidingi tokie poZymiai:

a) judesiy (plaukimo, bégimo ir kt.) greitis nevirSija kritinio, kuriam esant deguonies
pareikalavimas darbo metu pasiekia organizmo pajégumag atitinkantj dydj. Sportuojanc¢io asmens pulsas
svyruoja tarp 120 ir 170 k./min;

b) pratimy trukmé parenkama pagal fizinio pratimo, sporto Sakos specifika - ji Svyruoja nuo
10 min. iki keliy valandy vyresniyjy klasiy mokiniams (Ivaskieng, 2002).

Pakaitinis metodas. Sis istvermés ugdymo metodas — intensyvaus darbo derinimas su ne tokiu
intensyviu darbu darant poilsio pertraukéles. Pagrindinis $io metodo tikslas — nenutriikstamai jveikti
kintamojo intensyvumo fizinius kriivius. Per tokias pratybas dalis energijos gaminama anaerobiniu biidu,
didéja deguonies trikumas, kraujyje gauséja pieno rugsties. Siam istvermés ugdymo metodui badinga

tolygus darbo intensyvumo didinimas ir mazinimas (Karoblis, 2005). Pakaitinis metodas primena
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intervalinj, gali bati ritmiskas ir aritmetiskas Sj metoda mokytojai taiko: mokiniams ZaidZiant Zzaidimus,
bégant, slidingjant ir t.t.

Tempo metodas - tai iStvermés ugdymo bidas, jveikiant per pratybas panaSius kaip varzyby
nuotolius gana dideliu tolygiuoju grei¢iu. Taikant §j metoda, gerai ugdoma specialioji i§tvermé. Siuo
metodu organizuojamose treniruotése labai dideliu tolygiu greiciu jveikiami nuotoliai panasiis j varzyby
nuotolius. Darbo intensyvumas visg laikg labai didelis, daugumoje sporto Saky jis nekinta (iSskyrus
slidingjimg ir dviraciy sporta: kylant j jkalnes intensyvumas visada didesnis negu leidziantis nuo jy).
Treniruotés metu organizme vykstanciy biocheminiy ir fiziologiniy procesy intensyvumas prilygsta
intensyvumui per varzybas (Karoblis, 2005).

Kintamojo darbo metody grupei priklauso:

1) intervalinis;

2) kontrolinis;

3) varzyby.

Intevalinis metodas - fiziniy ypatybiy ugdymo, technikos veiksmy tobulinimo biidas atlickant pratimus su
poilsio pertraukomis: naujas pratimas pradedamas, kol dar neiSnyke buvusio fizinio krivio pédsakai
(sportininko pulso daznis paprastai 120-130 tv./min.) (Karoblis, 2005). Lavinant bendraja istverme,
intervalinio kartojimo metodai néra tokie svarbiis, kaip nenutriikstamojo kartojimo metodai (intervalinio
kartojimo metodais paprastai lavinama specialioji iS§tvermé). Bendroji iStvermé lavinama intervalinio
kartojimo metodu, taikant nepilno poilsio pertraukas (Iétasis intervalinis metodas) (Ivaskiené, 2002).

Kontrolinis metodas. Istvermés ugdymas visu pajégumu jveikiant varzyby arba joms artimus nuotolius,
jvertinant sportininko parengtumg varZyboms sudaro kontrolinio metodo esme. Kontrolinés pratybos ir
varzybos pratina racionaliai jveikti visg nuotolj, teisingai paskirstyti jégas nuotoliuose, ugdo varzybing
iStverme. Taikant kontrolinj metoda, galima iSsiaiSkinti sportininko specialyjj parengtuma. ,,Tokio pobiidzZio
pratybos fiziologiSkai ir psichologiSkai pratina sportininka prie kriiviy, atitinkanciy specifines varzyby salygas.
Kartotinés pratybos ir jy variantai tobulina kraujotakos ir kvépavimo sistemas, stiprina Sirdies susitraukimus,
gerina kraujagysliy elastinguma ir raumeny bei alveoliy kapiliarizacijg, skatina hemoglobino ir mioglobino
kaupimasi kraujyje (Karoblis, 2005).

Varzyby metodas. Siam metodui biidingas i§tvermés ugdymas visu pajégumu jveikiant varzyby
arba joms artimus nuotolius, kai jvertinamas sportininko parengtumas varzybomes.

Kraujotakos ir kvépavimo sistemy struktiira ir funkcijos, veikiant ilgai trunkanciais fiziniais kriiviais,
smarkiai pakinta (Skernevicius ir kt., 2011). Kraujotakos ir kvépavimo funkcijy tyrimai apima platy
spektrg jvairiy matavimy, testy, atlieckamy tiriamajam santikinés ramybés biisenos, atliekant

ortostatinius méginius, jvairaus intensyvumo statinius krtvius, taip pat maksimalius fizinius kruvius,
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registruojant jvairius rodiklius fizinio kriivio metu ir vykstant atsigavimui po fiziniy kraviy (Stasiulis,
2007). Fizinés veiklos metu vyksta jvairtis tarpusavyje susije¢ Sirdies ir kraujagysliy sistemos poky¢ciai.
Fiziniy pratimy jtaka Sirdies ir kraujagysliy sistemai nustatoma analizuojant:

e pulso daznj;

e minutinj Sirdies tiirj;

e sistolinj Sirdies turj;

e kraujospudj;

e kraujo tekéjima,

e kraujo sudétj (Kenney ir kt., 2012).
Bal¢itinas ir Skernevicius (2006) pazymi, kad pagrindiniai veiksniai, sglygojantys kvépavimo ir
kraujotakos sistemy funkcinj pajéguma yra:

e gyvybinis plauciy tiris (GPT);

e maksimalus minutinis plauciy tiiris (MMPT);

e alveoliy kiekis (turis) jy kapiliarizacija;

e kraujo bendras taris;

e kraujo hemoglobino (Hb) koncentracija ir gelezies (Fe) kiekis;

e irdies sistolinis taris (SST);

e minutinis maksimalus §irdies taris (MMST);

e kraujagysliy elastingumas;

¢ audiniy (raumeny ) kapiliarizacija;

e kraujo klampumas, hematokritas (Ht);

e Kraujo prisotinimas energetinémis ir kitomis medziagomis.

Skernevicius ir kt. (2011) pazymi, kad daugelio mety tyrimai leidzia iSskirti kai kuriuos
matavimus ir testus, juos standartizuoti ir pagal jy duomenis vertinti Zmogaus aerobines galias, jo
kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkcinj pajéguma. Yra gana sudétingy tyrimo metody, kuriems
aylikti reikia brangios jrangos ir kurie teikia gana plataus spektro informacijg. taciau tai atlieckama tik
specializuotose tyrimy institucijose, tyrimy medZziagg interpretuoja specialistai, patyre tyréjai. Tikslingai
taikant ir paprastesnius tyrimus galima gauti gana informatyvios medZiagos.

Eurofito (2017) metodikos priemongje, kuria Lietuvoje vadovaujamasi nustatant mokiniy fizinj
pajéguma, Sirdies ir kvépavimo sistemos iStverme rekomenduojama tirti testais ,,IStvermés bégimas

Saudykle®, ,,Veloergometro testas — PVC 170", kuriuos taikyti yra gana sudétinga.
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1 lentelé. Sirdies ir kvépavimo sistemos istvermés testai (Gruodyté-Raéien¢ ir kt., 2017)

Fizinio pajégumo Fizinio pajégumo Eurofito testai
komponentas poZymiai
IStvermés bégimas Saudykle
Sirdies ir kvépavimo Sirdies ir kvépavimo Sistemos Veloergometro testas
sistemos iStvermé iStvermé (PWC170)

2006 metai Kiino kultiiros ir sporto departamento generalinio direktoriaus jsakymu (Jsak. Nr. V-
353) patvirtintoje Lietuvos gyventojy fizinio pajégumo testavimo ir fizinés buiklés nustatymo metodikoje
aerobinei i§tvermei jvertinti pateikiamas 1609 m bégimo / &jimo testas. Sis testas rekomenduojamas ir
uzsienio literatiiroje (NASPE, 2005; Gallahue & Ozmun, 2006).

JAV nacionalinés sporto ir fizinio ugdymo asociacijos (NASPE, 2005) pazymi, kad aerobinis
pajégumas yra tik vienas i§ sveikatg stiprinancio fizinio pajétgumo komponenty, bet dazniausia jis yra
vertinamas kaip vienas svarbiausiy fiziologiniy indikatoriy gerai sveikatai ir fizinei buklei.

Apibendrinant galima teigti, kad kraujotakos ir kvépavimo sistemy funkcinis pajégumas yra
vienas i§ veiksniy, lemanciy aerobine istverme. Si istvermé yra lavinama istisinio (tolygusis metodas,
pakaitinis metodas, tempo metodas) ir kintamojo darbo (intervalinis metodas, kontrolinis metodas,
varzyby metodas) metodais. Kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkcinis pajégumas tiriamas jvairias
matavimais ir testais. Savo tyrime mes atliksime 16 /0 m. bégimo/éjimo testq, kurj rekomenduoja Lietuvos

bei uzsienio autoriai, o jo atlikimas yra nesudétingas.

1.2.2. Raumeny jéga ir jos ugdymas

Jéga - yra geb¢jimas jveikti iSorés pasiprieSinimg arba prieSintis raumeny susitraukimo metu, t.
y. raumeny gebéjimas jsitempti (STZ, 2002). Pasak Kenney ir kt. (2012) jéga apibréziama kaip
maksimali galia, kurig raumuo ar raumeny grupé gali iSvystyti. Jéga - Zmogaus fiziné ypatybeé,
sugebéjimas raumeny pastangomis nugaléti iSorin] pasiprieSinimg arba jam prieSintis, jtempiant
raumenis. Didinant raumeny jéga, teigiamai veikiamos daugelis organizmo funkciniy sistemy. To
pasekoje didé¢ja kauly mineralinis tankis - Kaulai apsaugomi nuo osteoporozés vystymosi, stipréja
rai$ciai ir sausgyslés, gerinamas sgnariy stabilumas, geréja raumeny regeneracijos procesai bei raumeny
koordinacija, reguliuojami medziagy apykaitos procesai, aktyvinama endokrininés sistemos funkciniai

rodikliai (arterinis kraujo spaudimas, Sirdies susitraukimo daznis, sistolinis Sirdies tiris). Jégos
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pobiidzio pratimai placiai taikomi sprendziant judéjimo ir atramos aparato problemas, atsirandancias
del sumazéjusio fizinio aktyvumo, sen¢jimo ar buitiniy ir sportiniy traumy, profesinés veiklos ypatumy
(Karoblis, 2005).

Pratimai, atliekami su sunkmenomis (svoriais), veikia $ias zmogaus organizmo funkcijas bei
struktiiras (Stonkus, 2002):

e kietina kaulus, didina mineraliniy medziagy kiekj juose, saugo kaulus nuo osteoporozes

(kauly i8akijimo);

stiprina raiscius bei sausgysles;

e gerina sgnariy stabiluma;

e gerina raumeny atsigavimo procesus, apsaugo raumenis nuo atrofijos;

e apsaugo raumenis ir sgnarius nuo traumuy;

e didina raumeny jéga, susitraukimo greitj bei atsparumg nuovargiui;

e gerina raumeny koordinacija;

e reguliuoja medziagy, o ypac angliavandeniy apykaita, o tai savo ruoztu saugo organizma
nuo diabeto;

e aktyvina endokrininés sistemos veikla;

e mazina antsvorj;

e hipertrofuoja kairiojo Sirdies skilvelio sienele, o tai didina sistolinj Sirdies turj;

e reguliuoja kraujospiudj;

e mazina Sirdies susitraukimo daznj submaksimalaus intensyvumo darbo metu.

Pagal darbo pobudj jéga skirstoma j dinaming ir stating (4 pav.).

JEGA

Dinaminé jéga Statiné jéga

4 pav. Jegos skirstymas pagal darbo pobiid; (Skernevicius ir kt., 2011)
Dinaminé jéga — tai tokia raumeny jéga, kurig jie pasiekia susitraukdami arba ilgédami.
Isitempdami ir nugalédami iSorinj pasiprieSinimg raumenys trumpe¢ja, o jsitempdami ir pasiduodami

iSoriniam pasipriesinimui — ilgéja.
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Statiné¢ jéga — kai raumenys jsitempia, bet jy ilgis nekinta, gali kisti jsitempimo laipsnis
(Skernevicius ir kt., 2011).

Mickeviciené ir kt. (2006) nurodo, kokie yra jvairaus amziaus mokiniy jégos ugdymo tikslai (Zr.
2 lentele).

Jégos pratimai atlickami tiksliai reglamentuotu, zaidimy ir varzyby metodais. Veiksmingiausi
yra jégos pratimai, atliekami kiino kultiiros pratyby pradzioje, nes tada yra nenuvargusi moksleivio
centriné nervy sistema, lengviau susidaro nerviniai-koordinaciniai ry$iai, skatinantys raumeny jégos
didéjima. Yra zinoma tai, kad jégos treniruotéje mankStinamasi su svoriais. Pratimo svoris gali biiti
arba jrankis, pavyzdziui, Stanga arba paties sportininko, pavyzdziui, atlieckancio prisitraukimus, kiino
svoris. Besitreniruojanciojo raumenys nuolatos turi jveikti pasiprieSinima, kurj sukelia jrankio svoris.
Tokiu biidu raumenys yra dirginami, o tai gali pagerinti raumeny ir nervy sistemos pajéguma. Raumeny

skaidulos sustor¢ja, o raumeny judesiai skatinantys nerviniai impulsai stipréja. Raumenys vis geriau

geba cheming energija paversti mechanine.

2 lentelé. Mokiniy jégos ugdymo tikslai (Mickevi¢iené, Motiejiiniené, Skurvydas, 2006)

Maziau kaip 12 m.

1. Ugdyti atskiry
raumeny jéga atliekant
paprastus pratimus

2. Ugdyti pagrinding
raumeny jéga

3. Ugdyti bendrajg ir
lokaligjg jégos iStverme
(gerinti judéjimo
darbinguma)

4. Supazindinti su:

a) jégos rusimis;

b) pagrindiniais jégos
ugdymo pratimais

12-15m.

1. Ugdyti raumeny jéga atliekant
sudétingesnius judesius

2. Ugdyti hipertrofing raumeny jéga ir
greitumo jéga
3. Ugdyti bendraja jégos iStverme

4. Mazinti mazo tankio lipoproteiny
tankio lipoproteiny cholesterolj ir
riebalinio audinio mase

5. Supazindinti su:

a) maksimalios jégos, greitumo jégos ir

jégos istvermés ugdymo metodais:
pratimais ir jy skaic¢iavimu,
intensyvumu, kartojimy serijy
skaic¢iumi, poilsio intervalais;

b) jégos pratimy poveikiu zmogaus
organizmui

Daugiau kaip 15 m.
1. Ugdyti raumeny jéga
atliekant specialius sudétingus
judesius
2. Ugdyti nervine raumeny
jéga
3. Ugdyti specialigjg ir
lokaliagja jégos iStverme

4. Mazinti mazo tankio
lipoproteiny cholesterolj ir
riebalinio audinio mase,
didinti raumeny mase

5. Supazindinti su: jégos
ugdymo individualiyjy
programy sudarymo principai:
pratyby dazniu, treniravimo
slenksCiu, lubomis, riba,
adaptacijos sparta,
atgaunamaisiais kriiviais

Jeégai lavinti daZniausiai taikomi dinaminiai pratimai: bendrieji pratimai su jrankiais ir be jy, ant

gimnastikos suolelio, sieneles ir kity prietaisy, su kimstais kamuoliais, hanteliais ir t. t. Berniuky
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raumeny jéga intensyviausiai vystosi nuo 9 iki 12 ir nuo 14 iki 17 mety. Mergaiciy jéga - nuo 8 iki 9 ir
nuo 13 iki 14 mety.

Perspektyviausias amzius greitumo jégai lavinti yra 9-12 mety. Dauguma greitumo jégos
pratimy (Suoliai j tolj ir | aukstj jsibégéjus, Suoliai su 90° posiukiu, greiti tiipimai ant vienos ar abiejy
kojy, kamuoliuko metimas, pratimai su kimstais kamuoliais ir t. t.), daromi taip, kad nesumazéty judesio
greitis (Ivaskiené, 2002).

Stating ir dinaming raumeny jéga i$samiai istirti galima laboratorijose naudojant tam tikrus
prietaisus. Eurofito (2017) metodikoje nurodoma, kad statiné jéga nustatoma plastakos spaudimo, o

staigioji jéga — Suolio j tolj testu (zr. 3 lentele).

3 lentelé. Raumeny jégos testai (Gruodyté-Raciené ir kt., 2017)

Fizinio pajégumo Fizinio pajégumo Eurofito testai
komponentas poZymiai
Jéga Statiné jéga Plastakos suspaudimas
Staigioji jéga Suolis j tolj i§ vietos

Vaiky desinés ir kairés ranky jéga auga kasmet. Berniuky plastakos jéga kur kas didesné nei
mergaifiy. Visy dinamometriniy rodikliy pubertetinis Suolis berniukams btna 14-16 mety, o
mergaitéms 12-14 mety amziuje, t. y. sutampa su masés (ypac aktyviosios), skersiniy matmeny ir
apim¢iy augimo patiméjimu. (Tutkuvieng, 1995).

R. M. Malina, C. Bouchard, O. Bar-Oras (2004) nurodo, kad abiejy ly¢iy staigioji jéga iki 14
mety did¢ja tolygiai.

Taigi raumeny jéga apibréziama kaip organizmo gebéjimas jveikti iSorés pasipriesinimq. Pagal
pobiidj jéga, kaip fiziné ypatybé, gali biiti statiné ir dinaminé. Miisy tiriamojo amZiaus mokiniy jégos
ugdymo tikslai yra bendrosios jégos istvermés, hipertrofinés raumeny jégos ir greitumo jégos, atliekant
sudeétingesnius judesius, ugdymas. Savo tyrime statine jégq nustatysime plastakos spaudimo, o staigigjq

jéga — suolio | tolj testais.

1.2.3. Raumeny iStvermeé ir jos ugdymas

Sharkey ir Gaskill (2007) teigia, kad raumeny iStvermé yra pagrindas sékmei daugelyje darby ir

sporto veikly. Tai, pasak autoriy, yra gebéjimas iSkesti nuovargj ar jam priesintis.
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Skernevicius ir kt. (2011) akcentuoja, kad iStvermés sgvoka yra plati ir ji apibiidinama gana
skirtingai. Sporto terminy zodyne (STZ, 2002) nurodoma, kad i§tvermé yra organizmo atsparumas
jvairiems vidiniams ir iSoriniams veiksniams, pvz., deguonies truikumui, kar$¢iui, skausmui, fiziniams
kriiviams. IStvermé priklauso nuo zmogaus organizmo geb¢jimo kuo ilgiau apriipinti dirbancius
raumenis energinémis medziagomis, nervy sistemos geb¢jimo valdyti raumenyse vykstancius
sudétingus fizinius ir cheminius vyksmus. IStvermé — charakterio bruozas, zmogaus pajégumas
dvasiSkai nepaluzti, kai reikia iSkesti skausmg ar sunkius iSgyvenimus, kuriuos sukelia kliiitys,
trukdancios realizuoti poreikius. Tai gebéjimas ilgai intensyviai dirbti, atkakliai siekti uzsibrézto tikslo.
Istvermé, kaip charakterio ypatybe, ypac aktuali tampa tada, kai Zmogus siekia jam reikSmingo tikslo
(Karoblis, 2005). Skernevicius ir kt. (2011) teigia, kad fizinio darbo i$tverm¢ mes suprantame kaip
zmogaus funkcijy sugebéjima kuo ilgiau aprupinti dirbancius raumenis energinémis medziagomis,
nervy ir humoralinés sistemy sugeb¢jima valdyti raumenyse vykstancius sudétingus fizinius, cheminius
procesus, koordinuoti atskiry organy ir sistemy veikla, raumeny sugebéjima kuo ilgiau dirbti tam tikru
intensyvumu.

Karoblis (2005) nurodo, kad pagal fizinio pobtidZzio ypatybes yra bendroji ir specialioji istvermé
(5 pav.).

ISTVERME

Bendroji iStvermé Specialioji

5 pav. Istvermés rasys (Karoblis, 2005)

Sporto literatiiroje pateikta jvairiy iStvermés rusiy. IStvermés skirstymas i grupes grindziamas
jvairiais fizinés veiklos, atlieckamo darbo komponentais ir fiziologiniy funkcijy eiga darbo metu.
Cepulénas (2001) raso, kad i§tvermé skirstoma j §ias grupes (riisis):

e pagal griau¢iy raumeny, dalyvaujanciy fizin¢je veikloje, kieki: lokalioji, regioniné,

globalioji;

e pagal fizingje veikloje dalyvaujanciy raumeny darbo rezima: dinaminé, statiné, jégos,

e pagal atlickamo darbo intensyvuma: maksimalaus intensyvumo darbo, didelio intensyvumo,

mazo intensyvumo darbo;
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e pagal mechaninés energijos gamybos biidus ir fiziologinius organizmo procesus atliekant
tam tikrg fizinj darba: anaerobinio, misraus anaerobinio-aerobinio, aerobinio darbo.

Kiekvienas iStverme ugdantis pedagogas privalo turéti pakankama teorinj pasiruoS$ima, iSmanyti
fizinés iStvermés ugdymo metodika. Svarbu, kad ugdytojas suvokty, kad fizinio kriivio intensyvumas, jo
trukmé, tempas ir atitinkamos poilsio pertraukélés sudaro treniruotés metody esme, o jy kaitumas lemia
iStvermés lavéjimg (TamoSauskas ir kt., 2003).

Mokyklinio amziaus vaiky funkciné jéga nustatoma ,Kybojimas sulenktomis rankomis®, o
liemens jéga — ,,Séstis ir gultis“ testais (Gruodyté-Raciené ir kt., 2017, zr. 4 lentele). Testo ,,Séstis ir

gultis* rodikliai atspindi pilvo raumeny jéga bei iStvermg.

4 lentelé. Raumeny istvermés testai (Gruodyté-Raciené ir kt. (2017)

Fizinio pajégumo Fizinio pajégumo Eurofito testali
komponentas poZymiai
Raumeny istvermé Funkciné jéga Kybojimas sulenktomis rankomis
Liemens jéga Séstis ir gultis

Keney ir kt. (2012) pazymi, kad raumeny iStvermé gali biti tiriama ,,Séstis ir gultis“ bei
»Atsispaudimai‘ testais.

Apibendrinant galima teigti, kad raumeny istvermé — tai gebéjimas iskesti nuovargj ar jam
priesintis. IStvermé yra skirstoma jé bendqjq ir specialigjg. Ugdant raumeny istverme svarbi fizinio
kritvio intensyvumo, jo trukmés, tempo ir atitinkamy poilsio pertraukéliy dermé. Mokyklinio amZiaus
vaiky raumeny istverme rekomenduojama tirti ,, Kybojimas sulenktomis rankomis “ bei ,, Séstis ir gultis

testais. Siomis rekomendacijomis mes vaudovausimés atliekant tyrimq.
1.2.4. Lankstumas ir jo ugdymas

Lankstumas — morfologiniai ir funkciniai judéjimo aparato ypatumai, pasireiskiantys atskiry jo
grandziy paslankumu viena kitos atzvilgiu. Tai fizin¢ ypatybé - gebéjimas daryti kuo didesnés
amplitudés judesj valdomo judesio amplitude sanaryje (STZ, 2002). Sporto praktikoje didelis sanariy
paslankumas vadinamas lankstumu. Lankstumas kinta per dieng. Geriausi rodikliai — vidurdien;,
blogesni — rytg, vos prabudus (Skernevicius ir kt., 2011). Lankstumas yra skiriamas prie judéjimo ir
atramos aparato morfofunkciniy ypatybiy. ISoriSkai lankstumag rodo judesiy amplitude, kurig lemia

sanariy struktiira. Potencialiai galimus lankstumo dydZius riboja anatominé konkreciy sanariy sandara,
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paslankumas, rai$¢iy, raumeny ir sausgysliy elastingumas, aplinkos temperatiira, paros laikotarpis.
Judesiy amplitude riboja pirmiausia raumeny antagonisty tonusas.

Lankstumas skirstomas j aktyvyjj ir pasyvyji (Skernevicius ir kt., 2011) (zZr. 6 pav. ).

LANKSTUMA

Pasyvusis Aktyvusis

6 pav. Lankstumo rasys (Skernevicius ir kt., 2011)

Pasyvusis lankstumas — kai atlickamas judesys arba islaikoma tam tikra kiino daliy padétis
veikiant iSorinéms jégoms, kiino raumenys atpalaiduoti, pasiduoda tempimui.

Aktyvusis lankstumas — tai tokios judesio amplitudés, kurios pasickiamos savo kiino raumeny
pastangomis aktyviai dirbant.

Lankstumg lemia ir Sie veiksniai (Vilkas, 2006):

1. Lytis (mergaiciy sanariai 20-30% paslankesni negu berniuky).

2. Amzius (lanksc¢iausi buina mazi vaikai, véliau lankstumas mazéja).

3.Paveldéjimas (Zzmonés vystosi esant skirtingam genetiniam pradui; paveldimi antropometriniai
rodikliai, raumeny ir sgnariy struktiira, judéjimo veiklos gebéjimai).

4. Fiziniy pratimy turinys (dél grei¢io ir jégos pratimy trumpéja raumenys, kartu maZzéja
raumeny elastingumas, judesiy amplitude, blogéja lankstumas, todél lankstumo lavinimas turi svarbig
ne tik sporting, bet ir socialing reikSme).

5. Veiklos pobiidis (gali buti kompleksinio poveikio pratimy, kurie veiks sanario struktiira,
raiS¢ius, raumenis ir sausgysles; bet yra daug specifiniy pratimy, veikian¢iy tik raumenis ir sausgysles
arba tik raiScius).

6. Aplinka (lankstumo pratimai daromi tik gerai jSilus, todél vésiu arba Saltu oru juos reikia
daryti ypac atsargiai, Sil¢iau apsirengti).

Lankstumo lavinimo poveikis (Poderys ir kt., 2004):

1) geréja raumeny kraujotaka,

2) raumenys saugomi nuo traumy,

3) jie atpalaiduojami,

4) sumazinamas raumeny skausmas,
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5) stiprinama raumeny jéga ir iStvermé,

6) gerinama raumeny nerviné reguliacija,

7) neleidziama kauptis senéjimo pigmentui,

8) gerinama laikysena.

Pagrindinés lankstumo lavinimo priemonés yra bendrojo lavinimo ir specialiis parengiamieji
tempimo pratimai, kurie skirstomi j aktyviuosius, pasyviuosius ir miSriuosius. Bendrojo lavinimo
pratimai parenkami i§ gimnastikos - tai lenkimai, tiesimai, pasilenkimai, positkiai. Specialis
parengiamieji pratimai yra sudaromi i§ varzybiniy pratimy elementy (uzsimojimas metant ietj, kojos
mostas Sokant j aukstj, kojy ir kiino padétis Sokant per barjerg ir pan.).

Lankstumo treniruotése reikia biiti atsargiam. Jeigu, lenkiantis pirmyn, stipriai jsitempia kojy
raumenys ir jau¢iamas skausmas, dar nereiskia, jog turi baigti treniruote. Juk treniruoté reikalauja misy
valios ir pastangy, ir tokj skausma reikia iSkesti. Taciau treniruotis be apSilimo yra pavojinga.
pramankstos, o ne po jtemptos iStvermés treniruotés. Per pauzes tarp serijy taip pat atpalaiduokime
raumenis. Nepradékime pratimy staiga ir iimai, bet atlikime juos i§ 1éto, spyruokliuvodami. Atliekant
bei sgnariai nebiity pertempti ir suzeisti.

Lankstumas priklauso nuo sgnariy paslankumo, raumeny ir rais¢iy elastingumo, raumeny mas¢s,
centrinés nervy sistemos. Nesitreniruojant 11-13 mety vaiko stuburo, dubens, sgnariy paslankumas,
peciy juostos lankstumas sumaZéja. Brestant sagnariy paslankumas mazéja. Lankstumas jau
mokykliniame amZiuje pasiekia auk3$ciausia lygj. Mokykliniame amziuje dauguma lankstumo pratyby
vyksta pramanks$tos forma ir yra kiekvieny pratyby sudedamoji dalis (Karoblis, 2005). Mokiniy
lankstumas tiriamas “Séstis ir siekti* testu (Gruodyté-Raciené ir kt., 2017).

Apibendrinant galima teigti, kad lankstumas apibiidinamas kaip gebéjimas daryti kuo didesnés
amplitudes judesj valdomo judesio amplitude sqnaryje. Pagrindinés lankstumo lavinimo priemonés yra
bendrojo lavinimo ir specialits parengiamieji tempimo pratimai. Mokiniy lankstumas yra nustatomas
“Sestis ir siekti testu.

1.2.5. Kuno kompozicija

Kino kompozicija (antropometriniai matmenys). Kino kompozicija yra pagrindinis zmogaus

sveikatos ir fizinio pajégumo komponentas. Nutukimas yra svarbi sveikatos problema, 1¢k ko trump¢ja
gyvenimo trukme ir iSauga rizika susirgti koronaliniy arterijy, 2 tipo diabeto, osteoporozés ir kitomis
ligomis ((Heyward, 2010).
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Antropometriniams matmenims priskiriama tigis, svoris ir odos raukslés (Gruodyté-Raciené ir
kt. (2017).

Ugis — tai integralinis rodiklis, labiausiai jgimtas ir maZiausiai kintantis i§ visy morfologinés bei
funkcinés biiklés rodikliy. Visi kiti morfologiniai bei funkciniai rodikliai nustatomi pagal individo igj.
Normalios tigio variacijos ribos augimo ir brendimo laikotarpiu yra labai didelés.

Svoris. Sis rodiklis atspindi vidaus organy, kauly, raumeny ir riebalinio audinio susiformavima.
Jis ypa¢ priklauso nuo gyvenimo salygy, mitybos, ligy ir kity veiksniy (Tutkuvien¢, 1995), taciau
jvairiy Saliy mokslininkams ir sveikatos specialistams kelia nerimg kasmet didéjanti vaiky nutukimo
epidemija (Onis ir kt, 2007).

Harmoningam fiziniam iSsivystymui svarbu, kad svoris atitikty tigj. ISmatavus figj ir svorj

galime apskaiiuoti kiino masés indeksa (KMI). Sis indeksas apskai¢iuojamas pagal formule:

Svoris (Kg)

KMI'= Ugis (m?)

Mokslininkai (Tutkuviené, 1995; Tutkuviené, Jakimaviciené, 2004) teigia, kad vaiko KMI
augimo laikotarpiu labai sparciai kinta, nes jo organizmas vystosi — Ugis ir svoris néra pastovus.
Tutkuviené ir Jakimavi¢iené (2004) rekomenduoja vaiky KMI rodiklius vertinti pagal nustatytus
standartus. Vadovaujantis pateiktomis lentelémis ir grafikais nesunku jzvelgti virSsvorio ir nutukimo
grésmg ir laiku imtis priemoniy, uzkertanc¢iy tam kelig (Onis ir kt., 2007).

Tutkuviené (1995) nurodo, kad patys svarbiausi kiino kompozicijos aspektai yra riebaly kiekis
ir jy pasiskirstymas. Tai galima iSmatuoti gana paprastai, matuojant atitinkamose vietose odos rauksles
ir kiino maseés indeksa.

Heyward (2010) pateikia kiino riebaly procentinés iSraiSkos standartus berniukams ir

mergaitéms (Zr. 5 lentele).

5 lentelé. Vaiky kiino riebaly Kiekio procentais vertinimas (lygiai) (Heyward, 2010)

Lytis Nerekomenduojama  Zemas Vidutinis AukStas Nutukimas
Berniukai <5 5-10 11-25 26-31 >31
(6-17 m.)
Mergaités <12 12-15 16-30 31-36 >36
(6-17 m.)
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Kompiuterin¢ tomografija ir magnetinis branduolinis rezonansas yra sudétingi brangis, taciau
patikimi kiino sudéties tyrimo metodai. Kompiuterinés tomografijos metu naudojami rentgeno spinduliai,
kurie véduoklés formos spinduliu praeina per visg kiing, o detektoriy rinkinys, esantis prieSingoje
tirilamojo puséje, nustato sklindancius spindulius. Rentgeno spinduliy Saltinis ir detektoriy rinkinys
sukasi kaip vienas vienctas apie tiriamgjj 360 laipsniy lanku. Kai kurie aparatai turi tik besisukantj
rentgeno spinduliy Saltinj. Kiekviename sukimosi laipsnyje detektorius uzfiksuoja perduota spinduliy
intensyvumg ir gaunama informacija apie vidines struktiiras, kurias nuskanuoja spinduliai. (Sayer ir kt.,
2008).

Apibendrinant galima teigti, kad iigio, svorio, odos rauksliy parametrai. Harmoningam fiziniam
issivystymui svarbu, kad svoris atitikty ugj. Svarbiausi kiino kompozicijos aspektai yra riebaly kiekis ir

Juy pasiskirstymas, kurie nustatomi matuojant atitinkamose vietose odos rauksles ir kitno masés indeksq.
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II. TYRIMO METODOLOGIJA

2.1. Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo vykdomas Klaipédos miesto Gedminy progimnazijoje 2018 ir 2021 metais. I$ viso

tyrime dalyvavo 143 sesty klasiy mokiniai (Zr. 7 pav.).

. * 31 (41,3%) sportuojanciy mokiniy
| tyrimas (2018 m.) * 44 (56,7%) nesportuojatis mokinys

* 32 (44,4%) sportuojantys mokiniai
* 40 (55,6% ) nesportuojatys mokiniai

7 pav. Tyrimo loginé seka ir tyrimo dalyviai
2018 m. | tyrimo etape dalyvavo 75 (53,0% mergaiciy) Sesty klasiy mokiniai. 50,2% tyrime

dalyvavusiy vaiky bent vieng kartg per savait¢ dalydavo popamokingje organizuotoje fizinio ugdymo

veikloje, t. y. neformaliajame fiziniame ugdyme. UZsiémimy trukmé — 1-2 valandos.

6 lentelé. 2018 m. tyrime dalyvavusiy mokiniy pasiskirstymas

Mokiniy pasiskirstymas
Nesportuojantys 56,8 42,2 49,8
Sportuojantys Mokykloje 43,6 56,4 15,5
Uz mokyklos riby 47,3 52,7 34,7

2018 m. didzioji dalis (89,4%) tiriamyjy buvo 13 mety amziaus ir buvo paskirti j pagrinding
medicining fizinio pajégumo grupe (82,5%).
2021 m. antrame tyrimo etape dalyvavo tos pacios mokyklos Sesty klasiy mokiniai. Antrame

tyrimo etape dalyvavo 72 (47,7% mergaiciy) Sesty klasiy mokiniai (zr. 7 pav.).
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7 lentelé. 2021 m. tyrime dalyvavusiy mokiniy pasiskirstymas

Nesportuojantys 55,6 44,4 43,7
Sportuojantys Mokykloje 48,4 51,6 19,7
Uz mokyklos riby 37,8 62,2 36,6

Kaip ir pirmame tyrimo etape, didzioji dalis tiriamyjy buvo 13 mety amziaus (93,3%) ir buvo
paskirti | pagrinding medicining fizinio pajégumo grupe (87,4%).

Testavimg atliko darbo autorius. jam talkino fizinio ugdymo mokytoja N. T. Pries atlickant tyrima
vaikai buvo supazindinti su tyrimo tikslu. Jiems i$§samiai buvo paaiskinta fizinio i§sivystymo matavimy
ir testy atlikimo metodika. Gauti duomenys buvo iSanalizuoti ir palyginti su Lietuvos mokiniy fizinio

pajégumo duomenimis (Eurofit, 2017).

2.2. Tyrimo metodai

Darbe buvo taikomi Sie tyrimy metodai: literatiiros Saltiniy analizé, dokumenty analizé,
testavimas, fizinio iSsivystymo matavimai, lyginamoji analizé, statistiné duomeny analizé.

Literatiiros Saltiniy analizé. Siuo metodu buvo atlikta literatiiros analizé nagrin¢jama tema:
nustatyta tyrimo problema, suformuluotas tikslas, uzdaviniai, iSanalizuoti sveikatg stiprinancio fizinio
pajégumo teoriniai aspektai.

Dokumenty analizé. Sesty klasiy mokiniy amZiaus identifikavimui buvo analizuojami jra3ai
mokiniy bylose, o paskyrimo | medicining fizinio pajégumo grupe nustatymui - jraSai Vaiko sveikatos
pazyméjimuose (Forma Nr. 027-1/a).

Fizinio issivystymo matavimai. Tiriamyjy Ggis buvo matuojamas tigio matuokle (Seca, modelis
206, Vokietija). Tiriamasis stovi basas, nugara j matuokle. Ugis matuotas 1 cm tikslumu. Svoris buvo
nustatomas svirtinémis medicininémis svarstyklémis (Seca, modelis 709, VVokietija). Tiriamasis stovi ant
svarstykliy vidurio, minimaliai apsirenges, be baty. Svoris nustatytas 0,1 kg tikslumu.

Testavimas. Sesty klasiy mokiniai atliko penkis fizinio pajégumo, susijusio su sveikata, testus:
1 mylios (1610 m) bégimas/éjimas (kraujotakos ir kvépavimo sistemy istvermé), kybojimas sulenktomis
rankomis (ranky ir peciy raumeny jéga ir iStvermé), séstis ir gultis (n/30 s) (pilvo raumeny jéga ir
iStvermé), Suolis j tolj is vietos (kojy staigioji jéga), séstis ir siekti (lankstumas), bei buvo apskaic¢iuotas
kiino masés indeksas (KMI). Visi testai (iSskyrus 1610 m bégimas/¢jimas) buvo atlikti vadovaujantis

Eurofit‘o (Gruodyté-Raciené ir kt. (2017), o 1610 m bégimo/¢jimo testas Lietuvos gyventojy fizinio
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pajégumo testavimo ir fizinés buklés nustatymo (Muliarc¢ikas, 2007) metodika. Fizinio pajégumo

mergaiciy ir berniuky rodikliai skai¢iuoti atskirai.

8 lentelé. Fizinio pajégumo, susijusio su sveikata, testai

Suolis j tolj i§ vietos Staigiajai jégai jvertinti

Séstis ir gultis Pilvo raumeny jégai bei iStvermei jvertinti
Kybojimas sulenktomis rankomis Ranky ir peciy raumeny jégai bei iStvermei jvertinti
Séstis ir siekti Lankstumui jvertinti

1610 m bégimas/¢jimas Sirdies ir kraujagysliy sistemos i§tverme

Visi testai buvo atlickami mokyklos sporto saléje. Pries atlickant testus mokiniams buvo
paaiskinta, kaip teisingai testg atlikti. Be to, tiriamiesiems buvo paaiskinta fizinio pajégumo testy
reik§me, mokiniai buvo skatinami analizuoti savo fizinio pajégumo kaitg ir remiantis $ia analize siekti
pozityviy poky¢iy.

Lyginamoji analizé. Sis metodas buvo taikomas 2018 m. atlikto testavimo $esty klasiy mokiniy
fizinio pajégumo rezultaty palyginimui su 2021 m. tyrimo bei Lietuvos mokiniy fizinio pajégumo
duomenimis. Fizinio pajégumo duomenis lyginime su Eurofito Gruodyté-Raciené ir kt. (2017)
referencinése lentelése pateiktais Sesty klasiy mokiniy fizinio pajégumo rezultaty vidurkiais.

Statistiné analizé. Tyrimo duomenys buvo analizuojami taikant duomeny aprasomajg statistika:
apskaiciuoti aritmetiniai vidurkiai (M), standartiniai nuokrypiai (SD) bei didZiausios (max) ir maziausios
(min) reik§més. Fizinio pajégumo rodikliy palyginimui taikytas Student T testas nepriklausomoms
imtims. Rezultaty skirtumai buvo vertinami kaip statistiskai reik§mingi, kai p < 0,05. Duomeny analizé
atlikta naudojant SPSS Statistics (26 versija) programa.

Tyrimo etika. Visi tyrimo dalyviai buvo supazindinti su tyrimo tikslu ir buvo gauti jy bei jy

tévy/globéjy sutikimai.
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I11. SESTU KLASIU MOKINIU FIZINIO PAJEGUMO,
SUSIJUSIO SU SVEIKATA, TYRIMO REZULTATAI

3.1. 2018 m. tyrimo rezultaty analizé

Siekiant nustatyti ir jvertinti Sesty klasiy mokiniy fizinj pajéguma, susijusj su sveikata, buvo atlikti
5 fizinio pajégumo testai: .. Suolis 1 tolj i§ vietos*, ,,Kybojimas sulenktomis rankomis®, ,,Séstis ir gultis*,
Séstis ir siekti, 1610 m bégimas/¢jimas. Tyrime taip pat buvo atlikti Tigio, svorio matavimai bei
apskaiCiuotas kiino masés indeksas. Gauti tyrimo rezultatai palyginti su Eurofito (Gruodyté-Raciené ir
kt. (2017) referencinése lentelése pateiktais duomenimis.

Mergaiciy fizinio pajégumo rezultaty analizé. Sesty klasiy mergaiéiy lankstumui jvertinti buvo
taikytas ,,Séstis ir siekti” testas. 2018 m. (I tyrimas) sportuojanciy mergaiciy testo ,,Séstis ir siekti
rezultaty vidurkis buvo 24,18 £ 6,75 cm. (zr.8 pav.). Geriausias $ios grupés mergaiciy lankstumo
rezultatas - 36,0 cm, blogiausias — 8 cm. Nesportuojanéiy mergaiciy lankstumo rezultaty vidurkis buvo
21,62 + 7,94 cm. Maksimalus Siame tyrime pasiektas rezultatas — 40 cm., minimalus — 0 cm.

Sportuojanéiy ir nesportuojanc¢iy mergai¢iy lankstumo testo rezultaty lyginamoji analizé
atskleidé, kad rodikliai statistiSkai reikSmingai nesiskyré, p = 0,065 (t = 1,866, df = 114). Rezultaty
vidurkiy skirtumas — 2,56 cm.

Lictuvos mergaiCiy testo ,,Séstis ir siekti” rezultaty vidurkis yra 20,7 £ 5,9 cm. Palyginus
rezultatus su Lietuvos Sesty klasiy mergaiciy rezultatais iSsiaiskinta, kad misy tiriamyjy rezultaty

vidurkiai buvo aukstesni.
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Sportuojanciy Nesportuojanciy Lietuvos mergaiciy
mergaiciy rezultaty mergaiciy rezultaty rezultaty vidurkis
vidurkis vidurkis

8 pav. Testo ,,Séstis ir siekti* mergai¢iy rezultaty vidurkiai
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Testas ,,Suolis j tolj i§ vietos“. Siuo testu buvo tiriama ir jvertinama staigioji jéga. Sportuojanéiy
mergaiciy Suolio | tolj i$ vietos rezultaty vidurkis buvo 161,43 £ 22,23 cm. (zr. 9 pav.). Mergaiciy tarpe
daugiausiai | tolj i$ vietos nusoko V. K. - 210 cm, maziausiai P. L. — 110 cm.

Nesportuojanc¢iy mergai¢iy rezultaty vidurkis buvo 143,12 + 23 cm. Nustatyta, kad sportuojanéiy
mergaiéiy kojy staigioji kojy jéga buvo didesné nei nesportuojanéiy ir Sie skirtumai buvo statistiSkai
reikSmingi, p = 0,000 (t = 4,355, df = 114). Analizuojamy grupiy mergaiciy rezultaty vidurkiai skyrési
18,3 cm.

Ivertinant duomenis pagal Eurofito referencines lenteles nustatyta, kad sportuojanc¢iy mergaiciy
rezultatai yra aukstesni nei Salies vidutinés reikSmés (154,4 + 20,1 cm.), o nesportuojanéiy — zemesni vei

Salies vidurkis.
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9 pav. Testo ,,Suolis j tolj i§ vietos mergaiciy rezultaty vidurkiai

*- rezultaty skirtumai statistiskai reikSmingi, p<0,05.

Testas ,,Séstis ir gultis“. Pilvo raumeny jégai bei iStvermei jvertinti buvo atliekamas testas
»Sestis ir gultis®: per 30 sek. reikejo kuo daugiau karty atsigulti ir atsisésti. Sportuojanciy mergaiciy
rezultaty vidurkis buvo 25,39 + 4,63 n/30 sek. Geriausias testo ,,Séstis ir gultis* rezultatas - 33 n/30 sek.,
blogiausias - 11 n/30 sek.(zr. 10 pav.).

Nesportuojan¢iy mergaiciy analizuoja testo rezultaty vidurkis buvo 21,45 = 5,0 n/30 sek.
Maksimalus §io testo rezultatas - 34 n/30 sek, minimalus - 6 n/30 sek.

Nustatyta, kad sportuojanciy mergaiciy rezultatai buvo statistiskai reikSmingai geresni nei
nesportuojanciy, p = 0,000 (t = 4,403, df = 114).
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Analizuojant rezultatus nustatyta, kad sportuojanciy mergaiciy jie yra aukStesni nei Lictuvos

vidutinés reikSmés (23,2 £ 4,4 k/30 sek), o nesportuojanciy $alies vidurkio nesiekia.
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10 pav. Testo ,,Séstis ir gultis* mergai¢iy rezultaty vidurkiai

*- rezultaty skirtumai statistiskai reikSmingi, p<0,05.

Testas ,,Kybojimas sulenktomis rankomis*. Ranky ir peéiy raumeny jégai ir i§tvermei jvertinti
buvo atlickamas ,,Kybojimas sulenktomis rankomis* testas. Atlikus §j testg nustatyta, kad sportuojanciy
mergaiciy gautas rezultaty vidurkis buvo 13,74 + 14,54 sek. Geriausias $iame teste pasiektas rezultatas
— 52 s., blogiausias — 0 sekundziy.

Nesportuojanciy mergaiciy analizuojamo testo rezultaty vidurkis buvo 5,1 £ 6,93 sekundés.
llgiausiai kybodama ant skersinio sulenktomis rankomis issilaiké V. J. —31s. (zr. 11 pav.).

Sportuojanéiy ir nesportuojanciy mergaiciy ranky ir peciy raumeny jégos ir iStvermés rezultaty
vidurkiy skirtumas — 8,6 sekundgs ir $is skirtumas yra statistiSkai reik§mingas, p=0,00 (t=4,134, df=114).

Salies mergaiéiy $io testo rezultaty vidurkis yra 11,5 s, taigi tik sportuojandiy $esty klasiy

mergaiciy Sio testo rodikliai yra aukStesni nei Salies vidurkio.
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11 pav. Testo ,,Kybojimas sulenktomis rankomis* mergaiciy rezultaty vidurkiai

*- rezultaty skirtumai statistiskai reikSmingi, p<0,05.

Testas ,,1610 m bégimas/éjimas*. Sirdies ir kraujagysliy sistemos i§tvermés jvertinimui buvo
atliekas 1610 m. bégimo/éjimo testas. Sportuojancios mergaités §j nuotolj jveiké vidutiniskai per 654,79
+ 125,18 s. Greiciausia buvo K. D., nuotol;j jveikusi per 417 s, 1é¢iausiai - per 860 s- $ig distancija jveiké
B.T.

Nesportuojancios mergaités 1610 m. nuotolj jveiké per 725,87 s. Geriausias rezultatas buvo 445 s,
blogiausias - 995 s (zr. 12 pav.).

Sportuojanciy ir nesportuojanciy mergaiciy tyrimo rezultatai skyresi statistiSkai reikSmingai, p =

0,003 (t =-3,051, df = 114). Vidurkiy rezultaty skirtumas — 71,08 s.
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12 pav. Testo ,,1610 m bégimas/éjimas* mergaiciy rezultaty vidurkiai

*- rezultaty skirtumai statistiskai reikSmingi, p<0,05.

Ugis. | tyrime sportuojan¢iy mergai¢iy tigio vidurkis buvo 159,97 + 7,35 cm. DidZiausios
mergaités tgis — 174,5 cm, maZiausios — 143,5 cm. Nesportuojanciy mergai¢iy tigio vidurkis — 161,15 +
7,48 cm. Maksimalus rezultatas - 177 cm., minimalus — 143,0 cm. Palyginus sportuojanéiy ir
nesportuojan¢iy mergaiciy rezultatus nustatyta, kad jie statistikai reik§mingai nesiskyré, p = 0,395 (t =
—1,18, df = 114).

Lietuvos $esty klasiy mergaiciy tigio vidurkis yra 157,1 cm. Taigi abiejy grupiy mergaiéiy Gigio

vidurkis buvo Siek tiek didesnis nei Lietuvos $esty klasiy mokiniy (zZr. 13 pav.).
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13 pav. Mergaiciy tigio rezultaty vidurkiai
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Svoris. Sportuojanciy tiriamyjy svorio vidurkis | tyrime buvo 47,42 + 7,53 kg. Maksimali ir
minimali svorio reik§mé skyrési daugiau nei dvigubai: daugiausiai svérusios mergaités svoris — 74 Kg.,
maziausiai — 32,5 kg. Nesportuojanéiy mergai¢iy svorio vidurkis buvo 51,16 * 9,79 kg. Siame tyrime
maksimali ir minimali svorio reik§més taip pat skyrési zenkliai: max = 76,5 kg., min = 33,0 kg.
Analizuojamy grupiy mergaiéiy svorio rodikliai skyrési statistiskai reikSmingai, p = 0,024 (t = —2,293,
df = 114) (zr. 14 pav.).

Lietuvos analizuojamo amziaus mergaiciy svorio vidurkis yra 44,4 kg. ir tai yra maziau nei

analizuojamy grupiy mergaiciy svoris.
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14 pav. Mergaiciy svorio rezultaty vidurkiai

Kiino masés indeksas (KMI). Sportuojanciy Sesty klasiy mergai¢iy KMI buvo 18,52 + 2,60
kg/m2. Nesportuojanciy tiriamyjy KMI buvo didesnis — 19,62 £ 3,09 kg/m?, ir $is skirtumas buvo
statistiSkai reikSmingas, p = 0,003 (t = -3,051, df = 114).

Sportuojan¢iy mergai¢iy KMI i§ esmés sutampa su Lietuvos mergai¢iy KMI rodikliais (18, 7

kg/m?), o nesportuojanciy yra didesni (zr. 15 pav.).
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15 pav. Mergaiciy kiino masés indekso rezultaty vidurkiai

Berniuky fizinio pajégumo rezultaty analizé. Sportuojanciy berniuky testo ,,Séstis ir siekti
rezultaty vidurkis —17,07 + 6,57 cm. (zr.12 pav.). Geriausias $ios grupés berniuky lankstumo rezultatas
- 30,0 cm, blogiausias — 2 cm (zr. 16 pav.). Nesportuojanéiy berniuky lankstumo rezultaty vidurkis buvo
15,38 £ 8,1 cm. Maksimalus Siame tyrime pasiektas rezultatas — 30 cm., minimalus — 0 cm.

Tyrimo rezultaty lyginamoji analizé atskleidé, kad sportuojanciy ir nesportuojanciy berniuky
rezultatai statistiSkai reik§mingai nesiskyré, p = 1,688 (t = 1,148, df = 98). Rezultaty vidurkiy skirtumas
—1,47 cm.

Palyginus rezultatus su Lietuvos SeSty klasiy vidutinémis reikSmémis iSsiaiSkinta, kad
sportuojanciy berniuky lankstumo rezultaty vidurkiai yra labai panasiis kaip ir Salies mokiniy vidutinés

reiksmés (17,0 £ 5,9 cm), 0 nesportuojanciy — blogesni.
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16 pav. Testo ,,Séstis ir siekti” berniuky rezultaty vidurkiai

Testas ,,Suolis j tolj i§ vietos“. Sportuojané¢iy berniuky $uolio j tolj i§ vietos rezultaty vidurkis

buvo 171,02 £ 23,67 cm. (Zr. 17 pav.). Berniuky tarpe daugiausiai j tolj i§ vietos nuSoko B.

maziausiai A. K. — 100 cm. Nesportuojanéiy berniuky rezultaty vidurkis buvo 165,93

Geriausias rezultatas — 219 cm., blogiausias — 100 cm.

- 225 cm,
24,96 cm.

Analizuojamy grupiy berniuky Suolio j tolj i§ vietos tyrimy rezultaty vidurkiy skirtumas buvo 5,01

cm., skirtumas statistiskai nereikSmingas, p = 0,302 (t = 1,037 df = 98).

Lietuvos berniuky Suolio j tolj rezultaty vidurkis yra 171,2 cm. Sportuojanéiy berniuky Suolio ]

tolj i§ vietos rezultaty vidurkis buvo labai panasus, o nesportuojan¢iy mazesnis bei Salies vidutinés

reikSmeés.
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17 pav. Testo ,,Suolis j tolj i§ vietos* berniuky rezultaty vidurkiai
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Testas ,,Séstis ir gultis“. Testo ,,Séstis ir gultis* sportuojanciy berniuky rezultaty vidurkis buvo
25,71 + 4,39 n/30 sek. Geriausias testo ,,Séstis ir gultis* rezultatas - 34 n/30 sek., blogiausias - 15 n/30
sek.(zr. 18 pav.). Nesportuojanciy berniuky analizuoja testo rezultaty vidurkis buvo 24,48 + 3,9 n/30 sek.
Maksimalus $io testo rezultatas - 33 n/30 sek, minimalus - 15 n/30 sek.

Nustatyta, kad sportuojanciy ir nesportuojanciy berniuky S$io testo rezultatai statistiSkai
reikSmingai nesiskyré, p = 0,151 (t = 1,449, df = 98).

Lietuvos Sesty klasiy berniuky testo ,,Séstis ir gultis“ rezultaty vidurkis yra 25,5 + 3,9 n/30 sek.
Palyginus $§j rezultatg gautais masy rezultatais nustatyta, kad misy sportuojanciy berniuky rezultatai

buvo labai panasiis, o nesportuojanc¢iy — mazesni.
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18 pav. Testo ,,Séstis ir gultis* berniuky rezultaty vidurkiai

Testas ,,Kybojimas sulenktomis rankomis. Atlikus ,,Kybojimas sulenktomis rankomis* testg
nustatyta, kad sportuojanciy berniuky gautas rezultaty vidurkis buvo 10,8 + 9,66 sekundziy. Geriausias
Siame teste rezultatas — 42 s., blogiausias — 0 s. Nesportuojanéiy berniuky Sio testo rezultaty vidurkis
buvo 10,5 + 7,7 sekundziy. Ilgiausiai kybodamas ant skersinio sulenktomis rankomis i$silaiké M. G. —
36 sekundes (zr. 19 pav.).

Sportuojanciy ir nesportuojanciy berniuky ranky ir peciy raumeny jégos ir iStvermés rezultaty
vidurkiy skirtumas — 1,8 s. ir Sis skirtumas yra statistiskai nereikSmingas, p = 0,865 (t = 0,171, df = 98).

Palyginus Lietuvos (19,6 s.) ir misy tiriamy SeStoky rezultatus nustatyta, kad Salies Sesty klasiy

mokiniy rezultaty vidurkis yra aukstesnis.
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19 pav. Testo ,,Kybojimas sulenktomis rankomis* berniuky rezultaty vidurkiai

Testas ,,1610 m bégimas/éjimas“. Sirdies ir kraujagysliy sistemos i$tvermés jvertinimui buvo

atliekas 1610 m. bégimo/éjimo testas. 2018 m. Sportuojantys berniukai $j nuotolj jveiké vidutiniskai

per 594,31 s. Greiciausias buvo S. D., nuotolj jveikes per 433 s, 1éCiausiai - per 928 s.- Sig distancija

1veike A. R.

Nesportuojantys berniukai 1610 m. jveiké per 642,52 s. Geriausias rezultatas buvo 445 s,

blogiausias - 904 s. Sportuojanciy ir nesportuojanciy berniuky rezultatai skyrési statistiSkai reikSmingai,
p = 0,054 (t =—1,947, df = 98).
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20 pav. Testo ,,1610 m bégimas/éjimas* berniuky rezultaty vidurkiai
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Ugis. Sportuojanciy berniuky tigio vidurkis buvo 161,73 *+ 9,2 cm. DidZiausio berniuko figis —
180 cm, maziausios — 138 cm. Nesportuojanciy berniuky tigio vidurkis — 159,31 = 7,52 cm. Maksimalus
rezultatas - 172 cm., minimalus — 144,0 cm. Palyginus sportuojanciy ir nesportuojanciy berniuky
rezultatus nustatyta, kad jie statistikai reikSmingai neskyré, p = 0,166 (t = 1,397, df = 98).

Lictuvos SeSty klasiy berniuky tgio vidurkis yra 156 £ 0,08 cm. Taigi analizuojamy grupiy

berniuky Ggio vidurkis buvo gerokai didesnis (zr. 21 pav.).
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21 pav. Berniuky tigio rezultaty vidurkiai

Svoris. Sportuojanc¢iy berniuky svorio vidurkis buvo 51,26 + 13,9 kg. Maksimali ir minimali
svorio reik8mé skyrési trigubai: daugiausiai svérusio berniuko svoris — 117 kg., maZziausiai — 32 kg.
Nesportuojanéiy berniuky svorio vidurkis buvo 50,03 + 10,19 kg. Siame tyrime maksimali ir minimali
svorio reik§més taip pat skyrési zenkliai: max = 77 kg., min = 32 kg. Tarp sportuojanéiy ir
nesportuojanéiy berniuky svorio rodikliy statistiSkai reik§mingi skirtumai neisryskéjo, p = 1,227 (t =
0,485, df = 98) (zr. 22 pav.).

Lietuvos analizuojamo amziaus berniuky svorio vidurkis yra 44,0 kg. ir tai yra maziau nei

uzfiksuoti sportuojanciy ir nesportuojanciy berniuky rezultatai.
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22 pav. Berniuky svorio rezultaty vidurkiai

Kiino masés indeksas (KMI). Sportuojanéiy Sesty klasiy berniuky KMI buvo 19,38 + 3,7 kg/m?2.
Nesportuojanciy tiriamyjy nustatytas Siek tiek didesnis KMI —19,61 + 3,23 kg/m?, statistiskai reikSmingi
skirtumai nenustatyti, p = 0,741 (t =- 0,331, df = 98).
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23 pav. Berniuky kiino masés indekso rezultaty vidurkiai

Lietuvos berniuky KMI vidurkis yra 18,7 kg/m? ir tai yra maZziau nei misy tiriamyjy (zr. 23 pav.).
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3.2. 2021 mety tyrimo rezultaty analizé

2021 metais buvo atlieckami tie patys fizinio pajégumo, susijusio su sveikata, testai bei fizinio
i§sivystymo matavimai. Gauti tyrimo rezultatai palyginti su Eurofito (Gruodyté-Raciené ir kt. (2017)
referencinése lentelése pateiktais duomenimis.

Mergaiciy fizinio pajégumo rezultaty analizé. Sportuojanciy mergaiciy testo ,,Séstis ir siekti*
rezultaty vidurkis buvo 21,73 £+ 8,04 cm. (zr.8 pav.). Geriausias $ios grupés mergaiciy lankstumo
rezultatas - 38,0 cm, blogiausias — 0 cm. Nesportuojanéiy mergaiciy lankstumo rezultaty vidurkis buvo
23,36 £ 6,79 cm. Maksimalus Siame tyrime pasiektas rezultatas — 39 cm., minimalus — 4 cm,

Sportuojanciy ir nesportuojanciy mergaiciy lankstumo rezultaty lyginamoji analizé atskleide, kad
rezultatai statistiSkai reikSmingai nesiskyré, p = 0,190 (t = —1,317, df = 143). Rezultaty vidurkiy
skirtumas — 1,63 cm.

Lietuvos mergaiCiy testo ,,Séstis ir siekti“ rezultaty vidurkis yra 20,7 = 5,9 cm. Nustatyta, kad
sportuojanciy mergaiciy lankstumo rodikliai buvo mazesni, o nesportuojanciy didesni nei Salies vidurkis

(zr.24 pav.).
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24 pav. Testo ,,Séstis ir siekti® mergaiciy rezultaty vidurkiai

Testas ,,Suolis j tolj i§ vietos®. Sportuojan¢iy mergai¢iy suolio j tolj i§ vietos rezultaty vidurkis
buvo 155,26 + 27,27 cm. (zr. 25 pav.). Mergaiciy tarpe daugiausiai j tolj i§ vietos nusoko B. K. - 228 cm,
maziausiai V. B. — 100 cm. Nesportuojanéiy mergaiciy rezultaty vidurkis buvo 151,34 + 22,87 cm.
Rezultatai statistiSkai reikSmingai nesiskyré, p = 0,365 (t = 0,909, df = 145
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Ivertinant duomenis pagal Eurofito referencines lenteles nustatyta, kad sportuojanc¢iy mergaiciy

rezultatai yra aukstesni nei Salies vidutinés reiksSmés (154,4 cm), o nesportuojanciy — Zemesni.

156

155

154

153

cm

152
151
150

149
Sportuojanciy Nesportuojanciy Lietuvos mergaiciy
mergaiciy mergaiciy rezultaty vidurkis

rezultaty vidurkis  rezultaty vidurkis

25 pav. Testo ,,Suolis j tolj i§ vietos* mergaiiy rezultaty vidurkiai

Testas ,,Seéstis ir gultis“. Sportuojanciy mergai¢iy rezultaty vidurkis. buvo 23,27 + 4,15 n/30 sek.
Geriausias testo ,,Séstis ir gultis® rezultatas - 35 n/30 sek., blogiausias - 9 n/30 sek. (zr. 26 pav.).
Nesportuojan¢iy mergaiciy analizuoja testo rezultaty vidurkis buvo 21,93 + 3,61 n/30 sek. Maksimalus
Sio testo rezultatas - 30 n/30 sek, minimalus - 12 n/30 sek.

Nustatyta, kad sportuojanciy mergai¢iy rezultatai buvo statistiSkai reikSmingai geresni nei
nesportuojanciy, p = 0,038 (t = 2,099, df = 148).

Analizuojant rezultatus nustatyta, kad sportuojanéiy mergaiciy jie yra aukstesni nei Lietuvos

vidutinés reikSmés (23,2 + 4,4 n/30 sek), o nesportuojanciy Salies vidurkio nesiekia.
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rezultaty vidurkis rezultaty vidurkis

26 pav. Testo ,,Séstis ir gultis* mergai¢iy rezultaty vidurkiai

Testas ,,Kybojimas sulenktomis rankomis“. Atlikus §j testa nustatyta, kad sportuojanéiy
mergaiCiy gautas rezultaty vidurkis buvo 7,58 + 8,63 sek. Geriausias Siame teste pasiektas rezultatas —
51 s., blogiausias — 0 sekundziy. Nesportuojan¢iy mergai¢iy analizuojamo testo rezultaty vidurkis buvo
9,03 % 10,38 sekundés. Ilgiausiai kybodama ant skersinio sulenktomis rankomis issilaiké A. V. — 47 s.
(zr. 27 pav.).

Analizuojamy grupiy mergaiciy ranky ir peciy raumeny jégos ir iStvermeés rezultaty vidurkiy
skirtumas — 1,5 sekundés ir Sis skirtumas yra statistiskai nereik§mingas, p = 0,366 (t =907, df = 142).

Salies mergaidiy $io testo rezultaty vidurkis yra 11,5 s. taigi abiejy grupiy Sesty klasiy mergaiciy

$io testo rodikliai nesiekia Salies vidurkio.

12

10

Sportuojanciy Nesportuojanciy Lietuvos mergaiciy
mergaiciy rezultaty mergaiciy rezultaty rezultaty vidurkis
vidurkis vidurkis

27 pav. Testo ,,Kybojimas sulenktomis rankomis‘ mergaiciy rezultaty vidurkiai
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Testas ,,1610 m bégimas/éjimas®. SportuojancCios mergaités §j nuotolj jveiké vidutiniSkai per
652,19 s. Greiciausia buvo N. D., nuotolj jveikusi per 500 s, 1é¢iausiai - per 820 s- §ig distancijg jveike A.
P. 1610 m. nuotolj nesportuojancios tiriamosios jveiké per 657,32 s. Geriausias rezultatas buvo 481 s,
blogiausias - 903 s (Zr. 28 pav.).

Sportuojanciy ir nesportuojanciy mergaiciy rezultatai statistiSkai reikSmingai nesiskyré, p = 0,706

(t=-378, df = 136).
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Sportuojanciy mergaic¢iy  Nesportuojanciy mergaiciy
rezultaty vidurkis rezultaty vidurkis

28 pav. Testo ,,1610 m bégimas/éjimas‘ mergaiciy rezultaty vidurkiai

Ugis. Sportuojan¢iy mergaiciy dgio vidurkis buvo 161,68 + 6,5 cm. Did~iausios mergaités tigis —
176 cm, maziausios — 145,5 cm. Nesportuojanciy mergaiciy tgio vidurkis — 160,53 + 7,03 cm.
Maksimalus rezultatas - 179 cm., minimalus — 141,0 cm. Palyginus sportuojanciy ir nesportuojanciy
mergaiéiy rezultatus nustatyta, kad jie statistikai reik§mingai nesiskyré, p = 0,330 (t = 0,978, df = 142).
Lietuvos Sesty klasiy mergai¢iy tigio vidurkis yra 157 £ 0,007 cm. Taigi analizuojamy grupiy

mergaiciy tgio vidurkis buvo didesnis nei Salies vidutinés reik§més (Zr. 29 pav.).
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29 pav. Mergaiciy tigio rezultaty vidurkiai

Svoris. Sportuojanciy tiriamyjy svorio vidurkis buvo 51,83 + 9,89 kg. Maksimali ir minimali
svorio reik§mé skyrési daugiau nei dvigubai: daugiausiai svérusios mergaités svoris — 79,5 kg.,
maziausiai — 34,5 kg. nesportuojan¢iy mergaiéiy svorio vidurkis buvo 50,78 * 10,46 kg. Maksimali ir
minimali svorio reik§més taip pat skyrési zenkliai: max = 78 kg., min = 31 kg. Tarp analizuojamy grupiy
rodikliy statistiskai reik§mingi skirtumai neisryskéjo, p = 0,536 (t = 0,621, df = 142) (zr. 30 pav.).

Lietuvos analizuojamo amziaus mergaiciy svorio vidurkis yra 44,4 kg ir tai yra maziau nei miisy

uzfiksuoti rezultatai.
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Sportuojanciy Nesportuojanciy Lietuvos mergaiciy

mergaiciy rezultaty mergaiciy rezultaty rezultaty vidurkis
vidurkis vidurkis

30 pav. Mergaiciy svorio rezultaty vidurkiai
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Kiino masés indeksas (KMI). Sportuojanciy Sesty klasiy mergai¢iy KMI buvo 19,77 £ 3,12
kg/m2. Nesportuojanciy tiriamyjy KMI beveik toks pat kaip sportuojanéiy — 19,73 £ 3,74 kg/m?,
statistiSkai reikSmingi skirtumai nenustatyti, p = 0,949 (t = 0,064, df = 142).

Lictuvos mergai¢iy KMI (18, 7kg/m?) yra maZesnis nei masy tiriamyjy (zr. 31 pav.).
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Sportuojanciy Nesportuojanciy Lietuvos mergaiciy
mergaiciy mergaiciy rezultaty vidurkis
rezultaty vidurkis  rezultaty vidurkis

31 pav. Mergaiciy kiino masés indekso rezultaty vidurkiai

Berniuky fizinio pajégumo rezultaty analizé. Testo ,,Séstis ir siekti sportuojanciy berniuky
rezultaty vidurkis —17,54 + 6,32 cm. (zr.12 pav.). Geriausias $ios grupés berniuky lankstumo rezultatas
- 31,0 cm, blogiausias — 0 cm. (Zr. 32 pav.). Nesportuojanéiy berniuky lankstumo rezultaty vidurkis buvo
17,00 + 6,73 cm. Maksimalus Siame tyrime pasiektas rezultatas — 32 cm., minimalus — 0 cm.

Tyrimo rezultaty lyginamoji analizé atskleidé, kad rezultatai statistiSkai reikSmingai nesiskyre,
p =0,607 (t=0,516, df = 160). Rezultaty vidurkiy skirtumas — 0,54 cm.

Palyginus rezultatus su Lietuvos SeSty klasiy vidutinémis reikSmémis iSsiaiSkinta, kad
sportuojanciy berniuky lankstumo rezultaty vidurkiai yra Siek tiek auksStesni nei Salies mokiniy vidutinés

reik§més (17,0 cm), o nesportuojanciy — sutampa su $alies vidurkiais.

46



17,6
17,5
17,4
17,3
17,2
17,1

17
16,9
16,8
16,7

cm

Sportuojanciy Nesportuojanciy Lietuvos berniuky
berniuky rezultaty berniuky rezultaty rezultaty vidurkis
vidurkis vidurkis

32 pav. Testo ,,Séstis ir siekti* berniuky rezultaty vidurkiai

Testas ,,Suolis j tolj i§ vietos“. Sportuojan¢iy berniuky $uolio j tolj i¥ vietos rezultaty vidurkis
buvo 171,84 + 21,65 cm. (2r. 33 pav.). Berniuky tarpe daugiausiai j tolj i§ vietos nugoko A. S. - 235 cm,
maziausiai V. B. — 120 cm. Nesportuojanéiy berniuky rezultaty vidurkis buvo 167,47 + 24,81 cm.
Geriausias rezultatas — 210 cm., blogiausias — 100 cm.

Analizuojamy grupiy berniuky rezultaty vidurkiy skirtumas buvo 4,38 cm., skirtumas statistiskai
nereikSmingas, p = 0,241 (t = 1,176, df = 160).

Lietuvos berniuky Suolio i toli rezultaty vidurkis yra 171,2 £ 20,6 cm. Sportuojanciy berniuky

Suolio | tolj 1§ vietos rezultaty vidurkiai buvo labai panasis, o nesportuojan¢iy — zemesni nei Salies

vidutinés reikSmés.
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berniuky rezultaty berniuky rezultaty rezultaty vidurkis
vidurkis vidurkis

33 pav. Testo ,,Suolis j tolj i3 vietos* berniuky rezultaty vidurkiai
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Testas ,,Séstis ir gultis. Testo ,,Séstis ir gultis* sportuojanc¢iy berniuky rezultaty vidurkis buvo
25,68 + 4,60 n/30 sek. Geriausias testo ,,Séstis ir gultis* rezultatas - 36 n/30 sek., blogiausias - 10 n/30
sek.(Zr. 34 pav.). Nesportuojanciy berniuky analizuoja testo rezultaty vidurkis buvo 23,74 £ 5,41 n/30
sek. Maksimalus Sio testo rezultatas - 38 n/30 sek, minimalus - 10 n/30 sek. Nustatyta, kad rezultatai
skyrési statistiSkai reik§mingai, p = 0,015 (t = 2,461, df = 160).

Lietuvos Sesty klasiy berniuky testo ,,Séstis ir gultis® rezultaty vidurkis yra 25,5 n/30 sek.
Palyginus §j rezultata su gautais rezultatais nustatyta, kad nesportuojanciy berniuky pilvo raumeny jégos

ir iStvermés rodikliai yra Zemesni nei Salies vidurkis.
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34 pav. Testo ,,Séstis ir gultis“ berniuky rezultaty vidurkiai

Testas ,,Kybojimas sulenktomis rankomis*. Atlikus ,,Kybojimas sulenktomis rankomis* testg
nustatyta, kad sportuojanc¢iy berniuky gautas rezultaty vidurkis buvo 17,22 *+ 20,0 sekundziy. Geriausias
Siame teste rezultatas — 157 s., blogiausias — 0 s. Nesportuojanciy berniuky Sio testo rezultaty vidurkis
buvo 14,49 + 29,58 sekundziy. Ilgiausiai kybodamas ant skersinio sulenktomis rankomis i$silaiké K. B..
— 232 sekundes (zr. 35 pav.).

Sportuojanciy ir nesportuojanciy berniuky ranky ir peciy raumeny jégos ir iStvermes rezultaty
vidurkiy skirtumas — 2,74 s, skirtumas statistiSskai nereik§mingas, p = 0,485 (t = 0,699, df = 159).

Palyginus Lietuvos ir tiriamy SeStoky rezultatus nustatyta, kad Salies Sesty klasiy mokiniy

rezultaty vidurkis yra aukstesnis.
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35 pav. Testo ,,Kybojimas sulenktomis rankomis* berniuky rezultaty vidurkiai

Testas ,,1610 m bégimas/éjimas®. Sirdies ir kraujagysliy sistemos istvermés jvertinimui buvo

atliekas 1610 m. bégimo/¢jimo testas. Sportuojantys berniukai §j nuotolj jveiké vidutiniskai per 580,38 s.

Greiciausias buvo A. D., nuotolj jveikes per 398 s, 1éCiausiai - per 932 s- Sig distancijg jveiké V. A.

Nesportuojantys berniukai 1610 m. jveiké per 616,47 s. Geriausias rezultatas buvo 403 s,

blogiausias - 900 s. Tyrimo rezultatai skyrési statistiskai reikSmingai, p = 0,049 (t = —1,985, df = 160).
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36 pav. Testo ,,1610 m bégimas/éjimas* berniuky rezultaty vidurkiai

Ugis. Sportuojanéiy berniuky tigio vidurkis buvo 162,18 + 7,47 cm. DidZiausio berniuko figis —

179 cm, maziausios — 143 cm. Nesportuojanéiy bernuky tigio vidurkis — 159,78 + 9,14 cm. Maksimalus
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rezultatas - 175 cm., minimalus — 139,0 cm. Palyginus tyrimo rezultatus nustatyta, kad jie statistikali
reikSmingai neskyré, p = 0,067 (t = 1,843, df = 160).
Lietuvos Sesty klasiy berniuky tgio vidurkis yra 156 £ 0,08 cm. Taigi analizuojamy grupiy

berniuky tgio vidurkis buvo didesnis nei $alies vidurkis (zr. 37 pav.).
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38 pav. Berniuky tigio rezultaty vidurkiai

Svoris. Tiriamyjy svorio vidurkis | tyrime buvo 50,59 + 10,53 kg. Maksimali ir minimali svorio
reik§mé skyrési beveik dvigubai: daugiausiai svérusio berniuko svoris — 89,0 kg., maziausiai — 34,0 kg.
Nesportuojanéiy berniuky svorio vidurkis buvo 50,83 + 12,08 kg. Siame tyrime maksimali ir minimali
svorio reikSmés taip pat skyrési zenkliai: max = 78 kg., min = 31 kg. Tarp tyrimo rodikliy statistiSkai
reik§mingi skirtumai neisryskéjo, p = 0,896 (t = —0,131, df = 160) (zr. 38 pav.).

Lietuvos analizuojamo amziaus mergaiciy svorio vidurkis yra 44,0 kg. ir tai yra maziau nei

uzfiksuoti rezultatai misy tyrimuose.
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Sportuojanciy Nesportuojanciy  Lietuvos berniuky

berniuky rezultaty berniuky rezultaty rezultaty vidurkis
vidurkis vidurkis

38 pav. Berniuky svorio rezultaty vidurkiai

Kiino masés indeksas (KMI). Sportuojanciy Sesty klasiy berniuky KMI buvo 19,15 + 3,34
kg/m2. Nesportuojanciy tiriamyjy nustatytas Siek tiek didesnis KMI — 19,73 + 3,56 kg/m?, statistiSkai
reikSmingi skirtumai nenustatyti, p = 0,294 (t = —1,053, df = 160).

Sportuojanciy Nesportuojanciy Lietuvos berniuky
berniuky rezultaty berniuky rezultaty rezultaty vidurkis
vidurkis vidurkis

39 pav. Berniuky kiino masés indekso rezultaty vidurkiai

Lietuvos berniuky KMI vidurkis yra 18,7 kg/m? ir tai yra maziau nei misy tyrime dalyvavusiy

sportuojanciy bei nesportuojanciy Sestoky (zr. 39 pav.).
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3.3. Tyrimo rezultaty (2018 m ir 2021 m.) lyginamoji analizé

Siekdami nustatyti fizinio pajégumo rodikliy kaitg per septynerius metus, palyginome 2018 m.

tyrimo ir 2021 m. tyrimo rezultatus. Analizuojamu laikotarpiu sportuojanciy mergaiciy ranky ir peciy

raumeny jéga ir iStverme bei pilvo raumeny jéga ir iStvermé sumazéjo statistiSkai reikSmingai (p<0,05).

KMI statistiskai reikSmingai padidéjo (p<0,05) (Zr. 9 lentelg).

9 lentelé. Sportuojanciy Sesty klasiy mergaiciy fizinio pajégumo, susijusio su sveikata, rodikliai

Kraujotakos ir kvépavimo sistemy iStvermé
(1610 m. bégimas /éjimas (s))

Ranky ir peciy raumeny jéga ir iStverme
(Kybojimas sulenktomis rankomis (S))
Pilvo raumeny jéga ir iStvermé

(Sestis ir gultis (n/30s)
Kojy staigioji jéga

(Suolis i tolj 18 vietos (cm))
Lankstumas

(Séstis ir siekti (cm))

Ugis (cm)

Svoris (kg)
KMI (kg/m?)

Pastaba, M = vidurkis (mean), SD = standartinis nuokrypis (standard deviation)

655,62 129,29

13,55
25,44
155,68
24,30

160,24
48,18
18,74

13,81

4,31

17,97

6,45

7,45
8,05
2,69

653,17

7,71
23,31
155,10
21,52

161,63
51,81
19,77

79,2
8,60
4,12
27,2
7,88

6,4
9,89
3,12

0,894
0,004
0,003
0,885
0,028

0,249
0,022
0,045

Nesportuojan¢iy mergaiciy kraujotakos ir kvépavimo sistemy iStverme, ranky ir pe€iy raumeny

jéga ir iStvermeé bei kojy staigioji jéga pager¢jo statistiskai reik§mingai (p<0,05). Kiti rodikliai statistiSkai

reik§mingai nesiskyré, (p>0,05).

52



10 lentelé. Nesportuojanciy Sesty klasiy mergaiéiy fizinio pajégumo, susijusio su sveikata, rodikliai

Kraujotakos ir kvépavimo sistemy iStverm¢ 718,44 121,10 655,97 80,03 0,000
(1610 m. bégimas /éjimas (s))

Ranky ir peciy raumeny jéga ir iStvermeé 5,33 6,88 8,92 10,35 0,016
(Kybojimas sulenktomis rankomis (5))

Pilvo raumeny jéga ir iStvermé 21,33 512 21,89 3,60 0,438
(Séstis ir gultis (n/30s)

Kojy staigioji jéga 143,48 17,47 151,34 22,87 0,024
(Suolis j tolj i§ vietos (cm))

Lankstumas 21,93 7,83 23,51 6,88 0,198
(Séstis ir siekti (cm))

Ugis (cm) 160,67 7,26 160,53 7,03 0,908
Svoris (kg) 50,63 9,63 50,82 10,39 0,909
KMI (kg/m?) 19,53 3,10 19,73 3,71 0,733

Pastaba, M = vidurkis (mean), SD = standartinis nuokrypis (standard deviation)

Sportuojan¢iy Sesty klasiy berniuky fizinio pajégumo, susijusio su sveikata, rodikliai
analizuojamu laikotarpiu kito nezymiai. Tik vieno testo - Kybojimas sulenktomis rankomis — pokytis

buvo statistiskai reikSmingas, p<0,05 (Zr. 11 lentele).
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11 lentelé. Sportuojanciy Sesty klasiy berniuky fizinio pajégumo, susijusio su sveikata, rodikliai

2018 metai 2021 metai
Fizinio pajégumo komponentai ir testai

M SD M SD

Kraujotakos ir kvépavimo sistemy istvermé 587,11 116,83 580,38 112,76 0,712
(1610 m. bégimas /éjimas (s))

Ranky ir peciy raumeny jéga ir iStverme 11,53 10,09 17,22 20,02 0,036
(Kybojimas sulenktomis rankomis (S))

Pilvo raumeny jéga ir iStverme 25,89 4,34 25,68 4,60 0,769
(Sestis ir gultis (n/30s)

Kojy staigioji jéga 166,61 18,68 171,84 21,65 0,112
(Suolis j tolj i§ vietos (cm))

Lankstumas 16,82 6,93 17,54 6,31 0,489
(Sestis ir siekti (cm))

Ugis (cm) 161,85 8,86 162,18 7,47 0,794
Svoris (kg) 50,89 13,57 50,59 10,53 0,871
KMI (kg/m?) 19,23 3,63 19,15 3,34 0,887

Pastaba, M = vidurkis (mean), SD = standartinis nuokrypis (standard deviation)

Nesportuojanéiy berniuky taip pat tik vieno testo (Suolis j tolj i§ vietos) rezultatai buvo statistiskai

reikSmingai (p<0,05) geresni.

12 lentelé. Nesportuojanciy Sesty klasiy berniuky fizinio pajégumo, susijusio su sveikata, rodikliai

2018 metai 2021 metai
Fizinio pajégumo komponentai ir testai

M SD M SD
Kraujotakos ir kvépavimo sistemy iStvermé¢ 642,28 122,78 616,47 107,3 0,241
(1610 m. bégimas /éjimas (s)) 3
Ranky ir peciy raumeny jéga ir iStvermé 9,92 7,82 14,49 29,58 0,278
(Kybojimas sulenktomis rankomis (5s))
Pilvo raumeny jéga ir iStverme 24,19 3,94 23,74 5,40 0,619
(Séstis ir gultis (n/30s)
Kojy staigioji jéga 158,04 20,06 167,47 24,81 0,030
(Suolis j tolj 18 vietos (cm))
Lankstumas 15,83 7,87 17,00 6,73 0,391
(Séstis ir siekti (cm))
Ugis (cm) 159,15 7,17 159,78 9,14 0,687
Svoris (kg) 50,08 10,05 50,83 12,18 0,723
KMI (kg/m?) 19,68 3,20 19,73 3,56 0,934

Pastaba, M = vidurkis (mean), SD = standartinis nuokrypis (standard deviation)
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DISKUSIJA

Siuo tyrimu buvo siekiama istirti sportuojanéiy ir nesportuojanéiy Sesty klasiy mokiniy sveikata
stiprinantj fizinj pajéguma ir atlikti jo lyginamajg analizg.

AwmunoB (2012) analizavo 13 mety mergaiciy, gyvenanciy skirtingose aplinkose, fizinj pajéguma.
Mokslininkas nustaté, kad mergai¢iy (n=60) Suolio ] tolj i§ vietos rezultaty vidurkis yra 162,28 cm, séstis
ir gultis — 17,65 n/30 s. JIxarBacypau (2013) tyré Ulan-Batoro 2500 1-11 klasiy mokiniy fizinj pajéguma.
13 mety mergaiciy (n =96) Suolio j tolj i$ vietos rezultaty vidurkis buvo 160,0 cm; kybojimo sulenktomis
rankomis — 18,7 s; séstis ir gultis — 15,7 n/30 s; séstis ir siekti — 16,7 cm. 13 mety berniuky (n = 119)
Suolio ] tolj i$ vietos rezultaty vidurkis buvo 165,0 cm; séstis ir gultis — 18,0 n/30 s; séstis ir siekti — 11,5
centimetry. Ortega ir kt. (2008) nustaté 123 paaugliy (amzius 13,6£0,8 mety) i§ 10 Europos miesty fizinj
pajéguma. Mergaiciy kybojimo sulenktomis rankomis rezultaty vidurkis buvo 9,5 s; Suolio i tolj i§ vietos
- 147 cm.; lankstumo — 24,8 cm; KMI — 21,0 kg/m?2. Berniuky — Kybojimo sulenktomis rankomis rezultaty
vidurkis buvo 24,2 s; suolio | tolj i§ vietos - 172 cmy; séstis ir siekti — 19,1 cm; KMI —20,5 kg/m2.

Brusseau ir kt. (2014) tyré analizuojamo amziaus (amziaus vidurkis - 12,36 mety) Amerikos
indény fizinj pajéguma. Aprasomosios statistikos rezultatai parodé, kad sveikai fizinio pajégumo zonai
(healthy fitness zone) priskiriama 63% aerobinio pajégumo, 74% raumeny iStvermés bei 60% lankstumo
rodikliy. 30% tiriamyjy KMI rodikliai atitiko sveiko fizinio pajégumo lygio ribas.

Sportuojanciy bei nesportuojanciy Sesty klasiy mokiniy kojy staigiosios jégos rodikliai blogesni
nei AmunHoB (2012) ir JIxarBacypsn (2013) tirty SeStoky (iSskyrus 2021 m. sportuojanciy berniuky
duomenys), taciau pilvo raumeny jégos bei iStvermés ir lankstumo rodikliai misy tiriamyjy buvo artimi
minéty tyréjy duomenims ar geresni. Vertinant tiriamyjy kraujotakos ir kvépavimo sistemy iStvermeés
rodiklius, remiantis VVolbekiene ir Kavaliausku (2007) galima teigti, kad Klaipédos miesto Sesty klasiy
mokiniy 1610 m bégimo/éjimo rezultatai vertinami silpnai arba nepatenkinamai. Rekomenduojame j
analizuojamo amzZiaus vaiky fizinio ugdymo veiklas jtraukti daugiau pratimy, kurie gerina kraujotakos ir
kvépavimo sistemy pajéguma, ir suteikti mokiniams ziniy apie Siy pratimy naudg sveikatos i§saugojimui
ir stiprinimui.

Photiou ir kt. (2008) palygino Vengrijos 7—14 mety berniuky 1975 m. ir 2005 m. kiino
kompozicijos ir vidutiniy nuotoliy bégimo rezultatus. Tyréjai nustaté, kad trisdeSimties mety laikotarpiu
padidéjo Sio amziaus vaiky riebaly mase¢ bei sumazéjo kraujotakos ir kvépavimo sistemy iStvermé.
Volbekienés ir Kavaliausko (2002) duomenimis, per 10 mety (1992—2002 m.) abiejy ly¢iy Sesty klasiy
mokiniy lankstumo bei kraujotakos ir kvépavimo sistemy iStvermés bei mergaiciy kojy staigiosios jégos,

0 berniuky ranky ir peciy raumeny jégos ir iStvermés rodikliai pablogéjo statistiSkai reikSmingai.
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Lygindami masy 2018 m. ir 2021 m. atlikty tyrimy rezultatus nustatéme $ios tendencijos neiSryskéjo.
Analizuojamu laikotarpiu statistiskai reikSmingai (p<0,05) pablogéjo tik sportuojanciy mergaiciy KMI, o
nesportuojanciy sesty klasiy mergaiciy kraujotakos ir kvépavimo sistemy iStverme statistiskai reikjmingai
pageréjo (p<0,05).

Kasovi¢ ir kt. (2021) atliko tyrimg, kuriame dalyvavo 5077 11-14 mety Kroatijos sostinés
Zagrebo vaikai ir paaugliai. Tyrimu nustatyta, kad vaiky ir paaugliy Sirdies ir kvépavimo sistemos
pajégumas mazg¢ja, taciau virSutinés kiino dalies jéga abiejy lyCiy turi tendencijg dideéti. Kity fizinio
pajégumo rodikliy kaita susijusi su lytimi. Didelés imties tyrima atliko Kinijos mokslininkai Zhang ir kt.
(2021). IS viso tyrime dalyvavo 85 535 vaikai ir paaugliai (48,7 % mergaiciy). Dalyviai buvo atrinkti
atsitiktinés atrankos buidu. Visi tyrimo dalyviai atliko septynis fizinio pajégumo testus. Skirtumai
iSrySkéjo amziaus ir lyties aspektais. Nustatyta, kad vaikams augant, fizinio pajégumo rezultatai geréjo.
Berniuky visy testy, iSskyrus lankstumo, rezultatai buvo geresni nei mergai¢iy. Remdamiesi tyrimo
rezultatais autoriai pabrézia, kad yra poreikis fizinio ugdymo pamokoje kriivi diferencijuoti atsizvelgiant
1 lyti ir fizinj pajéguma.

Tyrimas turi tam tikry apribojimy. Pirmiausia, mokykla, kurioje mokiniai dalyvavo tyrime, buvo
atrinkta ne atsitiktinés, o kriterinés atrankos btidu. Be to, Sesty klasiy mokiniy kraujotakos ir kvépavimo
sistemy i§tvermeé buvo tiriama 1610 m bégimo/¢jimo testu. Tai yra nesudétingas testas, bet jis dazniausia
atlickamas Amerikoje. Lietuvoje analogisky duomeny néra, todél negalima palyginti tiriamyjy
kraujotakos ir kvépavimo sistemos 1Stvermés rezultaty su Salies vidurkiais. Nepaisant Siy apribojimuy,
misy tyrimo duomenys yra reikSmingi vertinant sportuojanciy ir nesportuojanciy Sesty klasiy mokiniy

fizin] pajéguma, susijusj su sveikata.
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ISVADOS

1. Literataros Saltiniy analizés pagrindu nustatyta, kad fizinis pajégumas — tai asmens buklé,
kuomet fizinés uzduotys, susijusios su raumeny Veikla, darbe, buityje, laisvalaikiu yra
sé¢kmingai jvykdomos. Su sveikata susijusio fizinio pajégumo komponentai yra Sirdies ir
kvépavimo sistemos iStvermé, jéga, raumeny iStvermé, lankstumas bei kiino sandara. Didinti
su sveikata susijusj fizinj pajéguma tikslinga siekiant iSsaugoti sveikatg bei apsisaugoti nuo
ligy, kurios yra susijusios su nepakankamu fiziniu aktyvumu. Optimalaus lygio su sveikata
susijes fizinis pajégumas sumazina ligos bei susizalojimo rizika, sudaro salygas efektyviai

dirbti, mégautis fiziniu aktyvumu, gali padéti esant stresinei situacijai bei pagerinti iSvaizda.

2. Atlikus sportuojanciy ir nesportuojanéiy Sesty klasiy mokiniy fizinio pajégumo, Susijusio su
sveikata, tyrimg nustatyta:

e Sportuojanéiy $esty klasiy mergai¢iy testy ,,Séstis ir siekti*, ,,Suolis j tolj i§ vietos*,
»Sestis ir gultis®, ,,Kybojimas sulenktomis rankomis* bei KMI abiejy tyrimy rodikliai
(i8skyrus ,,Kybojimas sulenktomis rankomis® testo II tyrimo rodikliai) buvo aukstesni
nei Lietuvos vidutinés reikSmes. 1610 m bégimo/¢jimo testo rodikliy jvertinamas -
nepakankamai. Nesportuojanéiy mergaiciy $iy testy rodikliai (iSskyrus testo ,,Séstis ir
siekti”) nesieké Lietuvos vidurkio. KMI buvo aukstesnis nei Salies vidurkis. 1610 m

bégimo/¢jimo rezultatas vertinamas blogai.

e Sportuojanéiy esty klasiy berniuky testy Séstis ir siekti®, ,,Suolis j tolj i§ vietos®,
,,Kybojimas sulenktomis rankomis* rodikliai nesieké Lietuvos vidurkio. Testo ,,Séstis ir
gultis® bei KMI duomenys buvo aukStesni nei Salies vidurkis. 1610 m bégimo/¢jimo
rezultatas vertinamas - nepakankamai. Nesportuojanciy berniuky visy testy rodikliai
buvo blogesni nei $alies vidurkis. 1610 m bégimo/¢jimo rezultatas vertinamas blogai bei

labai blogai.

3. Palyginus 2018 m. ir 2021 m. tyrimy rezultatus nustatyta, kad sportuojanciy mergaiciy
statistiSkai reikSmingai (p < 0,05) pablogéjo testy ,,Séstis ir gultis“ bei ,,Kybojimas
sulenktomis rankomis® rodikliai. KMI padidéjo statistiSkai reikSmingai (p < 0,05).
Nesportuojan¢iy mergaiciy testy ,,1610 m bégimas/éjimas®, , Kybojimas sulenktomis

rankomis“ bei ,,Suolis j tolj i§ vietos“ rodikliai 2021 m. buvo statistiskai reik§mingai geresni
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(p < 0,05) nei 2018 m. Sportuojanciy berniuky testo - ,,Kybojimas sulenktomis rankomis®, 0

nesportuojanéiy — ,,Suolis j tol] i3 vietos*, rodikliai pakito statistikai reik§mingai (p < 0,05).
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SANTRAUKA

Bagdonas G. Sportuojanéiy ir nesportuojanciy Sesty klasiy mokiniy fizinis pajégumas. Fizinio
aktyvumo ir sporto pedagogikos programos magistro baigiamasis darbas. Darbo vadové: prof. dr.
A. Sarkauskiené, Klaipédos universitetas: Klaipéda, 2022. - 67 p.

RaktazodzZiai: fizinis pajégumas, Sesty klasiy mokiniai, testavimas.

Fizinis pajégumas turi teigiamg poveikj vaiky fizinei, psichinei, socialinei bei emocinei gerovei
(Heyward, 2009; Kasovi¢ ir kt., 2021). Nepaisant moksliniy jrodymy, pagrindZianc¢iy fizinio pajégumo
jitakg jvairiapusei gerovei, vaiky fizinis pajégumas yra nepakankamas Cerero, 2011; Gruodyté-Raciené
ir kt., 2017) bei nustatyta jo mazéjimo tendencija (Brunet, Chaput, Tremblay, 2007; Fu, Guo, Zang,2011;
Cemenos, 2014; Ketelhut, 2022).

Tyrimo problema detalizuojama $iais klausimais:

e Koks yra sesty klasiy mokiniy fizinis pajégumas, susij¢s su sveikata?
e Kaip fizinis pajégumas, susijes su sveikata pakito per tris metus (2018-2021 m.)?

Tyrimo objektas — sportuojanciy ir nesportuojanciy Sesty klasiy mokiniy sveikatg stiprinantis
fizinis pajégumas.

Tyrimo tikslas —istirti sportuojanciy ir nesportuojanciy Sesty klasiy mokiniy sveikatg stiprinantj
fizin] pajéguma.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Atskleisti Sesty klasiy mokiniy fizinio pajégumo, susijusio su sveikata, ugdymo teorinius

aspektus.

2. [Istirti ir jvertinti SeSty klasiy mokiniy fizinj pajéguma, susijusj su sveikata.

3. Palyginti 2018 m. ir 2021 m. sportuojanéiy ir nesportuojanciy Sesty klasiy mokiniy tyrimy

rezultatus.

Tyrimas buvo vykdomas Klaipédos miesto Gedminy progimnazijoje 2018 ir 2021 m. I§ viso
tyrime dalyvavo 143 Sesty klasiy mokiniai. 2018 m. I tyrimo etape dalyvavo 75 (53,0% mergaic¢iy) Sesty
klasiy mokiniai. 50,2% tyrime dalyvavusiy vaiky bent vieng kartg per savaite¢ dalydavo popamokinéje
organizuotoje fizinio ugdymo veikloje, t. y. neformaliajame fiziniame ugdyme. UZsiémimy trukmé — 1—
2 valandos. 2018 m. didzioji dalis (89,4%) tiriamyjy buvo 13 mety amziaus ir buvo paskirti j pagrinding
medicining fizinio pajégumo grupe (82,5%). 2021 m. antrame tyrimo etape tyrime dalyvavo 72 (47,7%
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mergaiéiy) Sesty klasiy mokiniai. Kaip ir pirmame tyrimo etape, didzioji dalis tiriamyjy buvo 13 mety
amziaus (93,3%) ir buvo paskirti | pagrinding medicining fizinio pajégumo grupg (87,4%).

2018 m. ir 2021 m. Sesty klasiy mokiniy fizinio pajégumo testavima atliko darbo autorius. jam
padéj fizinio ugdymo mokytoja N. T. Pries atliekant tyrimg vaikai buvo supazindinti su tyrimo tikslu.
Jiems i§samiai buvo paaiSkinta fizinio i§sivystymo matavimy ir testy atlikimo metodika. Gauti duomenys
buvo iSanalizuoti ir palyginti tarpusavyje bei su Lietuvos mokiniy fizinio pajégumo duomenimis (Eurofit,
2017).

Darbe buvo taikyti literatiros Saltiniy analizés, dokumenty analizés, testavimo, fizinio
18sivystymo matavimy, lyginamosios analizés, statistinés duomeny analizés tyrimy metodai:

Atlikus sportuojanéiy ir nesportuojanciy Sesty klasiy mokiniy fizinio pajégumo, susijusio su
sveikata, tyrima nustatyta, kad sportuojandiy Sesty klasiy mergaiciy testy ,,Séstis ir siekti“, ,.Suolis j tolj
1§ vietos®, ,,Sestis ir gultis®, ,,Kybojimas sulenktomis rankomis* bei KMI abiejy tyrimy rodikliai
(i8skyrus ,,Kybojimas sulenktomis rankomis* testo II tyrimo rodikliai) buvo auksStesni nei Lietuvos
vidutinés reikSmés. 1610 m bégimo/éjimo testo rodikliy jvertinamas - nepakankamai. Nesportuojanciy
mergaiciy $iy testy rodikliai (iSskyrus testo ,,Séstis ir siekti*) nesieké Lietuvos vidurkio. KMI buvo
aukStesnis nei Salies vidurkis. 1610 m bégimo/¢jimo rezultatas vertinamas blogai. Sportuojanciy Sesty
klasiy berniuky testy Seéstis ir siekti, ,,Suolis j tolj i§ vietos“, ,, Kybojimas sulenktomis rankomis“
rodikliai nesieké Lietuvos vidurkio. Testo ,,Séstis ir gultis* bei KMI duomenys buvo aukstesni nei Salies
vidurkis. 1610 m bégimo/¢éjimo rezultatas vertinamas - nepakankamai. Nesportuojanciy berniuky visy
testy rodikliai buvo blogesni nei $alies vidurkis. 1610 m bégimo/éjimo rezultatas vertinamas blogai bei
labai blogai.

Palyginus 2018 m. ir 2021 m. tyrimy rezultatus nustatyta, kad sportuojan¢iy mergaiciy statistiskai
reikSmingai (p < 0,05) pablogéjo testy ,,Séstis ir gultis* bet ,,Kybojimas sulenktomis rankomis* rodikliai.
KMI padidéjo statistiSkai reikSmingai (p < 0,05). Nesportuojanciy mergaifiy testy ,,1610 m
bégimas/éjimas®, , Kybojimas sulenktomis rankomis® bei ,,Suolis j tolj i§ vietos“ rodikliai 2021 m. buvo
statistiSkai reik§mingai geresni (p < 0,05) nei 2018 m. Sportuojanciy berniuky testo - ,,Kybojimas
sulenktomis rankomis“ , o nesportuojanéiy — ,,Suolis j tolj i§ vietos“, rodikliai pakito statistiskai

reikSmingai (p < 0,05).
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The physical fitness has a positive effect on children‘s physical, psychical, social and emotional
welfare (Heyward, 2009; Kasovi¢ ir kt., 2021). Despite the scientific evidence justifying physical fitness
influence upon versatile welfare, the children physical fitness is insufficient (Cerero, 2011; Gruodyté-
Raciené ir kt. (2017), also the tendency of its decrease is stated (Brunet, Chaput, Tremblay, 2007; Fu,
Guo, Zang,2011; Cemenos, 2014; Ketelhut, 2022).

The research problem is being detailed with the questions:

e What is the health related physical fitness of sixth grades pupils?

e How did the health-related physical fitness vary during the three years (2018-2021)?

The research object — physical fitness of 6™ grade pupils, engaged and non- engaged in sports.

The research aim- to investigate health related physical fitness of sixth grades pupils engaged
and non- engaged in sports.

The research goals:

1. To reveal theoretical aspects of sixth grades pupils’ health related physical fitness training.

2. To explore and to evaluate the health related physical fitness of sixth grades pupils.

3. To compare the research results of years 2018 and 2021 of sixth grades pupils engaged and

non- engaged in sports.

The research was fulfilled in Klaipeda city Gedminu progymnasium, in 2018 and 2021.
Altogether 143 sixth grades pupils participated in the research. 75 sixth grades pupils (53.0% girls)
participated in first research level in 2018. 50.2% of children in research quite once a week attended in
organized after-school physical education activity, i.e. non-formal physical education. The duration of
activities — 1-2 hour. In 2018, the most part of researched (89.4%) were at the age of 13 and were assigned
into basic medical physical fitness group (82.5%). 72 pupils (47.7% girls) of sixth grades participated at
the second research in 2021. Like in the first reseach, the most part of children were at the age of 13

(93.3%) and were assigned into basic medical physical fitness group (87.4%).
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The tests of sixth grades pupils’ physical fitness were fulfilled by the author. He was assisted by
a physical education teacher N. T. The children were introduced to research aim before the research
performance. They were properly explained the methodology of physical development measurements
and tests performance. The gained data were analyzed and compared to data of research in 2018 and
Lithuanian pupils’ physical fitness (Eurofit, 2017).

The research methods of literature source analysis, document analysis, tests, physical
development measurements, comparative analysis, and statistical data analysis were applied in the
research.

After the accomplishment of research of health-related physical fitness of sixth grades pupils*
engaged and non- engaged in sports it was established that the indices of exercising sixth grades girls
tests of “Sit and Reach”, “Standing Long Jump”, “Sit-ups”, “Flexed-arms Hang” and BMI were higher
of both researches (except the test “Flexed-arm hang” in the second research) compared to Lithuanian
average values. The assessment of 1610 meters run/walk test is insufficient. The indices of these tests
(except test “Sit and Reach”) of non-exercising girls did not reach the Lithuanian average. The BMI was
higher than country average. The result of 1610 meters run/walk test is evaluated badly. The tests’ “Sit
and Reach”, “Standing Long Jump”, “Flexed-arms Hang” indices of sixth grades boys’ who exercise did
not seek the Lithuanian average. The data of test “Sit-ups” and BMI were higher than country average.
The result of 1610 meters run/walk is evaluated as insufficient. All the tests indices of non-exercising
boys were worse than country average. The result of 1610 meters run/ walk is evaluated badly and very
badly.

Compared the results of researches in 2018 and 2021, it was revealed that the indices of tests ,,Sit-
ups“ and ,,Flexed-arms Hang* between girls who exercise got statistically significantly (p < 0.05) worse.
The BMI increased statistically significantly (p < 0.05). The indices of ,,1610 meters run/walk*, ,,Flexed-
arms Hang* and ,, Standing Long Jump “ of non-exercising girls were statistically significantly (p < 0.05)
better in 2021 than in 2018. The indices of test - ,,Flexed-arms Hang” of boys who exercise, and - ,,Long

Jump Standing* of boys who don‘t exercise differed statistically significantly (p < 0.05).
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