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TERMINU ZODYNELIS

Gebéjimas (angl. ability, capasity) — tai fiziné ar psichiné galia atlikti tam tikra veiksma, veikla, poelgi;
mokéjimo prielaida ir padarinys (Jovaisa, 2007). Gebéjimai apibiidinami kaip nuo aplinkybiy priklausanciy Ziniy,
igtdZziy ir pozitiriy visuma (Europos Parlamento ir Tarybos rekomendacija, 2006 m. gruodzio 18 d.).

Socialiniai gebéjimai yra gebéjimai, padedantys pilieciui gyventi drauge ir naudingai dalyvauti socia-
liniame gyvenime. Socialinius gebé&jimus sudaro asmens tam tikry elgseny derinys (Lauzackas, Teresevicie-
né, Stasifinaitiené, 2005). Pradiniy klasiy mokiniams svarbiausi socialiniai gebéjimai: pozityvaus elgesio,
bendravimo, savo ir kity jausmy suvokimo, savikontrolés ir streso jveikimo (Socialiniy jgidziy ugdymo va-
dovas, 2001).

Savikontrolés gebéjimai socialiniy jgiidZiy struktiiroje: esminiu socialiniy jgiidziy sandaros vienetu
laikytinas gebéjimas. Savikontrolé — vienas i§ pagrindiniy socialiniy jgtidziy, priklausantis santykio su savi-
mi (intrapersonaliniy jgiidziy) kategorijai (Raudelitinaité, 2007), o savikontrolés gebéjimai — §io jgiidzio
strukttiriniai komponentai. Socialiniai jgiidziai atsiskleidzia per socialiniy gebéjimy raiska ir padeda sékmin-
giau orientuotis jprastose socialinése situacijose, taciau kiekvieno vaiko socialiniy gebéjimy ,,derinys* gali
biti individualus.

Savikontrolé (angl. self-control) suprantama kaip kryptingas sveikatos biiklés, fizinio i§sivystymo, fi-
zinio parengtumo, psichinés biisenos, emocijy, savo poelgiy ir veiksmy stebéjimas, sekimas, analizé ir kore-
gavimas fizinio lavinimo arba sportinio rengimo vyksme (Sporto terminy Zodynas, 2002); racionali Zzmogaus
refleksija ir savo veiksmy vertinimas pagal sau paciam svarbius motyvus ir nuostatas, santykiy tarp veiksmy
tiksly, priemoniy ir padariniy lyginimas, analizavimas ir koregavimas (Psichologijos Zodynas, 1993). Svar-
biausi savikontrolés komponentai yra savitvarda ir savidrausmé (Raudelitinaité, 2007, Jovaisa, 2001; Gole-
manas, 2001).

Savitvarda (angl. self-possession) — gebé¢jimas valdyti savo jausmus ir atlikti veiklg emociskai nepa-
lankiomis aplinkybémis (Psichologijos Zodynas, 1993); gebéjimas susivaldyti, tvardyti neigiamas arba tei-
giamas emocijas, iSlaikyti psiching pusiausvyra kritiSkomis aplinkybémis, slopinti impulsyvias paskatas,
netinkamas susiklosciusiomis aplinkybémis arba galincias turéti nepageidaujamy padariniy (Jovaisa, 2007;
Raudelitinaité, 2007; Sporto terminy Zodynas, 2002). Tai netikslingo aktyvumo, pyk¢io prasiverzimo ar bai-
meés slopinimas, saves valdymas, nepaisant nuovargio ar baimés testi darbg (Lapé, Navikas, 2003).

Savidrausmé (angl. self-discipline) pasireiskia geb¢jimu iSsiugdyti viding drausme — laikytis taisykliy,
normy, atlikti savo pareigas, nepasiduoti blogai jtakai, gebéti pasiprieSinti spaudimui, t. y. geb&jimu valdyti
savo elges] (Jovaisa, 2007; Raudelitinaité, 2007).

Savikontrolés gebéjimai, ugdomi kiino kultiiros pamoky metu, apibréZiami kaip gebéjimai stebéti,
analizuoti ir koreguoti fizinés biiklés (fizinio iSsivystymo, fizinio parengtumo, sveikatos biiklés) ir psichoso-
cialinés savikontrolés (psichiniy bliseny, emocijy, savo poelgiy ir veiksmy) rodiklius.

Fizinés buklés savikontrolé — savikontrolé, kuri taikoma atliekant savo fizinés biklés stebéjimg ir
jvertinima (Skurvydas ir kt., 2006a).

Fiziné buklé (btisena) — tai fizinio iSsivystymo ir fizinés veiklos pozymiy — pajégumo, sveikatos, api-
biidinanciy tos veiklos biivi esamu metu, visuma (Sporto terminy zodynas, 2002).

Psichosocialiné savikontrolé apima psichiniy biiseny kontrolés ir socialinio elgesio kontrolés sritis.
Psichosocialiné savikontrolé — elgesio ir emocijy, susijusiy su Siuo elgesiu, reguliavimas; gebé&jimas regu-
livoti psichines biisenas, emocijas ir elgesj socialinéje aplinkoje.

Psichosocialiné savikontrolé kiino kultiiros pamoky metu — tai gebéjimas reguliuoti ir koreguoti
savo psichines biisenas, emocijas, poelgius ir veiksmus fizinio ugdymo procese; psichiniy biiseny ir emocijy
bei savo poelgiy ir veiksmy valdymas.

Metakognityvinis paZinimas. Savikontrolé¢ yra metakognityvinis paZzinimo procesas, nes metapazin-
tiniai gebéjimai yra savikontrolés gebéjimai, kurie formuojami mokantis. Mokantis ir atliekant perkélima
metapazinimas yra dvejopas: mintys apie tai, kg mes zinome, ir mintys apie tai, kaip mes reguliuojame mo-
kymasi (Pintrich, Wolters, Baxter, 2000; Boekaerts, 1999); Zinios apie savo paties pazinimo sistema vadina-
mos metapazinimu (Suchanova, 2008; Sirai-Blatchford, Petayeva, 2002; Flavell, 1997). Metakognityvumas
apibréziamas kaip ,,supratimas to, kas jau yra zinoma,; tai teisingas uzduoties ir jai atlikti reikalingy Ziniy ir
igidziy suvokimas; gebéjimas daryti teisingas iS§vadas; efektyvus ir patikimas strateginiy Ziniy taikymas
(Taylor 1999).



Save reguliuojantis mokymasis — tai aktyvus, konstruktyvus procesas, kurio metu mokiniai i§moksta
nustatyti mokymosi tikslus, stebéti, reguliuoti bei kontroliuoti savo pazinimg, motyvacija, emocijas ir elgesj,
vadovaudamiesi savo tikslais, arba juos riboti, atsizvelgdami | aplinkos konteksta (Ommundsen, Lemyre,
2007). Savireguliacija (angl. self-reguliacion) — gebéjimas pazinti save, mokéjimas jvertinti ir tobulinti sa-
ves valdymo jgudzius, tikslingas individo savo paties aktyvumo reguliavimas, siauresne prasme — mokéjimas
atsipalaiduoti, sumazinti psiching jtampa, valdyti savo psichinius procesus (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Metakognityviné savireguliacija atskleidzia jvairiy pazinimo aspekty dinamika ir informuoja apie jy
steb¢jimo ir jvykdymo rezultatus, atliekant fizines uzduotis (Zimmerman, Kitsantas, 1996). Savikontrole —
tai centriné savireguliacijos proceso fazé, turinti metakognityvinj pobtdj (Liukkonen, Auweele, Vereijken ir
kt., 2007; Ommundsen, 2006; Luke, Hardy, 1999a). Savikontrolé reiskia treciajj savireguliacijos proceso
lygi, kuriame mokiniai pradeda naudotis instrukcijomis sau, nukreipia save ir tampa pajégis atlikti veikla,
pasitelkdami viding kontrole ir savo vaizduote (Liukkonen, Auweele, Vereijken et al., 2007; Zimmerman,
Kitsantas, 1996).

Ugdymas (education) — ilgalaikis asmenybés kiirybos ir savikiiros vyksmas (Jovaisa, 2002); dvasiniy,
intelektiniy, fiziniy asmens galiy auginimas bendraujant ir mokant (Lietuvos Respublikos Svietimo jstatymo
pakeitimo jstatymas, 2011).

SANTRUMPOS

PSS — psichosocialiné savikontrolé
FBS — fizinés buklés savikontrolé
EG — eksperimentiné grupé

KG - kontroliné grupé

PT — prieaugio tempai

PS — pratyby sasiuvinis mokiniams
SK - savikontrolés kortelé

CNS - centriné nervy sistema

PD — pulso daznis



IVADAS
Temos aktualumo pagrindimas

Gera fiziné buklé skatina darny vystymasi, gyvenimo dZiaugsma, savigarbg, pasitikéjima savimi, todél
zmogaus fizinio ugdymo tikslas yra ne tik skatinti judéjimo poreiki, bet siekti, kad geréty vaiko fizinis pa-
rengtumas ir sveikata (Ivaskiené, 2002). Reguliariai uzsiimant fizine veikla, Zmogaus kiine vykstantys mor-
fologiniai ir funkciniai pakitimai gali padéti iSvengti kai kuriy ligy, sumazina Sirdies ir kraujagysliy ligy bei
nutukimo rizika, stresg, pagerina jauno organizmo kauly mineralizacija, Sirdies ir plauciy darba, sureguliuoja
medziagy apykaita, pagerina gyvenimo kokybe (Zemaitiené ir kt., 2011; Skurvydas, 2007; Skurvydas ir kt.,
2006b; Zaborskis ir kt., 1996).

Taciau tyrimai rodo, kad vaiky fiziné buklé prastéja (Volbekiené ir kt., 2008). Sirdies funkcinés gali-
mybes daznai tampa organizmo adaptaciniy galimybiy ribojamuoju veiksniu (Drury, 2012). Néra pakanka-
mas jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky fizinis aktyvumas (NSCA’s Guide to Tests and Assessments,
2012; Adaskevicieng, 2008, 2004; Volbekiené ir kt., 2008; Volbekiené, Griciuté, Gaizauskiené, 2007; Bore-
ham, 2004), prastéja vaiky sveikata (Tutkuviené, 2010; Volbekiené, 2004a); Gostautas, Seibokaité, 2006;
Tutkuviene, 1995), o jy fiziniai geb¢jimai tampa Zemesnio lygio nei prie$ keleta deSimtmeciy (Vilkas, Méli-
nis, 2014; Eurofitas, 2002). D¢l nepakankamo fizinio aktyvumo formuojasi biologiniai sveikatos rizikos
veiksniai — antsvoris, padidéjes arterinis kraujospudis, sutrikusi medziagy apykaita, plinta elgesio rizikos
veiksniai — rukymas, alkoholio vartojimas, neracionali mityba, fizinis pasyvumas (Zaborskis, Zemaitieneé,
Sumskas, 1996).

Vaiky fizinio ugdymo pagrindas yra visapusiskas rengimas, kompleksinis fiziniy gebéjimy lavinimas.
Fiziniy geb¢jimy ir fizinés kompetencijos svarba ptadinio ugdymo programose yra pabréziama kaip vienas i§
pagrindiniy fizinio ugdymo tiksly (Pradinio ir pagrindinio ugdymo bendrosios programos, 2008). Tikslinga
fiziné veikla visuomet nukreipta j fiziniy geb¢jimy lavinimg — kartojant judesius, formuojami mokéjimai,
atsiranda judéjimo jgudziai, kartu ugdomi ir fiziniai geb¢jimai (Potelitiniené, 2012). Harmoningai ugdomi
fiziniai geb&jimai didina vaiko judéjimo galimybes, gerina koordinacija, sudaro salygas iSmokti daugiau nau-
ju judesiy. Fiziniu ugdymu siekiama gerinti vaiko fizine biiklg, sveikata, nes sistemingai ugdomi vaiky fizi-
niai gebéjimai treniruoja organizmo funkcijas ir sistemas (NSCA’s Guide to Tests and Assessments, 2012;
Physical Best Activity Guide: Elementary Level, 2011; Skurvydas, 2007).

Bendrojo ugdymo mokykloje kiino kultirai keliamas uzdavinys, kad mokiniai ugdytysi sveikos gy-
vensenos gebéjimus, stiprinty savarankisko mankstinimosi nuostatas bei poreikj, igyty asmens higienos, gri-
dinimosi, fizinio aktyvumo ir sveikatos tausojimo Zziniy (Pradinio ir pagrindinio ugdymo bendrosios pro-
gramos, 2008). Taciau tyrimai rodo, kad $ios nuostatos netampa mokiniy vertybine savastimi: Kiino kulttiros
ir sporto departamento 2007 m. tyrimo duomenimis, pagrindiné mokiniy nejudraus gyvenimo biido priezas-
tis — noro, valios ir energijos trikumas (42,8 proc. mergaiciy ir 28,8 proc. berniuky). Kad fiziniai pratimai
gerina fizin] parengtuma, teigia tik 20,9 proc. mokiniy, o fizing ir psiching sveikatg — 13,8 proc. (Lietuvos 7—
80 mety amziaus gyventojy poziuris j kiino kultiiros pratybas, sportq ir sportavimo jprociai, 2007). Moki-
niams daznai trikksta Ziniy, kas yra fizinis pajégumas ir sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas, supratimo,
kaip ugdytis fizinius gebéjimus (Sarkauskiené, 2013; Medonis, Blauzdys, 2009). Si situacija skatina ie3koti
efektyviy mokiniy ugdymo kiino kulttiros pamoky metu biidy, kurie padéty jveikti fiziniam ugdymui kelia-
blemas, t. y. reikia juos iSmokyti fizinés buiklés savikontrolés gebéjimy.

R. Baumeister (2011) pazymi, kad daugelis modernios visuomenés problemy — nesveikas gyvenimo
btdas (mazas fizinis aktyvumas, nutukimas, priklausomybés), nusikalstamumas, smurtas, lytiniu biidu plin-
tancios ligos, atsilikimas mokykloje ir darbe, nesugebéjimas veikti — kyla dél savikontrolés gebéjimy truku-
mo. Lengvabtuidiskas mokiniy poziiiris j sveikatg ir savikontrolés bei valios trilkumas yra vienas svarbiausiy
daugelio kiino ligy ir net psichikos sveikatos sutrikimy priezasciy (Batutis, Malinauskas, Dumciené, 2007,
Didziokiené, Zemaitiené, 2005). Savikontrolé apima beveik visas sveikos gyvensenos sritis, o jos trikumas
veda prie sveikatos ir santykiy problemy, ligy, nutukimo (Ommundsen, 2006).

Fizinés buklés savikontrolé padeda stebéti fizinius pokycius, sveikatos ir funkcinius organizmo poky-
Cius, geriau pazinti savo organizmo galimybes (PemeraukoB, Kucnuupia, 2000). Tik suvokdami vidinj po-
reikj fiziSkai tobuléti ir jgije savikontrolés gebéjimy, remdamiesi metakognityviniu pazinimu, mokiniai gebés
buti fiziskai aktyvis ir Sig veikla testi savarankiskai bei stiprinti savo sveikata. Pagrindiniai fizinés biiklés
kontrolés valdymo svertai yra testuojant gaunami rodikliai, rodantys jvairiy fiziniy gebé¢jimy, ypatybiy iSug-



dymo ir pagrindiniy organizmo sistemy funkcionavimo lygi (Lietuvos gyventojy fizinio pajégumo testavimo
ir fizinés bitklés nustatymo metodika, 2007). Taigi, mokiniy optimalios kompetencijos plétra reikalauja dau-
giau nei pagrindiniy baziniy gebéjimy, kurie apima savitvarkos jglidzius, savimotyvacijos jsitikinimus ir
konstruktyvaus mokymosi aplinkg (Pintrich, 2000; Zimmerman, Kitsantas, 2005). Mokslininkai pazymi, kad
vienas 1§ vaiky ir paaugliy fizinio aktyvumo veiksniy yra savikontrolés ir savaveiksmingumo skatinimas
(Malina, Bouchard, Bar-Or, 2004; Baumeister, Exline, 2000).

Siandieninéje globalioje visuomenéje savikontrolé yra vienas i§ svarbiausiy ir naudingiausiy socialiniy
gebéjimy, kurj kiekvienas turéty valdyti (Sasson, 2014; Baumeister, 2011; Kemeriené ir kt., 2009). Tai pade-
da bendrauti ir spresti problemas, dirbti komandoje, jgyti naujy draugy, gerina miisy jvaizdj, padeda jgyven-
dinti asmeninius siekius (Monkevic¢iené, 2011; Potelitiniené, 2007; Malinauskas, 2011; Sniras, 2004).

Savikontrolé yra vienas baziniy socialiniy gebgjimy, reikalingy sékmingai integracijai j visuomene.
Europos Parlamento ir Tarybos rekomendacijoje dél bendryjy visq gyvenimg trunkancio mokymosi gebéjimy
(2006) teigiama, kad bazinis i$silavinimas turéty suteikti visiems jauniems Zmonéms priemones ugdytis ben-
druosius geb¢jimus, kuriuos jgijes mokinys biity pasirenges gyvenimui, ir tai biity tolesnio mokymosi bei
darbo pagrindas. Savikontrolé, kaip metakognityvinis gebéjimas, besikei¢ianCiame pasaulyje gali padéti
veikti naujose situacijose ir jveikti visa gyvenimg trunkandio mokymosi i§sukius (Svietimo gairés. Lietuvos
Svietimo plétotés strateginés nuostatos. 2003—-2012 metai, 2002).

Kiekviena ugdymo institucija turi sudaryti saglygas vaikams jgyti pagrindinius socialinius gebéjimus ir
jgidzius: pozityvaus saves vertinimo, jausmy suvokimo, saves pazinimo, geros savijautos palaikymo, streso
jveikimo, bendravimo, pasiprieSinimo aplinkos jtakai, savikontrolés, dvasingos gyvensenos (Socialiniy jgi-
dziy ugdymo vadovas, 2001). Moksliniai tyrimai (Peterson, Taylor, cit. i§ Garbaciauskiené, 1999) rodo, kad
pirmieji paauglystés pokyciai prasideda nuo 10-12 mety, o vaiky nuotaiky kaita pasireiSkia impulsyvumo ir
netgi negatyvizmo reakcijomis, taigi somatinius pokyc¢ius papildo psichiniy (mastymo, jausminiy) struktiiry
kaita, taip pat pasikeites jy socialinis elgesys, padidéjes atotriikis nuo Seimos. Tokiomis aplinkybémis jau-
nesniojo mokyklinio amziaus (10—11 mety) vaiky savikontrolés gebéjimy ugdymas tampa reikSmingu socia-
linio prisitaikymo veiksniu.

Savikontrolés gebéjimai yra bitini kiekvienoje gyvenimo srityje ir jgalina realizuoti kitus socialinius
gebéjimus: veiksmingai ir konstruktyviai dalyvauti socialingje aplinkoje, igyti pasitikéjimo savimi ir savi-
garbos, biiti laimingam bei jausti pasitenkinimg (Sasson, 2014). Savikontrolés gebéjimai padeda iSvengti
impulsyviy veiksmy, uzduociy atlikimo vilkinimo, jvykdyti pazadus, duotus sau ir kitiems, jveikti tingéjima,
testi darba net tada, kai pradinis entuziazmas isblésta (Bandura, 2004; Hagger et al., 2003). Tai vidiné jéga,
kuri leidzia jveikti vidines ir iSorines kliiitis siekiant tikslo, kol jis bus s€kmingai jvykdytas (Boekaerts, Pint-
rich, Zeidner, 2005). Savitvarda ir savidrausmé biitina sékmingam asmeniniam augimui (Sasson, 2014).
Daugelio mokslininky (Miller ir kt., 1986; Seligman, 1990; Tangney ir kt., 2004; Dumcien¢, Bajoritinas,
2006) tyrimai patvirtina, kad zmogaus suvokiama savikontrolé yra labai svarbi.

Bendrame savireguliacijos procese savikontrolé yra pagrindinis komponentas. Uzsienio autoriai
(Liukkonen, Auweele, Vereijken et al., 2007; Ommundsen, 2006; Luke, Hardy, 1999a; Zimmerman, Kitsan-
tas, 1996) teigia, kad savikontrolé — tai centriné savireguliacijos proceso faz¢, kurios metu vykdoma veikla.
Savikontrolé, kaip metakognityviné savireguliacija, atskleidzia jvairiy pazinimo procesy kaitg ir informuoja
apie jy steb¢jimo bei jvykdymo rezultatus, atlickant fizines uzduotis.

Kai kurie autoriai pateikia gana skirtingas savikontrolés interpretacijas: tai rodo $io reiskinio sudétin-
gumg. Antai K. Lane, M. Givner, L. Pierson (2003) supranta savikontrole kaip dviguba reiskinj: tai gebeji-
mas tinkamai gauti ir suteikti griztamajj rys$j, palaikant teigiama asmening¢ atsakymo sistemg per Sias sgvei-
kas. L. Humphrey (1982) iSskyré pazinting / asmening savikontrol¢ ir elgesio / tarpasmening savikontrolg.
K. Lane, M. Givner, C. Pierson (2003) tyrimy duomenimis, savikontrolés gebéjimy turintys vaikai gali su-
kurti savo bendraamziy pasitikéjima, nes tai leidZia numatyti teigiamy atsakymy poaibj jvairiose stimuliuo-
janciose situacijose, o mokytojai daznai supranta savikontrolés savybes kaip vaiky brandos simbolj. M. Boe-
kaerts, P. Pintrich, M. Zeidner (2005) apibrézia savikontrole kaip gebéjima apgalvoti, atlikti pasirinkta elgesj
ar nesielgti nepageidautinai.

Daugéja moksliniy jrodymy (Kolovelonis, Goudas, Dermitzaki, 2011; Campbell et al., 2001), kad tu-
rintiems savikontrolés gebéjimy geriau sekasi mokytis, ugdytis naujus jgtdzius ir savarankiskai tobuléti
(Hellison, 2003; Campbel et al., 2001). Igij¢ savikontrolés gebéjimy, mokiniai gali aktyviau reguliuoti tiek
vidinius, tiek iSorinius procesus (Liukkonen, Auweelw, Vereijken et al., 2007), geba prisitaikyti prie jvairiy
situacijy ir susidoroti su aplinkos i§§likiais bei asmeniniais poreikiais. Tyrimai parod¢, kad tokie mokiniai
gali daugiau iSmokti ir geriau atlikti veikla bei iSlaikyti auksta savikontrolés lygi, optimistiskai nusiteikti ir



susikurti pozityvius motyvacinius jsitikinimus (Zimmerman, 2000). Daugelio $aliy (Norvegijos, Estijos,
Graikijos, Vokietijos) mokslininky tyrimai rodo, kad savikontrolés gebéjimy ugdymas naudingas mokant
judesiy: igij¢ savikontrolés gebéjimy, mokiniai geba pasirinkti savikontrolés strategija ir pritaikyti jg savo
poreikiams nepriklausomai nuo socialinés paramos modelio (Liukkonen et al., 2007; Ommundsen, 2003;
Zimmerman, 2000; Garcia, Pintrich, 1994). ISsiugdziusieji gerus savikontrolés gebéjimus, sugeba lanksciai
reaguoti | pasikeitusig situacijg, gerai valdyti savo emocijas ir veiksmingiau siekti rezultaty (Vandevelde,
Van Keer, Rosseel, 2013). Mokslinés literattiros analizé rodo, kad i§mokius mokinius savikontrolés ir vado-
vavimo sau jgiidziy, galima Zenkliai pagerinti uzduoties atlikimo kokybe (Chiviacowsky et al., 2008; Cec-
chini et al., 2007; Hellison, 2003), gebéjimus atlikti uzduotj (Pintrich, Wolters, Baxter, 2000), ugdyti masty-
mo kritiSkuma. Tai leidzia daryti prielaida, kad savikontrolés, kaip metapazZintinio gebéjimo, ugdymas yra
vienas i fiziniy gebéjimy ugdymo veiksniy.

Pastaraisiais deSimtmeciais konstatuojama, kad vyksta ugdymo paradigmy kaita: nuo tradicinio mo-
kymo pereinama prie mokymosi. Mokymasis suprantamas kaip aktyvus, konstruktyvus, paremtas praktika
procesas (Atherton, 2003; Newman, 1994), save reguliuojantis, j tiksla orientuotas mokymasis (Vandevelde,
Van Keer, Rosseel, 2013; Ommundsen ir kt., 2013; Liukkonen, 2007; Ommundsen, 2006). Toks mokymasis
p.- 17), ,formuojantis Siuolaikinei mokymosi vizijai, atsiranda reikmé skatinti atsakomybés pajautima mo-
kant(is) ir suteikti galimybe planuoti, organizuoti, kontroliuoti bei jsivertinti savo paties mokymasi, kaip
sékmingo mokymosi visag gyvenimg prielaidas®. Mokymo mokytis koncepcija (Petty, 2014, 2008; Arend,
1998) sukuria galimybes mokiniams ugdyti(s) savikontrolés gebéjimus ir taikyti juos mokymosi procese.
Taigi, mokymosi veikla taip pat reikalauja savikontrolés gebéjimy.

Daugelio autoriy darbai filosofinéje, pedagoginéje ir psichologinéje literatiiroje yra SvieCiamojo pobi-
dzio, o empiriniy tyrimy mokiniy savikontrolés fizinio ugdymo procese tyrimy yra mazai. Ypac pasigendama
jaunesniojo mokyklinio amziaus mokiniy savikontrolés ugdymo kiino kultiiros pamoky ir sportinés veiklos
metu tyrimy. Mokyklinis amzius yra palankiausias savikontrolés gebé&jimams ugdyti, ypac per fizinio ugdy-
mo veiklg. Atlikta moksliniy literatiiros Saltiniy analizé rodo, kad jgyti savikontrolés gebéjimy reikia nuo pat
vaikystés, nes tai lemia vaiko psichosocialing ir moraling raida, susiformuoja palankios fizinés ir psichinés
salygos (Papalia, Olds, Feldman, 2006; 2007; Pileckaité-Markoviené ir kt., 2004). Ivairiuose moksliniuose
Saltiniuose (Baumesteris, 2000; Cecchini ir kt., 2007) nurodoma, kad fizinio ugdymo proceso metu sufor-
muojami universallis savikontrolés gebéjimai, kurie iSlieka visa gyvenima.

Atsizvelgiant | fiziniy gebéjimy ugdymo svarba, kiino kultiiros pamoky reik§me¢ ugdant fizinius gebe-
jimus, savikontrolés gebéjimy stokg Zzmogaus socialiniy jgiidziy ir gyvenimo kokybés gerinimui, Siame diser-
taciniame tyrime apsispresta tyrinéti jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky savikontrolés gebéjimy ugdymo
itaka jy fiziniams gebéjimams.

Probleminés situacijos charakteristika leidzia iSryskinti ir apibrézti moksline problemg — kaip mode-
liuoti savikontrolés gebéjimy ugdymo vyksma kiino kulttiros pamoky metu jaunesniajame mokykliniame
amziuje, kad ugdant vaiky fizinés biiklés savikontrolés ir psichosocialinés savikontrolés gebéjimus biity da-
roma jtaka fiziniy gebéjimy plétrai.

Tyrimo objektas — jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky (10—11 mety) savikontrolés ir fiziniy gebé-
jimy ugdymas ktino kultiiros pamoky metu.

Tyrimo tikslas — pagrijsti jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky (10—11 mety) savikontrolés gebéjimy
ugdymo kiino kultiiros pamoky metu jtaka fiziniams gebéjimams.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Pagrjsti jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky savikontrolés gebéjimy ir fiziniy gebéjimy ugdymo
prielaidas kiino kultiiros pamoky metu.

2. Ivertinti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) vaiky savikontrolés gebéjimus fizinio ak-
tyvumo kontekste.

3. Empiriskai istirti ir nustatyti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) vaiky savikontrolés
gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu jtaka fiziniy gebéjimy plétrai.

Tyrimo hipotezé — tikslingas fizinés biiklés savikontrolés ir psichosocialinés savikontrolés gebéjimy
ugdymas kiino kultiiros pamoky metu teigiamai veikia jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) vaiky
fiziniy gebéjimy plétra.



Ginamieji disertacijos teiginiai:

1. Savikontrolés gebéjimai, kaip metakognityvinis gebéjimas mokytis ir kontroliuoti veikla, gali biti
perkeliami j fiziniy gebé&jimy ugdymo(si) sriti. Pozityviems fiziniy gebéjimy pokyciams reikSmin-
gas abiejy savikontrolés sri¢iy — FBS ir PSS — gebéjimy ugdymas:

e Psichosocialinés savikontrolés gebéjimy ugdymas padeda lavinti gebéjima lanksciai reaguoti |
pasikeitusias situacijas, valdyti emocijas ir démesj kiino kulttiros pamoky metu, gerina bendra
psichologinj klimata klaséje ir sudaro salygas geriau suprasti pamokos mokomaja medziaga
bei veiksmingiau tobulinti savo fizinius gebéjimus.

e Fizinés buklés savikontrolés geb&jimy ugdymas skatina mokinius jsivertinti organizmo reakci-
ja i fizinj kruvj (pulso daznj, kvépavimo daznuma, pastangas, nuovargio jausma ir kt.), kritis-
kai vertinti, ar jie buvo pakankamai fiziSkai aktyviis kiino kultiiros pamoky metu, motyvuoja
mankstintis ir biiti fiziskai aktyvesniems, o tai teigiamai veikia jaunesniojo mokyklinio am-
ziaus (10-11 m.) vaiky fiziniy gebéjimy ugdyma.

2. Savikontrolés gebéjimy ugdymo prielaidos — mokiniy ugdymas, taikant metakognityvinio pazini-
mo strategija (saves instruktavimas, vaizdinio susiformavimas, aplinkos struktiiravimas, démesio
sutelkimas, metakognityviné stebésena, jsiminimas) ir struktirinio mokymo (modeliavimo, vaid-
mens atlikimo, griztamosios informacijos teikimo, iSmokto elgesio perkélimo) technologijas, ak-
centuojant pastangy reikSme ir sudarant sglygas iSgyventi sékmingag mokymosi patirtj kiino kultt-
ros pamoky metu, sukuriant palankig pedagoging aplinkg bei pozityvy motyvacinj klimatg ir tai-
kant elgesio stimuliavimo, projektinés veiklos, aktyvaus mokymo, darbo grupése, refleksijos me-
todus, — yra reikSmingos savikontrolés gebéjimy pozityviai kaitai.

Tyrimo teorinis naujumas

Patikslinta jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky savikontrolés gebéjimy kiino kulttiros pamoky mety
samprata: joje savikontrolés gebéjimai suprantami kaip fizinés biiklés savikontrolés ir psichosocialinés savi-
kontrolés gebéjimai; pateiktas sisteminis poziiiris j savikontrolés gebéjimy ugdymo fenomena, iSryskinami
kintamyjy tarpusavio rySiai ir sgveika, siekiant prognozuoti ir kontroliuoti §j reiskinj.

Pirma kartg Lietuvoje teoriskai ir empiriskai pagrista jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky savikont-
rolés geb¢jimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu metodologija yra grindziama metakognityvinio pazini-
mo ir save reguliuojanc¢io mokymosi teorija, socialinio konstruktyvizmo ir pozityvizmo koncepcijy teoriné-
mis nuostatomis.

Nustatyta, kaip jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) vaikai jsivertina savikontrolés gebéji-
mus fizinio aktyvumo kontekste.

Teoriskai ir empiriskai pagrjsta jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky savikontrolés gebéjimy ugdy-
mo kiino kultiiros pamoky metu jtaka fiziniy gebéjimy ugdymui.

Pateikiamas teorinis ir empirinis savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kulttiros pamoky metu modelis,
kuriuo remiantis parengta ir jgyvendinta Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiros pamoky metu pro-
grama. Ji, taikant metakognityvinio paZinimo strategija (saves instruktavimas, vaizdinio susiformavimas,
aplinkos struktiiravimas, démesio sutelkimas, metakognityviné stebésena, jsiminimas) ir strukttirinio moky-
mo technologijas (modeliavimo, vaidmens atlikimo, griztamosios informacijos teikimo, iSmokto elgesio pe-
rkélimo), sukuriant palankia pedagoging aplinkg bei pozityvy motyvacinj klimatg, akcentuojant pastangy
reik§me ir sudarant sglygas iSgyventi sekmingg mokymosi patirtj kiino kulttiros pamoky metu bei taikant
elgesio stimuliavimo, projektinés veiklos, aktyvaus mokymo, refleksijos metodus, sudaro prielaidas jaunes-
niojo mokyklinio amziaus vaiky fiziniy gebéjimy plétrai.

Praktinis tyrimo reik§mingumas

Jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky savikontrolés gebé&jimy ugdymo teoriniai pagrindai ir empiri-
niai tyrimo duomenys gali biiti naudingi pradiniy klasiy mokytojams, dirbantiems su jaunesniojo mokyklinio
amziaus (10—11 mety) vaikais.

Parengta Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu programa gali buti sékmingai in-
tegruojama j kiino kultdiros (ir kity pamoky) bei neformaliosios veiklos mokykloje turinj. Si programa galéty
tapti neformaliy fizinio ugdymo pratyby pagrindu pradinése klasése ne tik dirbant su 10—11 mety vaikais.

Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiros pamoky metu programa galéty biiti naudinga Svietimo
atstovams organizuojantiems gerosios patirties sklaida pradinése klasése.



Mokslininkai, tyréjai Siuo darbu galés remtis analizuodami savikontrolés gebéjimy ugdymo problema
fizinio ugdymo procese.

Teorinés ir metodologinés nuostatos

Metakognityviné teorija aiSkina savikontrolg¢ kaip metakognityvinj pazinimo procesa (Pintrich,
Wolters, Baxter, 2000; Boekaerts, 1999; Flavell, 1997; Paris, Winograd, 1990). Savikontrolé, kaip metakog-
nityviné savireguliacija, jvairiais atzvilgiais atskleidzia paZzinimo procesy dinamika, jy stebéjimo rezultatus,
atliekant fizines uzduotis.

Socialiné-kognityviné teorija (Bandura, 2009; 2001; Mischel, Cantor, Feldman, 1996) pagrindzia sa-
vikontrolés geb¢jimus kaip empiriskai nulemtg tvirta siekimg labiau pageidaujamy elgesio modeliy.
B. J. Zimmermann, A. Kitsanttas (2002) pateikia elgesio savireguliacijos modelj, kuriame savikontrolé api-
bréziama kaip centriné savireguliacijos proceso fazé, kurios metu vykdoma veikla. Kad veikla biity sékmin-
ga, svarbu uztikrinti tinkamg elgesio stebéjimg ir korekcija, todél §i fazé apima savikontrole ir savistabg. Dél
socialingje-kognityvingje paradigmoje pripazjstamo abipusio determinizmo principo vienoje fazéje vykstan-
tys procesai gali turéti jtakos kitiems procesams, todél yra jmanoma grjzti prie ankstesnés veiklos fazés ir
savo veikla koreguoti (Liukkonen, Auweele, Vereijken et al., 2007, Ommundsen, 2006; Luke, Hardy, 1999a;
Zimmerman, Kitsantas, 1996). Tiek socialiniy, tiek fiziniy gebéjimy mokymasis yra kognityvinio pobiidzio.

Fiziniy gebéjimy ugdymas grindziamas J. F. Kuramsino (2007) ir L. P. Matvejevo (2004) fiziniy ge-
béjimy ugdymo teorija, kuri akcentuoja pedagoginio ugdymo poveikio reikSme fiziniy gebéjimy ugdymui,
ir save reguliuojancio mokymosi (angl. self-regulated learning) teorija, kuri traktuoja mokymasi kaip ak-
tyvy, konstruktyvy procesa, kurio metu mokiniai iSmoksta stebéti, reguliuoti ir kontroliuoti pazinima, moty-
vacijg, emocijas ir elgesj, vadovautis tikslais arba juos riboti (Ommundsen, Lemyre, 2007; Boekaerts, Nie-
mivirta, 2000). Tap¢ save reguliuojanciais besimokanciaisiais, mokiniai geriau jsisgmonina ir kontroliuoja
démesio kaita, naudoja efektyvesnes metakognityvines strategijas, todél gali grei¢iau iSmokti medziaga, su-
prasti ugdymo turinj, jaucia didesn¢ atsakomybe uzZ savo mokymasi ir ilgiau iSlaiko iSmokta informacija
(Vandevelde, Van Keer, Rosseel, 2013; Ommundsen, Lemyre, 2007; Lidor, 2004; Boekaerts, Niemivirta,
2000; Lavisse, Deviterne, Perrin, 2000). Save reguliuojancio mokymosi teorija grindziamas savikontrolés
gebéjimy ir fiziniy gebéjimy ugdymas.

Siuolaikinio pragmatizmo koncepcija akcentuoja ugdyma veikloje, pagrindzia patirties nauda mo-
kantis, geb¢jima spresti realias gyvenimo problemas (Dewey, 2013; Peirce, James, cit. i§ Ozmon, Craver,
1996). Laikomasi nuostatos, kad vaikai, mokydamiesi rasti problemy sprendimus, gali geriau suprasti ir
kontroliuoti savo mokymasi bei veiksmus (Dewey, 2013; Ozmon, Craver, 1996). Mokymosi paradigma re-
miasi socialinio konstruktyvizmo idéjomis apie tinkamy ugdymo salygy sukiirimg, bendradarbiavimo svarba,
pabrézia motyvuojancios mokymosi aplinkos, pozityvaus psichologinio klimato vaidmenj, mokiniy ugdyma
sékmei, akcentuojant jy pastangas, naudojant modeliavimo bei socialinio jtikin¢jimo technologijas, sudarant
salygas patirti sekme, teikiant konstruktyvig griztamaja informacija (Petty, 2008; Dumciené, Bajoritinas,
2006; Atherton, 2003; Pintrich, 2000; Garcia, Pintrich, 1994).

Tyrimas remiasi nomotetiniu metodologiniu pozitiriu ir pozityvizmo epistemologine pozicija (Cohen,
Manion, Morrison, 2011; Bitinas, 2006). Laikomasi pozityvistinés orientacijos, kad socialinius reiskinius
galima tirti empiriSkai, keliamos hipotezés apie ty fakty rysi, tikrinamos ir patikrinus patvirtinamos arba at-
metamos. Tyrimu siekiama paaiskinti savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu ir jaunes-
niojo mokyklinio amziaus (10—11 mety) vaiky fiziniy gebéjimy ugdymo priezasties ir pasekmes rysj.

Tyrimo metodai

Darbo uzdaviniams spresti pasirinkti teoriniai, empiriniai ir statistiniai metodai:

e Mokslinés ir metodinés literatiiros analizé. Atlikus mokslinés literatiiros bei dokumenty analize ir
i$nagrinéjus pasirinktos mokslinés problemos teorinius pagrindus, bus pagrjstas disertacinio tyrimo
aktualumas, suformuluota moksliné problema, sukurta empirinio tyrimo metodologija.

e Anketinés apklausos tikslas — jvertinti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10—11 mety) vaiky savi-
kontrolés gebéjimus fizinio aktyvumo kontekste diagnostinio tyrimo ir pedagoginio eksperimento
pretesto ir posttesto metu.

e Testavimas. Jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 m.) vaiky fiziniams gebé&jimams jvertinti pa-
sirinktas fizinio parengtumo testy rinkinys, sudarytas remiantis Lietuvos gyventojy fizinio pajé-
gumo testavimo ir fizinés biiklés nustatymo metodika (sud. Muliaréikas, 2007) ir LKKZ programa
»Augti ir stipréti (sud. Norkus, 2004), skirta 8—11 mety amziaus vaikams, kuria vertinama: lanks-
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tumas (Séstis ir siekti), staigioji jéga (Suolis j tolj i§ vietos), vikrumas (10 x 5 m bégimas $audyk-
le), greitumas (20 m bégimas), pusiausvyra (Flamingo testas), pilvo raumeny jéga ir iStvermé (Sés-
tis ir gultis).

Pedagoginis eksperimentas leis pagrijsti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10—11 mety) vaiky savi-
kontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu jtaka fiziniams gebé¢jimams. Pagal ekspe-
rimento pobiidj pedagoginis eksperimentas priklauso kvazi tipo eksperimentams lauko sglygomis,
iki (pretestas) ir po (posttestas) — intervencinio tyrimo strategijai. Pedagoginio eksperimento ne-
priklausomas kintamasis yra tyrimo tiksla ir uzdavinius atitinkanti ugdomoji veikla (t. y. savikont-
rolés gebéjimy ugdymo procesas kiino kultiiros pamoky metu), priklausomas kintamasis — jaunes-
niojo mokyklinio amziaus (1011 mety) vaiky fiziniai gebéjimai.

Pedagoginis eksperimentas planuojamas jgyvendinti penkiais etapais: organizacinis pasirengimas
vykdyti pedagoginj eksperimentq, pretestas (I diagnostinis pjiivis — matuojami savikontrolés gebeé-
jimai (FBS ir PSS) ir fiziniai gebéjimai (greitumo, vikrumo, lankstumo, jégos, pusiausvyros ir is-
tvermes), intervencija (jgyvendinta Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu
programa), posttestas (11 diagnostinis pjivis — matuojami savikontrolés gebéjimai (FBS ir PSS) ir
fiziniai gebéjimai (greitumo, vikrumo, lankstumo, jégos, pusiausvyros ir iStvermés), gauti duome-
nys palyginti su prie§ intervencija gautais duomenimis, nustatyti statistiSkai reik§mingi pokyc¢iai.
Matematiné statistiné analizé. Tyrimo duomenys bus apdoroti taikant statistiniy duomeny apdoro-
jimo programos SPSS (Statistical Package for the Social Science) paketo 19.0 versija.
Diagnostinio tyrimo duomeny analizei taikomi §ie statistiniai metodai: Kronbacho alfa koeficien-
tas (angl. Cronbach’s alpha), duomeny transformavimo funkcija, Stjudento t kriterijus, Kolmogo-
rovo-Smirnovo kriterijus, Levene’s kriterijus, Frydmano (df) kriterijus (angl. Friedman test), Ma-
no-Vitnio (U) kriterijus (angl. Mann-Whitney test), Chi kvadrato (i) kriterijus (angl. chi-square
test), aprasomosios statistikos metodas — dazniy analizé.

Pedagoginio eksperimento rezultaty analizei pasirinkti Sie statistiniai metodai: Kronbacho alfa
koeficientas, duomeny transformavimo funkcija, Kolmogorovo-Smirnovo kriterijus, Levene’s krite-
rijus, Mano-Vitnio (U) kriterijus, Vilkoksono (Z) rangy sumos Kriterijus (angl. Wilcoxon (Z) rank-
sum test), Pearsono rangy koreliacijos koeficientas (angl. Pearson rank correlation method), pa-
kartotiniy matavimy ¢ kriterijus, nepriklausomy imciy ¢ kriterijus (Stjudento t kriterijus), apraso-
mosios statistikos metodai. aritmetiniai vidurkiai, standartinés paklaidos ir nuokrypiai, prieaugio
tempai.

Tyrimo rezultaty aprobavimas

Disertacijos tema paskelbtos publikacijos recenzuojamuose periodiniuose leidiniuose:

1.

2.

Kontautiené, V., Vilkas, A. (2010). Pradiniy klasiy mokiniy savikontrolés ziniy ir gebéjimy raiska
fizinio aktyvumo pozitriu. Ugdymas. Kino kultira. Sportas, 2 (77), p. 31-41. ISSN 1392-5644.
Kontautiené, V., Vilkas, A. (2010). The expression of 10-11 year old school learners' self-control
ability in their physical activity. Antropomotoryka, Vol. 20, Nr. 51, p. 87-94. ISSN 1731-0652.
Kontautiené, V., Vilkas, A. (2011). Pradiniy klasiy mokiniy (10-11 mety mergaiciy ir berniuky)
fizinés savikontrolés gebéjimai. Sporto moksias, Nr. 1(63), p. 34—40. ISSN 1392-1401.
Kontautiené, V., Vilkas, A. (2013). Jaunesniojo mokyklinio amziaus mokiniy (10—11 mety) fiziniy
ir savikontrolés gebéjimy ugdymas. Pedagogika, t. 109, p. 141-151. ISSN 1392-0340.
Kontautiené, V., Vilkas, A. (2014). Effect of self-control model on self-control and physical abili-
ties of junior school learners at the age of 10-11: children's reflections. ATEE Spring University.
Changing education in a changing society, Nr. 1, p. 70-81. ISSN 1822-2196.

Kontautiené, V., Vilkas, A. (2014). Development of physical and self-control abilities of junior
schoolchildren (10-11 year old). Education. Physical Training. Sport, Nr. 3(94), p. 31-40. ISSN
1392-5644.
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Disertacijos tema skaityti pramesimai tarptautinése konferencijose:

1.

Kontautiené, V., Vilkas, A. (2010). Junior school age children self-control as ability structure. 3™
Baltic sport science conference “Physical activity and sport in changing society: research, theory,
practice and management”. April 29 — May 1, 2010, Riga, Latvia.

Kontautiené, V., Vilkas, A. (2010). Pradiniy klasiy mokiniy savikontrolés ziniy ir gebéjimy raiska
fizinio aktyvumo kontekste. 3" international scientific conference “Physical culture and sport in
universities 2010”. 29" of May, 2010, Palanga.

Kontautiené, V., Vilkas, A. (2013). Development of Physical and Self-control Abilities of Junior
School Children (1011 years old). 6™ Baltic scientific conference “Sport science for sustainable
society”. April 23-25, 2013, Riga, Latvia.

Kontautiené, V., Vilkas, A. (2013). Savikontrolés ir fiziniy gebéjimy ugdymas jaunesniame mo-
kykliniame amZiuje. Tarptautiné moksliné-praktiné konferencija ,,Svietimo ir ugdymo kokybé
globaliy ir regioniniy i$§ukiy kontekste*, 2013 m. spalio 3—4 d., Klaipéda, KU.

Kontautiené, V., Vilkas, A. (2014). Effect of self-control model on self-control and physical abili-
ties of junior school learners at the age of 10-11. The 7™ conference of Baltic society of sport
sciences. May 7-9, 2014, Tartu, Estonia.

Kontautiené, V., Vilkas, A. (2014). Effect of self-control model on self-control and physical abili-
ties of junior school learners at the age of 10-11. Tarptautiné moksliné konferencija ATEE. Spring
University 2014 “Innovation and challenges in education”, 2014 m. geguzés 7-9 d., Klaipéda, Eu-
ropos mokytojy $vietimo asociacija (ATEE), KU.

Darbo struktiira. Darbg sudaro terminy zodynélis, turinys, jvadas, tyrimo teoriniy pagrindy skyrius,
tyrimo metodologijos skyrius, tyrimo rezultatai, diskusija, iSvados, rekomendacijos, literatiiros sarasas ir
priedai. Naudotos literatiiros sarasg sudaro 322 pozicijos. Darbo apimtis — 140 puslapiy, 46 lentelés,
38 paveikslai, 8 priedai.
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1. TEORINIAI TYRIMO PAGRINDAI

1.1. Savikontrolés gebé¢jimy ugdymo teorinis diskursas

Siekiant pagrjsti savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu jtaka jaunesniojo mo-
kyklinio amziaus vaiky fiziniams gebéjimams,. atlikta mokslinés literatiiros analizé ir ianalizuoti savikont-
rolés gebéjimy bei fiziniy gebéjimy ugdymo teoriniai pagrindai. Sprendziant §j uzdavinj, Sioje disertacijos
dalyje pateikiama savikontrolés gebéjimy samprata, pristatomos savikontrolés teorijos ir savikontrolés gebé-
jimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu teorinés prielaidos. ISanalizuoti jaunesniojo mokyklinio amziaus
vaiky augimo ir vystymosi ypatumai, fiziniy gebéjimy ugdymo désningumai, aptartos fiziniy gebé&jimy di-
mensijos.

1.1.1. Savikontrolés gebéjimy samprata

Moksle savikontrolés samprata yra sudétinga ir nevienareik§mée. Savikontrolé, kaip tyrimo objektas,
gali buiti nagrin¢jama psichologijos, pedagogikos, sporto mokslo ir jvairiy tarpdisciplininiy tyrimy srityse.
Apibrezti savikontrole sudétinga, nes ji siejasi su daugeliu sagvoky: emocijos, elgesys, analizé, vertinimas,
kontrolé¢ ir kt. Be to, jvairiy sri¢iy specialistai skirtingai interpretuoja $ia sgvoka, mokslingje literattiroje pa-
teikdami jvairiy savikontrolés apibrézimy. Socialiniy moksly mokslinés literatiiros Saltiniuose savikontrolé
dazniausiai apibiidinama dviem pagrindiniais aspektais — psichologiniu ir pedagoginiu.

Ivairiuose zodynuose, apibréziant savikontrole, dazniausiai akcentuojama psichiniy biiseny kontrolé.
Oxford worldpower dictionary (1993) savikontrolé apibréziama kaip asmens gebéjimas kontroliuoti savo
emocijas ir atrodyti ramiam, kai esi piktas, susijaudings, bijai. Kaip teigiama English dictionary (2005,
p. 146), savikontrolé — tai gebéjimas taikyti apribojimus arba kontroliuoti jausmus, emocijas, reakcijas. Da-
bartinés lietuviy kalbos zodyne (2006) pateikiama pati bendriausia Sios sgvokos reik§mé — saves kontrolia-
vimas. Taigi, visuose Saltiniuose akcentuojamas gebéjimas.

Gebéjimas (ability, cnocobnocme, capasity) — tai fiziné ar psichiné galia atlikti tam tikrg veiksma,
veikla, poelgi; mokejimo prielaida ir padarinys. Skiriami fiziniai, socialiniai, psichologiniai ir pedagoginiai
gebéjimai. Fizinio gebéjimo pagrindas — sveikata, socialinio — teisé veikti, psichologinio — gabumai, jgyti
sugebéjimai, intelektas, pedagoginio — Zinios, mokéjimai, jgtdziai. Kaip teigia L. Jovaisa (2001), lavinant
gabumus, ilgainiui diferencijuojasi intelektiniai, specialieji, praktiniai (motoriniai, profesiniai) gebéjimai.
Taigi gebéjimai — gabumy lavinimo rezultatas (JovaiSa, 2001; Juceviciené, Lepaité, 2000;). Mokslininkai
J. Lapé, G. Navikas (2003) patikslina sgvoka gebéjimas ir akcentuoja, kad tai — visuma individualiy zmogaus
savybiy, kurios lemia tam tikros veiklos sékme. Kai kalbama apie gebéjima, atsirandantj ko nors iSmokus,
paraleliai vartojamas mokéjimo terminas (JovaiSa, 2007). Socialiniy gebéjimy klausima yra tyrinéje:
D. Gedvilien¢ (2008), C. Canney, A. Byrne (2006), W. Stone, L. Ruble, M. Remington (2002),
F. M.Gresham (2002), R. I. Arends (1998), N. Bennett, E. Dunne (1992) ir kt.

Literatiiroje skiriami bendrieji ir specialieji gebéjimai. R. Zukauskienés (1996) teigimu, bendrieji ge-
béjimai butini bet kuriai veiklai; tai galia suvokti, lyginti, sisteminti, klasifikuoti ir t. t.; o specialieji (specifi-
niai) gebéjimai yra susij¢ su ypatingais asmens polinkiais (matematiniais, muzikiniais, meniniais ir kt.). Vie-
ni 1§ bendryjy geb¢jimy yra socialiniai gebéjimai, kurie sudaro socialinés kompetencijos pagrindg — biiti ben-
druomenés nariu, gyventi ir veikti kartu su kitais asmenimis (Kompetencijy ugdymas, 2012). Bendrosios
kompetencijos, jvardytos Pradinio ir pagrindinio ugdymo bendrosiose programose (2008), nurodo, kad jas
sudarantys elementai yra gebéjimai. Nurodomi tokie pagrindiniai socialiniy gebéjimy bruozai (Malinauskas,
2011; Raudelitinaité, 2007):

e socialiniy geb&jimy galima mokytis;

e juos sudaro specifinis elgesys;

e jais siekiama kontroliuoti ir koordinuoti veiksmus;

e juos veikia esamo konteksto veiksniai.

Remdamiesi moksline literattira, galime teigti, kad socialiniy gebéjimy struktiira yra labai jvairialypé,
iki Siol néra bendros klasifikacijos. Visos socialiniy geb¢jimy klasifikacijos yra salygiskos, néra aiskiai api-
brézti klasifikacijos kriterijai, todél savikontrolé, kaip socialinis geb¢jimas, kartais priskiriama skirtingoms
kategorijoms. Pradiniy klasiy mokiniams svarbiausi socialiniai gebéjimai: pozityvaus elgesio, bendravimo,
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savo ir kity jausmy suvokimo, savikontrolés ir streso jveikimo (Kemeriené ir kt., 2009). Gyvenimo jgudziy
programoje (2004) savikontrolés gebéjimai integruojami j problemy sprendimo, gebéjimo atsisakyti ir savi-
mones sritis.

Remiantis socialinémis sgveikomis, apimanciomis santykius su savimi ir su kitais Zmonémis, savi-
kontrolés gebéjimai priskiriami santykio su savimi gebéjimams (intrapersonaliniams) (Malinauskas, 2011;
Raudelitinaité, 2007; Bar-On, 2000). R. Bar-On (2000) teigia, kad interpersonaliniy gebéjimy, kuriems pri-
klauso ir savikontrolé, komponentai yra: emociniai (emociné savivoka — saves supratimas, streso valdymas,
impulsy kontrol¢; kito jausmy supratimas) ir socialiniai (tarpasmeniniy santykiy; saves aktualizavimo ir pri-
sitaikymo, problemy sprendimo; socialinio atsakingumo). PanaSius komponentus socialiniy ir emociniy ge-
béjimy prasme nurodo ir J. Zins, R. Weissbert, M. Wang et al. (2004): socialinis Zinojimas, socialinis elge-
sys, emocijy valdymas.

R. Raudelitinaité (2007) teigia, kad savikontrolé ne tik padeda iSlaikyti viding pusiausvyra, bet ir lei-
dzia pozityviai sgveikauti su kitais zmonémis. Taigi savikontrolés gebéjimy struktiira priklauso nuo kontro-
liuojamos veiklos pobiidzio. Remiantis R. Raudelitinaités (2007), L. JovaiSos (2001), D. Golemano (2001)
darbais, svarbiausiais savikontrolés komponentais laikytini savitvarda ir savidrausmé. R. Sasson (2014)
nuomone, savitvarda ir savidrausmé gali pakeisti gyvenimg, suteikdamos vidinés stiprybés, kuri yra bitina
s¢kmei ir asmeniniam augimui. Savitvarda yra gebé¢jimas valdyti savo jausmus ir veikti emociskai nepalan-
kiomis aplinkybémis. Savidrausmé pasireiskia geb¢jimu iSsiugdyti viding drausme — save drausminantis
zmogus laikosi taisykliy, normy, atlicka savo pareigas, nepasiduoda blogai jtakai, geba pasipriesinti spaudi-
mui, t. y. gali valdyti savo elgesj (Raudeliinaité, 2007; Miskinis, 2002). Sia savikontrolés gebéjimy struktira
remiamasi disertaciniame darbe, kuriant teorinj empirinj savikontrolés geb¢jimy modelj.

B. J. Zimmerman, A. Kitsantas (2014) tyrimy duomenimis, savidrausme ir savireguliacija, kuriy esmi-
nis komponentas yra savikontrolé, iSskiriamos kaip atskiri konstruktai; savireguliacija prognozuoja mokiniy
pasiekimus daug geriau negu savidrausme.

Savikontrole yra glaudziai susijusi su savitvarda (self-possession), susivaldymu, kuris apibtidinamas
kaip gebéjimas islaikyti psiching pusiausvyra kritiSkomis aplinkybémis, valdyti savo jausmus, tvardyti nei-
giamas arba teigiamas emocijas, slopinti impulsyvias paskatas, netinkamas susiklos¢iusiomis aplinkybémis
arba galinCias turéti nepageidautiny padariniy (Sporto terminy Zodynas, 2002). Tai netikslingo aktyvumo,
pyk¢io prasiverZzimo ar baimés slopinimas, saves valdymas, nepaisant nuovargio ar baimés testi darbg (Lapé,
Navikas, 2003).

Taigi gebé&jimai siejasi su psichologija, kuria grindziamas edukologijos mokslas.

Psichologijos moksle savikontrolé (angl. self-control, vok. Selbstkontrolle) apibréZiama kaip racionali
zmogaus refleksija ir savo veiksmy vertinimas pagal sau paciam svarbius motyvus ir nuostatas, santykiy tarp
veiksmy, tiksly, priemoniy ir padariniy lyginimas, analizavimas ir koregavimas. Teigiama, kad savikontrolé
gali pasireiksti jvairiomis formomis: savidrausme, saves apribojimu, jveikimu, privertimu, nuslopinimu, pa-
smerkimu, pritarimu sau, saves parémimu, pasitikrinimu ar net nubaudimu, o savikontrolés formos, riiSys ir
konkretus turinys priklauso nuo subjekto, objekto, salygy ir riisiy, nuo veiksmy samoningumo (Psichologijos
zodynas, 1993). Matome, kad psichologiniame savikontrolés apibrézime akcentuojama psichiniy biiseny
kontrolé, kuri remiasi kognityvine veikla (analizavimas, lyginimas) ir veiklos vertinimo refleksija.

Savikontrolé gali biiti apibréziama ir kaip valdzia sau, kontroliuojanti miisy impulsus, emocijas ar
troSkimus (Websteres Third New International Dictionary, 2000). Asmenybés gebéjimas nuolat save kontro-
livoti yra vienas i$ jos valios brandumo rodikliy (Myers, 2000; Psichologijos zodynas, 1993). Edukologijos
moksle, daugelio autoriy (Malinauskas, 2008; Jovaisa, 2007; Raudelitinaité, 2007; Bar-On, 2000) nuomone,
savikontrolé priskiriama socialiniams gebéjimams. Savikontrol¢ yra daugiau nei atskiry jgiidziy derinys, tai —
gebéjimas naudotis jvairiais jgudziais ir psichosocialiniais iStekliais konkreCioje situacijoje. Savikontrolé,
kaip vienas i§ baziniy socialiniy gebé&jimy, Siuo pozidriu labai reikSminga sékmingai asmens integracijai |
visuomeng, saves pazinimui, pozityviam saves vertinimui, geros savijautos palaikymui, pasiprieSinimui nei-
giamai aplinkos jtakai. L. JovaiSa (2007) pabrézia, kad gebéjimas — mokéjimo prielaida ir padarinys. Taigi
edukologiniu pozitiriu pabréziamas savikontrolés, kaip socialinio gebéjimo, ugdomasis pobudis.

Sporto moksle savikontrolés gebéjimai (angl. self-control ability, vok. Selbstkontrolle, rus.
camoxoumponvible ymenuss) suprantami kaip kryptingas sveikatos buklés, fizinio iSsivystymo, fizinio pa-
rengtumo, psichinés bilisenos, emocijy, savo poelgiy ir veiksmy stebéjimas, analizé ir koregavimas fizinio
ugdymo arba sportinio rengimo procese (Sporto terminy Zodynas, 2002).

14



Sportinio rengimo procese savikontrol¢ daznai suprantama kaip reguliarus savo sveikatos, fizinio vystymo-
si ir fiziniy poky¢iy sekimas sportuojant arba atliekant fizinius pratimus (PemerankoB, Kucnmisia, 2000).

Kaip teigia sporto pedagogé S. Potelitiniené (2000), savikontrolé yra ypac svarbi asmenybés saviugdos
ir fizinés saviugdos procese, tod¢l besimokanciuosius biitina iSmokyti savistabos ir savikontrolés metody.
Savikontrolé ¢ia suprantama kaip vienas i§ saviugdos komponenty.

Kino kultiiros pamoky metu savikontrolés gebéjimy paskirtis Siek tiek skiriasi nuo savikontrolés gebéjimy
paskirties sportinio rengimo metu, kaip skiriasi kiino kultiiros pamoky bei sportinio rengimo tikslai ir uzdaviniai:
sportinio rengimo procese savikontrolés gebéjimy paskirtis — kontroliuoti sportinio rengimo ir treniravimo vyks-
ma, tikslingai gerinti sportinius rezultatus; kiino kulttiros pamoky metu mokyti pazinti save, vertinti savo kiino
fizinius pojiicius bei psiching savijauta, valdyti emocijas ir veiksmingiau tobulinti savo fizinius geb¢jimus, taip pat
lavinti geb¢jima prisitaikyti, lanksciai reaguoti i pasikeitusias situacijas (Pradinio ir pagrindinio ugdymo bendro-
sios programos, 2008). Taigi savikontrolés geb¢jimy ugdymas apima fizing ir psichosocialing sritis.

Savikontrolés gebéjimy, ugdytiny kiino kultiros pamoky metu, schema, sudaryta atsizvelgiant j spor-
to, psichologijos ir edukologijos moksly priimting savikontrolés geb¢jimy samprata, pateikiama 1 paveiksle.

Sioje schemoje kaip struktiiriniai komponentai i§skirti ie savikontrolés gebéjimai:

e gebéjimas stebéti apima tiesioginj stebéjima ir introspekcija. Tai gebéjimas stebéti savo sagmonés
buisenas ir procesus, t. y. geb¢jimas sekti objektyvius ir subjektyvius savikontrolés rodiklius (Da-
bartinés lietuviy kalbos Zodynas, 2006). Savo veiklos stebésena — tai savikontrolé, kurios metu at-
liekamas savo elgesio tikrinimas, siekiant sukurti norima jsptdj (Myers, 2005);

e gebéjimas analizuoti — tai gebéjimas atlikti tokig mastymo operacija, kai mintimis visuma skaido-
ma j esminius komponentus, iSskiriami pozymiai, savybés; tai gebéjimas atlikti analize, skaidyti,
tyrinéti (Dabartinés lietuviy kalbos Zodynas, 2006; Jovaisa, 2007);

e geb¢jimas koreguoti — tai gebéjimas, atsizvelgiant j sau pa¢iam svarbius motyvus ir nuostatas, pa-
gerinti fizing ar psiching bikle, patikslinti, nukreipti tinkama linkme savo poelgius bei veiksmus
(Dabartinés lietuviy kalbos Zodynas, 2006; Jovaisa, 2007).

SAVIKONTROLE
//
“

AL

BEJIMAS KOREGUG

Fizinio ugdymo vyksmas

1 pav. Savikontrolés gebéjimy, ugdomy kiino kultiiros pamoky metu,
schema(sudaryta autorés)

Remdamiesi aukS$ciau pateiktu savikontrolés apibrézimu, kiino kultiros pamoky atzvilgiu iSskyréme

tokias savikontrolés gebéjimy taikymo sritis:
e fizinio i8sivystymo,
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fizinio parengtumo,

sveikatos buklés,

psichiniy bliseny ir emocijy,

savo poelgiy ir veiksmy valdymo.

Pirmosios trys sritys (fizinio i$sivystymo, fizinio parengtumo, sveikatos biiklés) apibiidinamos kaip fi-
zinés buklés savikontrolé. Fizinés biiklés savikontrolé — tai savikontrolé, kuri taikoma atliekant savo fizinés
buklés stebéjima ir jvertinima (Skurvydas, Zuoziené, Stasiulis ir kt., 2006).

Psichiniy biiseny ir emocijy bei savo poelgiy ir veiksmy savikontrolés gebéjimai apibiidinami kaip
psichosocialiné savikontrolé, nes apima psichiniy buseny kontrolés ir socialinio elgesio kontrolés sritis. So-
cialiné savikontrol¢ apima socialinés saveikos savikontrolg (Malinauskas, 2006), o psichosocialiné savikont-
rolé — elgesio ir emocijy, susijusiy su Siuo elgesiu, reguliavima.

Psichosocialiné savikontrolé Siame darbe suprantama kaip gebéjimas reguliuoti ir koreguoti savo
psichines biisenas, emocijas, poelgius ir veiksmus fizinio ugdymo procese; psichiniy biiseny ir emocijy bei
savo poelgiy ir veiksmy valdymas.

Taigi savikontrolés gebéjimai kitno kultiiros pamoky metu apibréZiami kaip gebéjimai stebéti, anali-
zuoti ir koreguoti fizinés biklés (fizinio issivystymo, fizinio parengtumo, sveikatos bitklés) ir psichosocialinés
savikontrolés (psichiniy biiseny, emocijy, savo poelgiy ir veiksmy) rodiklius.

Mokslingje literattiroje randama ir kity savikontrolés apibrézimy. B. Milner (2004) savikontrole api-
budina kaip veiklos kontrole jvairiose srityse, kuri vykdoma siekiant palyginti veiklos rezultatus su esamo-
mis normomis, taisyklémis ir standartais (Munsnep, 2004).

V. Markauskien¢ (1998) iSskiria tokius savikontrolés reikalaujancius gebéjimus: baimés jveikimqg, mo-
kéjimq susikaupti, atsipalaiduoti, valdyti jausmus, kai kiti erzina, pasakyti ,,Ne‘ ir kt. Autorés nuomone, Sie
gebéjimai sudaro pradinius socialinius jguidZius, tokius kaip gebéjimas valdyti savo jausmus, ieskoti ir rasti
kompromisa konfliktingje situacijoje, jveikti stresines situacijas.

R. Malinauskas (2006) isskiria socialinés sgveikos savikontrole — tai gebéjimas reguliuoti bei koreguo-
ti savo poelgius ir veiksmus sportinés veiklos procese.

D. G. Myers (2008) apibiidina savo elgesio tikrinima kaip saves stebéjima ir savikontrole, orientuojan-
tis ] savo elgesio socialinj tinkamuma. Savo elgesio tikrinimas apima verbalinio ir neverbalinio jsptidzio kii-
rimo kontrole. Tai jgalina priderinti elgesj prie situaciniy normy ir laukimy. Savo elgesio tikrinimas apima
suvokima, kaip i subjekta reaguoja kiti zmonés, ir aktyvy savo elgesio keitima kaip atsaka i kity Zzmoniy re-
akcijas ir lukescius. Lyginamoji savikontrolés samprata jvairiuose kontekstuose pateikiama 1 lentelgje.

1lentelé. Lyginamoji savikontrolés sampratos analizé

SAVIKONTROLE

Psichologijos moksle

Sportinio rengimo procese

Fizinio ugdymo procese

Savikontrolés termino sasajos

(Collins angly kalbos (Sporto terminy Zodynas, (Pradinio ir pagrindinio su kitomis savokomis
Zodynas 2000; Oxford 2002; PereTHHUKOB, ugdymo bendrosios (Bandura, 2009; Zeidner et al.,
worldpower dictionary, Kucmmmers, 2000). programos, 2008) 2000; Zimmerman, 2000;
1993; Psichologijos Zodynas, Zimmerman, Kitsantas, 1996)
1993)

Akcentuojama psichiniy
biiseny kontrolé, remiantis
racionalia Zmogaus
refleksija ir savo veiksmy
vertinimu pagal sau paciam
svarbius motyvus ir
nuostatas, santykiy tarp
veiksmy tiksly, priemoniy
ir padariniy lyginimas,
analizavimas ir
koregavimas.

Suprantama kaip reguliarus
savo sveikatos, fizinio
vystymosi ir jy poky¢iy
sekimas sportuojant arba
atlickant fizinius pratimus.

Suprantama kaip kryptingas
sveikatos biiklés, fizinio
i8sivystymo, fizinio
parengtumo, psichinés
biisenos, emocijy, savo poelgiy
ir veiksmy stebéjimas, sekimas,
analiz¢ ir koregavimas fizinio
lavinimo arba sportinio
rengimo procese.

Suprantama kaip
gebéjimai pazinti save,
vertinti savo kiino fizinius
pojtcius ir psiching
savijautg, valdyti
emocijas bei
veiksmingiau tobulinti
savo fizinius gebéjimus,
lavinti geb¢jima
prisitaikyti, lanksciai
reaguoti | pasikeitusias
situacijas.

Savikontrolé neatsiejama
nuo savireguliacijos
savokos. Socialingje-
kognityvinéje elgesio
savireguliacijos sampratoje
savireguliacija ir
savikontrolé suprantama kaip
bendras procesas, t. y.
savikontrolé yra viena i§
savireguliacijos proceso
daliy.

Susijusi su sgvokomis:
savaveiksmiSkumas,
savidrausmeé, savitvarda,
susivaldymas, kuris
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apibtudinamas kaip
gebéjimas islaikyti psichine
pusiausvyrg kritiSkomis
aplinkybémis, valdyti savo
jausmus, tvardyti neigiamas
arba teigiamas emocijas,
slopinti impulsyvias
paskatas, netinkamas
susiklosc¢iusiomis
aplinkybémis arba galincias
turéti nepageidaujamy
padariniy (Sporto terminy
zodynas, 2002).

Tai netikslingo aktyvumo,
pyk¢io prasiverzimo ar
baimés slopinimas, saves
valdymas, nepaisant
nuovargio ar baimes testi
darbg (Lapé, Navikas, 2003).

Atskleisdami savikontrolés samprata, galime jsitikinti, kad savikontrolé neatsiejama nuo tokiy sgvoky
kaip savaveiksmiskumas ir savireguliacija. Savaveiksmiskumas (angl. self-efficacy) — tai pojiitis, kad esame
kompetentingi, ir tikéjimas, kad galime sékmingai jvykdyti uzduotis. Daugiausia neaiskumy yra tarp savire-
guliacijos ir savikontrolés sagvoky. Kai kuriy autoriy nuomone, $iy sgvoky supratimas skiriasi, kiti autoriai jas
vartoja kaip sinonimus ir nenustato aiskiy riby tarp $iy reiSkiniy. Norint suvokti jy tikraja prasme, reikia atsi-
zvelgti | tyrimy kryptis, kuriose jos vartojamos.

Apsisprendimo teorijos Salininkai (Deci, Ryan, 2000) ir asmenybés sistemy saveikos teorijos autoriai
(Kuhl, 2000) savireguliacija ir savikontrole jvardija kaip skirtingus konstruktus: jie teigia, kad savireguliacija
zymi ,tikraja®, paties zmogaus nulemta, elgesio kontrole ir reguliacija, o savikontrolé reisSkia nevisiska saves
reguliavimo lygmenj, kai Zmogus yra priverstas valios pastangomis kontroliuoti kazkokj jam primestg veik-
los aspekta.

Socialiné-kognityviné elgesio savireguliacijos samprata savireguliacijg ir savikontrole traktuoja kaip bendrg
procesa, pasireiskiantj ten, kur vykdoma veikla (Bandura, 2009; Zimmerman, 2000; Zeidner, Boekaerts, Pintrich,
2000; Zimmerman, Kitsantas, 1996). Siuo poZidiriu ir remiamasi $iame darbe.

7. Grakausko (2005) nuomone, jvairiy mokslininky akcentuojami savireguliacijos, saves valdymo ir
savikontrolés skirtumai yra nedideli arba teoriSkai nepagrijsti, todél Sias sgvokas galima vartoti kaip sinoni-
mus. Jo nuomone, savireguliacijos terminas néra vienintelis, kuris Zymi su savireguliacijos reiskiniu susiju-
sius fenomenus: su juo susijusios savokos savikontrolé, saves valdymas (angl. self~-management), problemy
sprendimas (angl. problem-solving), emocijy reguliavimas (angl. emotional regulation), minciy kontrolé
(angl. mental control), jveikimas (angl. coping) ir kt. (Zeidner, Boekaerts, Pintrich, 2000). Kaip teigia R.
Malinauskas, V. Malinauskiené (2004), savikontrolés ir savireguliacijos stiprinimas turi bendrg tiksla — savi-
tos emocings biisenos, kuri padéty geriau atskleisti savo jgidzius, jgytus per pratybas, formavimasi.

Sporto mokslo terminologijoje savireguliacija (angl. self-reguliacion) — gebéjimas pazinti save, moké-
jimas jvertinti ir tobulinti saves valdymo jgtidzius, tikslingas individo savo paties aktyvumo reguliavimas,
siauresne reikSme — mokéjimas atsipalaiduoti, sumazinti psichine jtampa, valdyti savo psichinius procesus
(Sporto terminy Zodynas, 2002). Psichologijos moksle savireguliacija apibtidinama kaip tikslingas individo
savo paties aktyvumo reguliavimas, kuris apima valingo aktyvumo tikslo iSkélimg, reikSmingy veiklos saly-
gy modelio, veiksmy programos sukiirima, veiklos sékmingumo kriterijy nustatyma, veiklos rezultaty jtvirti-
nimg, veiklos koregavimg. Savireguliacija yra individuali — jg lemia asmenybés psichinés veiklos ypatybés,
asmenybés savybés, jos veiklos stilius ir konkrecios veiklos aplinkybés. Abi pateikiamos sampratos taip pat
akcentuoja savireguliacijos kaip bendro proceso, kurj vykdant reikia savikontrolés gebéjimy, komponentus.

Siekiant i§vengti nereikalingos sumaisties, visy psichikos procesy ir elgesio apraisky kontrole reikéty vadinti
vienu — savikontrolés — terminu (Grakauskas, 2005, Zimmerman, 2000; Zimmerman, Kitsantas, 1996).

Apibendrinant galima teigti, kad edukologijos moksle savikontrolé priskiriama socialiniams gebéji-
mams. Socialinius gebéjimus sudaro tam tikry asmens elgseny derinys. Pradiniy klasiy mokiniy svarbiausi
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socialiniai gebéjimai: pozityvaus elgesio, bendravimo, savo ir kity jausmy suvokimo, savikontrolés ir streso
jveikimo.

Socialiniai gebéjimai yra socialiniy jgidziy komponentai, nes esminiu socialiniy jgidziy sandaros
vienetu laikytinas gebéjimas. Socialiniai jgudziai atsiskleidzia per socialiniy gebéjimy raiskq ir padeda sék-
mingiau orientuotis jprastose socialinése situacijose, taciau kiekvieno vaiko socialiniy gebéjimy derinys gali
biti individualus. Savikontrolés gebéjimai yra savikontrolés jgiidzio, kaip vieno is esminiy socialiniy jgidziy,
struktiiriniai komponentai.

Savikontrolés gebéjimai kiino kultiiros pamoky metu apibréziami kaip gebéjimai stebéti, analizuoti ir
koreguoti fizinés bukleés (fizinio issivystymo, fizinio parengtumo, sveikatos biiklés) ir psichosocialinés savi-
kontrolés (psichiniy biuseny, emocijy, savo poelgiy ir veiksmy) rodiklius fizinio ugdymo procese. Kaip svar-
biausi gebéjimai nurodomi: gebéjimas stebéti, analizuoti ir koreguoti psichiniy biiseny bei socialinio elgesio
sritis ir savo fizinés biiklés kaitq.

1.1.2. Objektyvis ir subjektyviis savikontrolés rodikliai

Mokslinéje literatiroje (Skurvydas, Zuoziené, Stasiulis ir kt., 2006; AnekceeBa, MenbHukoB, 2003;
Baublieng¢, 2003; Pemernukos, Kucnunpia, 2000) iSskiriami subjektyviis (savijauta, miegas, apetitas, noras
mankstintis, kriivio tolerancija) ir objektyvis (kiino svoris, pulsas, kvépavimas, kraujosptidis) savikontrolés
rodikliai. E. N. Aleksejeva, V. S. Melnikovas (AnekceeBa, MenbHukoB, 2003) objektyviais savikontrolés
rodikliais laiko antropometrinius matavimus, pulso, kvépavimo daznumo, gyvybinio plauciy tiirio, ortostati-
nio meéginio, kvépavimo sulaikymo ir kt. testus; subjektyvios savikontrolés rodikliams priskiria savijauta,
darbinguma, miegg, apetita, virskinimo sutrikimus, padidéjusj troskulj. Rodikliy spektras jvairus, taciau, kaip
sutaria daugelis autoriy (Anekceea, Menbuukos, 2003; Pemernukos, Kuciumpa, 2000), savikontrolés ro-
dikliy skai¢ius gali biti skirtingas, svarbu, kad biity iSmokstama teisingai juos nustatyti ir jvertinti. Apibend-
rinti savikontrolés rodikliai pateikiami 2 lenteléje.

2 lentelé. Objektyviis ir subjektyvis savikontrolés rodikliai
(sud. remiantis: AmekceeBa, MenbHUKOB, 2003; PemeTHUKOB,
Kucnuusiua, 2000)

OBJEKTYVUS RODIKLIAI SUBJEKTYVUS RODIKLIAI
(galimi ismatuoti ir iSreiksti kiekybiskar) (subjektyviis pojiciai apie fiziniy pratimy toleravimg)

Fizinio kriivio apimtis ir intensyvumas Savijauta

Organizmo reakcija j fizinj kriivi Noras arba nenoras mankstintis, atlikti fizinius

(patys paprasciausi fiziologiniai rodikliai, funkciniai S pratimus

méginiai — pulso daznis, kvépavimo daznumas, A (subjektyvus negatyvumo jutimas byloja apie per

kraujospudis ir kt.) \4 didelj fizinj krivi, neteisingg jo paskirstyma savaités
I cikle, neoptimaly fizinio kriivio apimties ir
K intensyvumo paskirstyma)

Sportiniai rezultatai Y Nuotaika

Ivairiy raumeny grupiy jégos rodikliai N Nuovargio jutimas

Objektyviis organizmo rodikliai, atliekant fizinius T Apetito ir miego pakitimai

pratimus R

Ramybés busenos duomenys o Vieso pasirodymo baimé

Antropometriniai matavimai: L Kitos biisenos (vir§kinimo sutrikimai, padidéjes

(Tigis, kiino masé, kriitinés apimtis, gyvybinis plauciy E troskulys ir kt.)

taris ir kt.)

Ortostatinio méginio, kvépavimo sulaikymo ir kt. Darbingumas

testy rodikliai

Savikontrolé padeda sportininkui jvertinti treniruotés efektyvuma, sekti savo sveikatos biukle, laikytis
asmens higienos taisykliy, bendrojo ir sportinio rezimo. Savikontrol¢ negali pakeisti medicininés kontrolés,
ja tik papildo.

Bendrojo ugdymo mokykloje kiino kultiiros dalyko uzdavinys — ugdyti mokiniy savistabos, savikont-
rolés, sveikos gyvensenos gebéjimus, stiprinti savarankiS$ko mankstinimosi nuostatas bei poreikj, igyti as-
mens higienos, griiddinimosi, fizinio aktyvumo ir sveikatos tausojimo Ziniy (Pradinio ir pagrindinio ugdymo
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bendrosios programos, 2008), taciau ugdymo turinys islieka orientuotas j zinias, per mazai démesio skiriama
ugdymo turinio sgsajoms su gyvenimo praktika. Programoje apsiribojama tik vienu fizinés biiklés savikont-
rolés parametru — pulso skaiciavimu pries§ fizinj krivj ir po jo. Mokslinéje literatiiroje savikontrolés samprata
yra daug platesné (Zr. 1 pav.). Remdamiesi atlikta mokslinés literatiiros analize, manome, kad tikslinga kiino
kultiiros pamoky metu ugdyti ne tik fizinés buklés savikontrolés, bet ir psichosocialinés savikontrolés gebé-
jimus, nes tai lemia pradiniy klasiy mokiniy psichosocialiné raida ir jy mastymo galimybés (Legkauskas,
2013; Papalia, Olds, Feldman, 2006; Pileckaité-Markoviené, Nasvytiené, Bumblyté, 2004).

Atsizvelgdami j ankstesniame skyriuje pateiktg savikontrolés gebéjimy schema (1 pav.), tyrinédami
jaunesniojo mokyklinio amziaus mokiniy (10-11 mety) savikontrole, iSskyréme tokius objektyvius ir subjek-
tyvius savikontrolés rodiklius ir sudaréme savikontrolés rodikliy kiino kultiros pamoky metu matricg (3 len-
telé):

3lentelé. Objektyviis ir subjektyvis savikontrolés rodikliai
kiino kultiiros pamoky metu

Fizinés biklés savikontrolé Psichosocialiné savikontrolé
Objektyviis savikontrolés rodikliai Subjektyviis savikontrolés rodikliai
Fizinio iSsivystymo — Psichiniy biiseny, emocijy:
e pasimatuoti Gigj, kiino svorj, ranky o suvaldyti neigiamas emocijas (pyktj, baime,
jéga, gyvybine plauciy talpa. nerima);
Sveikatos biiklés — e gebéti tinkamai nusiraminti; SAVITVARDA
e pasimatuoti temperatiira. e pastebéti ir jvertinti savo savijauta, nuotaika,
Fizinio parengtumo: neigiamy emocijy valdymo patirtj;
o nustatyti Sirdies ir kraujagysliy siste- e prisiversti atlikti nepatinkamg uzduoti.
mos rodiklius — pulso daznj (PD) esant | Poelgiy ir veiksmy:
ramybeés busenos ir po fizinio kravio; o laikytis zaidimo ir mandagaus elgesio taisykliy;
e jvertinti kvépavimo daznumg esant e vykdyti pazadus ir jsipareigojimus;
ramybés buisenos ir po fizinio krivio; e apriboti savo poreikius ir veiksmus;
* jvertinti prakaitavimg, odos paraudima, | e pasipriesinti kity spaudimui ir nepasiduoti blogai
nuovargj ir tuo remiantis apibudinti or- jtakai; .
ganizmo reakcija j fizinj kravj; e suvokti fizinj aktyvuma, jo nauda ir pobidij kiino | SAVIDRAUSME
e suprasti ir jvertinti savo fizinius gebe- kultiiros pamoky metu, pastebéti nejudrios gy-
jimug: .1ar.1kstumq, .vikrumq, .greitumat, vensenos padarinius zmogaus sveikatai ir dar-
staigiaja jéga, pusiausvyra, i§tverme; bingumui.
atlikti fiziniy gebéjimy vertinimo te-
stus.

Fiziné buklé (blisena) — tai fizinio iSsivystymo ir fizinés veiklos pozymiy — pajégumo, sveikatos, api-
budinanciy tos veiklos blivj esamu metu, visuma (Sporto terminy Zodynas, 2002). Fiziné buklé vertinama
pagal fizinio issivystymo rodiklius (Uigis, kino svoris, gyvybiné plauciy talpa, plastakos suspaudimo jéga) ir
Sirdies ir kraujagysliy sistemos rodiklius ramybés metu (pulsas ir sistolinis arterinis kraujo spaudimas) ir po
fizinio kruvio (Lietuvos gyventojy fizinio pajégumo testavimo ir fizinés biklés nustatymo metodika, 2007).
Tai daugeliui prieinami, paprasti ir integruoti tyrimo metodai, nereikalaujantys specialaus pasiruosimo ir
sudétingy matavimo priemoniy panaudojimo.

Vertinant fizinés biiklés savikontrolg kiino kultiiros pamoky metu, iSskirtini tokie objektyviis savikont-
rolés rodikliai:

o Fizinis iSsivystymas — pasimatuoti tigi, svorj (kiino mase (kg)). Fizinis issivystymas apibiidinamas
kaip zmogaus struktiiriniy ir kai kuriy funkciniy galiy visuma, priklausanti nuo paveldéjimo, gyve-
nimo biido ir salygy, persirgty ligy, fizinio aktyvumo (Dadelien¢, 2008). Sveikata yra geros savi-
jautos (arba gerovés) biisena (Skurvydas ir kt., 2006a). Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO)
duomenimis, sveikata yra visapusiska fiziné, psichiné ir socialiné gerove, ne tik ligy nebuvimas.
Skiriama gera, patenkinama ir bloga sveikatos buklé. Sveikatos biiklés objektyviu vertinimo rodik-
liu pasirinkome gebéjimg pasimatuoti ir jsivertinti kiino temperatirg.

19



Fizinis parengtumas apibidinamas kaip sudétinga Zzmogaus dinaminé biisena — organizmo fiziniy ir
funkciniy galiy iSsiugdymo lygis, lemiantis kiirybingg, darbing ir visuomening zmogaus veikla; judéjimo
mokeéjimy, jgiidziy, fiziniy ypatybiy iSugdymo lygis (Sporto terminy Zodynas, 2002). I8skirti fizinio pareng-
tumo savikontrolés rodikliai:

o Nustatyti Sirdies ir kraujagysliy sistemos rodiklius, t. y. savais zodziais pasakyti ir parodyti, kaip

taisyklingai nustatyti pulso daznj (PD) esant ramybés biisenos ir po fizinio kritvio.

Ramybés pulso daznis (PD) skaifiuojamas ryte, tik nubudus, skai¢iuojant vieng minutg. Skai¢iavimus
reikéty pakartoti tris ar penkias dienas, tada iSvesti vidurkj (Poteliiniené, Slizauskien¢, Bendoraitiené, 2007,
Skurvydas, Zuoziené, Stasiulis ir kt., 2006). Pulso daznj geriausiai matuoti uzdéjus du (arba tris) pirStus ant
vidinés rieSo pusés, arCiau nykscio, ir lengvai spaudziant arterijos rieSo srityje arba miego arterijos kaklo
srityje.

Maksimalus rekomenduojamas pulso daznis. Maksimalus rekomenduojamas pulso daznis apskaiciuo-
jamas i§ 220 atémus savo amziy metais (Potelitiniené, 2012; Potelitiniené, Slizauskiené, Bendoraitiené, 2007;
Giles-Brown, 2006; Skurvydas ir kt., 2006a). S. Poteltiniené (2012) vaikams ir jaunuoliams rekomenduoja i§
205 atimti amziy metais, taciau Siame darbe pasirinkome vadovautis A. Skurvydo ir kt. (2006) rekomendaci-
jomis. Maksimalus Zzmogaus pulso daznis yra virs virSutinés saugios pulso daznio ribos.

PD skaiciavimas po fizinio kritvio. Atlikus pratima, pulsas dar 15 s iSlieka toks pat kaip ir pratimo atli-
kimo metu, paskui jis greitai maz¢ja. Suskaiciavus pulsa, suzinoma, ar dirbama reikiamu intensyvumu. Jei
pulsas per mazas, intensyvuma reikéty padidinti, jei per didelis, tempa sulétinti, atlikti ramesnius pratimus.
Kai kurie autoriai (Drury, 2012, Potelitiniené, Slizauskiené, Bendoraitiené, 2007; Giles-Brown, 2006) reko-
menduoja fizinio krlivio metu matuoti pulsg 10 s ir gauta reikSme padauginti i§ 6 — taip apskaic¢iuojamas PD
per minute. A. Skurvydas ir kt. (2006a) mokiniams sitilo skai¢iuoti Sirdies duzius per 15 s ir §j skaiciy pa-
dauginti i§ 4 (taip i§vengiama didesniy paklaidy). Sia metodika ir rémémés eksperimento metu.

PD vertinimas. PD rodo zmogaus kvépavimo, Sirdies ir kraujagysliy sistemy reakcijg j fizinj kravj.

Toks pats fizinis kravis, priklausomai nuo zmogaus fizinés biiklés, vieniems gali biiti per lengvas, o
kitiems — per sunkus, todél, stiprinant Sirdies ir kraujagysliy sistemas, svarbu apskaiciuoti veiksmingiausias
pulso daznio ribas.

Pulso rezervas parodo pulso daznj, nuo kurio, esant fiziniam kriiviui, prasideda Sirdies ir kraujagysliy
sistema stiprinantis poveikis. Ugdomajj poveikj duos tie pratimai, kuriuos atliekant PD bus didesnis negu
50 proc. pulso rezervo, o veiksmingiausiai bendroji iStvermé lavés, kai PD bus 70-85 proc. pulso rezervo
(Potelitiniené, Slizauskien¢, Bendoraitiené, 2007). Siy autoriy nuomone, §irdies ir kraujagysliy sistemos ug-
domoji zona — 50-85 proc. pulso rezervo. A. Skurvydas ir kt. (2006a) rekomenduoja mokiniams lavinti §ir-
dies ir kraujagysliy sistema, dirbant 65—75 proc. pulso rezervo, o S. Potelitinienés (2012) nuomone, vaiky ir
jaunuoliy Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui lavinti efektyvu 70 proc. maksimalaus pulso daznio.

e Jvertinti kvépavimo gilumg ir daznumag esant ramybés biisenos ir po fizinio kriivio. Esant ramybés
biisenos skai¢iuojamas kvépavimo daznumas kartais per minute. Kiino kultiiros pamokose kvépa-
vimas vertinamas taip:

1. Kvépavimo gilumas ir daznumas beveik nepakites, lyginant su kvépavimu esant ramybés biisenos.
2. Kvépavimo gilumas ir daznumas padidéja, bet tiek, kad neapsunkina kalbéjimo.
3. Kvépavimo gilumas ir daznumas labai padidéja, kalbéti labai sunku (Potelitiniené, Slizauskiené,
Bendoraitiené, 2007; Volbekiené, 2004).
e Jvertinti prakaitavimg ir odos paraudima:
1. Prakaitavimo néra, oda neparaudusi.
2. Prakaitavimas negausus, oda truputj paraudusi.
3. Prakaitavimas gausus, oda smarkiai paraudusi (Volbekiené, 2004).
e ]vertinti pastangy dydj per kiino kultiiros pamoka:
1. Nuo mazy iki vidutiniy;
2. Nuo vidutiniy iki dideliy;
3. Labai didelés.

a. Jvertinti nuovargj (labai didelis, didelis, vidutinis, lengvas, labai lengvas). Nemazai autoriy (Pote-
liiniené, Slizauskiené, Bendoraitiené, 2007) apie fizinio kriivio dydj siiilo spresti i§ iSoriniy nuo-
vargio pozymiy, pasireiSkianciy kintanc¢ia odos spalva, prakaitavimu, kvépavimo daznumo, judesiy
koordinacijos, savijautos poky¢iais. Remiantis §iais parametrais (kvépavimo gilumu ir daznumu,
prakaitavimo ir odos paraudimu, nuovargio jvertinimu), mokiniai mokosi apibiidinti organizmo re-
akcijg | fizinj kruvj (per mazas, tinkamas, per didelis).
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Geriausiai Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemoms stiprinti tinka tokio pobudzio fizinis kri-
vis, kai energijai raumenyse gamintis uztenka su jkvepiamu oru gaunamo deguonies (aerobiniu rezimu). To-
del atliekant fizinius pratimus, reikia stebéti kvépavima: pradéjus dusti, pradeda stigti deguonies raumenyse
(prasideda anaerobinés reakcijos). Geriausia save kontroliuoti taip: jei gali kalbéti, vadinasi, nevirsiji viduti-
nio intensyvumo ribos, o toks fizinis kriivis yra pats tinkamiausias sveikatai stiprinti (Potelitiniené, Slizaus-
kiené, Bendoraitiené, 2007).

e Apibidinti organizmo reakcijas | fizinj kriivj:

1. Fizinis kriivis per mazas.
2. Fizinis kruvis tinkamas.
3. Fizinis kruvis per didelis.
a. Parasyti iSvadg — ar buvai pakankamai fiziSkai aktyvus kiino kultiiros pamokos metu:
1. Kita pamoka bisiu aktyvesnis.
2. Taip, viskas gerai.
3. Siek tiek sumazinsiu pastangas.

a. Suprasti ir jvertinti savo fizinius gebéjimus: lankstuma, vikruma, greituma, staigiaja jéga, pusiaus-

vyra, iStverme; atlikti fiziniy geb&jimy vertinimo testus.

b. Suvokti savo fizinj aktyvuma, jo naudg ir pobudj kiino kultiiros pamoky metu, pastebéti nejudrios

gyvensenos padarinius zmogaus sveikatai ir darbingumui. Taciau fizinis aktyvumas kaip objekty-
vus elgsenos rodiklis §iame darbe nebuvo tiriamas.

Prie subjektyviy savikontrolés rodikliy priskyréme Siuos psichosocialinés savikontrolés (PSS) rodik-
lius: psichiniy biiseny, emocijy, savo poelgiy ir veiksmy valdymas.

Psichinés biisenos — tai tokia psichiniy reiskiniy riisis, kuriai biidingas palyginti pastovus psichinés
veiklos lygis. Tai pastovesni, ne tokie dinamiski, 1é¢iau kintantys nei psichiniai procesai, reiskiniai, susida-
rantys keliy psichiniy procesy pagrindu (psichiniai procesai yra patys nepastoviausi psichikos reiSkiniai). Tai
nuotaika, emociniai i§gyvenimai, jkvépimo biisena, susijaudinimas, psichiné jtampa, energijos pakilimas ir
jos smukimas ir pan. (Psichologijos Zodynas, 1993). D. Myers (2000) psichines blisenas vadina emocijy bii-
senomis ir i$skiria tris pagrindines emocijas — baime, pyktj, laime. R. Zukauskienés (2012) nuomone, psichi-
nés biisenos sutampa su emociniais procesais — tai afektas, jausmas, emocija, nuotaika, nerimas, pyktis. To-
deél atsizvelgdami i jvairiy mokslininky nuomones, tyrinédami psichosocialing savikontrole, iSskyréme tokius
subjektyvius psichiniy biiseny, emocijy rodiklius:

- gebéjima suvaldyti neigiamas emocijas (pykti, baime, nerimg),

- gebéjimg tinkamai nusiraminti,

- gebéjimg pastebéti ir jvertinti savo savijauta, nuotaikg, neigiamy emocijy valdymo patirtj;

- gebéjimg atlikti nepatinkama uzduotj.

Sie savikontrolés gebéjimai dar apibaidinami kaip savitvardos gebéjimai, nes pasireiskia gebéjimu is-
laikyti psiching pusiausvyrg kritisSkomis aplinkybémis, valdyti savo jausmus, tvardyti emocijas, atlikti veikla
emociskai nepalankiomis aplinkybémis.

Kiino kultiros pamoka yra socialinio bendravimo terpé: vaikai pratinami samoningai laikytis zaidimo
taisykliy, sgziningai elgtis, mokytis pritapti, gerbti kitus ir save, palaikyti sékmés ir nesékmés atveju. Daly-
vaudami fizingje veikloje jie jgyja komandinio Zaidimo patirties, i§gyvena jvairias bendravimo ir bendradar-
biavimo situacijas, mokosi pasijusti komandos dalimi, maksimaliai veikti dé¢l komandos, jausti ir vertinti
savo bei kity indélj, siekti bendro tikslo. Mokiniai klaséje btina fiziskai silpnesni ir stipresni, gabesni ir ne
tokie gabis, todél svarbu pajusti ir suprasti ,,kitokj“ ar silpnesnj vaikg, pratintis padéti jam, ,,per sportg paZin-
ti save™ (Socialiniy jgidziy ugdymo vadovas, 2001; Miiler, 2004). Sios salygos leidzia atsiskleisti jvairiems
vaiky poelgiams ir mokytis tinkamo elgesio.

Poelgiai reiskia veiksmy atlikimg tam tikromis aplinkybémis (Dabartinés lietuviy kalbos Zodynas,
2006). Apibrézti tinkami ir netinkami poelgiai ir veiksmai kino kultiiros pamoky metu: Siame darbe tinka-
mais poelgiais laikoma: kultiringas elgesys, taisykliy laikymasis, fizinés uzduotys ir jy vykdymas; netinka-
mais — priekabiavimas, SiurkStus elgesys, patycios.

Poelgiy ir veiksmy subjektyvus savikontrolés rodikliai gali buti apibudinami kaip savidrausmés gebéjimai:

- geb¢jimas laikytis Zaidimo ir mandagaus elgesio taisykliy;

- gebéjimas vykdyti pazadus ir jsipareigojimus;

- gebéjimas apriboti savo poreikius ir veiksmus (prickabiavimo, Siurkstaus elgesio, paty¢iy);

- gebéjimas pasipriesinti kity spaudimui ir nepasiduoti blogai jtakai.
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Apibendrinant galima teigti, kad savikontrolés gebéjimus tikslinga nagrinéti kaip objektyvius fizinés
bitklés savikontrolés ir subjektyvius psichosocialinés savikontrolés rodiklius. Fizinés biklés savikontrolé
suprantama kaip savikontrolé, kuri taikoma stebint ir vertinant savo fizing bitkle, todél objektyviems fizinés
bitklés savikontrolés rodikliams priskirtini fizinio issivystymo (iigio, kiino masés, ranky jégos, gyvybinés
plauciy talpos), sveikatos bitklés (temperatiiros) ir fizinio parengtumo matavimai (pulso daznio esant ramy-
bés biisenos ir po fizinio kritvio, kvépavimo daznumo, prakaitavimo ir odos paraudimo, nuovargio, organiz-
mo reakcijos i fizinj kritvi bei savo fiziniy gebéjimy vertinimas).

Psichiniy biiseny ir emocijy savikontrolés gebéjimai apibiidinami kaip savitvardos gebéjimai, nes pa-
sireiskia gebéjimu islaikyti psichine pusiausvyrq kritiSkomis aplinkybémis, valdyti savo jausmus, tvardyti
emocijas, atlikti veiklg emociskai nepalankiomis aplinkybémis. Poelgiy ir veiksmy subjektyviis savikontrolés
rodikliai apibiudinami kaip savidrausmés gebéjimai.

Subjektyviy ir objektyviy savikontrolés rodikliy stebéjimas sudaro galimybe laiku pastebéti neigiamus
pokycius organizme ir panaudoti reikiamas priemones nepageidautinoms pasekmeéms isvengti. Sie savikont-
rolés gebéjimai reikalingi kiekvienam, uzsiimanciam kiino kultira.

1.1.3. Savikontrolés gebéjimai socialiniy jgudziy struktiroje

Socialiniai gebéjimai yra elgesys, kuris tam tikrose socialinése situacijose orientuotas j tinkama santy-
ki su pozityviais ir negatyviais padariniais individui, socialinei aplinkai ir visuomenei.

Socialinius gebéjimus sudaro tam tikra elgsena: saves realizacijos ir socialinés adaptacijos balansas;
atitinkamas socialinis prisitaikymas, mokéjimas iSklausyti kito nuomong, empatija, problemy sprendimas;
pasitikéjimas savimi, atkaklumas; teigiamas saves vertinimas, socialinis susirtipinimas ir motyvaciné bazé, —
Siai elgsenai realizuoti reikalingi savikontrolés gebéjimai. Taigi, savikontrolé yra vienas is baziniy socialiniy
gebéjimy, kuris pripazintas ir kaip ntidienos sporto psichologijos atskira tyrimy kryptis (Cmonennesa, 2001).
Baziniai gebéjimai — tai patys svarbiausi socialiniai gebéjimai, reikalingi visose gyvenimo situacijose (Sni-
ras, Malinauskas, 2006; Caldarella, Merrell, 1997). Dabartinéje mokykloje i fizinj ugdyma zitirima kaip }
veikla, kurios metu mokiniai plétoja ne tik psichomotorinius gebéjimus, kaupia Zinias, bet ir ugdosi sociali-
nius gebéjimus, reikalingus visose gyvenimo srityse. Vienas tokiy gebéjimy yra savikontrolg.

Savikontrolés gebéjimai dazniausiai nagrinéjami kaip socialiniy jgidziy, susijusiy su bendravimo
kontrole, struktiiriniai komponentai (Malinauskas, Malinauskiené, 2004; Sniras, 2004). Kiekvienas vaikas
privalo turéti bazinius socialinius jgiidzius, be kuriy nejmanoma sékminga karjera ir integracija j visuomeng.
Taigi, jie turi jgyti Siuos pagrindinius socialinius jgiidzius: pozityvaus saves vertinimo, jausmy suvokimo,
saves pazinimo, savikontrolés, geros savijautos palaikymo, streso jveikimo, bendravimo, pasiprie§inimo ap-
linkos jtakai, dvasingos gyvensenos (Socialiniy jgidziy ugdymo vadovas, 2001). Socialiniai jgtidZiai apibi-
dinami kaip tam tikry socialiniy gebé&jimy kompleksai, o esminiu socialiniy jgidziy sandaros vienetu laikyti-
nas gebéjimas. Kiekvienos srities socialiniai jgtidziai iSskaidomi j smulkesnius vienetus — socialinius gebé-
jimus bei detalizuojami gebéjimy pasireiskimo biuidais (Jureviciené, 2013). C. Canney, A. Byrne (2006) tei-
gia, kad savikontrolés geb¢jimai priskirtini interakcijos jgidziy grupei. Interakcijos jgtidzius sudaro tarpusa-
vio sgveiky valdymo ir kontrolés gebéjimai, kurie apima tiek asmens savo elgsenos valdyma, tiek gebéjimus
valdyti ir kontroliuoti kito saveika su juo (pvz., gebéjimas atsispirti neigiamam poveikiui ir kt.), (Jurevicieng,
2013).

Bihevioristiniu pozitriu, socialiniai jgidziai — iSmoktas socialiai priimtinas elgesys (Bandura, 2009;
Zins, Weissbert, Wang et al., 2004; Stone, Ruble, Remington, 2002); tai atviras, stebimas, specifinis situaci-
nis (skirtingi socialiniai jgtidziai svarbis skirtingose situacijose ir skirtingoms uzduotims atlikti), j tikslg ori-
entuotas bei taisykliy valdomas elgesys (Zins et al., 2004; Rosenberg, Brady, 2000), kuris padeda efektyviai
bendrauti ir i§vengti socialiai nepriimtino atsako. Socialiniy jgtidziy ugdymas laikomas esminiu vaiko raidos
veiksniu (Zins et al., 2004).

Panasia socialiniy jgiidziy sampratg pateikia ir daugelis kity autoriy. F. M. Gresham (2002) apibréze
socialinius jgudzius kaip socialiai priimting elgesj, kuris leidzia Zzmogui efektyviai bendrauti, iSvengti nepri-
imtinos zmoniy reakcijos, tam tikrose situacijose lemia svarbius socialinius rezultatus, tokius kaip pripazini-
mas arba populiarumas, Zmoniy nuomoné apie atlikta poelgj. Tai poelgiai, kurie padidina teigiamo pastipri-
nimo tikimybe ir sumazina bausmés tikimybe. S. Sniras (2005) teigia, kad socialiniai jgidziai — tai gebéjimas
adaptyviai ir adekvaciai elgtis, kai elgesio efektyvuma pripazjsta ne tik pats, bet ir kiti individai.

Daugelis autoriy (Jurevi¢iené, 2013; Gailiené, Bulotaité, Sturliené, 1996) socialiniy jgtidziy struktiiro-
je skiria panasius socialiniy jgiidziy komponentus — gebéjimus:
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e saves pazinimas — gebéjimas pazinti ir jvertinti save (savo charakteri, stiprigsias ir silpngsias pu-
ses) ir / ar saves supratimas (gebéjimas atpazinti jausmus — emociné savivoka); teisingai jvertinti
savo stiprybes; pasitikéti savimi,

o saves valdymas (gebéjimas kontroliuoti stresg, impulsus; motyvuoti save jveikti sunkumus; nusta-
tyti ir stebéti asmeniniy bei akademiniy tiksly pazanga; emociné kontrolé; pasitikéjimas kitais; sa-
moningumas; prisitaikymas; tiksly siekimas; iniciatyvumas ir/ ar emocijy valdymas (empatija,
streso jveikimas ir pan.) — savo ir kity Zmoniy emocijy supratimas bei zinojimas, kaip jos veikia
elgesj ir sveikatg;

e socialinis supratimas — gebéjimas suvokti aplinkg stebint kitus; pripazinti individualius ir grupi-
nius skirtumus bei panaSumus; kity jausmy supratimas; paslaugy supratimas; organizacinis sgmo-
ningumas;

o efektyvus bendravimas — gebé&jimas uzmegzti ir iSlaikyti pozityvius rysius su aplinkiniais; iSreiksti
save verbaliniais ir neverbaliniais biidais, priimtinais kultiirai ir situacijai, arba santykiy vadyba —
gebéjimai inicijuoti bendravima; atsispirti netinkamam socialiniam spaudimui; konstruktyviai val-
dyti konfliktus; bendravimo; konflikty sprendimo; lyderystés; komandinio darbo ir bendradarbia-
vimo gebéjimai;

o sprendimy priéemimas (kiurybiskas, kritinis mgstymas) — gebéjimas analizuoti informacijg bei paty-
rima, nagrinéti alternatyvius sprendimus ir jy pasekmes; priimti racionaly ir optimaly sprendimg
(Gailiené, Bulotaité, Sturliené, 1996).

Remiantis $ia klasifikacija (Gailiené, Bulotaité, Sturliené, 1996), daugiausia savikontrolés gebéjimy
priskiriama savegs valdymo jgiidziy grupei, taciau akivaizdu, kad kitiems socialiniams jgiidziams realizuoti
taip pat reikalingi savikontrolés gebéjimai. Savikontrolés gebéjimai jgalina realizuoti kitus socialinius jgii-
dzius: veiksmingai ir konstruktyviai dalyvauti socialinéje aplinkoje, jgyti pasitikéjimo savimi ir savigarbos
(Sasson, 2014). Tai vidiné jéga, kuri leidzia jveikti vidinj ir iSorinj pasiprieSinimg ir klititis, atkakliai siekti
tikslo (Boekaerts, Pintrich, Zeidner, 2005).

M. Jureviciené (2013), J. Zins, R. Weissbert, M. Wang et al. (2004) socialinius jgiidZius taip pat api-
brézia kaip socialinius ir emocinius gebéjimus. Autoriy nuomone, socialiniai jgtidziai sudaryti i§ socialinio
Zinojimo (socialiniy veiksniy supratimas ir interpretavimas) ir socialinio elgesio (teigiamy santykiy kiirimas,
atsakingy sprendimy priémimas; konstruktyvus ir etisSkas sudétingy situacijy valdymas) bei emocijy valdymo
(emocijy atpazinimas ir valdymas; uzuojauta ir riipinimasis kitais) gebéjimuy.

Pagal tai, kokias funkcijas atlieka, skiriami kognityviniai, svarbus orientacijai socialinése situacijose
bei sgveikose, ir emociniai jgidziai, svarbiis saves ir kito suvokimui. R. Raudelitinaité (2007) savikontrole
priskiria santykiy su savimi (intrapersonaliniams) jgiidziams. Kiti autoriai (Jurevi¢iené, 2013; Schoenfeld,
Rutherford, Gable et al., 2008; Malinauskas, 2002; Goleman, 2001), apibrézdami socialinius jgtidzius, sieja
juos su socialiniais gebéjimais ir socialinémis kompetencijomis: buvimas socialiai gabiu (turin¢iu socialiniy
1gidziy) leidzia individui atpazinti socialinius zenklus ir tinkamai j juos atsakyti, elgtis taip, kad potencialas
gauti paramg i$ aplinkos buity maksimalus. Socialiniai jgiidziai yra elgesio sudedamosios dalys, jie padeda
individui suprasti ir prisitaikyti prie jvairiausiy socialiniy situacijy (Kavale, Mostert, 2004). Taigi, socialiniai
lgiidziai asmenj daro socialiai kompetentingg ir turi didziulj poveikj Zmogaus asmeniniam gyvenimui: lemia
asmens socialinio funkcionavimo ir socialiniy situacijy valdymo kokybe (gebéjima bendrauti, spresti pro-
blemas, konfliktus, jveikti stresines situacijas). TacCiau socialiné kompetencija apima platesnes socialinio
funkcionavimo sritis: ne tik asmeniniy santykiy plétojima, bendravima, bet ir komunikavima platesniame
kontekste, pvz., bendradarbiavima, problemy sprendima, t. y. socialiniy geb&jimy kiirybiska pritaikyma.

C. Canney, A. Byre (2006) socialinius jgudzius klasifikuoja pagal jy sklaidos sritis, o savikontrolg
priskiria pazinimo jgudziy grupei:

e pamatiniai jgidziai, pasireiskiantys socialinése sgveikose (zvilgsnio kontaktas, tinkamos asmeni-

nés erdves islaikymas, gesty ir mimikos pasirinkimas);

e esminiai socialinés sqveikos jgudziai (pokalbio temos pasirinkimas, mokéjimas pradéti ir pabaigti

pokalbj; dialogas, bendravimas, konflikty sprendimas);

e emociniai jgudziai, reikalingi saves ir kity zmoniy suvokimui (savo ir kito Zmogaus jausmy atpazi-

nimas, empatija, mimikos supratimas, pasitikéjimas savimi);
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e paZinimo jgidZiai, reikalingi sudétingesnése socialinés sgveikos situacijose (socialinis supratingu-
mas, bendruomenés normy supratimas, tinkamo elgesio skirtingose situacijose pasirinkimas, savi-
kontrolé).

Mokslininkai pazymi, kad socialiniai jgiidZiai individualiis, o tai lemia nevienodg socialinio adapty-
vumo ir socialinio funkcionavimo lygj. Gebé&jimo formavimasis pagrjstas veiksmo lygiais, apimanciais ele-
mentary mokéjima, jgidziy formavimosi etapg ir meistriSka mokéjimg. Igiidziai ir / ar gebéjimai iSryskéja
zmoniy veikloje, kai jie atlieka tam tikras uzduotis ir veikia tam tikromis aplinkybémis (Troter, Ellison,
1997). Kaip teigia D. Lepaité (2003), jungiancioji grandis tarp jgiidziy ir kompetencijos — gebéjimas taikyti
jgudzius.

Apibendrinant galima teigti, kad savikontrolé, kaip socialinis gebéjimas, yra glaudZiai susijes su so-
cialiniais jgidziais. Socialiniai jgidZiai ir gebéjimai nagrinéjami daugeliu aspekty ir lygmeny. Remiantis
moksliniy darby analize, galima teigti, kad nemazai autoriy sqvokoms socialiniai jgudziai, socialiniai
gebéjimai, socialiné kompetencija skiria panaSias semantines prasmes ar netgi jas tapatina. Siuo
klausimu tebevykta moksliné diskusija: daugelis autoriy socialiniy jgidziy struktiiroje skiria panasius socia-
liniy jgudziy komponentus — gebéjimus, kiti, atvirksciai, teigia, kad socialiniy gebéjimy pagrindg sudaro
socialiniai jgidziai. Mokslinéje literatiiroje kartais kyla probleminiy situacijy dél netikslaus Siy sqvoky ver-
timo is uzsienio kalby. Remiantis literatiiros Saltiniy analize, manytina, kad esminis skirtumas tarp socialiniy
gebéjimy ir socialiniy jgidziy yra tas, jog jgidziai reiskiasi jprastomis sqlygomis, o gebéjimai leidzZia pritai-
kyti jgytus mokéjimus bei jgiidzius ir naujomis sqlygomis. Esminiu socialiniy jgiidziy sandaros vienetu laiky-
tinas gebéjimas — fiziné ar psichiné galia atlikti tam tikrg veiksmq, veiklg, poelgj; bet tuo pat metu gebéjimas
traktuojamas ir kaip jgiidzio prielaida, ir kaip individualus socialinés sqveikos (bendravimo) rezultatas. So-
cialiniai jgudziai atsiskleidzia per gebéjimy raiskq, o savikontrolés gebéjimai jgalina realizuoti kitus sociali-
nius jgidzius.

1.1.4. Savikontrolés teorijos

Socialiné-kognityviné teorija (Bandura, 2001; Mischel, Cantor, Feldman, 1996) pateikia elgesio savi-
reguliacijos modelj ir pagrindzia savikontrolés savoka — tai empiriSkai nulemtas tvirtas sickimas labiau pa-
geidaujamy elgesio modeliy, kuriuos kitaip galima pavadinti ,,zmogaus valdzia sau®. Socialiniu-kognityviniu
pozitriu, savikontrolé neegzistuoja vien tik viduje arba iSoré¢je — ji vyksta zmogaus ir aplinkos santykio lyg-
menyje.

A. Bandura (2001) i$vysté mokyma apie savikontrolg per modeliavima, pagrjsta vengimo paradigma,
t. y. nemaloniy pasekmiy vengimu. A. Banduros (2001) pozitriu, gebédami numatyti savo elgesio padari-
nius, zmonés savo elgesiu gali keisti, formuoti aplinka, kuri véliau taip pat daro poveikj jy elgesiui. Jie gali
ne tik patys iSbandyti vienus ar kitus elgesio buidus, bet ir mokytis stebédami kity elgesj. Tai svarbi idéja
ugdant savikontrolés geb¢jimus — galima mokytis ne tik i$ savy, bet ir i§ svetimy klaidy, taip pat — i§ sekmin-
gy poelgiy (Bandura, 2000). A. Banduros (1986) pateiktas savireguliacijos procesy teorinis modelis (saves
steb&jimas, saves vertinimas ir saves pastiprinimas) su nedidelémis modifikacijomis pla¢iai naudojamas Siy
dieny socialinés-kognityvinés psichologijos paradigmos autoriy darbuose (Liukkonen, Auweele, Vereijken et
al., 2007; Ommundsen, 2006; Grakauskas, 2004; Zimmerman, 2000).

Bendrame asmens savireguliacijos procese savikontrol¢ yra pagrindinis komponentas. Uzsienio auto-
riy (Liukkonen, Auweele, Vereijken et al., 2007; Ommundsen, 2006; Luke, Hardy, 1999a; Zimmerman, Kit-
santas, 1996) darbuose teigiama, kad savikontrolé — tai centriné savireguliacijos proceso fazé, kurios metu
vykdoma veikla. Pastarieji autoriai (Zimmerman, 2000; Zimmerman, Kitsantas, 2005) suskirsté saviregulia-
cijos procesq 1 tris atskiras fazes, kurios sudaro cikla: numatymo fazés, veiklos fazés ir savirefleksijos fazes.

Numatymo fazé. Sis etapas apima dvi kategorijas: uZduoties analize ir tiksly iskélimg. Jo metu iSsike-
liami tikslai, pasirenkamos jy pasiekimo strategijos, numatomos jy pasiekimo galimybés. savarankiskai
vyksta motyvacinis saves jtikinéjimas. Tai labai svarbu suvokiamam savaveiksmiskumui: zmogus ne tik turi
noréti siekti pasirinkta tikslg, bet ir tikéti galjs ji pasiekti (Bandura, 2001). Motyvaciniam saves jtikinéjimui
svarbiis laukiamy rezultaty likesciai, tiksly kryptingumas.

Veiklos faze. Veikla siejama su motorinémis pastangomis, démesio sutelkimu ir atlieckamu veiksmu.
Kad veikla buty sékminga, svarbu uztikrinti tinkama elgesio steb¢jima ir korekcija, neleidziancig nukrypti
nuo uzsibrézty tiksly. Todél §i fazé apima du pagrindinius etapus: savikontrole ir savistabg.
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B. J. Zimmerman, A. Kitsanto (2005) nuomone, savikontrolé reiskiasi kaip savireguliacijos proceso fazé,
kurios metu vykdoma veikla. Savikontrolé reiskia, kad naudojama savikontrolés strategija, kurig sudaro sa-
ves instruktavimas, vaizdinio susiformavimas, aplinkos struktiravimas ir démesio sutelkimas. Savistabg su-
daro metakognityviné stebésena ir veiksmo bei aplinkos, kurioje vyksta veiksmas, jvairiy aspekty jsimini-
mas, kad prireikus juos biity galima atgaminti. Taigi veiklos fazéje mokiniai pasinaudoja tuo, kg mes papras-
tai vadiname adaptacija, pritaikydami adaptyvias (arba neadaptyvias) savireguliacijos strategijas.

Savirefleksijos fazé apima procesus, kurie atsiranda po veiklos. Fazé susideda i§ dviejy etapy: saves
vertinimo (teis€javimo sau) ir vidinés reakcijos. Saves vertinimo metu jsivertinami veiklos rezultatai ir pri-
skiriama atsakomybé dél pasiekty rezultaty sau arba aplinkai (angl. locus of control). Vidiné reakcija vyksta
dviem pagrindinémis formomis: pasitenkinimas savimi ir prisitaikymas arba netinkamas elgesys bei gynyba.

Dél socialinéje-kognityvinéje paradigmoje pripazistamo abipusio determinizmo principo vienoje fazé-
je vykstantys procesai gali turéti jtakos kitiems procesams, todél yra jmanoma grjzti prie ankstesnés veiklos
fazés ir savo veiklag koreguoti (Zimmerman, 2000).

Rusy mokslininko F. Nikiforovo (1989) nuomone, savikontrolé turi gerokai svarbesng reikSmg psichinés
savireguliacijos procese nei atskira fazé. Jis suformulavo savikontrolés kaip ,,ziedo ziede* koncepcija: pagrindinis
savikontrolés ypatumas yra tas, kad ciklinéje savireguliacijos struktiiroje savikontrolé uzima ne lokalig (,,tasko")
vieta, o vykdoma visais psichinés veiklos, jtrauktos j §j procesa, etapais. Uzdaras savireguliacijos ciklas (,,ziedas*)
apima savikontrolés cikla — tai ir sudaro ,,ziedo Ziede* sistema. Savikontrolé vykdoma keliant tiksla; renkant in-
formacijg apie aplinkg, kurioje vyks veikla; sprendziant apie reikalingus veiksmus tikslui pasiekti; realizuojant
numatytos programos veiksmus; vertinant rezultatus. Dazniausiai pastarajam savireguliacijos proceso etapui ir
budavo suteikiamas savikontrolés terminas, kartais vadinant tai tiesiog griztamuoju rysiu. Taciau rezultato verti-
nimas (griZztamoji informacija) — tai tik vienas i$ savireguliacijos ciklo etapy, kuriame taip pat priimama, apdoro-
jama informacija ir koreguojami (jei reikia) veiksmai, — suprasti savikontrole tik Sia prasme yra klaidinga
(Huxudopos, 1989). Savireguliacijos ciklas vél prasideda i§ naujo, suvokus ir palyginus pasiektus rezultatus su
numatytaisiais, o savikontrolé¢ vykdoma kiekviename Sio ciklo etape, kad uztikrinty efektyvy kiekvieno etapo
vyksmga ir buty pasiektas galutinis numatytas rezultatas.

Tiek socialiniy, tiek fiziniy gebéjimy mokymasis, kol tampa savarankiskai reguliuojamas, yra kogni-
tyvinio pobiidzio. B. J. Zimmerman (2000) teigeé, kai mokiniui mokantis naujy motoriniy jgidziy, paprastai
igyjama savireguliacijos gebéjimy, kuriy vystymasis vyksta keturiais lygmenimis: stebéjimo, pamégdziojimo,
savikontrolés ir savireguliacijos. Pazanga kiekviename vystymosi lygyje pasiekiama per anksciau aprasytas
numatymo, veiklos ir savirefleksijos fazes. J. VysSniauskyté-Rimkiené (2006) taip pat pabrézia gebéjimy ug-
dymo fazes, jy etapiSkuma.

Pradiniame savireguliacijos gebéjimy vystymosi lygmenyje (steb&jimo, pamégdziojimo) mokiniai yra
labai priklausomi nuo socialinés paramos (Zimmerman, 2000). Nuo savikontrolés lygmens mokiniai pradeda
veikti savarankiskai, kryptingai, sgmoningai. Tai reiSkia nepriklausomybe nuo rodomo modelio ir gebé&jima
naudotis vaizdiniais (,,asmeniniu standartu®). Siame lygmenyje mokiniai pradeda remtis steb&jimu ir proceso
tikslais, o ne socialiniais atsiliepimais. Mokymosi $altinis dabar pereina nuo socialinés srities i save. Siame
lygmenyje mokiniai paprastai kelia judéjimo veiklos uzdavinius individualiai ir savarankiskai, be modeliy,
konsultavimo ir socialinés grjztamosios informacijos. Taigi savikontrolé reiSkia trecigjj savireguliacijos pro-
ceso lygi, kuriame mokiniai pradeda naudotis instrukcijomis sau, nukreipia savo veiklg ir tampa pajégiis ja
atlikti, naudodami vidine kontrole ir savo vaizduote (Liukkonen, Auweelw, Vereijken et al., 2007; Zimmer-
man, 2000).

Savikontrolés lygmuo reiskia, kad mokiniai geba prisitaikyti prie jvairiy situacijy ir susidoroti su ap-
linkos i$Sukiais bei asmeniniais poreikiais. Mokiniai dabar gali pasirinkti veiklos strategijg ir pritaikyti ja
savo poreikiams nepriklausomai nuo socialinés paramos modelio (Zimmerman, 2014; 2000), taigi jie gali
aktyviai reguliuoti tiek vidinius procesus, tiek ir iSorines jégas. Norédami iSlaikyti §j lygj, mokiniai turi susi-
kurti optimistinius motyvacinius jsitikinimus. Nuo §$io lygmens jie gali maziau kontroliuoti patj atlikimo pro-
cesa ir mégautis siekiamu tikslu, pavyzdziui, labiau susitelkti j Zaidima, o ne stebéti, ar gerai atmusa teniso
kamuoliuka. Tyrimai parodé¢, kad tokie mokiniai gali daugiau iSmokti ir geriau pasirodyti, jei jie pereis nuo
proceso prie rezultato tiksly (Zimmerman, 2000).

N. L. Gage ir D. C. Berliner (1994) nuomone, daugelj mokiniy reikia iSmokyti savikontrolés. Autoriai
pateiké 10-18 mety mokiniams skirta nuoseklaus iSmokimo Feuerstein programa, pateikta percepciniy ir
kognityviniy pratimy forma, kurioje pabréziamas savikontrolés ir savireguliacijos vaidmuo: mokytojas sten-
giasi, kad mokiniai suprasty, ka reiSkia mokymasis, ir suvokty savo kognityvinés kontrolés ir saves regulia-
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vimo reikalinguma. Mokinys nuolat turi suprasti, kg reikia iSmokti, j kg daugiau kreipti démesj, ka patobulin-
ti ir pritaikyti naujoms uzduotims.

Daugelio mokslininky (Tangney ir kt., 2004; Maes, Gebhardt, 2000;. Seligman, 1990) tyrimai patvirti-
na, kad Zmogaus suvokiama savikontrolé yra labai svarbi: Zmongs, laikantys save darbsciais ir manantys, kad
ju gyvenimas klostosi sékmingai, gave sudétingas uzduotis, pasiekia geresniy rezultaty nei tie, kurie mano
esg nevykéliai. Tiems, kurie mano, kad save kontroliuoja, geriau sekasi mokytis, spresti problemas ir atsisa-
kyti greito malonumo ilgalaikiy tiksly labui (Boekaerts, Niemivirta, 2000), taciau nustatyta, kad apie pusé
visy besimokanciyjy mano, kad jy veikla dazniausiai nulemia tokios savybés kaip intelekto koeficientas (1Q),
todél jie linkg atsisakyti pastangy, o ne jas didinti, kai susiduria su sunkumais (Grant, Dweck, 2001).

Nuo to, kaip suvokiame kontrolg, priklauso ir nesékmés priezasCiy supratimas. Manantys, kad jie
kontroliuoja padétj, pvz., sutinka su teiginiu ,,AS galiu sékmingai atsispirti pagundai®, gauna geresnius pa-
zymius, dziaugiasi geresniais santykiais ir biina geresnés psichinés sveikatos nei tie, kurie mano, jog viska,
kas jiems nutinka, valdo vienokios ar kitokios iSorinés jégos (Tangney ir kt., 2004); kontroliuojantieji padétj
taip pat pasiekia aukstesniy rezultaty nei i8$ jy tikimasi (Dumciené, Bajoriiinas, 2006; Seligman, 1990).

Sis kontrolés pobidis (angl. locus of control) — tai elgesio ir pasekmiy kontrolés suvokimas: ar jos
kontroliuojamos i§ vidaus, paties zmogaus pastangomis bei veiksmais (vidujai kontroliuojami), ar i§ iSorés —
atsitiktinumo arba iSoriniy jégy (iSoriskai kontroliuojami), tod¢l ugdant savikontrolés geb¢jimus ypac svar-
bus vidinis kontrolés pobudis.

A. Dumcien¢, Z. Bajoritinas (2006) pabrézia kiuno kultiiros pamoky svarba ugdant mokinius sékmei:
kiino kulttiros pamokos suteikia daugybe galimybiy akivaizdziai parodyti mokiniams, kaip nuo jy pastangy
priklauso siekiamas rezultatas, kad jie jsitikinty savikontrolés teigiamu poveikiu. Mokiniams, kurie orientuo-
ti | nes¢kme, biitina akcentuoti pastangy, kurias iSties galime kontroliuoti, reik§me. Makvairo universiteto
Sidnéjuje mokslininky duomenimis, studentai, kurie kasdien stiprino savikontrolg, atlikdami fizinius pratimus,
planuodami savo laika, geriau save kontroliavo ir kitose situacijose — laboratorijoje ar laikydami egzaminus
(Oaten, Chengas, 2006).

ISmoktas bejégiskumas yra suvokiamas kaip kontrolés priesingybé. Su suvokiamos kontrolés pojuciu
susijes iSmokto bejégiskumo modelis (2 pav.). ISmoktas bejégiSkumas — tai polinkis pasiduoti ir tikeétis blo-
giausio, nes toks asmuo yra jsitikings, kad kiek jis besistengty, ji vis tiek lydés nesékmée (Seligman, 1990).
M. E. Seligman (1990) paZyméjo, jog engiami zmonés tapdavo pasyviis, nes mané, kad nuo jy pastangy nie-
kas nepriklauso. ISmokto bejégiskumo apraiskos — valios paralyzius, pasyvus nuolankumas, net apatija, pasi-
reiSkianti nejudrumu. ISmoktas bejégiskumas daznai iSryskeéja, kai pastangos pataisyti situacijg pasirodo be-
vaisés, o geb&jima kontroliuoti, atvirksciai, ugdo sékmingos veiklos ir geb&jimo pataisyti situacijg patirtis.

Nekontroliuojami nemalonis jvykiai

S R —

Suvokiamas kontrolés stygius

S P —

ISmoktas bejégiskumas

2 pav. I3mokto bejégiskumo modelis (Myers, 2000, p. 83)

Tyrimai patvirtina, kad tos sistemos, kurios skatina asmenin¢ kontrolg, gerina sveikata (Bandura,
2004; Brownlee et al., 2000; Maes, Gebhardt, 2000), didina laimés pojuti (Myers, 2008). Pacientams, ku-
riems buvo leidziama priimti nesvarbius sprendimus ir atlikti nedidelius jpareigojimus, pasijuto esg zvalesni,
aktyvesni ir laimingesni. Kaliniai, kuriems leidziama bent kiek kontroliuoti savo aplinka (pvz., perstatyti
kédes, perjungti televizoriaus kanalus, jjungti ir i§jungti §viesg), patiria mazesni stresg, reciau serga ir jvykdo
maziau vandalizmo akty (Myers, 2008). Darbininkai, turintys laisve atlikti uzduotis ir priimti sprendimus,
btina sgziningesni (Myers, 2008). Vaiky darzeliy auklétiniai, kuriems suteikta teisé rinktis kg valgyti, jauciasi
laimingesni, o seneliy globos namy gyventojai, kuriems leidziama pasirinkti kada keltis, ilgiau gyvena (My-
ers, 2000). Ivairiy Saliy Zmonés, kurie mané galj rinktis patys ir turj daugiau laisvés, buvo labiau patenkinti
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gyvenimu. Taciau kai zmonéms pateikiama per daug pasirinkimo galimybiy, jie gali buti ne tokie patenkinti
rezultatu, negu gave mazesng pasirinkimo laisve (Myers, 2008).

Savikontrolé pasireiskia ir kaip tam tikro elgesio apribojimas ar slopinimas, kai tam tikras elgesys turi
mazesne tikimybe pasireiksti negu ankséiau (Malinauskas, 2006), pavyzdziui, savikontrolé pasireiks, jei
anksciau rukes Zzmogus dabar nertiko. Pageidaujamo elgesio reakcija (nertikymas, saikingas valgymas) yra
lydima nemaloniy, bet pageidaujamy pasekmiy. Asmenys, kuriy socialiné kontrolé Zenkli, geba prisitaikyti
bet kurioje situacijoje, taiau dazniau susiduria su sunkumais, reik§dami asmeninius jausmus ir uzmegzdami
emocinius rySius su kitais (Malinauskas, 2006). Kai kurie autoriai (Baumeister, 2011; Baumeister, Exline,
2000; Muraven, Diane, Baumeister, 1998) teigia, kad suvokiamos savikontrolés veikimas gali biiti ribotas, nes
savikontrolé reikalauja dideliy pastangy, todél sekina valios isteklius, pvz., kontroliuojant filmo sukeltg litide-
si, sumazeéja fiziné iStverme, save kontroliuojantys Zmonés greic¢iau nuleidzia rankas, susidiire su neiSspren-
dziamomis problemomis. Teorijos ribotumas pasireiskia ir tuo, kad nesame visiskai laisvi susikurti norimas
pastiprinimo reakcijas, laisvai manipuliuoti kaltés, gédos, pasididziavimo savimi jausmais (Grakauskas, 2004;
Carver, Scheier, 2000). R. Baumeisteris ir J. Exline (2000) teigia, kad savikontrolé veikia panaS$iai kaip rau-
menys: ir savikontrolé, ir raumenys nusilpsta po didelés jtampos, atsistato pailséjus ir stipréja treniruojantis.

Siuolaikiné kognityviné mokymosi teorija pripazjsta metakognityvumo svarba.

Metakognityviné teorija aiSkina savikontrol¢ kaip metakognityvinj pazinimo procesg. Metakognity-
vumas yra daugiadimensé sgvoka, kurios pagrindinés dimensijos yra Zinios apie kognityvuma ir kognityviniy
procesy reguliavimas. Sj terming daugelis mokslininky vartojo skirtingiems reiskiniams apibadinti, todél yra
nemazai procesy ir zinojimo (Ziniy) tipy, kurie priskiriami metakognityvumo terminui (Grakauskas, 2004).
Kaip teigia V. Cepaité, R. Prakapas (2012), metakognityvumas apima besimokanéiyjy sugebéjimus suprasti
ir kontroliuoti jy mokymosi procesus.

Pagrindinés metakognityvumo dimensijos yra zinios apie kognityvumg ir kognityviniy procesy regu-
liavimas (Suchanova, 2008; Sirai-Blatchford, Petayeva, 2002).

S. Teiloras (1999) metakognityvumg apibrézia kaip ,,supratimg to, kas jau yra Zinoma; tai teisingas
uzduoties ir jai atlikti reikalingy ziniy ir jgiidziy suvokimas; gebéjimais daryti teisingas i§vadas; efektyvus ir
patikimas strateginiy ziniy taikymas® (Taylor 1999).

Zinios apie savo paties pazinimo sistemg vadinamos metapazinimu (Pintrich, Wolters, Baxter, 2000;
Boekaerts, 1999; Gage, Berliner, 1994). Metapazinimas (angl. metacognition) — tai informacijos apdorojimo
komponentas, individo Zinojimas apie save, apie uzduotj, apie strategijas, reikalingas ja iSspresti (Vaiciulie-
né, 2004). Metakognityvinés teorijos pradininkas — J. Flavellis (1997). Praplésdamas terming metaatmintis
(angl. metamemory), J. H. Flavelis teigé, kad metakognityvumas susideda i§ metakognityvinio Zinojimo (Zi-
niy) ir kognityvumo reguliavimo, t. y. kognityvumas apima suvokimg (angl. perception), supratimag (angl.
understanding), atsiminimg, o metakognityvumas — mastyma apie suvokima, supratimg, atsiminima. J. H.
Flavelio metakognityvinés teorijos pagrindu laikoma metakognityvinio zinojimo (zZiniy), metakognityvinés
patirties, metakognityviniy tiksly arba uzduociy ir veiksmy arba strategijy sgveika.

Taigi metapazinimas yra sudétingas procesas, leidZiantis kontroliuoti savo mastyma, Zinias, tikslus ir
veiksmus. Tai gebéjimas kontroliuoti savo paties pazintinj aktyvuma (Vaiciulieng, 2004). S. Teiloras (1999)
metakognityvuma apibrézia kaip ,,supratimg to, kas jau yra Zinoma; tai teisingas uzduoties ir jai atlikti reika-
lingy ziniy ir jgiidziy suvokimas; geb¢jimais daryti teisingas iSvadas; efektyvus ir patikimas strateginiy Ziniy
taikymas* (Taylor 1999).

Metapazinima sudaro du komponentai:

1) suvokimas, kokiy jgiidziy, strategijy ir priemoniy reikia, norint efektyviai atlikti uzduoti;

2) gebéjimas planuoti savo veiksmus, vertinti savo paties veiklos efektyvuma, kontroliuoti savo pas-
tangy veiksminguma ir jveikti kylanc¢ius sunkumus, t. y. naudoti savireguliacijos mechanizmus, idant uzduo-
tis biity sékmingai atlikta (Hallahan, Kauffman, 2003).

Antrasis metapazinimo komponentas (gebé¢jimas naudoti savireguliacijos mechanizmus) susij¢s su su-
pratimo kontrole. Supratimo kontrole vadinami asmens gebéjimai kontroliuoti tai, kaip jis supranta informa-
cija (pvz., skaitoma teksta), ir prisitaikyti, kad kuo geriau suprasty (pvz., tai, kg skaito), todé¢l aiskinimas apie
savikontrole taip pat yra metapazinimas. Metapazintiniai jgiidziai yra savikontrolés jgudziai, kurie formuo-
jami mokantis. Mokantis ir atliekant perkélima, metapazinimas yra dvejopas: mintys apie tai, ka mes Zinome,
ir mintys apie tai, kaip mes reguliuojame mokymasi (Gage, Berliner, 1994).

Pasak S. G. Paris, P. V. Vinogrado (1990), metakognicija apima du pagrindinius bruozus: ,,saves ver-
tinima (angl. self-appraisal) ir vadovavima sau (angl. self-management)* (Paris, Winograd, 1990). Savgs
vertinimas — tai besimokanciyjy asmeniné refleksija apie jy paciy zinojimo (zZiniy) bukle ir geb&jimus, taip
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pat ir apie jy motyvus bei jy, kaip besimokanciyjy, charakteristika. Tokia refleksija atsako j klausima, ,,ka tu
zinai, kaip tu galvoji, kada ir kodél taikai savo Zinojimo (Ziniy) strategijas“ (Paris, Winograd, 1990). Vado-
vavimas sau — ,,metakognityvumas veiksme* — tai mentaliniai procesai, padedantys ,.taikyti problemy spren-
dimy aspektus* (Paris, Winograd, 1990).

Kiino kultiiros pamokose, perprasdami mokomaja medziaga, mokiniai turi mastyti apie tai, k¢ Zino, ir
apie tai, kaip atlikti uzduotj: planuoti veiksmus, veikti ir vertinti, ar atlikti veiksmai buvo sékmingi, ar reikia
ideti daugiau pastangy, kad sektysi atlikti uzduotj, jveikti iskylan¢ius sunkumus. Sie metakognityvinio pazi-
nimo komponentai ir yra savikontrolés gebéjimai. Savikontrolé — pazinimo lavinimo technika, kurig taiky-
damas asmuo seka savo elgesj (Hallahan, Kauffman, 2003).

Metapazintiniai gebéjimai atsiranda mazdaug SeStaisiais gyvenimo metais, labiau atsiskleidzia 8-
10 mety amziaus, o paauglystéje — toliau tobuléja (Vaiciuliené, 2004). Mokslininkai nustaté, kad savikontro-
lés biidas yra veiksmingas kalbant apie jvairaus amziaus moksleivius — pradedant pradinukais ir baigiant
vyresniaisiais moksleiviais (Hallahan, Kauffman, 2003). Tai pagrindzia miisy pasirinkimg tyrinéti savikont-
rolés, kaip metakognityvinio pazinimo gebé&jimus, jaunesniame mokykliniame amziuje (10-11 mety).

Savikontrole, kaip metakognityviné savireguliacija, atskleidzia jvairiy pazinimo aspekty dinamikg ir
informuoja apie jy stebéjimo bei jvykdymo rezultatus, atlieckant fizines uzduotis. Tai apima ,,slaptg* pazini-
mo reguliavima, kurio metu mokiniai gali stebéti, kontroliuoti ar reguliuoti jy pazinimo tvarkymo veiksmus
pagal atitinkamus reikalavimus ar salygas (Wolters, 2003; Randi, Corno, 2000; Zimmerman, Kitsantas,
1996).

Save reguliuojancio mokymosi teorija iSaugo i$ socialinio pazinimo ir metakognityvinio pazinimo
teorijy: sukaupta nemaza jrodymy, kad mokinius iSmokius savikontrolés ir vadovavimo sau jgiudziy, iSmo-
kius juos stebéti savo mokymasi ir pritaikyti iSmokimg naujoms situacijoms, galima pagerinti uzduociy
sprendimo gebéjimus (Zimmerman, Kitsantas, 2014; Vandevelde, Van Keer, Rosseel, 2013; Wolters, 2003;
Boekaerts, Niemivirta, 2000; Pintrich, Wolters, Baxter 2000). ISmokti mokytis jmanoma tik tuomet, kai mo-
kiniai jau yra jvalde bendrgsias pazinimo strategijas — be Sito kiekviena nauja mokymosi uzduotis bus beveik
nejveikiama dél savo sudétingumo (Gage, Berliner, 1994). Mokydamiesi mokymosi strategijos, tuo paciu
metu mokomés savo veiksmy kontrolés strategijos.

Save reguliuojancio mokymosi (angl. self-regulated learning) esmé — tai konstruktyvus procesas, kurio
metu mokiniai iSmoksta kelti mokymosi tikslus, stebéti, reguliuoti ir kontroliuoti savo pazinimg, motyvacija,
emocijas ir elgesj, vadovautis tikslais arba juos riboti, atsizvelgdami j aplinkos konteksta (Ommundsen, Le-
myre, 2007; Boekaerts, Niemivirta, 2000). Savikontrolé pagerina pasiekimus bei mokymasi ir gali padéti
mokiniams pasitikrinti bei pataisyti savo elgesj taip, kaip jie praktikavo mokymosi metu atlikti uzduotis ir
veikla (Pintrich, Smith, Garsia et al., 1993). Sia idéja disertaciniame tyrime grindziamas ne tik savikontrolés
gebéjimy, bet ir fiziniy gebéjimy ugdymas.

Savikontrolé padeda moksleiviams geriau jsisgmoninti ir kontroliuoti savo démesio kaita, o tai turi jta-
kos mokymosi rezultatams, pavyzdziui, kontroliuodamas savo démesj, mokinys seka savo elgesj — ar yra
démesingas mokymosi metu. Jis turi paklausti saves: ,,Ar buvau démesingas?* ir ant atskiro lapo uZraSyti
,, Laip* arba ,,Ne“, atsizvelgdamas j tai, kaip jsivertino (Hallahan, Kauffman, 2003). Kai kurie mokslininkai
pazymi, kad skatinti moksleivius grafiskai vaizduoti savo paciy elgesio vertinimo rezultatus atliekant uzduo-
tis yra taip pat veiksmingas btidas (Hallahan, Kauffman, 20003).

Zvelgiant konstruktyviai, savikontrolé mokymosi procese pagrindzia fundamentalius Ziniy struktiiros
ir kritinio mastymo pokycius mokantis. Tai jgalina i§ esmés keisti Ziniy strukttrg ir mokiniy kritinj mastyma,
Ziniy supratima ir jy plétra (Pintrich, 2000). Kurdami tinkama motyvuojancia mokymosi aplinkg ir taikydami
adekvacius mokymo metodus, kurie taip pat skatina savireguliacija, mokytojai gali padéti mokiniams susi-
kurti biitinus savireguliacijos jgidzius ir motyvacinius jsitikinimus (Ommundsen et al., 2013; Zimmerman,
Kitsantas, 2005; Pintrich, 2000). Tokie motyvaciniai jsitikinimai ir savireguliacijos jgiidZiai yra vertingi,
siekiant padéti mokiniams padidinti suvokiamg mokymosi proceso kontrole ir biiti aktyviais mokymosi pro-
ceso dalyviais, t. y. padéti jiems aktyviai dalyvauti savo paciy mokymosi procese ir tapti save reguliuojan-
¢iais besimokanciaisiais (Ommundsen, Lemyre, 2007). IS dabartinés mokymosi savireguliacijos teorijos pe-
rspektyvos teigiama, kad mokiniams, kurie i§siugdo savikontrolés gebéjimus, daug geriau sekasi plétoti aka-
deminius jguidzius ir zinias (Pintrich, 2000).

Judesiy (judéjimo) mokymas gali turéti jtakos pazinimo ir motyvacinei savireguliacijai, jskaitant su
uzduotimi susijusiy mokymosi strategijy naudojimg (Lidor, 2004; Lavisse, Deviterne, Perrin, 2000; Zim-
merman, Kitsantas, 1996; Glencross, 1994; Singer, Flora, Abourezk, 1989). Be to, judesiy mokymas apima
adaptyvy (prisitaikantj) pazinimg ir motyvacija (Zimmerman, Kitsantas, 2005; Zimmerman, 2000).

28



A. Lee, D. Landin ir Carteris (1992) tyré kognityviniy strategijy taikymo vaidmenj mokiniy teniso
igiidziy mokymosi procese ir nustaté, kad mokiniai, kurie patyré sékme, galé¢jo suformuluoti ir jvardyti konk-
reCias strategijas, kurias jie naudojo, kad pagerinty savo pasirodyma. Nepatyre sékmés mokiniai negebéjo
suformuluoti, kaip pagerinti jgidzius ir pademonstruoti, kaip atlikti jy jgyvendinimo strategijas.

B. J. Zimmerman ir A. Kitsantas (1996) tyrinéjo savo veiklos stebésenos (angl. self~-monitoring) ir tiks-
ly kélimo poveikj ieties metimo rezultatams tarp pradedanciyjy ieties metikiy. Jos buvo atsitiktinai priskiria-
mos vienai i§ penkiy salygy: 1) nustatyti rezultato tiksla ir nestebéti, kaip sekasi jj igyvendinti; 2) nustatyti
rezultato tikslg ir stebéti; 3) nustatyti proceso tikslg ir nestebéti jo jgyvendinimo; 4) nustatyti proceso tikslg ir
stebéti 5) nenustatyti tiksly ir nestebéti veiklos. Rezultatai parodé, kad tiek galutinio rezultato tiksly kélimas,
tiek ir savo veiklos stebésena pagerino fizinés veiklos atlikimo kokybe. Be to, tiksly kélimas turéjo daugiau-
sia jtakos fizinés veiklos atlikimo kokybei, o stebésena turéjo didesnj poveikj savaveiksmiskumui.

Abi Sios iSvados aiskiai jrodo teiginj, kad veiksmingos ir prisitaikancios mokymosi strategijos gali pa-
lengvinti mokymasi ir fizinés veiklos atlikimg. Taigi, svarbu nustatyti veiksnius, kurie gali palengvinti kog-
nityvine bei motyvacing savireguliacija ir mokymosi bei atlikimo savikontrole fizinés veiklos metu (Liukko-
nen, Auweele, Vereijken et al., 2007). Mokiniai turi biiti aktyvis ir strategiSkai jtraukti j savo mokymosi
stebéseng. Kai jie yra save reguliuojantys besimokantieji, paprastai naudoja efektyvesnes metakognityvines
strategijas, todel gali grei¢iau iSmokti medziagg ir jvykdyti jiems iSkeltus uzdavinius. Jie geriau supranta
ugdymo turinj ir ilgiau i$laiko i§mokta informacija (Luke, Hardy, 1999b).

Savireguliacijos didéjimas daro jtaka mokiniy suvokiamai kontrolei ir atsakomybei uz savo mokymaosi
procesg (Schiinemann, Spdrer, Brunstein, 2013). [traukimas vyksta per veikla, pavyzdziui, planuojant, ste-
bint ir kontroliuojant, kad mokiniai jausty galintys kontroliuoti ir koreguoti savo pazinimg (Pintrich, 2000;
Pintrich, Wolters, Baxter, 2000). Planavimas yra procesas, kurio metu tiksly nustatymas ir uzdaviniy analizé
suaktyvina svarbiausius atitinkamus iSankstiniy ziniy aspektus, todél lengviau organizuoti ir suvokti medzia-
g3 bei judesio uzduotis. Stebésena sutelkia démesj i judéjimo veiklos uzdavinius ir patj veiklos atlikima, tai
apima saves testavimg ir saves klausingjima, suprantant uzdavinius ir jud€jimo veiklos aktyvuma. Pazintinés
veiklos reguliavimas susijes su nuolatiniu savo pazinimo veiklos koregavimu, atlieckant mokymosi uzduotis
ir veikla (Pintrich, Smith, Garsia et al., 1993).

Apibendrinant galima teigti, kad savikontrole kaip sudétingg psichinj procesq bando aiskinti kelios
viena su kita susijusios teorijos: socialiné-kognityviné, metakognityviné, save regulivojancio mokymosi teo-
rija.

Socialiné-kognityviné teorija pateikia detaly, logiskq, praktiskai pritaikomq elgesio savireguliacijos
modelj ir paaiskina savikontrole, kaip centrine savireguliacijos proceso faze (Liukkonen, Auweele, Vereijken
et al., 2007, Ommundsen, 2006, Bandura, 2001; Luke, Hardy, 1999a; Zimmerman, Kitsantas, 2003; 2000;
Zimmerman, Kitsantas, 1996).

Metakognityviné teorija (Vaiciuliené, 2004, Pintrich, Wolters, Baxter, 2000, Boekaerts, 1999; Flavell,
1979) pagrindzia metakognityvinj pazinimo procesq — tai Zinios apie savo paties pazinimo sistemgq, save,
apie uzduotj ir strategijas jai isspresti. Metapazinimo teorijq sudaro suvokimas, kokiy jgudziy, strategijy ir
priemoniy reikia, norint efektyviai atlikti uzduotj, ir gebéjimas planuoti savo veiksmus, vertinti savo paties
veiklos efektyvumgq, kontroliuoti savo pastangy veiksmingumq ir jveikti kylancius sunkumus. Apibendrinant
galima teigti, kad tai — gebéjimas kontroliuoti savo paties pazintinj aktyvumq, todél ir yra savikontrolés ge-
béjimas. Metapazintiniai gebéjimai formuojami mokantis. Mokantis metapazinimas yra dvejopas: tai mintys
apie tai, kq mes Zinome, ir mintys apie tai, kaip mes regulivojame mokymqsi. Atlikdami uzduotis kiino kulti-
ros pamokose, mokiniai turi mgstyti apie tai, kq Zino, ir apie tai, kaip atlikti uzduotj: planuoti veiksmus, at-
likti veiklq ir vertinti, ar atlikti veiksmai buvo sékmingi, ar reikia jdéti daugiau pastangy, kad uzduotis bity
sekmingai atlikta, jveikti iskylancius sunkumus. ISvardyti metakognityvinio pazinimo komponentai ir yra sa-
vikontrolés gebéjimai, kurie gali biiti sékmingai ugdomi kitno kultiros pamokose. Tai padeda geriau jsisq-
moninti ir kontroliuoti savo démesio kaitq, padidinti suvokiamg mokymosi proceso kontrole ir buti aktyviais
mokymosi proceso dalyviais, kas turi jtakos mokymosi rezultatams.

Biidami save reguliuojanciais besimokanciaisiais (Ommundsen, Lemyre, 2007; Boekaerts, Niemivirta,
2000; Lidor, 2004, Lavisse, Deviterne, Perrin, 2000), mokiniai naudoja efektyvesnes metakognityvines stra-
tegijas (iSmoksta kelti mokymosi tikslus, stebéti ir kontroliuoti savo pazinimg, motyvacijg, emocijas ir elgesj,
vadovautis tikslais arba juos riboti priklausomai nuo aplinkos konteksto), todel gali greiciau iSmokti me-
dziagq, geriau supranta ugdymo turinj, jaucia didesne atsakomybe uz savo mokymosi procesq ir ilgiau islai-
ko iSmoktq informacijq.
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1.1.5. Savikontrolés tyrimy tarpdiscipliniSkumas:
savikontrolés tyrimai pedagogikos, psichologijos ir sporto mokslo srityse

Pastaruoju metu nemazas démesys skiriamas sportuojanciy moksleiviy socialiniy jgiidziy (doroviniy,
situaciniy, esminiy, varzybiniy) tyrimams (gniras, 2004, 2005; Sniras, Malinauskas, 2004; Gard, Meyenmn,
2000; Meyers, Bourgeois, 1999; Weinberg, Comar, 1994). Sporto mokslo darbuose nagrinéjami sportininky
savireguliacijos, savikontrolés ypatumai (Malinauskas, Klizas, Sniras, 2008; Chiviacowsky et al., 2008; Cec-
chini, Montero, Alonso et al., 2007; Carwyn, 2005; Malinauskas, Malinauskiené, 2004; Sniras, 2002; Mar-
tens, 1999; Muraven, Diane, Baumeister, 1998). Sportininkams, pasizymintiems stipria savikontrole, biidinga
lanksciai reaguoti i pasikeitusig situacija, gerai valdyti emocijas, todél jie gali veiksmingiau siekti gery spor-
tiniy rezultaty (Malinauskas, 2001; Malinauskas, Malinauskiené, 2004). Sie tyrimai atskleidzia subjektyvios
psichinés savikontrolés apraiskas, kurios pasireiskia gebéjimu kontroliuoti ir reguliuoti savo emocing biiseng.
Kaip teigia R. Malinauskas, V. Malinauskiené (2004), savikontrolés ir savireguliacijos stiprinimo pagrindinis
tikslas — savitos sportininko emocinés biisenos, kuri padéty sportininkui geriau atskleisti savo jgiidzius, igy-
tus per pratybas, formavimas.

Jaunesniojo mokyklinio amziaus mokiniy savikontrolés geb¢jimai yra dar mazai tyrinéti. Savikontrolg
esminiy socialiniy jgiidziy kontekste nagrinéjo Lietuvos ugdymo institucijoms adaptuotos emocinio ugdymo
programos: ,,Zipio draugai®, ,,Antras zingsnis®“, Lions Quest programa ,,Paauglystés kryzkelés* ir ,,Olweus®.
Savikontrolé tyrinéta kaip ikimokyklinio amziaus vaiky brendimo mokyklai komponentas (Glebuviené, Gri-
gaité, Monkeviciene, 2002), savireguliacijos modelis sukurtas muzikos atlikéjiskai veiklai tobulinti (Kir-
liauskiené, 2005) ir kt. Yra atlikta tyrimy, analizuojanciy pradiniy klasiy mokiniy savikontrolés ypatumus,
tatiau ne kiino kultiiros pamoky metu, pvz., savikontrolés vaidmuo mokantis skaitymo (Schiinemann,
Sporer, Brunstein, 2013), jveikiant mokymosi negalias (Hallahan, Kauffman, 2003).

Mokslininky darbuose savikontrolé dazniausiai analizuojama ne kaip pradiniy klasiy moksleiviy, o
kaip jvairiy kity socialiniy grupiy (nejgaliyjy, delinkventisky) socialinis elgesys. Mokslinéje literatiiroje ne-
maZzas démesys skiriamas sportininky ir vyresniyjy sportuojanciy moksleiviy socialiniy jgiidZiy (doroviniy,
situaciniy, esminiy, varzybiniy) tyrimams (Sniras, Malinauskas, 2004; Sniras, 2004, 2005; Meyers, Bourge-
ois, 1999; Weinberg, Comar, 1994), jy savireguliacijos, savikontrolés ypatumams (Muraven, Diane, Bau-
meister, 1998; Weinberg, Gould 1995). Malinausko, Malinauskienés (2004), Bump (2000), Martens (1999)
tyrimai rodo, kad ugdant savikontrolés gebéjimus galima efektyviai naudoti psichologinio rengimo programa
(Sniras, 2005), tadiau §ie tyrimai atlikti tiriant jvairaus meistriskumo sportininky gebéjimus, o darby apie
savikontrolés ugdyma jaunesniame mokykliniame amziuje stokojama.

Savikontrolé yra pagrindinis Zmogiskosios funkcijos aspektas ir pagrindinis zmogaus elgesio kompo-
nentas jvairiose kulttirose (Wang, 2002). Nors savikontrol¢ tyrinéjama seniai, sukurta labai mazai matavimo
instrumenty, siekiant jvertinti vaiky savikontrolés tendencijas ir elgesj. Daugiausia savikontrolés tyrimy at-
likta JAV. Kinijoje pagal amerikieCiy P. C. Kendall ir L. E. Wilcox (1979) Savikontrolés vertinimo skale
(SCRS) atlikti ikimokyklinio amZiaus vaiky tyrimai. Sis instrumentas leidZia palyginti vaiky gebéjimus sava-
rankiSkai kontroliuoti elgesj Vakary ir Ryty kultiirose.

J. A. Cecchini, J. Montero, A. Alonso ir kt. (2007) tyrinéjo mokyklinio amziaus vaiky asmeninés ir
socialinés atsakomybés jtaka savikontrolei ir zaidimui pagal taisykles, naudodami Hellisono (1995) model;.
Tyrimy rezultatai parodé, kad ugdoma pagal intervencing programa A grupé pagerino asmeninj griztamaji
ry8§], véluojantj pasitenkinima, savikontrole ir savireguliacijos procesus, A ir B grupése pageréjo asmeninés ir
socialinés atsakomybés dél pasitenkinimo ir sportinio meistriSkumo indikatoriniy reikSmés bei sumazéjo
kintamyjy, susijusiy su noru islosti, Siurks¢iu zaidimu, kontaktiniais prasizengimais ir blogu meistriskumu,
reik§meés. Tai patvirtina, kad mokyklinis amzius yra palankus savikontrolés gebéjimams ugdyti, ypac sporti-
ne veikla.

S. Chiviacowsky ir kt. (2008) atlikti 10-ies mety amziaus vaiky tyrimai liudija savikontrolés nauda
mokantis atlikti judesj: vaikai patys turéjo nuspresti, kada jiems geriausia suzinoti atlikimo rezultatus. Tyri-
mo rezultatai liudija, kad vyresni vaikai gerai supranta rezultaty Zinojimo savikontrolés reikSme mokantis
atlikti judes;.

Kai kurie autoriai pateikia gana skirtingas savikontrolés sampratos interpretacijas: K. Lane,
M. Pierson, C. Givner (2003) supranta savikontrole kaip dvigubg reiskinj: tai gebéjimas tinkamai gauti in-
formacijg ir suteikti grjztamajj rysj suaugusiajam ir bendraamziui, palaikant teigiamg asmening atsakymo
sistema per §ias sgveikas. Savikontrolés gebéjimy turintys vaikai gali sukurti bendraamziy pasitikéjima, nes
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tai leidzia numatyti teigiamy atsakymy poaibj jvairiose stimuliuojanciose situacijose. Mokytojai daznai su-
pranta savikontrolés savybes kaip vaiky brandos rodiklj.

Vieni pirmyjy savikontrolés tyréjy P. Kendall ir L. Wilcox (1979) apibrézia savikontrolg kaip savit-
vardos ,,jstatyma“ ir jo ,,vykdoma®. ,,Istatymo* veiksniais laikomi apgalvojimas, problemos i$sprendimas,
planavimas ir jvertinimas, kuris priver¢ia vaikg veikti neimpulsyviai. Gebé¢jimas apgalvoti, atlikti pasirinkta
elgesj ar nesielgti nepageidautinai buvo laikomi elgesio komponentais (Kendall, Wilcox, 1979).

L. L. Humphrey (1982), remdamasis Kanfer, Karoly (1972), sukiiré dvi vaiky savikontrolés vertinimo
skales: mokytojams skirtoje vaiky savikontrolés vertinimo skaléje (TSCRS) iSskyré paZintine / asmenine
savikontrole ir elgesio / tarpasmening savikontrolg, o vaikams skirtoje savikontrolés skaléje (CPSCS) — tar-
pasmening savikontrole, asmening savikontrole, jsivertinimg ir isplaukiantj mgstymq (angl. consequential
thinking). 11 i$ 12 koreliacijy tarp mokytojy ir vaiky jvertinimy buvo statistiskai reikSmingos.

Kinijos mokslininkai Wang (2002) nustaté, kad mergaités gabesnés kontroliuoti savo elgesj negu ber-
niukai. Tyrimais taip pat nustatyta, kad vaikai, kurie neturé¢jo broliy ir sesery, buvo dirglesni ir maziau save
kontroliuojantys, blogiau riipinosi kasdienine veikla negu tie, kurie augo Seimoje ne vieni (cit. pagal Wang,
2002).

M., Muraven, T., Diane, R. F. Baumeister (1998) apraso D. Zigler sukurta penkiy Zingsniy savikontro-
1és ugdymo metodika, pagal kurig galima modeliuoti pageidaujamg elgesi, sukuriant savikontrolés programa,
kuri grindziama sutartimi su savimi, taikant apdovanojimy ir bausmiy sistema. Tai patvirtina ir prekybos
agenty, konsultanty, vadybininky tyrimai: prekybos srityje stiprus ir reik§mingas stimulas, palaikantis savi-
kontrole, yra pelno gavimas.

Savikontrolé padeda nusistatyti savo organizmo pokycius. O. Batucio, R. Malinausko, A. Dumcienés
(2007) tyrimai apie 14—16 mety moksleiviy fizinés saviugdos ir psichikos sveikatos sgsajas patvirtina, kad
gery savikontrolés gebéjimy ugdymo rezultaty galima pasiekti fiziniu ugdymu, kurio metu ne tik suteikiama
ziniy apie savarankiska fizinj aktyvuma ir sveikatos stiprinima, bet ir lavinami savistabos ir savikontrolés
jgiidziai. Nustatyta, kad fiziné¢ saviugda teigiamai veikia psiching sveikata, nes statistiSkai patikimai
(p <0,05) pageréja psichiné pusiausvyra, taigi ir moksleiviy psichinés savikontrolés gebéjimai. K. Miskinis
(2002) pabrézia konstruktyviojo mastymo reikSme dvasinei pusiausvyrai, J. A. Hubbard, J. D. Coie (1994)
nuomone, gal¢jimas valdyti stiprias emocijas yra tiesiogiai susijes ne tik su mokéjimu suprasti kity zmoniy
emocijas, bet ir su aukstu socialiniu statusu.

Fiziskai ugdantis, mokiniams atsiveria galimybiy savikontrolei: ne tik sekti, analizuoti, bet ir koreguoti
sveikatos biikle, fizinj i8sivystyma, fizin] parengtuma, psichines biisenas, emocijas ir veiksmus. Kontrolés
pojucio naudg liudija M. Seligman (1990) atlikto iSmokto bejégiSkumo tyrimai (1991). Tikroji asmenybés
jéga prasideda nuo pasitikéjimo, kad visko gali pasiekti, jei jdési pakankamai pastangy. Suvokiama savikont-
rolé didina savo vertés suvokimg (Bump, 2000). Pagal kontrolés pobuidj autoré skiria orientuotus j sékme ir
orientuotus j nesékme sportininkus: orientuotieji j sékme atsakomybe uz savo pasiekimus priskiria pastan-
goms, o orientuotieji | nesékme — atsitiktinei sékmei arba lengvoms uzduotims. Abiejy tipy sportininkams
naudinga sutelkti démesij j pacia veikla, kurig sportininkas gali kontroliuoti (Bump, 2000).

Vidinés kontrolés pojitis susijes su savikontrolés gebéjimais. Jei mokinys neturi vidinio kontrolés po-
jucio (vidinés atribucijos), jis greiciausiai puls j neviltj ir nedés pastangy. Jei mokinys priskiria savo trikku-
mus pastangy stokai, tuomet jis i$ tikryjy gali nemazai padaryti. Atribucijy mokiniai gali bliti mokomi netie-
siogiai, pavyzdziui, jei mokytojas siiilo mokiniams pamastyti apie savo veiklos rezultatus ir issikelti sau
tikslus juos pagerinti, galbiit jvertinti, jis siuncia ,,paslépta zinute“, kad pageréjimas ateina patiems moki-
niams stengiantis ir kad rezultatai néra pasiekiami tiesiog dél to, kad mokinys talentingas. Taciau galima
mokyti ir tiesiogiai (Petty, 2014; Grant, Dweck, 2001). Berniuky ir mergaiciy suvokiamo save reguliuojancio
mokymosi struktiira yra vienoda (Vandevelde, Van Keer, Rosseel, 2013).

Atlikti tyrimai rodo, kad kiino kultiros pamokose mokiniai daznai nepasitiki savimi (30 proc.), néra
ramis (25 proc.), savarankiski (25 proc.), zvaliis (20 proc.) (Ponapes, Ilandunosa, 2004). R. Malinausko,
S. Klizo, S. Sniro (2008) tyrimy duomenimis, vidurinio mokyklinio amZiaus berniukai pasitiki savimi labiau
nei mergaités (p < 0,05). Atnaujintose Pradinio ir pagrindinio ugdymo bendrosiose programose (2008) nu-
rodoma, kad savikontrolés gebéjimai turéty buti ugdomi per kiino kultiiros ir etikos pamokas, taciau prakti-
koje ktino kultiiros pamokose apsiribojama tik vienu fizinés savikontrolés parametru — pulso skai¢iavimu
pries fizinj kriivj ir po jo. Tuo tarpu savikontrolés samprata turéty biiti daug platesné.

Savikontrolés sampratos analizé rodo, kad savikontrolé, biudama fizinio ugdymo tikslas ir asmenybés
ugdymo priemoné, tampa daugelio moksly objektu. Savikontrolé yra sudétingas, daugialypis, kryptingas
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saves stebéjimo ir tobulinimo procesas, susijes su kitomis gretimomis sgvokomis (savitvarda, savireguliacija,
savaveiksmiskumas ir kt.). Savikontrolé — tai kryptinga veikla saves tobulinimo link. Ji suprantama kaip sq-
moningas ir valdomas procesas, kurio metu asmenybé vertina savo veiksmus pagal sau paciam svarbius kri-
terijus ir lygina veiklos padarinius su issikeltais tikslais. Fizinio ugdymo procese asmenims atsiveria galimy-
bés savikontrolei: ne tik sekti bei analizuoti, bet ir koreguoti, t. y. kontroliuoti, sveikatos biikle, fizinj issivys-
tymq, fizinj parengtumgq, psichines biisenas, emocijas ir veiksmus.

Apzvelgus atliktus savikontrolés tyrimus sporto srityje, aiskéja, jog pastaruoju metu jsivyrauja kelios savi-
kontroleés tyrimy kryptys: viena akcentuoja fizinés savikontrolés rodikliy tyrimus, kita — psichinés savikontroleés, pasi-
Zymincios geru emocijy valdymu, lanksciu reagavimu j pasikeitusiq situacijq, tyrimus. Abi tyrimy kryptys papildo
viena kitg ir padeda optimaliai organizuoti mokomgjj procesq, leidzia tiksliau jvertinti fizing ir psiching biikle, tiks-
lingai parinkti arba pakoreguoti fizinj kritvj, siekti auksStesniy rezultaty, iSvengti traumy.

Pedagoginés ir psichologinés literatiiros analizé rodo, kad tikslinga ne tik etikos, bet ir kiino kultiiros
pamoky metu ugdyti santykj su savimi (savivoka, saviverté, sqziné, mokymosi ir dorinés pazangos motyvaci-
Jja, sveika gyvensena ir saugus elgesys) bei mokyti ne tik fizinés, bet ir psichinés savikontrolés, nes tai lemia
pradiniy klasiy mokiniy psichosocialiné raida ir jy mgstymo galimybés, kai vertinant kito poelgius pradeda-
mas suvokti aplinkybiy vaidmuo ir gebama j jas atsizvelgti, suvokiama, kad reikia paisyti bendruomenés lii-
kesciy ir laikytis normy, saves suvokimas grindZiamas rySiais su kitais Zmonémis.

1.2. Jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky savikontrolés gebéjimy ugdymo
kiino kultiaros pamoky metu teorinis pagrindimas

1.2.1. Mokyklinio amZiaus mokiniy amZiaus tarpsniy periodizacija

Zmogaus gyvenimo skirstymas j amziaus tarpsnius sociologijos moksle vadinamas socialiniais peréji-
mais, socialinés psichologijos moksle — reik§mingais gyvenimo jvykiais, etnologijos — iniciacija ir t. t. Am-
Ziaus tarpsnis — tai zmogaus fizinés ir psichinés raidos periodas (Jovaisa, 2007), gyvenimo atkarpa, vertina-
ma chronologiniu (laiko) pozitiriu. Ji Zymi skirtingus ir daznai prieStaringus zmogaus gyvenimo laikotarpius,
kuriuos periodizuojant dazniausiai taikomi Sie kriterijai:

e neurofiziologiniai, susij¢ su skirtinga zmogaus anatominiy struktiiry branda ir tarpneuroniniy rysiy,

Zyminciy nerving ir endokrining sistemas, pokyciais;
e fiziniai, susij¢ su lytiniu brendimu (pubertetu) ir daznai vadinami akceleracija arba ankstyvojo
XX amziaus jaunimo subrendimo tendencija;

e psichologiniai, apimantys Zzmogaus suvokimo, abstraktaus mastymo, kultiirinés savirai§kos proce-

sus ir suponuojantys svarbiausig jo sgmonés konstantg — savimong;

e socialiniai, kultliriniai, susij¢ su zmogaus bendravimo, mokymosi, darbinés veiklos ir laisvalaikio

ypatybémis.

Zmogaus gyvenimo raidos periodizacija yra sudaroma atsizvelgiant j tam tikrus organizmo psichobio-
loginius vystymosi ypatumus, taip pat bandoma gretinti ir su judéjimo veiklos etapais. Teorijose amziaus
fazés skirstomos nevienodai.

Lietuvoje priimta laikytis tokios pedagoginés mokyklinio amziaus vaiky periodizacijos:

7—-10 mety — jaunesnysis mokyklinis amzius;

11-16 mety — vidurinis mokyklinis amzius;

17-19 mety — vyresnysis mokyklinis amzius (JovaiSa, 2007).

Raidos psichologai vaiko amziy nuo 7 iki 11 mety vadinama vidurine vaikyste (arba mokykliniais metais)
(Zukauskiené, 2012; Newman, Newman, 2009; Salich, 2001). Pedagogikoje Sis amziaus tarpsnis yra vadinamas
jaunesniuoju mokykliniu amziumi (I-IV klasés). Siuo laikotarpiu tobuléja vaiko loginis mastymas, suvokimas, lavé-
ja vaizduoté, démesys ir atmintis, kalbiniai sugebéjimai, pleciasi Zodynas (Zukauskiené, 2012).

B. Newman, Ph. Newman (2009) nurodo, kad viduriné vaikysté tesiasi nuo 6 iki 12 mety, o ankstyvoji
paauglysté prasideda 12-ais gyvenimo metais. V. Cernius (2006) paaugliais vadina tik 13—17 mety vaikus.

Priskirdami 11-uosius gyvenimo metus jaunesniajam mokykliniam amziui, réemémeés R. Zukauskienés
(2012), B. Newman, Ph. Newman (2009), M. Salich (2001) pateikta vidurinés vaikystés (7—11 mety) pazin-
tinés, fizinés ir psichosocialinés raidos charakteristika, kuri atsiskleidzia Siame darbe tyrinéjant mokiniy
ypatumus, bei E. Andriulio (1994), J. Tutkuvienés (2010b, 1995) amziaus tarpsniy periodizacija, kuri parem-
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ta vaiky augimo ir brendimo morfologiniy poZymiy tyrimais (4 lentelé). Pagal Sia periodizacijg, berniuky
jaunesnysis mokyklinis amzius (antroji vaikysté) yra 8—12 mety, mergai¢iy — 711 mety. Sis laikotarpis nu-
rodomas kaip brendimo jzanga (Tutkuviené, 1995). J. Tutkuvienés (1995) sudaryta Zmogaus amziaus peri-
odizacija pagrjsta ilgameéiais Vilniaus universiteto mokslininky S. Pavilonio, G. Cesnio, J. Tutkuvienés ir kt.
vaiky augimo ir brendimo morfologiniy pozymiy tyrimais bei gausios mokslinés literatiiros analizés rezulta-
tais. Remiantis biologiniais duomenimis, §ioje Zmogaus amziaus periodizacijos lenteléje matyti, jog peréji-
mas i§ vieno amziaus tarpsnio j kitg yra individualus. Augimo ir brendimo greicio nevienodumo kiekvieno
amziaus tarpsnio duomenys svyruoja: kiekvienoje populiacijoje yra grei¢iau arba l1é¢iau negu vidutiniSkai
auganciy ir brgstan¢iy individy (TamaSauskas, Stropus, 2003).

4lentelé. Zmogaus amziaus periodizacija (Tutkuviené, 1995)

Tarpsnis

Amzius

Augimo-brendimo

Nuo gimimo iki 20 (25) m.

1. Neutralioji vaikysté

Nuo gimimo iki 20 (25) m.

naujagimysté

Nuo gimimo iki 14 (30) d.

kadikysté

14 d. (1 mén.) — 12 mén. (15 mén.)

ankstyvoji vaikysté (lop$elinis amzius)

1-3 m.

pirmoji vaikysté (darzelinis amZius)

36 (7)m.

2. Brendimo jZanga ir lytinis brendimas

nuo 7-8 m. iki 17-19 m.

antroji vaikysté (jaunesnysis mokyklinis amzius)

812 m. (berniuky)
7-11 m. (mergaiciy)

tikrasis brendimas (vidurinis mokyklinis amzius)

13-16 m. (berniuky)
12—15 m. (mergaiciy)

brendimo baigmé (vyresnysis mokyklinis amzius, arba
ankstyvoji jaunysté)

17-19 m. (berniuky)
16—17 m. (mergaiciy)

B. ir Ph. Newman (2009) pagrindiniais vidurinés vaikystés poZymiais nurodo §iuos: antrosios vaikys-
tés laikotarpiu fizinis vystymasis vyksta gan tolygiai: toliau kauléja ir auga griauciai, stuburo slanksteliai,
taciau stuburas vis dar lankstus ir lengvai deformuojamas. Intensyviai auga galtinés. Sparciai vystosi smul-
kieji plastakos raumenys, ir vaikas sugeba atlikti smulkius darbus. Did¢ja raumeny masé, zenkliai padidéja
kojy raumeny jéga. Nugaros raumenys dar silpni, ilgas sédéjimas ir netaisyklinga laikysena kelia skoliozés
rizikg. Pieninius dantis keic¢ia nuolatiniai, didelé danty karieso tikimybé. Tobuléja nervy sistemos funkcijos.
Galvos smegeny mase 9—10-aisiais metais beveik nustoja augti. Nuo 8-9 m. greiciau susidaro salyginiai ref-
leksai, jie tampa patvaresni. Vystosi II signaliné sistema, Zodis jgauna ypatingg reikSme.

Pubertetu (lot. pubertas — lytinis subrendimas) vadinamas paauglystés amziaus tarpsnis, kai vyksta lytinis
brendimas (Tarptautiniy Zodziy Zodynas, 2009; Jovaisa, 2007). Mergaitéms antrosios vaikystés pradZioje persitvarko
histofiziologiné kiausidziy strukttira; kiausidés sparciau pradeda didéti 9-ais, o gimda — 11-ais metais.

Remiantis L. Kohlberg (1976) nuomone, 10-14 mety amzius yra ankstyvoji paauglysté, atitinkanti ly-
tinés brandos pradzia, taciau socialinio statuso poziiiriu dar nesiskirianti nuo vaikysteés.

B. ir Ph. Newmanai (2009), kaip psichosocialinio pozitirio Salininkai, daug démesio skiria vidinei patirciai
ir teigia, kad zmogaus gyvenimo periodai priklauso nuo nuolatinio asmenybés augimo. Jy teorijos mintis — viding
zmogaus erdve, asmenybés augimo pagrinda, sudaro visa, kg esame patyre tiek sgmoningai, tieck pasamonés lyg-
menyje — tai planavimo ir iniciatyvos kontrolés centras. Si teorija remiasi keturiomis prielaidomis:

1. Augimas vyksta visg gyvenima — nuo vaisiaus uzuomazgos iki senatves;

2. Individo gyvenimas rodo jo vystymasi;

3. Asmenybe reikia vertinti integruotai — jos vystymasi analizuoti vidinio aktyvumo kontekste (fizi-

nio, socialinio, emocinio ir kognityvinio);

4. Kiekvieno Zmogaus elgesys turi biti analizuojamas tam tikroje aplinkoje esant tam tikriems tar-

pasmeniniams santykiams.

Apzvelgus moksling literatirg aiskéja, kad 10—11 mety vaikai pagal pedagoginge amzZiaus tarpsniy pe-
riodizacijq priklauso vidurinei vaikystei, jaunesniajam mokykliniam amziui. Kai kuriy autoriy duomenimis,
Jjie jau gali turéti ir ankstyvosios paauglystés, atitinkancios Ilytinés brandos pradzig (10—14 mety), bruozy,
taciau socialinio statuso poZiiiriu dar nesiskiriancig nuo vaikystés. Siame darbe remiamasi raidos psicholo-
gijos mokslo praktikuojama vaiko amzius tarpsniy klasifikacija ir psichologine vidurinés vaikystés (7-11 m.)
charakteristika bei Siam laikotarpiui biidinga mokiniui pazintine ir psichosocialine raida.
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1.2.2. Jaunesniojo mokyklinio amZiaus vaiky ypatumai savikontrolés gebéjimy ugdymo poZiiriu

Viduriné vaikysté yra tarpiné asmens raidos stadija, kurios metu tévai dar tebekontroliuoja vaiko elge-
si, bet kartkartémis vaikas kontroliuoja pats save (Papalia, Olds, Feldman, 2006).

Moksliniai tyrimai (Peterson, Taylor, cit. i$ Garbaciauskiené, 1999) rodo, kad pirmieji paauglystés pokyciai pra-
sideda nuo 10-12 mety, o vaiky nuotaiky kaita pasireiskia impulsyvumo ir netgi negatyvizmo reakcijomis, taigi soma-
tinius pokyc¢ius papildo psichiniy (mastymo, jausminiy) struktiiry kaita, taip pat pasikeites jy socialinis elgesys, padidé-
jes atotriikis nuo Seimos. Tokiomis aplinkybémis jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) vaiky savikontrolés
gebéjimy ugdymas tampa reikSmingu socialinio prisitaikymo veiksniu.

Psichofiziologiné raida. Jaunesniojo mokyklinio amziaus centrinés nervy sistemos jaudinimo proce-
sai daznesni nei slopinimo. Tai mazina vaiky nervy sistemos funkcinj pajéguma ir greitai sukelia nuovargj,
todél vaikai daznai emocionaliis, judriis. Sparciai tobuléja antroji signaliné sistema (mastymas, kalba, atmin-
tis, vaizduoté, emocijos) (Zukauskiené, 2012). Greitai vystosi atskiros smegeny sritys, ypa¢ kaktiné smegeny
sritis, atsakinga uz planavima, samprotavimg, socialiniy ir etiniy sprendimy priémima (Bell et al., 2007).
Kognityvinis lankstumas, tiksly kélimas, informacijos apdorojimas sukuria pagrindg tolesnei kognityvinei
raidai, taigi ir savikontrolés gebéjimy vystymuisi.

Vaiky centrinéje nervy sistemoje vykstantys procesai yra labai paslankiis, labilis (Zukauskiené, 2012).
Vaikai dél salyginiy refleksy sugeba greitai formuoti jvairius rySius, tai leidzia jiems greitai iSmokti naujy
judesiy (Skurvydas, 2008; Potelitiniené, 2012). Sparciai vystosi didziyjy smegeny pusrutuliy motoring sritis
(Bell et al., 2007). Kadangi vaikai yra labai judriis, galima susidaryti klaidinga nuomong, kad jie nepavargs-
ta. Butina keisti vieng veikla kita, siekiant apsaugoti smegeny zieve nuo perdirginimo ir i§sekimo (Poteliti-
niené, 2012).

Pazintiné raida. Pagrindiné vaiko veikla Siame vystymosi etape — mokymasis — planingas ir organizuotas,
privalomas. Mokytojas kelia mokiniams veiklos tikslus, nurodo darbo uzdavinius, jy atlikimo laika. Mokymosi
procese formuojasi nauji svarbiis vaiko psichikos bruozai. Bitinumas laikytis tam tikry reikalavimy ugdo vaiko
valig, savikontrolg (Zambaceviciené, 2006). Atlikdamas uzduotis, mokinys turi numatyti savo veiksmy rezultatus,
ju nuosekluma, apgalvoti, kokiomis priemonémis galima pasiekti tiksla. Tai jmanoma tobul¢jant gebéjimui pla-
nuoti ir atlikti mintinus veiksmus. Vaikas turi i$mokti ne tik analizuoti savo veiksmus, bet ir jvertinti juos. Siy
mokeéjimy pagrindu ugdosi labai svarbi pradinuko savybé — refleksija (savistaba), jgalinanti protingai ir objekty-
viai analizuoti savo samprotavimus ir poelgius, atsizvelgiant i tai, kaip jie atitinka sumanyma ir veiklos salygas.
Sios naujai susiformavusios savybés — planavimas, analizé, refleksija — toliau lavinamos prasismelkia j visus paZi-
nimo procesus (suvokima, atmintj, vaizduote, mgstymg, sudaro salygas formuotis valingam démesiui). Tokie
psichiniai pagrindai biitini ugdant savikontrolés gebéjimus (Zukauskiené, 2001).

D. Myers (2000) teigia, kad pazintiniai geb¢jimai formuojasi laipsniskai. Dazniausiai vaikus, pasiti-
kin€ius savimi, iSaugina ne nuolaidiis ar valdingi, o autoritetingi tévai ir mokytojai, kurie jskiepija jiems kon-
trolés jausma.

Démesys. Mokymo procese démesys uzima labai svarbig vieta: jis, kaip organizuojantis pradas, sujun-
gia visus psichinius reiSkinius vienai veiklai. Jaunesniojo mokyklinio amziaus vaikui biidingas nevalingas
démesys, kurio jis dar nemoka valdyti, taciau daugelis II-1II klasés mokiniy jau pasizymi valingu démesiu,
geba sutelkti valios pastangas, klausydamiesi mokytojo aiSkinimo, savarankiskai atlikti uzduotis. Geb¢jimas
samoningai sutelkti démesj atlieckant mokymo uzduotis — svarbus jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky
laiméjimas: vaikas, i§ pradziy siekes tikslo, kurj kelia mokytojas, pereina prie kontroliuojamo savo paties
iskelty uzdaviniy sprendimo (Zukauskien¢, 2011; Zambacevi¢ien¢, 2006). Démesys yra pirminis saviregulia-
cijos pagrindas (Legkauskas, 2013).

Suvokimas. Budinga Sio amziaus vaiky suvokimo savybé — glaudus jo rySys su paties atliekamais
veiksmais. Pradiniy kasiy mokiniui suvokti daiktg — tai jj paliesti, paimti j rankas, ka nors su juo daryti, kaz-
ka jame pakeisti. Mokiniy buidinga savybé — suvokimo emocingumas.

Mokymosi procese vaiko suvokimas persitvarko. Pedagogas, pratindamas vaikus stebéti objektus, is-
skirti esminius jy pozymius ir atskirti nuo antraeiliy, atsitiktiniy, moko ugdytinius analizés suvokimo, planin-
gumo ir sistemingumo. Toks suvokimas, siedamasis su kitomis pazinimo veiklos riiSimis, pamazu tampa
valingu ir kryptingu stebéjimu (Legkauskas, 2013).

Atmintis. Mokydamasis vaikas lavina savo atmintj. Jaunesniojo mokyklinio amziaus ugdytiniy atmin-
tis mokymo procese formuojasi dviem kryptimis: 1) didéja Zodinio loginio ir prasminio jsiminimo vaidmuo;
2) ugdomas vaiko gebéjimas sagmoningai valdyti savo atmint] ir ja reguliuoti (valinga atmintis).
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Valinga vaiky atmintis pradeda formuotis, kai jie tikslingai naudojasi atmintimi, kai skiria sau specia-
lias mnemines uzduotis — jsiminti ir atsiminti, t. y. jtraukiami savikontrolés mechanizmai, vyksta metakogni-
tyviné veikla. Tikslas atsiminti atsiranda anks¢iau uz tiksla jsiminti, nes praktinéje veikloje turi remtis anks-
Ciau jgyta patirtimi, ziniomis, moké&jimais ir jgiidziais. Butinybé atsiminti ir atgaminti nes¢kmes skatina vai-
kus kelti sau tikslg jsiminti. Tyrimais nustatyta, kad Sio amziaus tarpsnio vaiky atminties tvirtumas priklauso
nuo nusiteikimo jsiminti. Jeigu susiformuoja nuostata jsiminti ilgam laikui, tai jsiminimas biina tvirtesnis.
Tai taip pat rodo savikontrolés geb¢jimy reik§me¢ mokantis.

Jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky labiau i§lavéjusi vaizdiné negu Zodiné loginé atmintis. Sio am-
ziaus mokiniai geriau jsimena ir tvir¢iau iSlaiko atmintyje konkrecias Zinias, jvykius, faktus negu taisykles,
apibrézimus, aiSkinimus.

Galima iSskirti svarbesnius jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky prasminio jsiminimo ugdymo bii-
dus: 1) prasminj informacijos grupavimg mokantis; 2) jsimenamos informacijos siejimg su anksciau jgyta; 3)
pavieniy informacijos daliy siejimg tarpusavyje; 4) jsimenamos medZziagos atgaminimo planavima.
M. Hallahan, J. Kauffman (2003) atlikti tyrimai rodo, kad savikontrolés geb¢jimy stokojantys vaikai netaiko
jsiminimo strategijy, todél nukencia jy mokymosi veikla. Tyrimai parodé, kad jaunesniojo mokyklinio am-
ziaus ugdytinio visuomeninéje veikloje vyrauja prasminis jsiminimas, nors daznai pradinukai daug karty
mintinai kartoja jsiminting medZziaga, mokosi mechaniSkai (Zambaceviciene, 2006). Vaikai dar nemoka nau-
dotis jvairiais jsiminimo biidais. Dél nepakankamai iSplétotos kalbos negalédami medziagos atgaminti savais
zodziais, vaikai nesamoningai iSmoksta ja pazodziui. Kai kuriy pradinuky atminties efektyvuma menkina
nepasitikéjimas savimi, baimé suklysti, nejsiminti.

Mgstymas. Pradinuko pazintinéje raidoje ypac svarbus vaidmuo tenka mastymui. 7—11 mety vaiky pa-
zintiné raida pereina j tre¢igja — konkrec¢iy operacijy — stadija (Piaget, cit. i§ Myers, 2000). Susiformuoja ge-
béjimas samprotauti logiskai. Vaikas operuoja konkreciomis buitinémis sgvokomis, ima vyrauti atvirkstinio
mastymo operacijos. AtvirkStiniu veiksmu tikrinama ir koreguojama, pavyzdziui, sudétis tikrinama atimtimi,
o atimtis — sudétimi. Siame amzZiaus tarpsnyje susiformuoja ir kitos labai svarbios loginés operacijos — iden-
tiskumas ir abipusiskumas. IdentiSkumas — supratimas, kad objektas lieka toks pat nepriklausomai nuo to,
kokia formg jis jgyja; abipusiskumas — dviejy savybiy tarpusavio rysio supratimas (Piaget, cit. i§ Zukauskie-
né, 2012; Myers, 2000).

Mazdaug nuo 7 iki 11 mety vaikai gali atlikti jvairias logines operacijas. Daugelis psichology teigia,
kad mastymo operacijos formuojasi vykstant iSoriniy praktiniy veiksmy interiorizacijai: analogiskus veiks-
mus vaikas véliau atlieka mintyse, operuodamas ne paciais daiktais, o jy vaizdiniais. Formuojasi vidinis,
mintinis veikimo planas, kas patvirtina savikontrolés gebé&jimy ugdymo galimybes.

J. Piaget nuomone (cit. i§ Myers, 2000), konkreciy operacijy stadijos metu plétojami protiniai gebéji-
mai, reikalingi matematinéms transformacijoms ir tvermei suprasti. Mokymo procese pradedamos formuoti
mokslinés sgvokos, planingai vaikams iSaiSkinant, kas aptariamai sgvokai yra svarbiausia ir esmingiausia. V.
Davydovo (2008, 2003) atlikti tyrimai rodo, kad nuosekliai ir sistemingai formuojant mokiniy logines opera-
cijas jaunesniajame mokykliniame amziuje jau gali rastis teorinio mastymo pradmenys. Vaikai dar nemoka
lyginti, apibendrinti: jie lygina daiktus dazniausiai pagal utilitarinius ir funkcinius poZymius, lengviau randa
skirtumy nei panasumy (Zukauskiené, 2012). Sio amziaus vaikai gali klasifikuoti, skirstyti daiktus j grupes
pagal kuriuos nors pozymius, taciau jie nevisiskai supranta loginius principus — tik tol, kol $ie taikomi speci-
finiams ar konkretiems pavyzdziams. Vaikui reikia laiko ir patirties, kad konkretaus operacinio mastymo
principus galéty taikyti visose situacijose. Tai lemia tam tikrus savikontrolés gebéjimy ugdymo apribojimus.

Vaizduoté. Vaizduoté formuojasi anksCiau negu abstraktusis mastymas, todél daznai manoma, kad
vaiky vaizduoteé labiau iSsivysCiusi negu suaugusiyjy. Jaunesniojo mokyklinio amziaus mokinio mastymas
remiasi suvokimu ir vaizdiniais, todél vaikystéje vaizduoté turi svarbesne reikSme negu vélesniu vaiko vys-
tymosi laikotarpiu.

Svarbiausia vaizduotes funkcija — naujy vaizdy kiirimas, pertvarkant turimus vaizdinius. Pradinukas
tik labai nedaug pertvarko vaizdinius. Tai, kg vaikas buvo patyres, jis linkes atkurti beveik tokiu pat nuosek-
lumu, kaip buvo realybéje. Kita vaizduotés ypatybé Siame amziuje — rémimasis konkreéiais daiktais. Zaisdami
jie tam tikrg situacija jsivaizduoja, naudodami zaislus, namy apyvokos daiktus, tik véliau konkretus daiktas ar
vaizdas uzleidzia vieta zodziui, kuris teikia galimybe nauja vaizda sukurti mintyse.

10-11 mety vaiky sukurti vaizdai labiau apibendrinti, rySkesni. Mokiniai jau geba pakeisti pasakojimo
siuzeting linija, supranta situacijos sglyginuma, formuojasi gebéjimas vaizduoti numanomas objekty biisenas,
(Zambaceviciené, 2006; Pileckaité-Markoviené, Nasvytiené, Bumblyté, 2004).
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Salyginai galima skirti dvi pagrindines vaizduotés formavimosi jaunesniajame mokykliniame amziuje ten-
dencijas. Pirmiausia tobuléja atkuriamoji vaizduoté, susijusi su anks¢iau suvokty dalyky iSmokimu arba vaizdy
kiirimu pagal apraSyma, schemg. Mokydamiesi I[I-III klaséje vaikai geba atkurti tikrovés vaizdus i§ atminties.
Lavéja ir kirybiné vaizduoté: kitaip zitirima j ankstesnés patirties jsptidzius, siejant juos i naujus derinius.

Daznas jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky bruozas — fantazavimas, kuris neretai laikomas melavi-
mu. 7-10 mety vaikai sukuria keisty istorijy. Galimos tokios vaiky fantazavimo priezastys: 1) vaiko emoci-
nis diskomfortas, sickimas i$ jo iSsivaduoti; 2) vaikas nori atkreipti suaugusiojo démesj; kai nejvertintas jau-
¢ia poreikj jsitvirtinti, nori iskilti suaugusiyjy arba bendraamziy akyse; 3) pereinant i§ pirmosios vaikystés |
antraja, zaidimas pamazu uzleidzia vietg mokymuisi, taciau vaidmeniniai zaidimai tampa zaidimais-
dramatizacijomis ir Zaidimais-fantazavimais. TrokStama, geidziama dalyka vaikas pavercia esamu, tikrovis-
ku, todél nori, kad $iy istorijy klausytysi kiti, tikéty jomis (Zambaceviciene, 2006).

Pamazu zaidimas pereina j vidinj plana, svajones. Jaunesniojo mokyklinio amziaus mokinio vaizdiniai
tampa realistiSkesni, formuojasi vaiko gebéjimas kritiskai vertinti vaizduotés padarinius vidaus logikos po-
zitriu. Vaikui brestant, mokymosi procese lavéjant gebéjimui reguliuoti savo veikla, vaizduotés procesas
tampa valingesnis, kryptingesnis, formuojasi vaizdiniai, atitinkantys mokymo uzdavinius. Tai leidzia geriau
taikyti savikontrolés strategijas ir jsivaizduoti busimus veiksmus.

Socialiné raida. Sio amziaus vaikai pradeda derinti savo norus su socialiniais poreikiais, todél jie la-
biau linkg numanyti, kaip jy tévai ar kiti zmonés reaguos ] tai, ka jie daro. Taip pat jie labiau priima tévy ar
pedagogy priminimus. Svarbus jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky gyvenimo pasikeitimas yra tai, kad jie
iSmoksta orientuotis savo vidiniame pasaulyje (Legkauskas, 2013; Pileckaité-Markoviené, Nasvytien¢,
Bumblyté, 2004).

Tai vaiko vidinés darnos formavimosi periodas. Sie poky¢iai sudaro salygas ugdyti pradinius savikont-
rolés jgiidzius. V. Zenkovskis (1996) teigia, kad vidurinéje vaikystéje vaikas yra ypac¢ jautrus gyvenimo i§-
Stkiams, dar neturi iStekliy atkurti savo psichine pusiausvyra. Jei §io amziaus vaikas patirs psiching trauma
arba ilgai bus psiching jtampa kelianCioje situacijoje, jo emocinis vystymasis gali sutrikti (Pileckaité-
Markoviené, 2001).

Socialiné moksleivio pozicija, atsakomybés, pareigos jausmas gali sukelti jvairiy baimiy; pavyzdziui,
pavéluoti, biiti nubaustam. Jei jos uzsitesia, tai sukelia vaiko bejégiskuma, nesugebéjima kontroliuoti savo
jausmy. Vaiko asmenybé formuojasi darniai, jei jis nepatiria vidiniy konflikty, todél yra svarbu, kad Sio am-
ziaus vaikai pradéty mokytis suprasti ir jveikti savo emocijas, save kontroliuoti.

Gebéjimo atlikti veiklg jausmas ugdomas sékmingai, kai suaugusieji paskatina ir pamoko vaika ka
nors daryti, leidzia pabaigti pradéta darba, pagiria uz rezultatus. Kartu ugdoma ir vaiko savikontrolé.
R. F. Baumeister ir J. J. Exeline (2000) teigia, kad girti vaikus ir skatinti jy saviverte reikia, pripazjstant jy
gerus darbus, nes ,,tai padeda tobuléti, skatina geriau elgtis, prisideda ne tik prie paskiro Zmogaus laimés, bet
ir visuomenes tobuléjimo*.

Siame amziuje padedami tvirtesni draugisky santykiy pagrindai. ketvirtos klasés mokiniy draugyste
nuoSirdesné, tvirtesné, pradeda remtis tarpusavio jsipareigojimais, teisiy lygybe. Vaikai uzjaucia vienas Kkita,
dalijasi dziaugsmais ir sielvartais, ilgai iSbtina susipyke.

Formuojasi ir intelektiniai jausmai, kuriuos sukelia protinis aktyvumas, pasitenkinimas i§sprendus uz-
davinj, suzinojus ka nors nauja. Vaikai iSgyvena estetinius jausmus, dziaugiasi mégstamo herojaus s¢kme,
sielvartauja dél jo nes¢kmiy, piktinasi jo prieSininkais. Jaunesniajame mokykliniame amziuje formuojasi ir
praksiniai jausmai, kuriuos sukelia mokymosi veiklos pobidis, veiklos s€kmé ar nesékmé. Monotoniskas
darbas per pamokas skatina mokiniy nuovargj, bloga nuotaika, jdomi, kiirybiska veikla teikia pasitenkinima,
dziaugsma (Zambaceviciené, 2006; Pileckaité-Markoviené, Nasvytiené, Bumblyte, 2004).

Vaikui mokantis, kartu su pazinimo ir emociniais procesais formuojasi valia. Mokymosi veikla reika-
lauja i§ pradinuko valingo démesio, valingo jsiminimo ir atsiminimo, atkaklumo sprendziant uzdavinius.
Mokinys turi laikytis tam tikro darbo rezimo. Jei mokyklos ir Seimos reikalavimai vienodi, Siame amZziuje
s¢kmingai ugdomas organizuotumas, stropumas.

Nors pradiniy klasiy mokiniy veikla daznai bina impulsyvi, veikiama tuo metu kylan¢iy emocijy ir
nory, III-IV klasiy moksleiviai pradeda samoningiau reguliuoti savo veiklg. Jaunesniajame mokykliniame
amziuje iSryskéja mergaiiy ir berniuky valios savybiy skirtumai — mergaités biina iStvermingesnés, kant-
resnés ir atkaklesnés negu berniukai (Zambaceviciené, 2006). Bet kokioje kitoje veikloje jgyti valios jprociai
perkeliami j mokymosi veikla.

P. Maldeikio nuomone (cit. Butkien¢, Kepalaité, 1996), vaiko valios trukumus taisyti galima skirtin-
gais biidais. Pirmiausia bitina nustatyti nevalingumo priezastis ir pasirinkti metodus. Vienaip reikia elgtis

36



stiprinant vaiko pasitikéjima savimi, kitaip — su neveiksniu, dar kitaip — su aktyviai nesusivaldan¢iu. Auto-
rius pazymi, kad valios trikumai daznai yra kuriy nors dvasinio gyvenimo ar organisky sutrikimy pasekmé,
todél butina ripintis priezasciy Salinimu.

Pradinuko valios ypatybéms formuotis padeda zaidimai, fizinis darbas, sportas, kasdiené buitis, ben-
dravimas su draugais ir suaugusiaisiais, sekimas valingais grozines literatiiros, kino filmy herojais.

Asmenybés ypatumai. Mokymosi motyvai, interesai, sugebéjimai. Mokymasis keiCia vaiko asmeny-
bés kryptinguma: formuojasi mokymosi motyvai. A. Vai¢iuliené (2004) mokymosi motyvus suskirsté j ketu-
rias grupes: 1) teorinius (noras pazinti nauja, daugiau suzinoti); 2) praktinius (noras pasirengti profesijai); 3)
prestizo (noras gauti gera pazymj, buti pripazintam draugy, uzimti gera padétj kolektyve); 4) prievartos ir
baimés (baimé biiti nubaustam, vengimas gauti bloga pazymj). Tyrimai rodo, kad I-II klas¢je vyrauja teori-
niai motyvai, III klaséje iSauga prestizo motyvy reik§mé. Baimés ir prievartos motyvai buidingi visy klasiy
mokiniams: pradinukai bijo gauti blogg pazymj, bijo biiti mokytojo iSbarti, nenori pasilikti mokytis po pa-
moky (Vaiciulien¢, 2004).

Pirmaisiais mokymosi metais gil¢ja ir pleciasi vaiko interesai, ypa¢ pazinimo. I-II klasiy mokiniai
domisi pavieniais faktais ir reiSkiniais, o vyresni pradinukai siekia atskleisti reiskiniy priezastis, désningu-
mus, rysius ir savitarpio priklausomybe, formuojasi skaitymo interesas. Apie antryjy mokslo mety vidurj mo-
kymosi interesai diferencijuojasi: vaikui biidingas judéjimo poreikis virsta doméjimusi kuria nors sporto Saka
(plaukimu, krepSiniu, futbolu ir kt.).

Charakterio bruozai. Charakteris, kaip pastoviy Zzmogaus elgesio ypatybiy visuma, iSreiskianti jo san-
tykj su kitais zmonémis, paciu savimi ir savo veiksmais, jaunesniajame mokykliniame amziuje dar tik for-
muojasi. Jo apraiSkos daznai prieStaringos ir nepastovios. Mokantis formuojasi tokie jaunesniojo mokyklinio
amziaus mokiniy charakterio bruozai: darbStumas, stropumas, drausmingumas, tvarkingumas. Jau III klas¢je
rysSkus jsisgmonintas pareigos jausmas, kuriam kartais pritriksta pastovumo ir savarankiSskumo. Charakterio
formavimuisi jtakos turi doros ziniy ir normy jgijimas.

Dél siame amziuje silpno valingo elgesio reguliavimo pradinukas yra impulsyvus — staigiai reaguoja }
tiesioginius stimulus, neapgalvoja, nenumato visy aplinkybiy. AiksStingumas ir uzsispyrimas yra savotiskas
vaiko protestas prie$ tvirtus reikalavimus, kuriuos jam kelia mokykla, prie§ biitinumg atsisakyti to, ko noréty,
ir daryti tai, kg reikia. DaZnai vaikai nesilaiko doros normy, nes suaugusieji (tévai, mokytojai) kelia nevieno-
dus reikalavimus. Sios asmenybés vystymosi salygos sunkina savikontrolés gebéjimy ugdyma(si).

Moralés raida. L. Kohlberg (cit. i§ Vaiciuliené, 2004) iSskyré tris moralés raidos lygmenis ir SeSias
stadijas.

I Iygmuo. Tkikonvenciné (ikisutartin¢) moralé. Sio lygmens moralé pasireiskia tuo, kad vaikas laikosi
taisykliy, nes nori i§vengti bausmés ir siekia biiti apdovanotas (1 stadija — bausmés vengimas; 2 stadija —
naudos siekimas). Individas prisitaiko, siekdamas patenkinti savo poreikius. Pirmasis moralés lygmuo ba-
dingas vaikams nuo 4 iki 10 mety amziaus.

2 lygmuo. Konvenciné (sutartin€¢) moralé, kuri remiasi socialinémis normomis. Individas tampa déme-
singas kity nuomonei, jam svarbis kity vertinimai. Bausmé ir apdovanojimas pakyla j kita lygmenj — indivi-
das siekia pritarimo ir vengia biiti pasmerktas. Jis stengiasi laikytis socialiniy normy. Moraliniai standartai
lieka dar neinternalizuoti, jie tebéra lokalizuoti iSoréje.

Antrasis moralés lygmuo (3 stadija — tarpasmeniné istikimybé, 4 stadija — visuomenings tvarkos palai-
kymas) biidingas vaikams nuo 10 iki 13 mety. Trecioje stadijoje iSryskéja vaiky noras palaikyti gerus santy-
kius su kitais, sulaukti jy pritarimo. Jie orientuojasi j ,,gero* vaiko pavyzdj, nori jtikti ir padéti kitiems. Vaikai
i$siugdo savo supratima, kas yra geras zmogus. Ketvirtoje stadijoje moraly poelgj lemia pareigos jausmas ir
pagarba autoritetams, siekiant ivengti jy smerkimo dél neatlikty pareigy ir kaltés isgyvenimo. Sioje stadijoje
konformistiskumas kity asmeny atzvilgiu virsta konformistiSkumu socialinés tvarkos atzvilgiu.

Vyresni vaikai kai kurias dorines problemas sprendzia vadovaudamiesi moraliniais principais (Zu-
kauskiené, 2012). Daugelis individy neperZengia konvencinés moralés riby (Vaiciuliené, 2004).

3 lygmuo. Pokonvenciné moralé remiasi moraliniais principais. Sio lygmens asmeny moraliniai spren-
dimai racionaliis ir internalizuoti. Elgesj nulemia vidinis etinis kodeksas. 5 stadija — pagarba Zmogaus tei-
séms, 6 stadija — individualiis principai ir sgziné. Moraliniai sprendimai grindziami teisingumu, lygybe,
uzZuojauta, pagarba. Treciasis moralés lygmuo formuojasi vélyvojoje paauglystéje, kai efektyvus mastymas
formaliyjy operacijy stadijoje sudaro prielaidas trec¢iojo lygmens moralei (Vaiciuliené, 2004).

Savikontrolés gebéjimy ugdymas yra glaudziai susijgs su moraliniy stadijy raida. Daugumos iki
9 mety amziaus vaiky moralé atitinka Zemiausig ikikonvencinés moralés lygmenj. Jiems budinga vengti
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bausmés ir siekti naudos. Véliau moralé paprastai pasiekia aukStesnj 2 lygmen], taigi miisy pasirinktas tiria-
muyjy amzius (10-11 mety) yra imlus savikontrolés geb¢jimams ugdyti.

Socialinio iSmokimo krypties atstovy (Bandura, 2001; 2000) nuomone, moralés raidg galima paaiskin-
ti i§mokimu. Sios krypties teoretiky nuomone, moralinis elgesys jgyjamas taip pat, kaip ir bet kuri kita reak-
cijy sistema: per iSmokima, paskatinimg, modeliavimg. A. Bandura teigé, kad didziausia jtaka vaikui daroma
tada, kai tie, kurie skatina vaika, yra §ilti ir kompetentingi (Bandura, 2001). Socialinio iSmokimo teorija daug
démesio skiria savikontrolés raidai. Ji pagrista vaiko pasirinkimy arba elgesio reakcijy j moralines normas
analize: tiriama vaiko savikontrolé, pavyzdziui, kaip jis sugeba atsispirti pagundai pavogti ar pameluoti
(Metcalfe, Mischel, 1999). Tyrimai rodo, kad vaikai, kurie turéjo geresnius savikontrolés gebéjimus, paaug-
lystéje lengviau atsispirdavo pagundoms, geriau mokesi ir pajégdavo susivaldyti (Eigsti et al., 2006).

Edukologijos moksly atstovy (Jovaisa, 2009) nuomone, savikontrolés priemoné yra vertybés, o savi-
kontrolés jgiidziai sukuria tvirtos asmenybés saviraiSkg — saves vertinimg. Pradéjes lankyti mokyklg vaikas
yra priverstas susiformuoti naujus saves paties, draugy vertinimo kriterijus. Tokie vaikai nesugeba adekva-
¢iai jvertinti savo mokslo pasiekimy, asmenybés savybiy. Pirmiausia vaikas jsisgmonina kity vertinimo krite-
rijus, tik paskui — savo paties. Jis aiSkiau suvokia ir jvertina savybes, kurios reiskiasi tam tikromis elgesio
formomis (stiprus, vikrus, mandagus) negu savybes, kuriomis reiSkiasi vidinis zmogaus nusistatymas kity
zmoniy atzvilgiu (jautrus, teisingas). Tobuléjant asmenybei, jis tiksliau suvokia savo galimybes, vidines sa-
vybes. Jau trecioje klaséje vaikus valdo noras veikti tam tikrose situacijose, remiantis ne aplinkiniy, bet savo
paties vertinimu (Zambaceviciené, 2006).

Reikia siekti, kad vaikas i§ pat pradziy adekvaciai save vertinty. Jei vaikas yra linkes save pervertinti,
nereikéty per daznai girti jo realiy pasiekimy, geriau nurodyti triikumus, kuriuos reikia $alinti (Zambacevi-
¢iené, 2006).

Vaiko saviverté priklauso nuo artimiausios vaiko aplinkos. Savivertés Saltiniu vidurinés vaikystés me-
tais tampa ne tik mokytojai, tévai, bet ir bendraamziai (Zukauskiené, 2012). Kai kurie tyrimai rodo, kad vi-
durinés vaikystés metais berniukai save vertina geriau negu mergaités (Wigfield et al., 2002).

Jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky psichofiziologinés raidos tyrimai rodo, kad centrinés nervy si-
stemos jaudinimo procesai daznesni nei slopinimo, o nuotaiky kaita reiskiasi impulsyvumu, negatyviomis
reakcijomis. Savikontrolés paskirtis yra padéti iSmokti prisitaikyti socialinéje aplinkoje, riipintis savo fizine,
dvasine, socialine sveikata, todél rengti Zmogy jgyti savikontrolés gebéjimy reikia nuo pat vaikystés. Jaunes-
nysis mokyklinis amzZius — tinkamas periodas pradeéti ugdyti savikontrolés gebéjimus, nes tai lemia 7—11 mety
vaiko pazintiné, psichosocialiné ir moraliné raida, susiformuoja tam palankios fizinés ir psichinés sqlygos.

1.2.3. Kiino kultiiros pamoka kaip jaunesniojo mokyklinio amZiaus vaiky
savikontrolés gebéjimy ugdymo aplinka

Kino kultiiros pamoka yra pagrindiné fizinio ugdymo forma mokykloje, o mokytojo gebéjimas kurti
palankia ugdymo(si) aplinkag Mokytojo profesijos kompetencijos aprase ivardijamas kaip viena pagrindiniy
mokytojo profesiniy kompetencijy (LR svietimo ir mokslo ministro jsakymas Nr. ISAK-54, 2007). Nurodoma,
kad ugdymo(si) aplinky kiirimo kompetencija sudaro mokéjimas ir sugeb¢jimas saugiai ir veiksmingai pri-
taikyti fizing erdve, naudoti informacijos bei komunikacijos technologijas, jrankius ir priemones, kurti sau-
gig, mokinio emocinj, socialinj, intelektualinj, dvasinj vystymasi palaikancig, poky¢iams palankig ugdy-
mo(si) aplinka, kurioje mokinys turi galimybe rodyti iniciatyva, veikti savarankiskai ir bendradarbiaudamas;
jauciasi saugus ir pasitikintis savimi bei kitais (LR Svietimo ir mokslo ministro jsakymas Nr. ISAK-54, 2007).
Mokymosi aplinkos reikSmé pabréziama ir Lietuvos pazangos strategijoje ,, Lietuva 2030, kurioje teigiama,
kad privalu ,,visose mokyklose sukurti tinkamg mokymosi aplinka“, nes ji, Salia mokymo programy kokybés,
labai svarbi ateities visuomenés nariy ugdymui (LR Seimo nutarimas, Nr. XI-2015, 2012).

Mokslinéje literatiiroje galima rasti jvairiy mokymo(si) aplinkos apibrézimy. D. Lipinskiené (2002) teigia,
kad mokymo(si) aplinka yra vieta, kurioje besimokantieji dirba kartu ir palaiko vienas kita, naudodamiesi jvairio-
mis priemonémis ir informacijos istekliais, siekdami mokymo(si) tiksly ir problemy sprendimo. PanaSiai moky-
mo(si) aplinka savo darbuose apibrézia ir R. Bartasevicius (2012), V. Brazdeikis (2009), teigdami, kad tai yra
erdve, kurioje vyksta ugdymo procesas, veikiamas edukatoriaus, ir kurig lemia ugdymo tikslas, turinys, metodai,
priemonés, mokyklos kulttira. A. Viltnieng, 1. Tilindiené (2003), C. Hart, (1997) pabrézia ne tik fizinés erdvés ir
informaciniy bei komunikaciniy technologijy naudojimo svarba, bet ir vadovavimosi humanizmo ir demokratijos
principais, mokiniy vertybiy ugdymo kiino kulttiros pamokose reikSme.
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Optimalios mokiniy fizinés kompetencijos plétrai reikalinga konstruktyvi, saugi mokymosi aplinka (Emel-
janovas, 2009; Fjortoft, Gundersen, 2007; Giles-Brown, 2006; Zimmerman, Kitsantas, 2005; Pintrich 2000). K-
no kultiiros pamokos vyksta gryname ore ir sporto saléje, siekiant gridinti organizmg ir stiprinti mokiniy sveikata,
pratinti juos prie jvairiy atmosferos, oro temperatiiros, triukSmo pokyciy. Kiekvienas mokinys konkrecia aplinka
suvokia individualiai, remdamasis turima patirtimi. Aplinka, kurioje mokomasi, turi biiti funkcionali, saugi ir hi-
gieniska, o patalpa, jranga, sportavimo reikmenys — ergonomiski (Emeljanovas, 2009).

Mokymosi aplinka gali biiti natiirali ir specialiai sukurta, taciau svarbiausia — jos edukacinis poveikis.
Ji turi buti tokia, kurioje mokinys galéty asmeniskai tobuléti (Viltiniené, Trinkiiniené, 2014). Kaip teigia A.
Emeljanovas (2009), ugdymosi aplinkos kiirimo kriterijai yra:

e numatymas tokiy veikly, kurios teikty mokiniams galimybe iSreiksti ir tobulinti stiprigsias savo
ypatybes;
veiklos naujumas, prasmingumas, jdomumas;
taikymas metody, kurie skatinty veikti, mokyty bendrauti, bendradarbiauti ir gerbti kito nuomong;
nuostata, kad vertinimas priklauso nuo pastangy, aktyvumo, pazangos ir noro tobuléti;
mokymo uzduociy individualizavimas ir diferencijavimas;
mokymo ir lavinimo kiirybingumas;
palankus tvarkarastis.

Visi Sie bruozai apibiidina ktino kulttiros pamoka kaip palankig pedagoging aplinkg, padedancig ugdyti(s)
savikontrolés gebéjimus. Taciau palankig ugdymosi aplinkg sudaro ne tik optimaliy mokymosi saglygy sukiirimas,
bet ir palanki psichologiné aplinka, t. y. pozityvaus motyvacinio klimato, kuriame mokinys turéty galimybe rodyti
iniciatyva, veikti savarankiskai ir atrasti bendraminéiy, sukiirimas. Palanki ugdymosi aplinka sukuria saugias,
mokinio emocinj, socialinj, intelektualinj, dvasinj vystymasi atitinkancias salygas, kurios uZztikrina mokinio sau-
gumg ir pasitikéjima savimi bei kitais. Tokioje ugdymosi aplinkoje ugdoma tolerancija ir bendradarbiavimas, su-
daromos optimalios sglygos ugdyti(s) savikontrolés gebéjimus, nes saugi ir pasitikéjimg savimi bei kitais skatinan-
ti aplinka lemia asmenybés pokycius (Greham, 2001; Martens, 1999; Weinberg, Gould, 1995).

Tinkamas motyvacinis klimatas skatina biiti save kontroliuojanciu, t.y. atlikti savikontrolés akta. Nuo mo-
tyvo priklauso kiekvienos veiklos pradzia, vyksmas ir sékmé. Vidiné motyvacija skatina Zzmones uzsiimti veikla,
tokia kaip fiziniai pratimai, dél malonumo ar pasitenkinimo pojucio, kurj jie gauna i§ veiklos, todél atlikti savi-
kontrolés akta yra lengviau, jis paskatinamas pacios veiklos (Malinauskas, 2008). Atlikti savikontrolés aktg fizinés
veiklos metu gali skatinti tiek vidiniai, tiek iSoriniai motyvai, taciau vidinés motyvacijos vedini Zzmonés nori biti
veiksmingi ir veikti dél pacios veiklos. Tuomet fiziné veikla yra skatinama vidinio pasididziavimo, kuris ir yra tas
,uzvedantis variklis®, suteikiantis nora siekti geriausio rezultato net ir tuomet, kai niekas to nevertina ar net nema-
to (Malinauskas, 2008). Kai zmonés be atpildo arba neverciami daro tai, kas jiems patinka, jie supranta, kad tuo
tenkina savo pomégj (Myers, 2008). Dél nepakankamai susiformavusios motyvacijos mazai tikétina, kad mokiniai
reguliariai mankstintysi, nes jy poelgiai labiau priklausys nuo iSoriniy veiksniy ir situacijy (Potelifiniené, 2010).
Taigi fizinés veiklos savikontrolei labai svarbi motyvacija.

Siuolaikinio fizinio ugdymo praktikoje vyrauja didelé ugdymo formy ir metody jvairové (Viliniené, Trin-
kiiniené, 2014; Emeljanovas, 2009; Giles-Brown, 2006; Volbekiené, 2004; Greham, 2001). Kiino kulttiros moky-
tojai turi daug galimybiy rinktis pamokos vedimo metodika pagal savo patirtj, tikslus, kiirybinius gebéjimus. Kaip
teigia V. Melograno (2006), Siuolaikinés kiino kultiiros pamokos svarbiausiais bruozais laikytini Sie:

1. Fiziniy pratimy technikos ir fiziniy ypatybiy ugdymo priemonés turéty biiti prieinamos, prasmingos kiek-

vienam moksleiviui, kad jis galéty suprasti, kas jose svarbiausia, ir iSmokti per pamoky cikla.

2. Mokant siekti, kad kiekvienas moksleivis pajausty pazanga per pamoka, ypa¢ pamoky cikla.

3. Mokymasi ir ypac fiziniy gebéjimy ugdymasi organizuoti humaniskiau ir demokratiskiau, akcen-

tuoti svarbiausius mokinio perimamy ziniy, gebéjimy dalykus.

4. Siekti, kad zinios ir geb¢jimai tapty ugdytinio savastimi, kiino kulttiros, kaip gyvenimo vertybes,

pamatu.

Isskirtinis $iuolaikinés pamokos bruozas — mokiniy refleksija (Emeljanovas, 2009; Giles-Brown, 2006;
Viliiniené, Volbekiené, 2004; Greham, 2001). Ji skiriama mokiniy mintims ir pirmiesiems jsptidziams po
atliktos fizinés veiklos iSsakyti. A. Emeljanovo (2009) nuomone, tai padeda susikoncentruoti, kg reikia tobu-
linti kitoje pamokoje.
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Ugdymo procesas turéty biti planuojamas lanksciai, atsizvelgiant | mokiniy daroma pazangg, atsivéru-
sias naujas galimybes ir iSkilusius sunkumus, numatant svarbiausius etapus, biidus ir priemones i$sikeltam
tikslui pasiekti (Pradinio ir pagrindinio ugdymo bendrosios programos, 2008).

V. Blauzdys (2002), G. Greham (2001) nurodo, kad gera pamoka — tai mokytojo ir moksleivio geros
partnerystés, kiirybinio bendradarbiavimo rezultatas. Kartu tai ir sudétinga bendros veiklos, moksleiviy fizi-
nio ugdymo forma, orientuota j humanizmu grjsta demokratiskag ugdyma, o ne j atskiry fizinio pajégumo
rezultaty vaikymasi. Kaip teigia A. Emeljanovas (2009), svarbiausi geros pamokos elementai yra:

e pramanksta arba trumpa veikla;
instruktavimas;
mokymas, lavinimas, jvertinimas,
atsipalaidavimas, nusiraminimas;
uzduociy variacijos — naujovés atliekant tas pacias ar kitas uzduotis;
mokiniy susidoméjimas.

Kino kultiiros pamokose kiek jmanoma reikia didinti mokiniy ugdymosi galimybes (Viltniené, Trin-
kiiniené, 2014), todél mokymosi veiklos variacijos turéty biiti jprasta pamokos dalis (Emeljanovas, 2009;
Giles-Brown, 2006; Graham, 2007). A. Emeljanovo (2009) nuomone, mokiniy susidoméjimas uzduotimis
net 80 proc. lemia ugdymo sékmg¢. Mokomoji veikla turi biiti organizuota taip, kad visi mokiniai buty jtraukti
i aktyvig veikla. Mokytojai privalo numatyti tikslingus zaidimus arba kita emocingg veikla, kuri atliekama
nelauktai, paprastai, jdomiai.

Siekiant palaikyti mokiniy démesingumg, A. Emeljanovas (2009) pataria kiino kultiros pamokose
naudoti vizualizacijos priemones, nes tai padeda lengviau jsiminti. Pamokos uzdaviniai turi biti susij¢ su
visomis mokymo(si) sritimis: pazintine, emocine, psichomotorine ir su sveikata susijusiu fiziniu pajégumu,
gyvenimo jgidziais.

Siuolaikiniuose fizinio ugdymo vadovéliuose (Physical Best Activity Guide: Elementary Level, 2011;
Physical Best Activity Guide: Middle and High School Levels, 2011; Melograno, 2006; Greham, 2001) pa-
bréziama, kad kiino kultiiros pamokose biity taikomos fizinj aktyvumg skatinancios strategijos, taikant akty-
vinan¢ius mokymo metodus, bendravimo ir bendradarbiavimo uzduotis. Akcentuojama, kad mokiniams pa-
tinkanti veikla labiausiai motyvuoja fiziskai aktyviai veiklai, — tokiomis sglygomis geriausiai formuojasi
fiziskai aktyvios gyvensenos jgiidziai (NASPE, 2005). G. Greham (2001) akcentuoja, kad fizinis aktyvumas
turéty biiti malonus, saugus ir naudingas. Pedagoginiu pozitiriu sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas skati-
na normalig fizine ir psiching branda, lavina organizmo funkcijas ir sistemas, judesius, fizines ypatybes ir
fizinius gebéjimus (Skurvydas ir kt., 2006b; Adaskeviciené, 2004).

Mokiniy fizinio ugdymo tikslas turi biti visapusiskas fiziniy galiy plétojimas (Sarkauskiené, 2011;
Emeljenovas ir kt., 2009). Organizuodamas fizinio ugdymo procesa, mokytojas turi atsizvelgti | psichologi-
nius, fiziologinius mokiniy amziaus ypatumus ir remtis Siais reikalavimais:

e fiziniai pratimai turi padéti stiprinti sveikata, skatinti organizmo augimg ir vystymasi, gerinti fizinj
pajéguma ir darbinguma. Fiziniai pratimai turi biti taikomi atsizvelgiant j vaiko iSsivystyma, fizinj
parengtuma, sveikatos bukle;

o fizinis aktyvumas turi padéti ugdyti vaiko asmenybg, formuoti teigiamas nuostatas, reiksti savo
jausmus, pazinti pasaulj ir tinkamai elgtis;

e mokiniy fizinés savybés ugdomos kompleksiskai;

e mokoma vis sudétingesniy judesiy, kei¢iamos jy atlikimo salygos;

e kiino kultiiros pamokose pratimai neturi buti atlieckami prievartiniu ir mechanisku bidu. Mokytojas
turi suteikti vaikui pasirinkimo laisve, galimybe iSreikSti savo individualumg ir iSradinguma
(Emeljanovas, 2009).

Pagrindiné pradiniy klasiy mokiniy fizinés veiklos rusis yra zaidimai, kadangi jie labiausiai atitinka Sio am-
ziaus vaiky ypatumus. Zaisdamas vaikas kuria naujus judesius ir jy derinius, tobulina jgtidZius, demonstruoja as-
meninius geb¢jimus. Fiziskai silpnesniems vaikams mokytojas privalo taikyti tokias fizinio aktyvumo formas,
kurios padéty patirti sékme, stiprinty pasitikéjima savo jégomis, skatinty jveikti pasitaikanc¢ius sunkumus, aktyvin-
ty, skatinty jaustis pilnaverciais ir imtis iniciatyvos (Adaskevic¢iené, 2004; Emeljenovas ir kt., 2009).

NSCA’s Guide to Tests and Assessments (2012), pabrézia, kad kiino kultiiros pamokose mokiniai turi
patirti tokj fizinj kriivj, kuris stiprinty jy sveikata, formuoty teigiama poziiirj i sveikatg stiprinantj fizinj akty-
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vuma. S. Potelitinienés (2012) nuomone, svarbu, kad pamokose biity ugdoma teigiama nuostata mankstintis
savarankiskai, pa(si)renkant tokj fizinj krtvj, kuris stiprinty mokiniy sveikata, o tam, be abejo, reikalingi
savikontrolés gebéjimai. Physical education for Lifelong fitness: the Physical best teacher’s Guide (2005)
rekomenduoja tokius savikontrolés metodus kiino kultiiros pamokose: tvarkarasciy ir dienorasciy metoda,
pulso daznio skai¢iavima, mokinio portfolio metoda, kiirybines uzduotis.

Mokytojas turi skatinti mokiniy savarankiska mastyma, aktyvy santykj su mokomaja medziaga, mo-
kymasi i§ patirties. Mokymosi medziaga ir metodai turi skatinti jvairig aktyvig mokiniy veikla: klausti, tyri-
néti, ieSkoti, bandyti, pritaikyti, analizuoti, spresti problemas, kurti. Mokiniai mokosi aktyviai bendradar-
biaudami tarpusavyje ir su mokytoju, bendraudami su kitais zmonémis, susipazjsta su jvairiomis idéjomis,
daiktais, aplinkomis, technologijomis (Indrasien¢, 2004; Siauciukéniené, Visockiené, Talijiniene, 2005;
Greham, 2001). Mokiniai turéty mokytis jvairaus sudétingumo kontekstuose, paliekant erdvés pasirinkti
jiems tinkama veiklg ir patirti mokymosi sékmg.

Mokiniai mokomi vertinti ir jsivertinti, atsizvelgiant j pasiektus rezultatus kelti tolesnio mokymosi
tikslus. G. Greham (2001), E. Giles-Brown (2006) ypac¢ akcentuoja uzduociy atlikimo savikontrolés ir jsiver-
tinimo reik§me kiino kultiiros pamokose. Sie autoriai rekomenduoja jsivertinti ne tik konkregias fizines uz-
duotis, mokymosi pasiekimus, bet ir emocijy valdymo patirtj, rekomenduoja mokyti vaikus kelti fizinio ug-
dymo tikslus, planuoti, kaip juos pasiekti, jsivertinti pazanga.

Ugdymo procese turéty vyrauti mokytis padedantis vertinimas: mokytojas nuolat stebi mokiniy mo-
kymasi ir jiems laiku suteikia konkrecig, individualizuotg griztamaja informacija apie jy pazangg ir pasieki-
mus, parodo sékme ir spragas, padeda siekti daugiau (Pradinio ir pagrindinio ugdymo programos, 2008).
Lietuvos pazangos strategijoje ,, Lietuva 2030 pabréziama, kad kriterinis kaupiamasis vertinimas yra besi-
mokanciojo pasiekimy savikontrolés biidas (LR Seimo nutarimas, Nr. XI-2015, 2012).

Saugios, psichologiskai palankios, mokinio emocinj, socialinj, intelektualinj, dvasinj vystymasi palai-
kancios ugdymo(si) aplinkos sukiirimas fizinio ugdymo procese kiino kultiiros pamoky metu ugdant savi-
kontrole atveria galimybes ne tik sekti, analizuoti, bet ir koreguoti sveikatos biikle, fizinj i§sivystyma, fizinj
parengtuma, psichines biisenas, emocijas ir veiksmus, sekti savo organizmo pokyc¢ius. Mokiniams, turintiems
gery savikontrolés jgiidziy, budinga lanksti reakcija j pasikeitusia situacija, geras savo emocijjy valdymas bei
veiksmingesnis gery sportiniy rezultaty siekis (Malinauskas, 2001).

Nepalankiomis saglygomis (streso, pyk¢io metu) savikontrolés gebéjimams pasireiksti daug sudétin-
giau. Remiantis atlikty tyrimy duomenimis (Mockeviciené, Bieliauskiené, 2006; Webster-Stratton, 2003),
galima teigti, kad vaikas, vienomis aplinkybémis pritaikantis veiksmingus savikontrolés sprendimus, nebiiti-
nai tokius sprendimus taikys kitoje situacijoje. Tyrimai taip pat rodo, kad didesne pozityvig patirtj turintys
vaikai jprastomis aplinkybémis dazniausiai jgyvendina pasirinktas taikias iseitis, tuo tarpu skurdzig socialing
patirtj turintys vaikai jas jgyvendina daug reciau (Monkeviciené, 2011; Monkevi¢ien¢, Mishara, Dufour,
2006; Webster-Stratton, 2003).

A. Kolovelonis, M. Goudas, 1. Dermitzaki (2011), B. Zimmerman ir A. Kitsantas (1997), tyringj¢ ju-
desiy ir sportiniy jgtidziy mokyma pradiniy klasiy mokiniy fizinio ugdymo procese kiino kultiiros pamoky
metu taikant mokymosi savireguliacijos modelj, teigia, kad lyginant eksperimenting su kontroline grupe pa-
geréjo tokie ugdymo rezultatai kaip krepSinio zaidimo gebéjimai, sumazéjo kintamyjy, susijusiy su noru i$-
losti, Siurksciu zaidimu, kontaktiniais prasizengimais. Tyrimuose (Kolovelonis, Goudas, Dermitzaki, 2011;
Zimmerman, Kitsantas, 1997) netaikyta lenktyniavimo praktika ir nustatyta, kad mokiniy issikelti savikont-
rolés tikslai (tiek proceso, tiek ir veiklos) buvo vienodai veiksmingi. Démesio j uzduotj ir pazintinj procesa
sutelkimas, tiksly iSsikélimas sudaré palankias salygas ugdyti(s) savikontrolés gebé&jimus.

Norvegijos mokslininky Y. Ommundsen (2003), T. Garcia, T. Pintrich (1994) tyrimai liudija, kad mo-
kiniai, iSsiugdziusieji gerus savikontrolés gebé¢jimus, gali veiksmingiau siekti gery sportiniy rezultaty.
J. A. Cecchini ir kt. (2007) tyrimy rezultatai parodé, kad mokyklinio amziaus vaiky savikontrolés gebéjimy
ugdymas sportine veikla pagerina judesiy atlikimo mokymasi, informacijos jvaldyma, griztamajj rysj, zaidi-
mo taisykliy laikymasi, véluojantj pasitenkinima, savikontrolg ir savireguliacijos procesus, todél tikétina, kad
analogiski savikontrolés gebéjimy ugdymo poveikiai bus pasiekti ir taikant juos kiino kultiiros pamoky metu.

Pradinio ir pagrindinio ugdymo bendrosiose programose (2008) teigiama, kad fiziskai aktyvi veikla
skatina gebéjima prisitaikyti prie nuolat kintanc¢iy salygy ir reikalavimy bei sudaro salygas asmeniui pazinti
save, savo individualybe, ugdytis fizing ir dvasing iStverme, savikontrolés gebéjimus. Mokiniams, turintiems
gerus savikontrolés jgiidzius, buidinga lanks¢iai reaguoti j pasikeitusig situacijg, gerai valdyti savo emocijas
bei veiksmingiau siekti gery sportiniy rezultaty (Malinauskas, 2001).
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Apibendrinant galima teigti, kad Siuolaikiné kiino kultiiros pamoka turi biiti orientuota j sveikatq stiprinan-
cio fizinio aktyvumo propagavimq. Toks fizinis aktyvumas skatina normaliq fizing ir psichine brandg, lavina or-
ganizmo funkcijas ir sistemas, judesius, fizines ypatybes ir fizinius gebéjimus. Isskirtinis Siuolaikinés pamokos
bruozas — mokiniy refleksija. Kiekvienas moksleivis turéty pajausti pazangq per pamokq, ypac pamoky ciklg. Ki-
no kultiiros pamokose fiziniy pratimy technikos ir fiziniy ypatybiy ugdymo turinys turéty biti patrauklus kiekvie-
nam moksleiviui, kad jis galéty isskirti, kas jose svarbiausia ir iSmokti per pamoky ciklg, o Zinios bei gebéjimai
tapty ugdytinio savastimi, kitno kultiiros, kaip gyvenimo vertybés, pamatu. PabréZiama uzduociy atlikimo jsiverti-
nimo reiksmé kitno kultiiros pamokose. Tai sudaro sqlygas ugdytis savikontrolés gebéjimus, mankstintis saugiai,
savarankiskai, buti fiziskai aktyviam, ugdytis fizinius gebéjimus. Palanki pedagoginé aplinka ir pozityvus psicho-
loginis motyvacinis klimatas leidzia rodyti iniciatyvq, veikti savarankiskai, sukuria saugias, mokinio emocinj,
socialinj, intelektualinj, dvasinj vystymaqsi atitinkancias sqlygas, kurios leidzia mokiniui jaustis saugiam ir pasiti-
kinciam savimi bei kitais ir ugdytis savikontrolés gebéjimus.

1.2.4. Savikontrolés gebéjimuy ugdymo kiino kultiiros pamokuy metu technologijos

Fizinés kompetencijos ugdymas reikalauja tokiy pagrindiniy baziniy gebéjimy, kurie apima savikont-
rolés, savitvarkos jgiidZius bei savimotyvacijos jsitikinimus (Zimmerman, Kitsantas, 2005; Pintrich 2000).
Taciau tik suvokdami vidinj poreikj fiziSkai tobuléti ir remdamiesi metakognityviniu pazinimu, mokiniai
gebés buti fiziskai aktyvis, gebés Sig veikla savarankiSkai testi ir stiprinti savo sveikata. Kyla klausimas,
kaip ugdyti mokiniy savikontrole, kad mokiniai i§siugdyty vidinj poreikj fiziSkai tobuléti ir gebéty stebéti,
analizuoti ir kontroliuoti savo ugdymosi rezultatus? Vienas i§ ugdymo budy — tikslingas mokymo metody
taikymas. Taigi ugdymo metody parinkimas, ugdant mokiniy savikontrole, yra itin aktualus.

Kiuno kultiros pamokos suteikia daugybe galimybiy mokiniams jsitikinti, kaip nuo jy pastangy pri-
klauso siekiamas rezultatas (Duméiené, Bajorianas, 2006). Sis kiino kultiiros pamoky ypatumas ypa¢ reiks-
mingas ugdant savikontrolés gebéjimus, todél mokiniy ugdymas sékmei gali biiti taikomas kaip vienas i
savikontrolés ugdymo metody.

Moksliniai kontrolés lokuso tyrimai (Ruibyté, 1999; Patrick, Skinner, Connell, 1993; Lefcourt et al.,
1991; Skinner, Wellborn, Connell, 1990; Miller et all., 1986) rodo, kad pagal sékmiy ir nesékmiy patyrima
zmonés pasidalija | dvi prieSingas grupes: orientuotus i sékme ir orientuotus j nesékme. Motyvuoti pasiekti
sékme yra optimistai, laimetojai: | ateit jie zvelgia su viltimi, nebijo rizikos, siekia karjeros ir nenusimena
iStikus nesékmei. Kita grupé — Zmonés, bijantys nesékmiy ir veikiantys taip, kad iSvengty nesékmeés. Jie —
pesimistai, nuolat jauciasi esantys nevykéliai. Orientuoti | nesékme¢ Zmonés paprastai nieko gero i$ ateities
nesitiki, vengia rizikingy situacijy, nieko nesiekia ir nenori siekti, kiekviena nesékmé juos gniuzdo. Sékme
jie laiko tiesiog atsitiktinumu, o nesékme — natiiraliu rezultatu.

Mokymosi paradigma remiasi socialinio konstruktyvizmo teorija (Atherton, 2003; Newman, 1994) ir
mokymo mokytis koncepcija (Petty, 2014; 2008; Arend, 1998), kurioje mokymasis suprantamas kaip akty-
vus, konstruktyvus procesas. A. Dumcienés, Z. Bajoritino (2006) atlikti tyrimai rodo, jog kiino kultiiros pa-
mokose, akcentuojant pastangy, kurias isties galima kontroliuoti, reikSme, ugdomas vidinés kontrolés poji-
tis — vaikai tampa labiau vidujai kontroliuojami, mokosi prisiimti atsakomybe. Tai pagerina kontrolés pojiit
ir kitose gyvenimo situacijose. ,,Atsiradusi ir jsitvirtinusi nesékmés baimé kelia didziuliy problemy visuome-
nei: blésta arba net iSnyksta asmenybés plétotés poreikis; pesimizma, nesékmiy baime¢ méginama dangstyti
visuomenei nepriimtinais, netgi nusikalstamais, biidais“ (Dumciené, Bajoritinas, 2006, p. 141).

R. Weinberg ir D. Gould (1995) teigia, kad labai svarbu mokiniams leisti patirti s¢kme. Tai ypac¢ svar-
bu jauniems sportininkams. Suvokta sékmé sustiprina asmens kompetencijos jausma, pavyzdziui, nuleidus
zemiau krepsj, jauniems krepSininkams sudaromos salygos, kurios leidZia patirti sékme, o tuo galima sustip-
rinti kompetencijos jausma.

Kitas biidas, kaip teigia R. Martens (1999), pajusti daugiau veiklos kontrolés — susieti apdovanojimus
su tam tikru elgesiu ir pabrézti informacinj apdovanojimo pobiidj. Biitina akcentuoti, kad apdovanojimai
skiriami bitent uz tam tikrg uzduociy jvykdyma, o tai leidzia jvertinti savo pastangy reikSme, siekiant tam
tikro tikslo, ir pajausti daugiau veiklos kontrolés.

Pasak L. Bump (2000), siekiant formuoti pageidaujamg elgesj efektyvu naudoti elgesio modifikavimo prin-
cipus, ypa¢ specifinj elgesj su aiskiai apibréziamais tikslais. Siy tiksly siekimas, suskaidant juos j atskirus tarpinius
tikslus, leidzia aiskiau jvertinti veiklos rezultatus ir lengviau atlikti veiklos savikontrole. A. Brusokas (2014) re-
komenduoja kiekvieng ugdomaji poveikj pateikti tokiais etapais: savaveiksmiSkumo S$altinio demonstravimas ir
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modeliavimas; praktikavimas; griztamasis rySys; savaveiksmiSkumo jtvirtinimas. D. Myers (2008) pabrézia mo-
deliavimo efektyvuma — ,,kai matome kitus, kurie stengési ir jiems pavyko® (p. 259).

Motyvavimas pasiekti sekme¢ glaudziai susijes su sékminga mokymosi patirtimi. Tyrinétojai nustaté,
kad sportuoti maloniausia tada, kai fiziné veikla yra nei per lengva (ir todél nenuobodi), nei per sunki (nerei-
kia nerimauti dél savo veiksmy). Kai uzduotis geriausiai atitinka miisy jgiidzius, mes iSgyvename sékme;
nejausdami nerimo, negalvodami apie save, mes visisSkai atsiduodame i$§tkiui (Myers, 2000).

Nors néra vienos visuotinai priimtinos metodikos, kuria galima bty remtis ugdant individo socialinius
gebéjimus, praktinéje veikloje daznai pasirenkamas misrus socialiniy gebé&jimy ugdymo modelis, kurj sudaro
$iy metody taikymas:

e modeliavimas,
vaidmeny zaidimai,
instrukcijos,
paskatinimai,
griztamasis rysys,
mazyjy grupiy metodas,
i8mokto elgesio perkélimas (generalizacija) (VySniauskyté-Rimkiené, 2006).

S. Kemeriené ir kt. (2009) $j ugdymo modelj vadina struktizriniu mokymu ir apibrézia jo struktiira keturiais
mokymo komponentais: modeliavimas, vaidmeny atlikimas, griztamasis rysys, iSmokto elgesio perkélimas.

Modeliavimas yra veiksmingas naujy elgesio biidy mokymo metodas. Modeliuojant gali biiti iSmoks-
tama jvairiy elgesio biidy — tam tikras elgesys gali daznéti (stipréti) arba retéti (silpnéti) (Kemeriené ir kt.,
2009; Siau¢iukéniené, Visockiené, Talijaniené, 2005; Martens, 1999). Minéti autoriai pabrézia, kad ypaé
svarbu aiskiai iSskirti modeliavimo kriterijus, nuo kuriy priklauso modeliavimo efektyvumas. Modeliavimas
efektyviausias tuomet, kai demonstruojamas elgesys yra aiskus ir detalus, pradedama nuo lengviausiy ir bai-
giama sudétingesniy gebéjimy ugdymu, kartojamas keleta karty, apima kuo maziau nereikSmingy detaliy,
modeliais biina keli individai (Kemeriené ir kt., 2009; Petty, 2008).

Vaidybinis Zaidimas — tai socialiniy geb¢jimy ugdymo metodas, padedantis imituoti realy elgesj. Anot
I. Mann (cit. i§ Socialiniy jgudziy vadovo, 2001), ,,...tai tokia situacija, kai individo prasoma vaidinti: elgtis
tam tikru biidu; nejprastoje tokiam elgesiui (vaidmeniui) aplinkoje®. Kaip ir modeliavimas, vaidmeny atliki-
mas yra biitinas, taciau tai ne vienintelis elgesio keitimo biuidas. Vaidybinio zaidimo poveikis dazniausiai
néra ilgalaikis. Abiejy socialiniy gebéjimy ugdymo metody — modeliavimo ir vaidmeny atlikimo — taikymas
didina ugdymo veiksminguma, nes padeda suzinoti, kg ir kaip daryti; tac¢iau tam, kad Zzmogaus elgesys iSties
pasikeisty, tik modeliuoti ir atlikti vaidmenis nepakanka: vaikas turi Zinoti, kodél jis turéty vienaip ar kitaip
elgtis. Biitent todél ne maZziau svarbus yra treciasis strukttirinio mokymo komponentas — grjZztamasis rysys.

Griztamasis rySys — tai informacijos apie rezultatus suteikimas, kaip vaikui sekési naujg socialinj gebé-
jima taikyti suvaidintoje situacijoje, pabréziant, kiek jo elgesys sutapo su modelio elgesiu. Siuo socialinio
gebéjimo ugdymo etapu ypac svarbus teigiamas socialinis paskatinimas — jvertinimas, pagyrimas.

Ismokto elgesio perkélimas (generalizacija). Svarbiausia ne tai, kad pratyby dalyvis iSmokty mokoma
elges;j atlikti, bet tai, kad jis mokeéty jj pritaikyti realiame gyvenime. Siame etape batina instrukcijy generali-
zacija, t. y. reikia paaiskinti moksleiviams, kokiais gyvenimo atvejais jie galés pritaikyti mokoma gebéjima.
Tuo tikslu po kiekvieny pratyby moksleiviams uzduodami namy darbai. Namy uzduociy tikslas — jtvirtinti
geb¢jimg, kurio buvo mokoma pratyby metu, skatinti jj pritaikyti natiiralioje aplinkoje (Kemeriené ir kt.,
2009; Indrasiené, 2004; Stephen, Donna, 2003; Elliott, Busse, 1991).

Remiantis pateiktu modeliu, kiekvieno ugdomo socialinio gebéjimo mokoma atliekant tokius Zingsnius:

1) supazindinama su socialinio gebéjimo apibréztimi, pateikiama pavyzdziy, praSoma moksleiviy pa-

teikti pristatyto gebéjimo pavyzdziy;

2) demonstruojamas elgesio modelis (gebéjimas);

3) vaikai patys ji iSmégina zaisdami (vaidindami) jvairias situacijas;

4) kiti grupés dalyviai ir pedagogai dalijasi jsptudziais apie tai, kaip moksleiviams sekési — pagiria,

skatina; moksleivis veiklg jsivertina;

5) pateikiamas sitilymas naujg gebéjima iki kito susitikimo pritaikyti kasdienio gyvenimo atveju.

Isvardyta socialiniy gebéjimy ugdymo metody taikymo seka gali kisti, atsizvelgiant j ugdomo gebéji-
mo pritaikymo lygj (Sheridan, Maughan, Hungelmann, 1999).

43



I. M. Eigsti ir kt.(2006), F. A. Campbell ir kt. (2001) teigia, kad kognityviné savireguliacija apima repeta-
vimg, rengimq ir organizacines strategijas. Repeticijy strategijos padeda mokiniams gauti svarbig informacijg apie
jvairius veiklos elementus ir jg atsiminti. Rengimas ir organizacija yra aukstesnio lygio apdorojimo strategijos, jskai-
tant apibendrinancios veiklos medziaga ir analogisky veikly kiirima, pertvarkant ir jungiant idéjas. Kiti autoriai
(Bandura, 2009) pabrézia, jog ugdant savikontrolés gebéjimus itin svarby vaidmen;j vaidina socialinis jtikinéjimas
bei saves jtikinéjimas. Jis teigia, kad socialinis jtikinéjimas (,,tu turi viska, ko reikia sékmei pasiekti®), o saves jtikiné-
jimas (,,AS manau, jog galiu®) didina savaveiksmiskuma ir savikontrole. Bet, jo nuomone, svarbiausias savikontrolés
Saltinis yra sékminga patirtis. ,,Sékmé sukuria tvirtg tikéjima savo veiksmingumu ir kontrole, pvz., jei pradinés pas-
tangos sumazinti svorj, mesti rikyti ar pagerinti mokymosi rezultatus buvo sékmingos, tai jiisy savikontrolé auga. R.
F. Baumeister ir J. J. Exeline (2000) nuomone, svarbus ugdymo veiksnys, ugdant savikontrole, yra teisingai sufor-
muluotas Zodinis paskatinimas: jei visus vaikus girsite vien uz tai, kad jie yra savimi, sumazés pagyrimo verté. Ge-
riau girti ir skatinti, pripazjstant jy gerus darbus. Tai leidZia pajausti daugiau kontrolés, nes akivaizdziai parodo pas-
tangy, kurias galime kontroliuoti, verte. Tai skatina geriau elgtis, padeda tobuléti. ,,Toks paskatinimas prisideda ne
tik prie paskiro zmogaus laimés, bet ir prie visuomenés tobuléjimo* (Baumeister, Exeline, 2000, p. 37). Lavinant
socialinius moksleiviy gebéjimus, viena svarbiausiy uzduoCiy — darbo taisykliy grupéje kitrimas. Grupés taisykliy
kiirimas yra organizuojamas darbo pradzioje ir suteikia galimybe plétoti geresnius tarpusavio pasitikéjimg skatinan-
¢ius santykius, uztikrina ugdytiniy dalyvavimo grupéje lygybe, kas N. Frederickson, J. Turner (2003) teigimu, ypac
svarbu vykdant moksleiviy socialiniy gebéjimy ugdymo programa. M. Teresevicienés ir G. Gedvilienés (2003)
nuomone, grupés taisykliy kiirimas padeda mokytis pastebéti kity poreikius, skatina pasitikéjima kitais, suteikia vie-
nodas galimybes dalyvauti grupés darbe. Siy autoriy tyrimai patvirtina, kad mokiniams stengiantis laikytis savo su-
kurty taisykliy, pakito ir jy socialiniai gebéjimai — kaip reikia tartis su kitais grupés nariais, pastebéti kity poreikius.
A. Frey ir N. G. Nichols (2003) pabrézia komandinio darbo svarbg, ugdant socialinius gebéjimus. Pageidauting el-
gesj galima modeliuoti, sudarant sutartj su savimi ir taikant apdovanojimy ir bausmiy sistemg (Graham, 2001). Pro-
Jektinés veiklos metodas (problemy sprendimas) padeda jsitraukti j socialing veiklg ir taikyti iSmoktus gebéjimus
jvairiose gyvenimiskose situacijose. Refleksijos metodas padeda apmastyti nagrin¢jamus jvykius ir jgyta patirtj, su-
vokti jy sasajas su realiu gyvenimu. Remiantis G. Petty (2008), B. Bitino (2004), L. Siau¢iukénienés, O. Visockie-
nés, P. Talijunienés (2005) ir kity autoriy apraSytais ugdymo metodais, savikontrolés gebéjimams ugdyti tinkami
elgesio stimuliavimo metodai: skatinimas, pritarimas, pasitikéjimo parodymas, sekmés organizavimas, pagyrimas,
padedantys iSgyventi teigiamas emocijas, patirti sékme, jprasminti mokymosi veikla. Atlikta nemazai empiriniy ty-
rimy analizuojant, kokie mokyklinio amziaus vaiky socialiniai geb¢jimai turi buti lavinami. Ugdytojams praktikams
sitiloma moksleivius mokyti draugystés, problemy sprendimo, empatijos, pasiprieSinimo bendraamziy jtakai, never-
balinés ir verbalinés kalbos, pagalbos kitiems, bendradarbiavimo gebéjimy, kurie leidzia vaikams mokytis uzmegzti
draugiskus rySius ir jgyti aukstesng socialing kompetencijg. Taciau socialiniy gebéjimy programos iSplétimas néra
pati geriausia iSeitis (Le Croy, Milligan, 1991), nes keliama prielaida, kad geriau apsiriboti lavinimu ty socialiniy
gebéjimy, kurie individui yra patys svarbiausi. Todél konkrecios grupés darbo tikslus suponuoja aktualiis grupés
poreikiai. S. M. Sheridan, D. P. Maughan, A. Hungelmann (1999) taip pat pabrézia grupés, kuriai taikomas edukaci-
nis poveikis, specifiniy socialiniy poreikiy jvertinimo svarbg, siekiant vykdyti veiksmingas socialiniy gebéjimy ug-
dymo programas. D. Drury (2012), Physical education for Lifelong fitness: the Physical best teacher’s Guide (2005),
V. Allen (1997), T. Smith (1997), V. Vilenskis, R. Safinas (Bunenckuii, Cadun, 1989) teigia, kad veiksmingas fizi-
nés buklés savikontrolés mokymo metodas — dienorascio raSymas. Jie pateikia savikontrolés stebéjimo dienorascio
pavyzdziy, kuriuose rekomenduoja zyméti fizinio kriivio apimt] ir intensyvuma, varZyby ir testy rezultatus, objekty-
vius ir subjektyvius organizmo rodiklius veiklos metu, atliekant fizinius pratimus. Reguliarus objektyviy ir subjekty-
viy organizmo rodikliy stebéjimas ir registravimas turi dvejopa reikSme: padeda sporto pedagogui jvertinti treniruo-
¢iy efektyvuma, fizinio kriivio dozavimo jtakg gerinant sportinius rezultatus, sportuojanciojo sveikatos ir funkcinius
organizmo pokycius, o sportininkui — sekti savo sveikatos bukle, fiziniy pokyciy kaita, vykdyti asmeninés higienos
taisykles, laikytis bendrojo ir sportinio rezimo (Pemernukos, Kuciumpi, 2000). Tyrimai rodo, kad gery savikontro-
lés gebéjimy ugdymo rezultaty pasiekiama fizine saviugda, kurios metu ne tik suteikiama Ziniy apie savarankiska
fizinj aktyvuma ir sveikatos stiprinimg, bet ir lavinami savistabos bei savikontrolés jgtidziai (Baublieng, 2003).

Apibendrinant galima teigti, kad savikontrolés gebéjimai ugdomi sukuriant palankiq pedagogine ap-
linkq, tinkamg motyvacinj klimatg ir sudarant sqlygas mokiniams isgyventi sékmingq mokymosi patirtj. Rem-
damiesi moksline literatira galime teigti, kad savikontrolés gebéjimy sékmingam ugdymui rekomenduojami
aktyvinan¢io mokymo(si) ir darbo grupése metodai (vaidmeny zZaidimai, darbas poromis arba mazomis gru-
pémis, modeliavimas, sutartis su savimi, iSmokto elgesio perkélimas (generalizacija), elgesio stimuliavimo
metodai (Zodinis paskatinimas, socialinis ir saves jtikinéjimas, pritarimas, pasitikéjimo parodymas, sékmés
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organizavimas), projektiné veikla, refleksija, darbo taisykliy grupéje kirimas, teikiamas grjztamasis rysys.
Fizinés buklés savikontrolés gebéjimams ugdyti ypac reiksmingas dienorascio rasymo metodas.

1.2.5. Savikontrolés gebéjimy ugdymo teorinis ir empirinis modelis

Modelis apibréziamas kaip pavyzdys, pagal kurj kas nors tiriama, kuriama. Remiantis tyrimo metodologiné-
mis nuostatomis, pedagogikos ir psichologijos mokslininky, kurie tyringjo savikontrolés gebéjimy problemas, dar-
bais, sudarytas savikontrolés gebéjimy ugdymo teorinis ir empirinis modelis (3 pav.). Modelyje pateikiami savikont-
rolés gebéjimai, reikalingi kiino kultliros pamokose, todél Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky
metu programa natiraliai integruojasi j kiino kultiiros pamoky turinj. Sie gebéjimai apima fizinés biiklés savikontro-
le ir psichosocialing savikontrole. Biitina sglyga realizuoti §j teorinj modelj — metakognityvinis paZinimo procesas,
kurio metu mokiniai i§moksta stebéti, reguliuoti ir kontroliuoti savo pazinima, motyvacija, emocijas ir elgesj, vado-
vautis savo tikslais arba juos riboti priklausomai nuo aplinkos konteksto (Ommundsen, Lemyre, 2007). Mokinys turi
nuolat klausti saves: ,,Kaip reikia atlikti uzduotj? ir ,,Ar a§ moku tai padaryti?* bei save jsivertinti: ,,Ar a$ atlikau
uzduotj taip, kaip reikéjo?* Vyksta metakognityvinis pazinimo procesas, kurio metu taikoma savikontrolés strategija
ir vykdoma savistaba. Savikontrolés strategijq sudaro saves instruktavimas, vaizdinio susiformavimas, aplinkos
struktliravimas ir démesio sutelkimas. Savistabg sudaro metakognityviné stebésena ir veiksmo bei aplinkos, kurioje
vyksta veiksmas, jvairiy aspekty jsiminimas. Savikontrolés efektyvuma lemia tai, kad ji padeda moksleiviams geriau
jsisamoninti ir kontroliuoti savo démesj, nukreipta j mokymosi objekta, patj pazinimo procesa, o tai turi jtakos mo-
kymosi rezultatams (Hallahan, Kauffman, 20003).

Ypatingg vietg savikontrolés ugdymo procese turi mokinio motyvacija dalyvauti Sioje ugdymo veiklo-
je. Tinkamo motyvacinio klimato sudarymas remiasi ne tik ziniy ir nuostaty formavimu, bet ir mokinio sutar-
timi su savimi. SavanoriSkas apsisprendimas ir sutikimas vykdyti savikontrolés akta, nustatyti mokymosi
tikslus ir sekti bei kontroliuoti jy jgyvendinimg yra lemiamas veiksnys metakognityviniame pazinimo proce-
se. Savikontrolés rodikliy (pvz., organizmo reakcijos i fizinj kriiv, fiziniy geb¢jimy ir jy pokyc€iy) jsivertini-
mas taip pat motyvuoja mokinius mankstintis, buti fiziskai aktyvesniems, taigi motyvacija savikontrolés ug-
dymo procese dvejopa: viena vertus, savanoriskas sutikimas dalyvauti eksperimentinéje programoje ir vyk-
dyti uzduotis, kita vertus, — sustipréjes noras tobulinti savo fizine biikle, ugdytis fizinius gebéjimus.

Pozityvaus psichologinio klimato reik§mé akcentuojama daugelyje Siuolaikiniy pedagogikos ir psicho-
logijos mokslo darby (Petty, 2014; Stelter, Roessler, 2005; Allen, 1997). Vienas i§ naujesniy pozilriy i mo-
tyvacija — motyvacijos tinkly formavimas, nes nuo Sios motyvy ,,délionés* priklauso savaveiksmiskumas,
savikontrolé (Nitsh, 2005).

Remiantis pateiktu savikontrolés gebéjimy ugdymo modeliu (3 pav.), savikontrolés gebéjimai ugdomi
etapais, taikant struktfirinio mokymo technologijas: pristacius gebéjimg ir supazindinus su jo apibréztimi,
geb¢jimas modeliuojamas: vyksta gebéjimo demonstravimas, pateikiama pavyzdziy, praSoma pateikti savus
pavyzdzius. Paskui gebéjimo mokomasi taikant zaidybines situacijas. Refleksija ir verbalinis veiklos jverti-
nimas vyksta grupés dalyviams dalijantis jsptidziais apie tai, kaip sekesi atlikti uzduotj, pagiriama, paskati-
nama. Pateikiamas pasitilymas pritaikyti geb¢jima kasdienése gyvenimo situacijose, atlikti nurodytas uzduo-
tis pratyby sagsiuvinyje, grafiskai vaizduoti savo paciy elgesj, atliekant uzduotis, jvertinti rezultatus.

Bitina salyga realizuoti §j teorinj modelj — palankios pedagoginés aplinkos sukiirimas, pozityvus mo-
tyvacinis klimatas ir sékminga mokymosi patirtis. Sékmés pojitis mokantis sukuria tvirta tikéjima savo
veiksmingumu ir savikontrole, t. y. jei pradinés pastangos, mokantis ir ugdant gebé&jimus, btina sékmingos,
tai savikontrolé auga (Bandura, 2004). Taigi, palankias savikontrolés gebéjimy ugdymo(si) sglygas sudaro:

tinkama pedagoginé aplinka;

pozityvus ugdomosios aplinkos psichologinis klimatas;

mokiniy ugdymas sékmei, akcentuojant pastangy reikSme;

s¢kminga mokymosi patirtis;

teikiama griztamoji informacija;

iSmokto elgesio perkélimas (generalizacija) (Ommundsen, Lemyre, Abrahamsen, 2013).

Ugdant gebéjimus, taikomi jvairiis Siuolaikiniai mokymosi metodai. Sporto didaktai nurodo, jog ypac
svarbils savikontrolés gebéjimy ugdymo metodai yra: savistaba — sietina su asmens savo fiziniy savybiy,
minciy, jausmy, elgesio stebéjimu (Raudeliiinaité, 2007); savianalizé¢ — galéjimas jvardyti savo jausmus bei
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iSgyvenimus, jzvelgti savo jausmy bei elgesio priezastis, iSskirti savo gergsias ir blogasias savybes (Petty,
2014; Raudelitinaité, 2007), sutartis su savimi, taikant apdovanojimy ir bausmiy sistemg teisingai suformu-
luotas Zodinis paskatinimas (Baumeister, Exeline, 2000), mokiniy ugdymas s¢kmei, akcentuojant pastangy
reik§me ir sudarant salygas iSgyventi seékme (Dumciené, Bajoritinas, 2006; Greham, 2001).

G. Petty (2014) teigia, kad mokiniy savikontrolei reikSmingi klausimai: ,,Kg a§ bandau i$ tiesy padaryti? Kas
buvo gerai ir kodél? Kas vyko ne taip gerai ir kodél? Kaip a§ galéCiau padaryti geriau kitg kartg?*, kurie sutelkia
mokinio démes;j j gebéjimus stebéti ir analizuoti veiksma. Tai leidzia jsivertinti atlikta veikla ir ja koreguoti.

Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu teorinio ir empirinio modelio (3 pav.)
igyvendinimas tapo miisy vykdomos eksperimentinés programos asimi.

SAVIKONTROLES GEBEJIMU UGDYMAS
Tikslas — lavinti gebéjimg lanksciai reaguoti j pasikeitusias situacijas ir prisitaikyti prie nuolat kintan¢iy salygy
bei reikalavimy, mokytis pazinti save, vertinti savo kiino fizinius poky¢ius, organizmo reakcija j fizinj kriivj bei
psiching savijautg, valdyti emocijas ir démesj kiino kultiiros pamoky metu bei veiksmingiau tobulinti savo fizinius

gebéjimus.

Palankios savikontrolés gebéjimy ugdymo(si) salygos

Metakognityvinis paZinimo procesas — taikoma savikontrolés strategija (saves instruktavimas, vaizdinio
susiformavimas, aplinkos struktiravimas, démesio sutelkimas) ir vykdoma savistaba (metakognityvine stebésena,

)

Palanki pedagoginé aplinka

Pozityvus motyvacinis
klimatas

Ugdymas sékmei,
akcentuojant pastangas

I

Sékminga mokymosi
patirtis

Teikiama grjztamoji
informacija

Ismokto elgesio perkélimas
(generalizacija)

METODAI

Elgesio stimuliavimo (Zodinis paskatinimas, socialinis ir saves jtikinéjimas, saves paskatinimas,
instrukcijos, pritarimas, pasitikéjimo parodymas, sekmés organizavimas, pagyrimas).

Projektinés veiklos (problemy sprendimas, taikymas gyvenimiskose situacijose, dienoras¢io ra§ymas).
Aktyvaus mokymo(si) (modeliavimas, sutartis su savimi, darbo taisykliy grupéje kirimas).

Darbo grupése (vaidmeny Zaidimai, darbas poromis arba mazomis grupémis).

Refleksijos (savistaba, savianalizé, patirties apmastymas, Zodinis veiklos jvertinimas, sasajy su realiu
gyvenimu suvokimas, poreikio ugdytis fizinius ir savikontrolés gebéjimus jsisamoninimas).

e

STRUKTURINIO MOKYMO ETAPAI

Sl
Supazindi- Gebg¢jimo Gebejimo Refleksija ir Gebg¢jimo
nimas su modeliavi LN mokymasis verbalinis pritaikymas
gebéjimo mas zaidybinése veiklos kasdieniame
apibréztimi (demons- [ V] situacijose jvertinimas gyvenime
travimas)
1 L

SAVIKONTROLES GEBEJIMAI

Fizinés biuklés savikontrolé

Psichosocialiné savikontrolé

KOMPONENTALI: gebéjimai stebéti, analizuoti
ir koreguoti objektyvius savikontrolés rodiklius,
pastebéti jy poky¢ius.

KOMPONENTALI: gebéjimai stebéti, analizuoti
ir koreguoti subjektyvius savikontrolés rodiklius,
savo poelgius ir veiksmus, pastebéti jy poky¢ius.

Empiriné gebéjimy raiska:

o gebéti savais ZodZiais pasakyti ir parodyti, kaip
taisyklingai nustatyti pulso daznj esant ramybeés
bisenos ir po fizinio kravio;

gebéti jvertinti savo nuovargj, kvépavimo daznumg
ir organizmo reakcija j fizinj kravj;

gebéti pasimatuoti tigj, svorj, kiino temperatiira;
gebéti suprasti ir jvertinti savo fizinius gebéjimus
(lankstuma, vikruma, greituma, staigiaja jéga,
pusiausvyrg, pilvo raumeny jéga ir iStvermg) ir
ivertint jy poky¢ius; atlikti fiziniy gebéjimy
vertinimo testus;

suprasti, ar yra pakankamai fiziskai aktyvus (suvokti
fizinio aktyvumo naudg ir pobudj pastebéti nejudrios
gyvensenos padarinius Zmogaus sveikatai.

Empiriné gebéjimy raiska:

Savitvarda:

e gebéti kontroliuoti jausmus (pyktj, baime, nerima),
tinkamai nusiraminti; neparodyti sutrikimo;

o gebéti rasti iSeit], jveikti sunkumus);

e gebéti susivaldyti (prisiversti atlikti nepatinkancia
uzduotj; testi veikla, kai yra jskaudintas, susitelkti
veikla, nesiblaskyti).

Savidrausmé:

e gebéti bendrauti (sutarti su Zmonémis, pritapti
grupéje, nekonfliktuoti); gebéti pasitikéti savimi;

e gebéti laikytis nurodymy (Zaidimo, mandagaus
elgesio taisykliy, veikti pagal instrukcija, prisitaikyti
prie reikalavimy)

e gebéti planuoti ir siekti tikslo (laikytis veiklos plano,
vykdyti pazadus ir jsiparcigojimus);

e gebéti pasakyti ,,Ne*; pasipriesinti kity spaudimui ir
nepasiduoti blogai jtakai; atsisakyti,apriboti poreikj.

3 pav. Savikontrolés gebéjimy ugdymo teorinis ir empirinis modelis
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J. Hattie, J. Biggs, N. Purdie (1996) teigia, kad metakognityviniy mokymosi jgiidziy perkélimas yra
nulemtas konteksto. Geriausia yra mokyti metakognityviniy mokymosi jgidZiy susijusiose veiklose (Hattie,
Biggs, Purdie, 1996). Mokiniai turi buti aktyvis, kai jie mokosi jgidziy. I§ Salies duotos pastabos apie tai,
kaip geriausia mokytis, neveikia — mokinys pats turi nuspresti. Minéty autoriy nuomone, mokymosi progra-
mos efektyvumg galima apskaiciuoti, remiantis poveikio dydziu: kai poveikio dydis 0,5 — jis yra analogiskas
vieno lygio ,,augimo® Suoliui, kai poveikio dydis 1,0 — jis analogiskas dviejy lygiy Suoliui, atskaitos tasku
laikant ugdyma, kai netaikoma speciali metakognityviniy mokymosi jgiidziy perkélimo programa. Tarkime,
mokytojas turi ugdymo poveikio dydj 0,25. Poveikio dydis, auksStesnis nei 0,4, virSija edukologiniy tyrimy
vidurkj, ir tai reiSkia, kad taikyta ugdymo strategija yra labai veiksminga. Efekto dydzio vidurkis parodo, ar
strategijos veiksmingos, ar ne; tai teikia geresnius jrodymus nei koreliacija, o svarbiausia — leidzia palyginti
vieng strategija su kita (Petty, 2014). Strategija su auks¢iausiu efekto dydziu laikoma ,,geriausia®“. Efekto
dydziai, nustatyti J. Hattie, J. Biggs, N. Purdie (1996) tyrimuose, rodo, kad ugdant mokymasi mokytis (me-
takognityvinius jgtidZius) mokiniai geriau atliko akademing veiklg ir pasieké daugiau. [domu pazyméti, kad
toks jgiidis kaip atsakomybés ir kontrolés priskyrimas sau arba aplinkai (atribucijos) turéjo didelj poveikij
(0,96-1,42). Tai reiskia, kad mokant mokinius labai svarbu priskirti savo darbo kokybe veiksniams, kuriuos
jie gali kontroliuoti (kaip antai, pastangy mokymosi metu ir atitinkamy strategijy taikymo), o ne veiksniams,
kuriy jie negali kontroliuoti (pavyzdziui, talento, geb¢jimy, ankstesnio mokymosi ar intelekto koeficiento
(IQ)). Nustatytas metakognityviniy mokymosi jgiidziy perkélimo tarp programy poveikio dydis yra 0,96
(Petty, 2014).

Metakognityviniy gebéjimy perkélimas i§ vienos srities j kitg yra susijes ir su mokéjimo mokytis kom-
petencijos tobulinimu. Tokie mokéjimo mokytis kompetencijos komponentai kaip gebéjimai, iSsikelti mo-
kymosi tikslus ir veikla planuoti taip, kad Siuos tikslus pasiekty, koreguoti jsitikinimus, kontroliuoti savo
supratima, taikyti jvairias mokymosi strategijas, vertinti veiklg bei rezultatus yra susij¢ su savikontrole. Mo-
kiniai turéty iSmanyti jvairias mokymosi strategijas, padedancias siekti mokymosi tiksly (pvz., kaip iSlaikyti
démes;j, kaip kontroliuoti savo suvokimg skaitant, klausant, stebint ir kt.), suvokti, kad mokosi nuolat, sieda-
mi jau turimas zinias su naujomis, numatyti praktines jy taikymo galimybes (Kompetencijy ugdymas, 2012;
Pradinio ir pagrindinio ugdymo bendrosios programos, 2008).

Sudarytame savikontrolés gebéjimy ugdymo teoriniame ir empiriniame modelyje pateikiami savikont-
rolés gebéjimai, numatyti ugdyti kiino kultiiros pamoky metu. Sie gebéjimai apima fizinés biklés savikontrole
ir psichosocialing savikontrole. Modelis leidzia natiraliai integruoti Savikontrolés gebéjimy ugdymo pro-
gramgq j kiino kultiiros pamoky turinj. Bitina sqlyga realizuoti §j teorinj modelj — metakognityvinis pazinimo
procesas, kurio metu mokiniai iSmoksta stebéti, reguliuoti ir kontroliuoti savo pazinimq, motyvacijg, emoci-
Jjas ir elgesj. Tai reiskia, kad taikant struktirinio mokymo technologijq ir adekvaciai parenkant aktyviuosius
mokymo metodus, jvaldoma savikontrolés strategija ir vykdoma savistaba. Savikontrolés strategijq sudaro
saves instruktavimas, vaizdinio susiformavimas, aplinkos struktiuravimas ir démesio sutelkimas. Savistabg
sudaro metakognityviné stebésena ir veiksmo bei aplinkos, kurioje vyksta veiksmas, jvairiy aspekty jsimini-
mas.

Savikontroleés efektyvumgq lemia tai, kad ji padeda moksleiviams geriau jsisgmoninti ir kontroliuoti sa-
vo démesj, nukreiptq j mokymosi objektq. Ypatingq vietq savikontrolés ugdymo procese turi pozityvaus moty-
vacinio klimato sudarymas ir sekminga mokymosi patirtis.

1.3. Jaunesniojo mokyklinio amzZiaus vaiky savikontrolés gebéjimy ugdymas
kaip fiziniy gebéjimuy ugdymo prielaida

1.3.1. Fiziniy gebéjimy apibréztis

Mokiniy mokymo(si) mokykloje metu ugdomi fiziniai gebéjimai, formuojami nauji jgtidziai, mokoma
naujy judesiy, veiksmy ir jy deriniy, suteikiama ziniy. Sporto terminy Zodyne (2002) pateikiami tokie fiziniy
gebéjimy apibrézimai:

Fiziniai gebéjimai — tai fiziniy ypatybiy (jégos, greitumo, iStvermés, vikrumo, lankstumo) ir komplek-
siniy gebéjimy (pvz., Soklumo ir kt.) iSsiugdymas bei mokéjimas juos tikslingai naudoti sportingje veikloje.
Fiziniai gebéjimai gali biiti suprantami ir kaip prielaidos tam tikrai fizinei veiklai. Tai santykinai pastovis
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tipiski praktinés veiklos bruozai, padedantys sudaryti daugelj jgudziy, pvz., pusiausvyra, koordinacija ir laks-
tumas yra gebéjimai, reikalingi Suolininkui nuo tramplyno.

Judéjimo gebéjimams apibiuidinti vartojamos fiziniy gebéjimy ir fiziniy ypatybiy sgvokos. Akivaizdu,
kad fiziniy gebéjimy samprata glaudziai siejasi su fiziniy ypatybiy apibiidinimu. Kai kuriais atvejais Sios
sgvokos vartojamos ta pacia prasme (Sporto terminy zZodynas, 2002), o kai kuriais — jy prasmés skiriasi.
Mokslinéje literatiiroje randamos gana priestaringos $iy sagvoky prasmes.

Sporto terminy Zodyne (2002) pateikiamos dvi fiziniy ypatybiy apibréztys:

Fizinés ypatybés — tai: 1) kokybiniai fizinés veiklos arba atskiro veiksmo bruozai; integrali esamy fizi-
niy galiy charakteristika; 2) judamieji zmogaus gebéjimai: jégos, greitumo, koordinacijos, iStvermés ir lanks-
tumo ypatybés (Siuo atveju fiziniy gebéjimy ir fiziniy ypatybiy samprata sutampa).

Judéjimo galimybéms apibudinti ilgg laikg buvo vartojamas fiziniy ypatybiy terminas. Kai kurie auto-
riai (Kypammus, 2007) siiilo Sio termino atsisakyti dél ,,formalizuoto Sios sgvokos turinio* ir vartoti tik sg-
voka fiziniai gebéjimai. Taciau fiziniy ypatybiy terminas placiai paplites, todel mokslininkai (Kypammus,
2007; MatBees, 2004) sitilo patikslinti jy vartojimo apibréztis.

Kategorija ,,ypatybé* visada apibiidina kokio nors objekto savybe, dél kurios Sis objektas yra biitent
toks, koks yra. Sia prasme siiloma vartoti ir fiziniy ypatybiy savoka: fizinés zmogaus ypatybés, kaip
judéjimo galimybiy charakteristikos, apibiidina vienas ar kitas fiziniy gebéjimy pasireiSkimo formas, t.y.
apie jas galima spresti i§ jau realizuoty fiziniy gebéjimy (pvz., greitas, lankstus, vikrus). Taigi fizinés
ypatybés yra fiziniy gebéjimy lygio iSraiska (pvz., jégos ir greiio gebéjimy vystymasis iSreiSkiamas tokia
fizine ypatybe kaip sprogstamoji jéga).

Viena zmogaus fizin¢ ypatybé¢ skiriasi nuo kitos tik tada, kai skiriasi jy fiziologinis turinys. [vairiis ju-
desiai tik tuomet rodo tam tikrg fizing¢ ypatybe, kai jie realizuojami paciomis didziausiomis pastangomis.
Jeigu, pavyzdziui, raumuo nesusitraukia visu grei¢iu (nes sportininkas to nenori), tai aisku, kad toks judesys
nebus apibiidinamas kaip raumens susitraukimo greicio ypatybé (Skurvydas, Mamkus, Rutkevicius, 1990).
Tas pats geb¢jimas gali pasireiksti skirtingomis fizinémis ypatybémis (pvz., vikrumas yra kompleksiné fiziné
ypatybé, ji priklauso nuo daugelio kity zmogaus fizinés veiklos sugebéjimy — koordinacinés funkcijos,
lankstumo, raumeny sutraukimo greicio ir kt. (Potelitiniené, 2012; Dadeliené, 2008; Malina et all. 1998),
taCiau skirtingi gebej imai aplbudlna tik vieng kurig nors gebé&jimy sritj.

Zmogus pasizymi jvairiais fiziniais gebéjimais, kurie kokybiskai skiriasi vienas nuo kito. Si kokybiné
fiziniy gebéjimy jvairove liudija fizines ypatybes, o fizinés ypatybés yra fiziniy gebéjimy pasireiskimo jro-
dymai.

Individualiis skirtumai atliekant judéjimo veiksmus aiSkinami skirtingomis mokiniy kiino organy ir si-
stemy (raumeny, nervy, Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo ir kt.) galimybémis. Nuo kiekvienos §iy sistemy
funkcionavimo lygio priklausys vieny ar kity fiziniy gebéjimy iSsivystymo lygis (Kypammmun, 2007).

Fiziniy gebéjimy ir judesio jgidziy sgsajos. Mokiniy supratimas, gebéjimai ir jgiidziai formuojasi pa-
mazu. Gebéjimas atlikti vieng arba kitg judéjimo veiksma liks mokéjimu tol, kol tam bus reikalingas démesio
sutelktumas viso pratimo atlikimo metu. Gebéjimas atlikti atskirus judesius, judéjimo veiksmus reiskia peré-
jima prie igiidziy. Judéjimo jgiidis — tai centrinés nervy sistemos nulemtas gebéjimas valdyti tikslinga judesi,
veiksmg; automatizuotas judesiy valdymo biidas, taCiau automatizacija néra privalomas jgiidZio pozymis;
turi atsirasti pasitikéjimas, kad ir be dinaminés kontrolés veiksmas bus atliktas taisyklingai (Dadelieng,
2008). Veiksmo kokybé iSauga pasalinus fizing ir psiching jtampa, susikaustymg (Dadelien¢, 2008).

Fiziniai gebéjimai (angl. physical ability) — tai zmogaus morfologiniy ir fiziologiniy savybiy, atitin-
kanciy kokios nors raumeny veiklos reikalavimus ir uztikrinanéiy jos atlikimo efektyvuma, kompleksas
(Kypammmn, 2007). Pastaruoju metu sporto moksle priimta i$skirti penkis pagrindinius fizinius gebéjimus:
jégos, greicio, koordinacijos geb¢jimus, iStverme ir lankstuma (Kypammms, 2007). S. Potelitiniené (2012),
kalbédama apie vaiky fiziniy gebéjimy ugdyma, taip pat iSskiria jégos, greitumo, iStvermés, judesiy
koordinacijos (vikrumo ir pusiausvyros), lankstumo fizinius geb¢jimus.

R. Dadelien¢ (2008) nurodo septynis pagrindinius fizinius gebéjimus: jéga, greituma, iStverme, ir
lankstuma, pusiauvyra, vikrumg, koordinacijg. Kiti autoriai (JIsx, 1996) nurodo jéga, greitumg, iStverme,
lankstuma, o judesiy koordinacijai priskiria pusiausvyros ir vikrumo gebéjimus.

Aplinkos ir paveldéjimo veiksniy sagveika nulemia specifing organizmo reakcijg j skirtingus fizinio ug-
dymo poveikius (4 pav.). Paveldéjimo veiksniai — tai ,,judéjimo veiklos duotybés‘: organizmui prisitaikant
prie aplinkos poveikiy, t. y. adaptacijos metu, jie iSauga | atitinkamus fizinius gebéjimus.
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Fiziniai gebéjimai

_

dymo materialin¢ baze
ato ir geografinés salygos
tinés gyvenimo salygos

4 pav. Fizinius geb¢jimus lemiantys veiksniai
(sud. autorés, remiantis Kypamun, 2007)

Reikia pazyméti, kad ,,judéjimo veiklos duotybés“ yra daugiafunkcés, t. y. priklausomai nuo raumeny veiklos
gali vystytis viena ar kita kryptimi ir pasireiksti vienokiais ar kitokiais fiziniais geb¢jimais (Bepxomanckuid, 1993).
Tai reiskia, kad neverta ieskoti ypatingy organizmo mechanizmy, atsakingy uz vikruma ar greituma — dél organizmo
adaptacinés reakcijos susiformuoja tam tikra morfofunkciné organizmo specializacija (Kypamimn, 2007).
Paveldéjimo veiksniai néra tokie svarbis, kaip manyta anksciau, ir aplinkos veiksniai — ypa¢ ugdymas — Sia prasme
igyja dar didesn¢ reikSme. Tai leidzia jzvelgti socialiniy salygy poveikio reikSme ugdant fizinius gebéjimus ir numa-
tyti, kad socialiniy gebéjimy ugdymas yra reikSmingas ugdant fizinius gebéjimus.

Apibendrinant galima teigti, kad zmogus pasizymi jvairiais fiziniais gebéjimais, kurie kokybiskai ski-
riasi vienas nuo kito. Si kokybiné fiziniy gebéjimy jvairové liudija fizines ypatybes, o fizinés ypatybés yra
fiziniy gebéjimy pasireiskimo jrodymai. Fiziniai gebéjimai — tai fiziniy ypatybiy (jégos, greitumo, istvermes,
vikrumo, lankstumo) ir kompleksiniy gebéjimy (pvz., Soklumo ir kt.) issiugdymas ir mokéjimas juos tikslingai
naudoti fizinéje veikloje.

1.3.2. Jaunesniojo mokyklinio amZiaus vaiky augimo ir vystymosi ypatumai

Augimo ir vystymosi netolygumas pasireiSkia pasikartojanciais tolygaus ir greitesnio vystymosi perio-
dais. Greitesnio fizinio augimo metu vaiko organizmas yra jautrus nepalankiems iSorinés aplinkos veiks-
niams, pirmiausia — ribojamas jo judéjimo aktyvumas, nes greitesnio augimo periodai sutampa su dideliu
energetiniy ir medziagy apykaitos vyksmy suaktyvéjimu. O tai reikalauja ir judéjimo veiklos suaktyvéjimo
(Canbaukos, 2008). Toks vystymosi Suolis vyksta vaikui esant 6—7 mety ir lytinio brendimo metu, t. y. mer-
gaitéms esant 11-12, o berniukams — 13-14 mety. Tuo periodu tgis padidéja 5-10 proc. (t. y. 7-9 cm), o
tolygaus augimo periodu — tik 3 proc. (Bal¢itiniené ir kt., 1991). Tyrimais nustatyta, kad nuo 8 iki 11 mety
berniuky jéga padidéja 36-81 proc., greitis 613 proc., statiné iStvermeé — 13-36 proc., dinaminé iStvermé —
60-117 proc. (Vilkas, Mélinis, 2014; Kypammmn, 2007; Rotkopf, 2005). Skiriami tam tikri jaunesniojo mo-
kyklinio amziaus vaiky organizmo vystymosi ir brendimo ypatumai:

1) augimo ir vystymosi netolygumas;

2) atskiry organy ir sistemy augimo ir vystymosi heterochroniskumas;

3) akceleracija;

4) vystymosi priklausomybé nuo lyties;

5) genetiné ir socialiné augimo ir vystymosi procesy priklausomybé (Vilkas, Kepezénas, Katinas,

2006; Ivaskiené, 2002; Vilkas, 1985).

Augimo ir vystymosi heterochroniskas vystymasis siejasi su ,,sensityviais* vystymosi periodais. Atski-
ry organy ir sistemy heterochroniSkumas rySkiausiai matomas pagal judé¢jimo funkcijos vystymasi. Fizinés
ypatybés vystosi visa mokyklinj amziy, bet nevienodu intensyvumu. Pavyzdziui, raumeny jégos prieaugis
nuo 7 iki 16 mety siekia 260 proc., bet labiausiai pasirei$kia pirmaisiais 2-3 metais po pubertetinio augimo
Suolio (Ivaskiené, 2002).
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Vaiko amzius ypa¢ reikSmingas iStvermés vystymuisi. Pavarge ikimokyklinio amziaus vaikai iSkart
nutraukia darba, 810 mety vaikai gali testi darba, bet mazesniu pajégumu. Nuo 12—14 mety jgaunamas ge-
béjimas testi darba nemazinant darbo galingumo. Taciau yra nustatyta, kad intensyviai ugdant iStverme atsi-
lieka jégos vystymasis, ir atvirksciai (Moir, 2012).

Pagal augimo tempg iSskiriami greitesnio (akceleracija), normalaus ir létesnio (retardacija) vystymosi tipai:

Akceleracija (lot. acceleratio — greitéjimas) — fizinio ir psichinio vystymosi, fizinio parengtumo greitéjimas
palyginti su ankstesnémis kartomis (7arptautiniy Zodziy Zodynas, 2009; Sporto terminy Zodynas, 2002).

Retardacija (lot. retardatio — sulétéjimas) — vaiky ir paaugliy organizmo arba atskiry jo sistemy sulé-
téjes vystymasis dél pavéluotos geny veiklos, kartais dél sunkiy fiziniy kriaviy (Tarptautiniy Zodziy Zodynas,
2009; Sporto terminy Zodynas, 2002).

Dél augimo ir vystymosi tempy netolygumo kai kurie vaikai smarkai pralenkia savo bendraamzius pa-
gal kalendorinj amziy. Akcelerantams biidingi anksc¢iau pasireiskiantys brendimo procesai (kauléja skeletas,
kalasi dantys, prasideda lytiné diferenciacija, anks¢iau pradeda veikti lytinés liaukos), spartesnis augimas ir
ankstesné jo pabaiga — morfologiné stabilizacija bei didesni galutiniai kiino matmenys (vaikai uzauga auks-
tesni uz savo tévus). Formuojasi miesto vaiko tipas — aukstas, laibas, greitai brestantis, silpnos raumeny si-
stemos. Akceleracija prasideda jau prenataliniu laikotarpiu ir tesiasi visa postnatalinj laikotarpj. Ypac ryski
akceleracija neutraliosios vaikystés laikotarpiu (Tutkuviené, 1995). Didéjant kiino matmenims ir stipréjant
fizinei jégai, pasitaiko ir disharmoniskumo reiskiniy, pavyzdziui, kritinés apimtis, jos ekskursija atsilieka
nuo Ugio kitimo, gali neproporcingai didéti Gigis ir vidaus organai, ypa¢ Sirdis. Akceleranty daugiau yra tarp
mergai¢iy negu tarp berniuky (Tutkuviené, 1995). Daugiausia akceleranty pasitaiko paauglystés laikotarpiu.

Skirtingais amzZiaus tarpsniais funkcinis vystymasis vyksta skirtingai ir sudaro prielaidas bendresniems
amziaus pakitimams. Per pastarajj Simtmetj iSrySkéjo vaiky akceleracijos tendencija. Taip pat reikéty pazy-
méti, kad jaunesniojo mokyklinio amziaus vaikai (7-10 mety) fiziniu i$sivystymu lenkia savo bendraamzius,
buvusius pries 20 mety. A. Vilko, A. Kepezéno (2008) atlikti tyrimai parodé, kad dabartiniai berniukai bresta
daug greiciau nei jy bendraamziai, tirti pries 25 metus.

Lyginant su kitomis etninémis grupémis (Tutkuviené, 1995), lietuviai vaikai yra aukstatigiai (aukstesni
tik olandai ir danai, o Svedai ir estai — panasaus 1igio), jy svoris ir kiino sudétis panasiis j Vidurio Europos
tauty vaiky duomenis, bet lietuviy kiino sud¢jimas lieknesnis, labiau leptosominis. Funkciniai rodikliai pana-
$ts, o kraujo spaudimas aukstesnis nei kity tauty vaiky. Lytinis brendimas, lyginant su kity tauty vaikais,
gana velyvas (panasiai bresta anglai ir Svedai).

Lyties skirtumai pastebimi jau nuo 6 mety: ir darbingumo, ir funkcingés sistemos rodikliai berniuky yra ge-
resni negu mergaiciy. Todél jau nuo tokio amziaus biitina diferencijuoti fizinj kriivj pagal Iytj (Ivaskiené, 2002).
Greitumo jéga Lietuvos mergaiciy intensyviai vystosi iki 12 mety, berniuky — iki 15 mety. Mergaités po brendimo
periodo pralenkia berniukus lankstumu (Potelitiniené, 2012; Rotkopf, 2005; Ivaskiené, 2002). DidZiausi sportiniy
rezultaty prieaugio tempai sutampa su pagreitéjusiu iSoriniy lytinio brendimo pozymiy formavimosi periodu. Ber-
niukams $is désningumas pasireiskia rySkiau negu mergaitéms. Fizinio darbingumo skirtumas tarp berniuky ir
mergaiciy atsiranda 6-8 gyvenimo metais. Bendrasis mergai¢iy darbingumas ir atskiry fiziniy ypatybiy vystyma-
sis stabilizuojasi apie 13—14 metus, t. y. lytiskai subrendus (berniuky — 17-18 mety).

Kiekvienam zmogui budingi savi biologinio brendimo tempai. Tod¢l daznai to paties amziaus vaikai
gali skirtis savo biologiniu amziumi, kuris charakterizuoja organizmo brandos laipsnj. Vieny vaiky biologi-
nis amzius augant ir brestant yra didesnis nei tikrasis jy amzius, o kity biologinis amzius atsilieka nuo jy am-
ziaus (Vilkas, Kepezénas, Katinas 2006; Adaskeviciené, 2004, Ivaskiené, 2002). Vaiky fiziniy savybiy raida
lemia biologinis amzius, todél svarbu atsizvelgti ne | kalendorinj, o j biologinj amziy. V. Ivaskienés tyrimy
duomenimis (2002), paaugliy jégos, greitumo ir iStvermés i§sivystymo lygis labiau priklauso nuo biologinio,
o ne nuo kalendorinio amziaus, todél skirtingo kalendorinio, bet vienodo biologinio amziaus paaugliai yra
mazdaug vienody fiziniy ypatybiy ir funkcinio pajégumo.

A. Vilko (1985) atlikti tyrimai parodé, kad biologinis amZius sutampa su kalendoriniu amziumi 37,8 proc. dvyli-
kameciy mergaiciy ir 30,2 proc. dvylikameciy berniuky, 20,2 proc. mergaiciy ir 23,5 proc. berniuky biologinis amzius
pralenkia kalendorinj amziy, 42 proc. mergaiciy ir 46,2 proc. berniuky — atsilieka. Mergaités bresta 22,5 metais anks-
¢iau nei berniukai (pvz., berniuky tigis padidéja apie 14 metus, mergaiCiy — apie 12 metus). Berniuky ir mergaiciy tigis
bei svoris iki lytinés brandos pradzios beveik nesiskiria, taciau berniukai paprastai issiugdo didesng fizing jéga.

Jaunesniajame mokykliniame amziyje kiekvienos mergaités ar berniuko sveikatos bitklé, issivystymo bei fizinio

pasirengimo lygis ir gebéjimai yra skirtingi, todél kitno kultiiros ugdymo uzdaviniai skirtingais amzZiaus tarpsniais turi
buti tikslinami, atsizvelgiant | mokiniy brendimo tempq, sveikatos bitkle, skirtingus mokiniy poreikius.
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1.3.3. Fiziniy gebéjimy ugdymo désningumai

Mokiniy fiziniai ir protiniai geb¢jimai yra skirtingi, todél vieni greiciau suvokia bei iSmoksta judéjimo
veiksma, kiti — légiau. Siems gebéjimams poveikj daro jvairis iSoriniai ir vidiniai veiksniai: sparti gyvenimo
kaita; nauji i§Stikiai ir galimybés; lytis ir amzius; fiziniy pratimy sudétingumas (judesiy skaicius, fazé, ritmo
struktiira); taitkomy mokymo metody veiksmingumas ir mokiniy aktyvumas, jy motyvacija (Vilkas, 2006).

Judesiy mokymas — svarbiausias fiziniy gebéjimy ugdymo veiksnys. Esant vienodoms salygoms, le-
miama reikSme¢ ugdant fizinius geb&jimus turi judéjimo aktyvumas, nukreiptas j psichofiziologinés prigim-
ties iSsivystyma. Taciau svarbu ne tik pats judéjimo aktyvumas, bet ir fiziniy pratimy atlikimo (darbo) bei
poilsio intervaly rezimas. Nustatant tinkamiausig darbo ir poilsio rezima, svarby vaidmenj vaidina Zmogaus
darbingumo svyravimai: atliekant fizinius pratimus, dél energetiniy ir funkciniy organizmo istekliy iSeikvo-
jimo darbingumas laipsniskai mazéja, o ilsintis atlikus pratimus darbingumas atsistato (NSCA’s Guide to
Tests and Assessment, 2012).

S. Potelitiniené (2012) nurodo $iuos vaiky fiziniy geb¢jimy ugdymui reikSmingus veiksnius:

1. Fiziniai geb¢jimai priklauso nuo amziaus ir lyties.

2. Ugdant fizinius gebé&jimus, reikia atsizvelgti | biologinj, ne vien j kalendorinj vaiko amziy.

3. Vaikystéje reikia daug démesio skirti bendram fiziniam rengimui, fizinius geb¢jimus ugdyti
kompleksiskai, siekiant optimalaus jy lygio.

4. Fiziniy gebéjimy raida priklauso nuo sensityviyjy periody. 5. Vieny fiziniy gebéjimy ugdymas
veikia kitus, todél, atsizvelgiant j tai, parenkant fizinj kriivj (krivio prieinamumas, laipsniskumas,
sistemingumas, individualizavimas), reikia paisyti didaktiniy principy,

J. F. Kuramsinas (2007) pateikia darbingumo faziy ir fiziniy gebéjimy ugdymo sasajas. Dirbant zmo-
gaus organizmas patiria keletg faziy:

e darbingumo sumaz¢jima;

e darbingumo lygio atsistatyma;

e darbingumo padidéjima.

Priklausomai nuo to, kokioje poilsio fazés vietoje kartojami fiziniai pratimai, galima iSskirti tris jude-
jimo aktyvumo rezimus (Kypammus, 2007):

1-as rezimas: fiziniai pratimai kartojami po trumpo poilsio intervalo, t. y. toje fazéje, kai darbingumas
dar néra visiskai atsistates. Vyksta visy darbingumo rodikliy sisteminis sumaz¢jimas. Toks darbo ir poilsio
rezimy kaitaliojimas ugdo iStvermés geb¢jimus.

2-as rezimas: pratimai kartojami po tokiy poilsio intervaly, kai organizmo funkciniai rodikliai visiskai
grizta  pirming padeétj, t. y. darbingumo lygio atsistatymo fazg. Toks rezimas tinka ugdant greitumo, jégos ir
koordinacinius gebéjimus.

3-as rezimas: pratimai kartojami po ilgesniy poilsio intervaly, kurie sutampa su darbingumo padidéji-
mo faze. Taikant tokj darbo ir poilsio rezima, stebima jvairiakrypté fiziniy geb¢jimy plétra: raumeny jéga ir
greitumas didéja, o iStvermé mazéja.

Mokiniams suteikiant Ziniy apie Siuos fiziniy gebéjimy ugdymo désningumus, sudaromos galimybés
daryti jtaka juos ugdant (Chiviacowsky et al., 2008; Liukkonen at al., 2007). Lietuvoje atlikti panasiis tyrimai
atlikti su vyresniyjy klasiy mokiniais, taip pat rodo Ziniy jtaka mokiniy fiziniy gebéjimy ugdymui (Medonis,
Blauzdys, 2009; Blauzdys, Vilkas, 2007; Baleviciaté, Potelitiniené, 2006).

Fiziniy gebéjimy vystymosi etapai. Fiziniy gebé&jimy ugdymo dinamikoje, taikant tuos pacius fizinius
kruivius, sglygiSkai galima iSskirti tris vystymosi etapus (Flanagan, 2012; Moir, 2012):

Pirmas — fiziniy gebéjimy lygio padidéjimas. Judéjimo veiklos pobudis, taikant fizinj kriivj, organiz-
me sukelia prisitaikymo poky¢ius, kurie padidina funkcines galimybes ir sukelia fiziniy gebéjimy augima.

Antras — maksimaliy fiziniy gebéjimy rodikliy pasiekimas. Standartinis fizinis kriivis sukelia vis ma-
zesnius funkcinius organizmo pokycius. Tai Zenklas, kad organizmas prisitaiko ir pereina j stabilios adaptaci-
jos stadijg. [vairiy organy ir sistemy galimybés, kurios yra fiziniy gebéjimy pagrindas, Zenkliai padidéja —
iSauga jy ekonomiskumas ir tarpusavio veiklos suderinamumas.

Trecias — fiziniy gebéjimy lygio sumazéjimas. Siame etape dél padidéjusiy organizmo funkciniy gali-
mybiy fizinis kriivis nebesukelia adaptaciniy poslinkiy, t. y. jo taikymo efektas sumazéja. Kad toliau progre-
suoty fiziniai gebéjimai, bitina pakeisti taikomy fiziniy kriiviy pobiid; ir turinj (parinkti kitus pratimus, padi-
dinti intensyvuma, trukme¢ arba atlikimo salygas), tuo sukuriant naujas didesniy reikalavimy salygas fizi-
niams gebé&jimams ugdyti. Taigi tarsi sugrjztama j pirma etapa (Flanagan, 2012; Moir, 2012).
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Mokymo proceso kokybé priklauso nuo judesiy jgiidziy ir fiziniy geb&jimy suderinimo. Esant nepa-
kankamam fiziniy gebéjimy islavéjimo lygiui, gali susidaryti iSkreiptas veiksmo jgudis. Pradiniame mokymo
etape veiksmo struktiira turi atitikti mokinio fizinius geb¢jimus. Jeigu fiziné buklé néra tokia, kad mokinys
galéty iki galo ir taisyklingai atlikti veiksma, tikslinga mokymasi atidéti iki to laiko, kol bus pasiektas rei-
kiamas fiziniy geb¢jimy iSlavéjimo lygis (adekvatumo principas).

Fiziniy gebéjimy perkélimas. Skirtingi fiziniai gebéjimai juos ugdant glaudziai vienas su kitu siejasi.
Sis reiskinys, kai kryptingas vieno fizinio gebéjimo pokytis turi jtakos kito fizinio gebéjimo vystymuisi, va-
dinamas fiziniy gebéjimy perkélimu (Potelitiniené, 2012; Vilkas, Kepezénas, Katinas, 2006).

Perkélimas gali bti feigiamas arba neigiamas: teigiamas padeda vystyti kitg gebé&jima, o neigiamas —
ji stabdo (pvz., sprogstamosios jégos augimas turi jtakos judesiy grei¢io didéjimui). Vienarisis perkélimas
pasireiSkia to paties fizinio geb¢jimo lygio padidéjimu, atliekant jsisavintus ir naujus pratimus. Galimas ir
jvairiariusis perkélimas vystantis kity rasiy fiziniams gebéjimams: ugdant vienus geb¢jimus, iSauga ir kity
gebéjimy lygis (pvz., izometring jéga lydi jégos iStvermeés augimas).

Tiesioginis ir Salutinis perkélimas. Tiesioginis perkélimas pasireiskia tada, kai vieno fizinio geb&jimo
augimas tiesiogiai veikia kito fizinio geb¢jimo vystymasi. Esant Salutiniam perkélimui, sukuriamos tik netie-
sioginés salygos kito fizinio geb¢jimo palankesniam vystymuisi (pvz., maksimali sprinterio kojy jéga neturi
tiesioginio rysio su greicio rezultatais (Kypammmun, 2007).

Ivertinant perkélimo poveikj ir laikantis racionalaus pedagoginio poveikio derinimo principo, komp-
leksiniy pratyby metu tikslinga laikytis tam tikros fiziniy kriiviy taikymo sekos. Tinkamiausia tokia tiksliniy
fiziniy gebéjimy ugdymo seka:

| JEGOS — GREITUMO ugdymas — poveikis ISTVERMES UGDYMUI |
arba
| GREITUMO — JEGOS ugdymas — poveikis ISTVERMES UGDYMUI |

Fiziniy gebéjimy perkélimas turi didziule pedagogine reikSme. Dél Sio reiSkinio, atliekant palyginti
nedaug fiziniy pratimy, galima sukurti priclaidas sékmingam bet kuriy fiziniy gebéjimy ugdymui
(Kypammmn, 2007; Giles-Brown, 2006).

Fizinio krivio reguliavimas kitno kultiiros pamokos metu. Apie fizinj kriivi galima spresti i§ iSoriniy
pozymiy (odos spalvos, prakaitavimo laipsnio, kvépavimo daznumo, judesiy pobiidzio, emocinés biisenos,
savijautos), bet informatyviausias rodiklis — pulso daznis (PD) fizinio kriivio metu (Skernevicius, Milasius,
Raslanas ir kt. 2011; Skernevicius, Dadeliené, 2008; Skurvydas, 2007). S. Potelifinienés (2012) nuomone,
patogiausia fiziologinj fizinio kriivio intensyvumg kontroliuoti, remiantis PD poky¢iu. Tinkamas fizinio kru-
vio reguliavimas lemia poveikj organizmui ir mokiniy sveikatai.

Siekiant efektyviai lavinti jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky fizinius gebéjimus, biitina Zinoti, kad:

e optimalis fiziniai kriiviai efektyvina organizmo augimg ir branda;

e augimo ir brendimo metu organizmas pasiZymi mazesniais adaptacijos rezervais, vaikas negali pa-

kelti labai intensyviy bei didelés apimties fiziniy kraviy;

e optimalis fiziniai kriiviai, taikyti jaunesniajame amziuje, gali duoti teigima efektg vélesniais am-

ziaus tarpsniais;

e negalima perkrauti organizmo dideliais fiziniais kriiviais; rekomenduojama atlikti greitumo, o ne

jégos reikalaujancius pratimus;

e berniukams ir mergaitéms iki paauglystés nerekomenduojamas fizinis kravis, kurj atliekant reika-

linga maksimali jéga;

e bitina iSmokyti daug jvairiy judesiy, nes tai leis véliau juos tobulinti bei pritaikyti jvairiose situacijose;

e rekomenduojamos daznos, bet neilgos judesiy mokymo pratybos;

e mokant naujy judesiy, bitina juos atlikti j abi puses (j kaire ir j desing) (Skurvydas, 2007).

Fizinj kriivi mokslininkai rekomenduoja reguliuoti jvairiais biidais: kei¢iant pratimo atlikimo ir poilsio
pertraukéliy pobiidj bei trukme, judesiy atlikimo tempa, judesio amplitude, raumeny jtempimo pobiidj, didi-
nant ar maZzinant judesiy ar pratimy skaiciy, sunkinant salygas pratimui atlikti (Poteliiniené, 2012: Dadelie-
né, 2008; Skurvydas, 2007; Stonkus, 1997).

S. Potelitiniené (2012) pateikia tokias jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky fizinio kriivio intensy-
vumo ribas:
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e mazas fizinis kriivis, kai PD 100-130 k./min. ;
e vidutinis fizinis kriivis, kai PD 131-160 k./min.;
e didelis fizinis kruvis, kai PD 161-180 k./min. (apie 70-75 proc. maksimalaus kriivio).

Sirdies ir kraujagysliy sistemai, kvépavimo sistemai stiprinti geriausiai tinka toks fizinis kravis, kai
energijai raumenyse gamintis uZtenka su jkvepiamu oru gaunamo deguonies, t. y. aerobinio pobiidzio fizinis
krivis (NSCA’s Guide to Tests and Assessments, 2012; Potelitiniené, Skernevicius, Dadeliené, 2008; Skur-
vydas, 2008). A. Skurvydo (2007) nuomone, ,,sveikatos stiprinimas — tai ne sporto treniruoté®, todél maksi-
maliy fiziniy kriiviy siekti nereikéty.

Fizinés buklés savikontrolé padeda stebéti fizinius pokycius, sveikatos ir funkcinius organizmo poky-
¢ius, geriau pazinti savo organizmo galimybes (Pemerankos, Kucmureia, 2000). Fiziniai gebéjimai yra vie-
nas i$ fizinés buklés rodikliy, todél juos ugdant taip pat turéty biti skiriamas efektyvus objektyviy ir subjek-
tyviy organizmo rodikliy stebéjimas bei analizavimas. Mokslinés literattiros analizé rodo, kad iSmokius mo-
kinius savikontrolés ir vadovavimo sau jgudziy, galima Zenkliai pagerinti uzduoties atlikimo kokybe
(Chiviacowsky et al., 2008), gebéjimus atlikti uzduotj (Pintrich, Wolters, Baxter, 2000), ugdyti mastymo
kritiskumga (Gage, Berliner, 1994). Tai leidzia daryti prielaida, kad savikontrolés, kaip metapazintinio gebé-
Jjimo, ugdymas yra vienas i§ fiziniy geb¢jimy ugdymo veiksniy.

Metakognityvinis pazinimo procesas, iSmokius stebéti savo mokymasi ir pritaikyti iSmokima naujoms situaci-
joms, uztikrina mokiniy ziniy plétra (Liukkonen et al., 2007). Todél savikontrolés, kaip metapaZintinio gebéjimo,
ugdymas yra vienas i$ fiziniy gebéjimy ugdymo veiksniy. Suvokimas, kokiy jgidziy, strategijy ir priemoniy reikia,
norint efektyviai atlikti uzduotj, ir geb&jimas planuoti savo veiksmus, vertinti savo paties veiklos efektyvuma, kont-
roliuoti savo pastangy veiksmingumg ir jveikti kylan¢ius sunkumus leidZia geriau suprasti mokomajg medziaga kiino
kulttiros pamoky metu. Atlikdami uzduotis mokiniai turi mastyti apie tai, kg Zino, ir apie tai, kaip atlikti uzduotj:
planuoti veiksmus, atlikti veiklg ir vertinti, ar atlikti veiksmai buvo sékmingi, ar reikia jdéti daugiau pastangy, kad
uzduotis biity sékmingai atlikta, kaip jveikti iskylan¢ius sunkumus. Sie metakognityvinio paZinimo komponentai yra
savikontrolés gebéjimai, kurie daro jtaka ugdant fizinius gebéjimus. Savikontrolé padeda geriau jsisgmoninti ir kont-
roliuoti savo démesio kaitg, padidina aktyvuma, todél mokiniai naudoja efektyvesnes metakognityvines strategijas ir
gali greiCiau perprasti mokomgja medziagg bei atlikti jiems paskirtas uzduotis, geriau supranta ugdymo turinj ir il-
giau islaiko jgytg informacija.

Apibendrinant galima teigti, kad ugdant vaiky fizinius gebéjimus reikia tinkamai dozuoti fizinj krivj,
atsizvelgti § organizmo darbingumo fazes, fiziniy gebéjimy vystymosi etapus, fiziniy gebéjimy perkélimgq.
Teigiamas fizinio gebéjimo perkélimas padeda kito gebéjimo vystymuisi, o neigiamas — ji stabdo, vieno fizi-
nio gebéjimo augimas gali tiesiogiai arba netiesiogiai veikti kito fizinio gebéjimo vystymgsi. Taigi skirtingi
fiziniai gebéjimai juos ugdant yra glaudziai vienas su kitu susije. Dél Sio reiskinio, atliekant nedaug fiziniy
pratimy, galima sukurti prielaidas sékmingai ugdyti bet kuriuos fizinius gebéjimus. Fiziniai gebéjimai
ugdomi kompleksiskai, todél daug démesio reikia skirti bendram fiziniam rengimui. Biutina atsizvelgti j
ugdytiniy Iytj, amzZiaus ypatumus — ne vien j kalendorinj, bet ir j biologinj amziy — sensityviuosius periodus.

Savikontroles, kaip metapazintinio gebéjimo, ugdymas yra vienas is fiziniy gebéjimy ugdymo veiksniy.
Kiino kultiiros pamokose mokiniai turi mgstyti apie tai, kq Zino, ir apie tai, kaip atlikti uZduotj: planuoti
veiksmus, atlikti veiklg ir vertinti. Sie metakognityvinio pazinimo komponentai yra savikontrolés gebéjimai,
kurie daro jtakq fiziniy gebéjimy ugdymui. Mokymo proceso kokybé priklauso nuo judéjimo jgidziy ir fiziniy
gebéjimy suderinamumo.

1.3.4. Jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky fiziniy gebéjimy ugdymo sensityvieji periodai

Fizinis ugdymas nejmanomas be nuodugnaus vaiko fizinés ir psichinés raidos pazinimo, asmenybés
raidos ir ugdymo supratimo. Jaunesniajame mokykliniame amziuje vaikai sparciai auga, bresta fiziskai ir
psichiskai, tai sudaro palankias salygas fiziniy gebéjimy plétrai. Kiekvieng asmenj svarbu ugdyti jo prigim-
Ciai artima veikla.

Kiekviena zmogaus fiziné ypatybé turi sensityvius vystymosi periodus, kai jy lavéjimas yra efekty-
viausias. Sensityvusis periodas — tai laikotarpis, kuris palankus vienai ar kitai zmogaus funkcijai, gabumams
vystyti. Sensityvieji periodai — tai gyvojo organizmo augimo ir brandos (ontogenezes) tarpsniai, kuriais i$-
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ryskéja didelis organizmo jautrumas iSorés veiksniy poveikiui; kryptingas individo organizmo poveikis ug-
dant tam tikras fizines ypatybes (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Lyginant sensityvaus ir kritinio periody savokas, biitina aptarti jy interpretacijas. Sensityvusis periodas
reiskia, kad tam tikry ypatybiy vystyma geriau vykdyti dabar, o tuo tarpu kritiniu periodu — dabar arba nie-
kada. Kritinio periodo sgvoka daznai vartojama kaip palankiy ir pereinamy periody sinonimas. Reikéty pa-
zyméti, kad biologai terminus sensityvus ir kritinis periodas vartoja kaip sinonimus, o psichologai juos atski-
ria. B. A. Nikitiukas ir R. S. Cerkasova (1993) mano, jog postnataliniame periode sensityviis ir kritiniai peri-
odai gali ir sutapti, ir nesutapti. Nagrin¢jant individualy vaiko vystymasi, reikia turéti galvoje, kad egzistuoja
skirtingi fiziniai kriviai, techninés priemonés ir daugybé kity veiksniy, kurie gali lemti ir pakeisti vystymosi
eiga. Tad néra pagrindo susieti sensityvius ir kritinius periodus, atsizvelgiant | tam tikry judéjimo savybiy
sasajas su amziumi (Huxutrok, Yepkacosa, 1993).

Apskritai sensityviis ir kritiniai periodai uzima tam tikrg vietg tiek zmogaus individualaus vystymosi
(morfologinio, fiziologinio, psichologinio, socialinio-psichologinio) procese, tiek tam tikruose ontogenezés
etapuose. Jie gali biiti visa apimancio arba dalinio pobiidzio (Flanagan, 2012; Moir, 2012; Rotkopf, 2005).

Sensityvumas traktuojamas kaip palankus metas optimaliam vystymuisi, ir jeigu jis neiSnaudojamas
ugdymui, tai neigiamai atsiliepia zmogaus vystymusi. Sensityviesiems periodams buidingas jy pasikartojimas
ontogenezeje. Jy metu sustipréja heterochroniskas ir disharmoniskas organy vystymasis tiek struktiiriniu, tiek
funkciniu atzvilgiu. E. P. Iljinas (2004) gabuma fizinei veiklai apibiidina , kaip Zmogaus jgimty antropomet-
riniy, morfologiniy, fiziologiniy ir biologiniy savybiy visuma, viena kryptimi nukreipta j bet kokia veikla®.
Taciau buvimas kokios nors vienos ypatybés (arba netgi keleto), nesant antropometriniy jgimty savybiy, ne-
daro zmogaus gabaus sportui (Mnsun, 2004).

Kaip teigia L. S. Vygotskis (1983), ,,vystymosi procese vyksta ne tik struktiiriniai atskiry psichiniy
funkcijy pakitimai, bet ir tarpfunkciniy rysiy bei santykiy poky¢iai®. Tyrimy duomenys rodo, kad skirtingos
zmogaus psichinés funkcijos ir galimybés optimaliai vystomos skirtingais laikotarpiais. Pabréziama, kad
kiekvieno zmogaus sensityvieji periodai priklauso nuo jo paties individualaus vystymosi kintamumo
(Borrorckuit, 1983).

Zinios apie judéjimo veikla ir judéjimo funkcijos vystymosi savybes skirtingais ontogenezés etapais
yra pavienés ir nevienareikSmiskos, nors daugelis mokslininky stengiasi tirti kuo didesnes respondenty imtis
ir jrodyti savo tyrimy patikimuma. Dazniausiai lyginamos skirtingos fizinés ir motorinés charakteristikos
(skirtingo amziaus, lyties, skirtingomis saglygomis). Gauti duomenys, kuriais apraSomi specifiniai vaiky ir
paaugliy vystymosi ypatumai, pateikiami daugelyje publikacijy, taciau dazniausiai netikslinga jy lyginti su
jau esamais duomenimis ankstesniuose literatiros Saltiniuose, kadangi kiekvienas tyrimas yra atlieckamas
remiantis skirtingomis teorinémis koncepcijomis, skirtingais kriterijais ir metodais nustatant sensityvius ir
kritinius periodus. Apie 80 proc. tokiy tyrimy yra atlikta skersinio pjiivio metodu ir dazniausiai su nedidele
vienos arba keliy amziaus grupiy tiriamyjy imtimi (Canaukos, 2008). Sukauptas didelis kiekis skirtingos
informacijos i§ tiesy parodo organizmo sistemy vystymosi faziy nesutapimag ne tik skirtinguose augimo ir
brendimo etapuose, bet ir vélyvoje ontogenezéje.

Dazniausiai pazymima, kad jvairiy fiziniy ypatybiy (pavyzdziui, jégos, koordinacijos) sensityvieji pe-
riodai nesutampa ne tik pagal laika, bet ir pagal pobiidj (Kypammun, 2007; Rotkopf, 2005; Mateees, 2004;
Vilkas, 1985). Tai teikia pagrinda manyti, kad jy vystymasis yra banguotas bei heterochroniskas ir lemia
nevienareik§miskus tyrimy rezultatus. Pazymima, kad skirtingas ir nevienodas jvairiy funkciniy sistemy pa-
geréjimo ir pablogéjimo cikly vystymasis yra susijes su genotipo jtaka. V. K. Balsevicius (1999), tyrinéjes
stimuliuojancio Zmogaus vystymosi potencialo poveikj judéjimo efektyvumui, nurodo, kad sensityvieji peri-
odai yra teigiamo genotipo ir palankiy salygy jtakos rezultatas, ir teigia, jog yra du sensityvumo tipai: geno-
tipinis ir fenotipinis. Galima spéti, jog yra dar daugiau veiksniy, leidzianciy pasiekti didesnj efektyvuma
(banbceBuy, 1999). Néra abejonés, kad genotipiniy ir fenotipiniy pozymiy visuma biidinga kiekvienam zmo-
gui ir iSrySkina jo funkcines galimybes.

Pastaruoju metu nustatyta, kad jaunesniajame mokykliniame amziuje (tarp 7 ir 8 mety bei tarp 11 ir
12 mety) labai intensyviai lavéja vaiky visos pagrindinés fizinés ypatybés: istvermé, greitumas, vikrumas ir
kt. (NSCA’s Guide to Tests and Assessments. National Strength and Conditioning Association, 2012).
V. Ivaskienés (2002) nuomone, §is désningumas yra susijes su judéjimo analizatoriaus formavimusi, kuris
baigiasi sulaukus 12—13 mety.

Berniuky ir mergaiCiy kritiniai fiziniy gebéjimy periodai nevienodi (Flanagan, 2012; Moir, 2012; Potelit-
niené, 2012; Giles-Brown, 2006; Rotkopf, 2005; Matsees, 2004; Vilkas, 1985). Pavyzdziui, berniuky judesiy
tempas tarp 7 ir 8 mety didéja labiau negu mergaiciy. Galutinis atskiry kiino organy ir sistemy formavimasis bai-
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giasi nevienodai: judéjimo analizatoriaus vystymasis baigiasi esant 12—13 mety, deguonies pernesimo ] dirbancius
raumenis funkcija galutiniai subresta iki 16—17 mety, o skeleto raumenys vystosi ir véliau.

Daugelio fiziniy gebéjimy sensityvus laikotarpis sutampa su Zzmogaus nattiraliu brendimu (pubertetiniu
laikotarpiu). Mergaiciy fiziniy gebéjimy sensityvus laikotarpis vyksta 1-2 metais anks¢iau negu berniuky.
Be to, sensityviuosius fiziniy gebéjimy ugdymo laikotarpius lemia biologinis amzius: retardanty sensityvusis
laikotarpis pasiekiamas véliau negu akceleranty.

Anksciausiai pasiekiamas lankstumo sensityvusis periodas (5 lentelé). J. Sokolovo (1996) (cit. i§
Kypammun, 2007) duomenimis, jis gali svyruoti nuo 3 iki 8 mety, kity autoriy (Matsee, 2004) duomeni-
mis, — ilgiau. Greitumo ypatybés sensityvusis laikotarpis trunka nuo 8 iki 13 mety. Panasiu metu pasiekiami
Soklumo, vikrumo sensityvieji laikotarpiai, véliau — iStvermeés, jégos ir kity fiziniy ypatybiy sensityvieji lai-
kotarpiai.

Slentelé. [vairiy fiziniy gebéjimy vystymosi ir ugdymo sensityvieji periodai
(pagal CokonoB, 1996, cit. i§ XonogoB, Ky3zunenos, 2000)

Fiziniai gebé¢jimai Metai
Lankstumas 3-8 m.
Pusiausvyra 5-10 m.
Greitumas 8—13 m.
Soklumas 8—13 m.
Vikrumas 8—13 m.
IStvermé 12—-16 m.
Jéga 12-18 m.

PrieSpubertetinéje fazéje daugiausia ugdomas lankstumas, aerobiné iStvermé, kai kurios kitos ypaty-
bés. Tuo tarpu postpubertetingje fazéje didesnis démesys kreipiamas j jégos, greitumo, anaerobinés iStvermés
ypatybiy ugdyma (Vilkas, Kepezénas, Katinas, 2006; Rotkopf, 2005). Tai susij¢ su zmogaus brendimo hete-
rochroniskumu: vienos organizmo sistemos iSsivysto ir subresta anksc¢iau, kitos — véliau, atitinkamai geréja
jvairiis fiziniai, energetiniai, antropometriniai rodikliai.

Kiekvienam individui biidingas individualus biologinis brendimas, kuris vertinamas biologiniu am-
ziumi. Greitesnio vystymosi laikotarpiu (sensityviu) galima labai sékmingai ugdyti atitinkamas fizines ypa-
tybes, taikant adekvaty fizinj krivj. Naujesnéje literatiiroje randame platesne fiziniy gebéjimy sensityviyjy
periody periodizacija (zr. 6 lentelg) (Kypammmn, 2007), kurioje i$skirti fiziniy ypatybiy komponentai.

6 lentelé. Vaiky fiziniy gebéjimy vystymosi sensityvieji periodai
(pagal Kypammun, 2007
AMZIUS

FIZINIAI GEBEJIMAI
Komponentai
Jégos Bendroji jéga
Greicio jéga
Greitumo Judesiy daZnis 42 |9
Vienkartinio judesio daznis
Judéjimo reakcijos laikas
I$tvermés Statinis reZimas Q
Dinaminis rezimas
Maksimalaus intensyvumo zona
Submaksimalaus intensyvumo zona
Didelio intensyvumo zona a
Vidutinio intensyvumo zona Q4
Koordinacijos | Paprasta koordinacija 28 | 248
Sudétinga koordinacija
Pusiausvyra Q Q3
Judesiy tikslumas Q4
Lankstumas Q Q3 Q Q

Q — merginos; & — vaikinai.

7-8
8-9
9-10
10-11
11-12

HO HO O

HOHO HOHO +O +O

Oy |CWHO|ICAHOHOHO HO |G HO |G HO

+OHO

55



Svarbu tiksliai nustatyti individualius sensityviuosius laikotarpius, kurie priklauso ne tik nuo amziaus,
bet ir nuo individualaus biologinio brendimo. Kaip teigia B. Nikitiukas, R. Cerkasova (1993), sportuojandiy
moksleiviy sensityvieji laikotarpiai buna 0,5-1 m. vélesni negu nesportuojanciy. Tai ypa¢ budinga iStvermés
sporto $akas kultivuojantiems mokiniams, kurie dazniausiai yra retardantinio vystymosi.

Ugdant mokiniy fizines ypatybes, biitina atsizvelgti | brendimo désningumus, asmenybés ypatumus,
nuovargj, organizmo darbingumo atgavima. Kiekvienas bresta savaip ir labai skirtingai. Individualus fiziniy
ypatybiy stiprinimas priklauso ne tik nuo jgimty ypatybiy, socialinés aplinkos, bet ir nuo kryptingos sporti-
nés veiklos. L. P. Matvejevas (2004) teigia, jog patys palankiausi jaunesniajame mokykliniame amziuje spor-
tuojantiems moksleiviams ugdytis fizines ypatybes yra laikotarpiai, kai aiSkiai zinomi augimo ir brandos
ypatumai:

e 10-12 mety vaiky didéja geb¢jimas diferencijuoti judamuosius jgiidzius, judesius;

8—10 mety vaiky ugdoma reakcija j garso ir regos dirgiklius;
12—15 mety vaikai lavinami orientuotis erdvéje;

9—10 mety vaiky lavinamas ritmo pojutis;

11-12 mety vaiky lavinamas pusiausvyros pojiitis;

11-15 mety vaiky ugdoma iStverme;

12—15 mety vaiky ugdoma jéga;

8—13 mety vaiky ugdomas greitumas;

6—8 mety vaiky ugdomas lankstumas.

Nesportuojanciy moksleiviy fiziniam ugdymui ypac¢ palankiis amziaus tarpsniai pateikiami 7 lenteléje.
Tobulinant fizinius gebéjimus ir judamuosius jgiidzius, jvairiy fiziniy savybiy prieaugio tempai brendimo
laikotarpiu yra skirtingi.

7 lentelé. Nesportuojanciy moksleiviy fiziniy ypatybiy sensityvieji laikotarpiai,

vir§ijantys vidutinius fiziniy ypatybiy prieaugio tempus (pagal MartBees, 2004)
Amzius, | Absoliucioji | Greitumas | Jégos Statiné Dinaminé | Bendra Lankstumas | Pusiausvyra
metais jéga greitumas | iStvermé jégos iStvermé

iStvermé

Berniukai
7-8 KKK
89 K KKK KKK
9-10 K KKK KKK
10-11 K K KKK

Mergaités
7-8 K KKK K KK K KK
8-9 K KKK KK K KKK
9-10 KK KKK KKK KKK KK K KK
10-11 KKK KKK KKK KK KKK KK

PASTABA: K — 1,5 karto, KK — 2 kartus, KKK — daugiau kaip 2 kartus.

Greitumo, bendros ir dinaminés jégos, iStvermés rodikliy didZiausi pricaugiai vyksta prieSpubertetiniu
laikotarpiu ar pubertetinio laikotarpio pradzioje. Jégos, jégos greitumo, pusiausvyros fizinés ypatybés grei-
Ciausiai vystosi pubertetinio laikotarpio pabaigoje ir postpubertetiniu laikotarpiu. Lankstumo fizine ypatybg
galima sékmingai lavinti jvairiame amziuje, kadangi jos kritinis laikotarpis pasitaiko tiek prieSpubertetiniu,
tiek postpubertetiniu laikotarpiais. Derinant jvairiy fiziniy ypatybiy sensityviuosius laikotarpius su fiziniais
kriiviais, siekiant lavinti atitinkamas fizines ypatybes, pasiekiamas ne tik aukstesnis fizinio pasirengimo ly-
gis, bet ir ilgiau i§laikomos i§vystytos fizinés ypatybés.

A. Vilkas (1985) isskiria tokius palankius fiziniy gebé&jimy vystymo periodus:

e Greitumas labiausiai lavéja 8—13 m.

Greitumo jéga — 9—12 m.

Jeéga — berniuky — 9-12 m. ir 14-17 m., mergaiciy — 8-9 m. ir 13—14 m.
Lankstumas — liemens — 7-15 m., dubens — iki 11 m.

Istvermé — berniuky — 9—11 m., mergaiciy — 9-12 m.
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Fizinis ugdymas nejmanomas be nuodugnaus vaiko fizinés ir psichinés raidos pazinimo. Kiekvienas fi-
zinis gebéjimas turi palankius sensityviuosius vystymosi periodus, kai jy lavéjimas yra efektyviausias. Sensi-
tyvieji periodai — tai ontogenezés tarpsniai, kuriy metu iSryskéja didelis organizmo jautrumas isorés veiksniy
poveikiui. Tai — laikotarpis, kuris biina maksimaliai palankus vystyti vieng ar kitg Zzmogaus funkcijq, gabu-
mus, todél dera tikslingai juos isnaudoti. Mokslinéje literatiiroje randama daug nesutarimy dél tiksliy atskiry
sensityviyjy periody amziaus riby. Skirtingos Zzmogaus funkcijos ir galimybés vystosi skirtingais optimalaus
vystymosi laikotarpiais, todél sensityvieji periodai priklauso nuo mokinio individualaus vystymosi kintamu-
mo, genotipiniy ir fenotipiniy poZymiy visumos, palankiy sqlygy jtakos judéjimo veiklai. Pastaruoju metu
teigiama, kad sensityviesiems periodams bidingas pasikartojimas, egzistuoja keli tokie periodai.

Jaunesniajame mokykliniame amZiuje (nuo 7 iki 8 mety ir nuo 11 iki 12 mety) labai intensyviai lavéja
visi vaiky fiziniai gebéjimai: iStvermé, greitumas, vikrumas ir kt. Sis désningumas yra susijes su judéjimo
analizatoriaus formavimusi, kuris baigiasi sulaukus 12—13 mety. Sensityvieji fiziniy gebéjimy periodai ber-
niuky ir mergaiciy nevienodi — jvairiy fiziniy gebéjimy (pavyzdziui, jégos, koordinacijos) sensityvieji perio-
dai nesutampa ne tik pagal laikg, bet ir pagal pobiidj.

Fiziniy gebéjimy raidos tempai jvairiais zmogaus amziaus tarpsniais yra skirtingi. Nors dauguma au-
toriy sensityviuosius fiziniy ypatybiy periodus suskirsto individualiai, galima teigti, kad jaunesnysis mokykli-
nis amzius yra sensityvus laikotarpis lankstumo, pusiausvyros, greitumo, Soklumo, vikrumo fizinéms ypaty-
béms ugdyti. Jaunesniajame mokykliniame amziuje labai intensyviai lavéja visos pagrindinés fizinés ypaty-
bés, todél jos turi biiti ugdomos kompleksiskai, siekiant optimalaus lygio. Mokytojas, Zinodamas palankius
fiziniam ugdymui amZiaus tarpsnius, gali nustatyti individualius fizinius gebéjimus ir juos atitinkamai lavinti.

1.3.5. Mokiniy fiziniy gebéjimy ugdymo dimensijos kiino kultiros pamoky metu

Fiziniai gebé¢jimai pasireiskia tik konkrecios judamosios veiklos salygomis. Tik sistemingai taikant
jvairig judéjimo veikla, galima pasiekti pageidauting fiziniy gebéjimo iSsivystymo lygj. Fizinio ugdymo
praktikoje taikomi du fiziniy gebéjimy ugdymo biidai:

Pirmasis biidas. Fiziniai gebéjimai ugdomi formuojant naujus judé¢jimo mokéjimus ir igiidzius, juos
tobulinant ir atliekant sunkesnémis salygomis.

Antrasis biidas. Fiziniai gebéjimai ugdomi specialiai organizuojant jy ugdyma, remiantis jau jgytais
judéjimo mokejimais ir jgudziais (Kypammms, 2007).

Abu biidai yra bitini ugdant fizinius gebéjimus. Pirmasis biidas vaidina svarbesnj vaidmenj jaunesnia-
jame mokykliniame amziuje, ypa¢ mokant vaikus judesio valdymo pagrindy, koordinacijos gebéjimy, taiko-
mojo pobiidzio judamyjy mokéjimy. Antrasis buidas tampa reik§mingesnis viduriniame mokykliniame am-
ziuje, kai prasideda kai kuriy sporto Saky specializacija, normatyvy laikymas, pasirengimas sportinéms var-
zyboms.

Tai leidzia apibrézti fiziniy gebéjimy ugdymo dimensijas (lot. dimensio — reiSkiamas matmuo) kiino
kulttiros pamoky metu.

Greitumo gebéjimuy ugdymas. Greituma galima apibrézti kaip gebéjima greitai atlikti atskiry kiino
daliy judesj arba jy kompleksa, greitai perkelti visg kiino mase i$ vienos vietos j kitg, iSvystyti didelj kiino
masés judéjimo greitj per trumpa laikg (NSCA’s Guide to Tests and Assessments. National Strength and
Conditioning Association, 2012; Skernevicius, Dadeliené, 2008; Sporto terminy Zodynas, 2002).

J. Kuramsinas (2007), L. P. Matvejevas (2004) greitumo gebé¢jimg apibrézia kaip Zmogaus funkciniy
savybiy kompleksa, jgalinantj atlikti judéjimo veiksmus minimaliu laiku. Greitumas yra kompleksinis fizinis
gebéjimas, kuris pasireiskia:

1) psichomotorinés reakcijos greiciu;

2) raumeny susitraukimo greiciu;

3) judesiy dazniu (Kypammun, 2007; Skurvydas, 2007).

Atskiros greitumo pasireiskimo formos sudaro pagrindg kompleksiniam greitumo pasireiSkimui
atlickant jvairius veiksmus. Sios greitumo pasireiskimo formos to paties asmens gali bati labai jvairaus lygio.
Tarp $iy formy néra glaudaus koreliacinio rySio (Vilkas, Dadelien¢, 2003). Visos jos reikalingos ir
kompleksiskai pasireiskia bégant trumpus nuotolius (Dadeliené, 2008). Greitumas geriau lavéja, kai pratimai
atlickami pailséjus. Greitumui lavinti geriau i§ pradziy taikyti pratimus, kurie ugdo vieng greitumo
pasireiskimo formg. Jeigu veiksmas bus létas, jame dalyvaus létosios raumeny skaidulos, o greityjy skaiduly
funkcija ne greités, bet gali net 1ététi (Dadeliené, 2008).
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J. Kuramsino (2007) nuomone, greitumo gebéjimy ugdyma reikéty sieti su mokymu valdyti judesio
atlikimo parametrus. Ne visada tikslinga siekti maksimalaus greitumo. Judéjimo veiksmy sékmé daznai
apribojama optimaliomis atitinkamoms salygoms, greitumo reakcijomis ir cikliniais judesiais. Siy gebéjimy
ugdymas susijes su judesiy koordinacija, todél greitumo ugdyma tikslinga kaitalioti su koordinaciniy
gebéjimy ugdymu. Nukreipus démesj | judesio tiksluma, gaunamas atvirkstinis rezultatas — greicio pastangy
intensyvumas (Kypamimus, 2007).

S. Potelitiniené (2012), A. Skurvydas (2007) nurodo, kad mokiniy greitumo lavinimas gali biiti trijy
krypciy: paprastos ir sudétingos reakcijos lavinimas; vienkartinio judesio ir judesio tempo lavinimas; bégimo
grei¢io lavinimas. Vaiky greitumg rekomenduojama ugdyti tuoj po pramankstos, atlikus parengiamuosius
tempimo pratimus, kol vaikai nepavarge fiziskai ir emociskai, nes uzduotis reikés atlikti maksimaliomis
pastangomis (Potelitiniené, 2012; Rotkopf, 2005). Greitumo ir greitumo-jégos gebéjimy ugdymas reikalauja
atkaklaus, daugkartinio fiziniy pratimy kartojimo, tac¢iau né kiek ne mazesne¢ reikSme turi ir valios pastangos,
savikontrolé, reikalingos démesiui sutelkti, reikalingu momentu mobilizuoti greiCio galimybes, iSlaikyti ta
patj greitumo tempga iki pratimo atlikimo pabaigos, todél greitumo gebéjimy ugdyma reikia derinti su tokiy
valios savybiy ugdymu kaip tikslingumas, atkaklumas (Brown-Giles, 2006). Tam reikia ne tik valios, bet ir
intelekto pastangy, susijusiy su veiksmo orientavimu ir sprendimo priémimu, atliekant sudétingg judesio
reakcija, su savikontrole, pojuciy suvokimu ir sgmoningu judesiy valdymu maksimalios jtampos salygomis
(Kypammmn, 2007; Brown-Giles, 2006). S. Potelitiniené (2012) nurodo, kad labai svarbu, jog vaikas bty
motyvuotas atlikti pratimus visu pajégumu. Maksimalaus greitumo pastangos sudétingos judéjimo veiklos
salygomis (pvz., zaidimuose) jgyja taikomaja reikSme: tokie pratimai atitinka vaiky interesus ir poreikius,
stimuliuoja emocinj-valios pasirengima, moko mobilizuoti pastangas reikalingu momentu. Greitumo ugdymo
pratimai padeda parengti vaikg sudétingoms situacijoms bei kompleksiskai ugdo ir kitus fizinius geb&jimus.

Lankstumo gebéjimy ugdymas. Lankstumas apibréziamas kaip gebéjimas daryti kuo didesnés ampli-
tudés judesius; tai — valdomo judesio amplitudé sanaryje (Sporto terminy Zodynas, 2002). Judesio apimtis
sgnario srityje vadinama statiSkuoju lankstumu; sgnario pasiprieSinimas judesiui vadinamas dinamiskuoju
lankstumu (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Vienas lankstumg lemianciy veiksniy — lytis: mergaiciy sanariai biina 20-30 proc. paslankesni negu
berniuky (Potelitiniené, 2012; Kypammmn, 2007). Lankstumo pratimai teigiamai veikia organizmo morfolo-
ginius ir funkcinius rodiklius (Skurvydas, Mamkus, Rutkevicius, 1990).

Lankstumo ugdymas — sudétingas pedagoginis procesas, pagristas fiziologiniais organizmo adaptacijos
désniais. Ugdant lankstumg labiausiai pasiduodantys poveikiui yra raumenys. Tempiant raumenis, intensy-
viausiai juda miozino ir aktino sitileliy jungtys. Jungiamojo audinio elementai sunkiau pasiduoda tempimui.
kapsule, fascijos ir kiti audiniai, esantys apie sgnarj, savaip prieSinasi judesiui. ParuoSiamasis raumeny
iSildymas, masazas mazina raumens vidinj pasiprie§inimg tempimui (Moir, 2012; Skernevicius, Milasius,
Raslanas ir kt., 2011; Hutton, 1991, cit. i§ Dadeliené, 2008). Todél prie§ pradedant lankstumo pratimus,
butina atlikti pramankstg ir gerai jSildyti raumenis — tai pagerina lankstuma 10-20 procenty (Physical Best
Activity Guide: Elementary Level, 2011; Kypammun, 2007). Gerai paruosti audiniai iSlaiko lankstumg 1-1,5
val., véliau lankstumas mazéja.

Lankstumg lavinancius pratimus galima suskirstyti j pasyvaus ir aktyvaus tempimo pratimus. Pasyvaus
poblidzio statiniai pratimai gerina pasyvy lankstumg, audiniy elastinguma. Tokie pratimai atlickami létai,
jauciamas audiniy tempimas. Tempiama 10-30 sek., kartais 30-90 sek., kartojama 4-5 kartus. Ilsétis tarp
pratimy reikia 15-20 sek. Aktyvus lankstumas vystosi 1é¢iau nei pasyvus (1,5-2 kartus). Aktyvy lankstuma
gerina mostai, spyruokliniai judesiai. Jie reikalingi rengiantis atlikti veiksmus placia amplitude. Taciau tokie
judesiai gali traumuoti audinius, todél juos atlikti galima tik prie$ tai gerai jSildzius kiing, atlikus statinius
tempimo pratimus. Tik tada, kai pasirodo pirmas prakaitas, galima atlikti pla¢ios amplitudés tempimo
pratimus. Platiis nedidelio greicio judesiai gerina raumens elastinguma, o greiti, staigiis judesiai sukelia
pasipriesinimo reakcija, ir teigiamo efekto tikétis nereikéty (Dadeliené, 2008).

Lankstumui ugdyti reik§mingi judesiai atliekami visa amplitude. Sia prasme svarbiis elementaris jude-
siai ir jy deriniai, pratimai su jrankiais (Giles-Brown, 2006). Yra tokiy pratimy, kurie kartu lavina jéga ir
tempia raumenis. Tokiu atveju tikslinga uzfiksuoti padétj 3—5 sek., kada raumenys labiausiai jtempti.

Atliekant lankstumo pratimus, dera laikytis tokios jy atlikimo sekos: i§ pradziy atlikti pasyvius
tempimo pratimus maza amplitude, toliau amplitude didinti iki lengvo tempimo pojucio, véliau taikyti mosty
pratimus nedidele amplitude, pamazu ja didinat iki maksimaliai galimos (Physical Best Activity Guide: Ele-
mentary Level, 2011; Giles-Brown, 2006). Ypa¢ veiksminga derinti tempimo pratimus su jéga lavinanciais
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pratimais. Lankstumo gebéjimo tobuléjimas sadaro salygas atskiry judesiy veiksmingumui didéti, nes daznai
prastas lankstumas trukdo pasireiksti raumeny jégai (Dadeliené, 2008).

Vikrumo gebéjimy ugdymas. Vikrumas — tai gebéjimas atlikti jvairaus sudétingumo tikslingus ir
greitus judesius (NSCA'’s Guide to Tests and Assessments. National Strength and Conditioning Association,
2012; Skernevic¢ius, Dadeliené, 2008). Sporto terminy Zodyne (2002) vikrumas apibréziamas dvejopai:

o vikrumas — fiziné ypatybé, gebéjimas greitai ir tiksliai atlikti standartinius judesius, veiksmus ir jy

derinius, greitai ir gerai juos i§mokti, tinkamai reaguoti j kintamas aplinkybes;

e vikrumas — gebéjimas parodyti jéga ir greituma, atlickant labai koordinuotus tikslingus veiksmus.

Akcentuojama, kad vikrumas yra stereotipiniai judesiai standartinémis salygomis ir nestereotipiniai
judesiai besikei¢ian¢iomis sglygomis. N. Bernsteino (1984) nuomone, vikrumas yra judesiy valdymo ypaty-
bé, kuri uztikrina taisyklinga, greita, racionaly ir iSradingg atlikimo sprendima.

Vikrumas glaudziai siejasi su judesiy koordinacijos gebéjimais. Daugelis autoriy (Skernevicius, Dade-
liené, 2008; Marsees, 2004; Bernstein, 1984) nurodo, kad vikrumas — integralus kompleksinis gebéjimas,
susijes su judesiy atlikimo grei¢iu, raumeny jéga, lankstumu, judesiy dazniu, greita psichomotorine reakcija.
Vikrumas priklauso nuo daugelio kity Zmogaus fizinés veiklos sugebéjimy, tokiy kaip psichomotorinés reak-
cijos laikas, judesiy daznis, raumeny susitraukimo greitis, lankstumas, CNS koordinaciné funkcija.

Vikrumo lavinimas — daugiaplanis procesas, nes vikrumo gebéjimai gali pasireiksti judant atskiroms
kiino dalims arba visam kiinui, kiino dalims judant jvairiais greiiais ir amplitudémis, jveikiant jvairy pasi-
priesinima. Sis procesas glaudziai susijes su kity fiziniy gebéjimy lavinimu: lavinant kitus fizinius gebéji-
mus, daroma jtaka ir vikrumo kaitai, ir atvirk$¢iai — lavinant vikruma, lavéja ir kiti fiziniai gebéjimai (Sker-
nevicius, Dadeliené, 2008).

Jaunesnysis mokyklinis amzius yra pats tinkamiausias vikrumui lavinti, nes tuo laikotarpiu intensyviai
vystosi judéjimo, pusiausvyros ir kiti analizatoriai, sparciai geréja judesiy koordinacija (Potelitiniené, 2012).
Sio amZiaus vaikams reikia sudaryti salygas i$mokti kuo daugiau judesiy, veiksmy. Tai padéty kaupti juda-
maja patirtj, sudaryty salygas geriau lavinti vikruma.

S. Potelitiniené (2012) teigia, kad vikruma ypac lavina jvairiis sportiniai ir judrieji zaidimai. Pradiniy
klasiy mokiniams labiausiai priimtini judrieji Zaidimai, nes atitinka vaiky amziaus ypatybes, galima jvairiai
modeliuoti zaidimy turinj, atlikimo forma. Judriyjy Zaidimy metu skatinama atlikti labai greitus veiksmus
sudétingomis salygomis, todél ypac svarbu laikytis saugaus elgesio reikalavimy: kol kiino raumeny valdymas
néra tobulas, zaidimy taisyklémis ribojami veiksmai, kurie gali sukelti problemy.

Jégos gebéjimy ugdymas. Jéga — tai organizmo gebéjimas jveikti iSorés pasiprieSinimg arba priesintis
jam vieno raumeny susitraukimo (neriboto ilgumo) metu. Jéga gali biti apibiidinama kaip dydis, kuris keicia
ar bando pakeisti masés, kurig ji veikia, judé€jimg (Sporto terminy zodynas, 2002).

Didziausias berniuky jégos prieaugis pastebimas 9—12 ir 14—17 gyvenimo metais, mergaic¢iy — nuo 8-9
iki 13—14 mety (Kypammun, 2007). Jégos ugdymas jaunesniajame mokykliniame amziuje turi vykti tik hi-
gieniniais tikslais ir atitikti bendrojo ugdymo programos reikalavimus. Reikia nepamirsti apie nepakankamag
raumeny, ypa¢ smulkiyjy, branda ir darbinguma, taip pat apie raumeny aktyvumo jtakg kauly augimui. Jégos
pratimai turi apsiriboti lokaliu poveikiu ir ne itin didelio intensyvumo fiziniu krtviu, taciau jy apimtis turi
biti pakankama, kad stimuliuoty raumens jégos augima (Kypammrun, 2007).

Higieniniais jégos ugdymo tikslais laikomi taisyklingos laikysenos formavimas ir jos palaikymas. Tam
reikia visy pirma vystyti atramos-judéjimo aparatg. Taciau negalima pamirsti ir kity raumeny grupiy darnaus
vystymosi. Pirmenybé teikiama dinaminio pobtidZio raumeny lavinimui, bet siekiant formuoti taisyklinga
laikysena, jaunesniajame mokykliniame amziuje kartais taikomi ir statiniai kraviai (Kypammmus, 2007; Ivas-
kien¢, 2002). R. M. Enochos (3H0xa, 2000) tyrimy duomenimis, statiniai pratimai negerina raumeny ir saus-
gysliy elastingumo bei tarpraumeninés ir vidinés raumeny koordinacijos, todél yra ne tokie veiksmingi ir
taikytini tik pavieniais atvejais, kai norima lavinti stating raumeny jéga, statiné€s jégos iStverme.

R. Dadelienés (2008) nuomone, norint, kad didéty raumeny masé, jy jéga ir gebéjimas atlikti greitus
judesius, reikia lavinimo pratimus atlikti greitai, kad i veiklg buty jtraukiama daug greitai susitraukianciy
skaiduly. Lavinant greitumo jéga, veiksmai atliekami labai greitai arba labai daznai, galimas variantas — ir
labai greitai, ir labai daznai (Dadeliené, 2008). Ugdant jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky raumeny jéga,
ypaé svarbils natliraliis greitumo-jégos judesiai. Jy mokoma pagal bendrojo ugdymo programg, remiantis
turimu vaiky jégos gebéjimy lygiu. ISmokus naujy judesiy, jie kartojami, pamazu didinant fizinj krtivj, karto-
jimy skai¢iy, atlikimo tempa, keiCiant prading padét], atliekant pratimg valios pastangomis (Potelifiniené,
2012). Tai leidzia harmoningai ugdyti raumeny jéga. Labiausiai vertinga, kad toks vientisas ir analitinis grei-
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tumo-jégos judesiy lavinimas kartu ugdo ir kitus fizinius gebéjimus — ypac koordinacijos (Kypamimius,
2007). Ugdant jéga fiziniai kriiviai neturi sumazinti sgnariy lankstumo, todél svarbu pakankamai démesio
skirti lankstumo ugdymui, taip pat gebéjimui atpalaiduoti raumenis (Physical Best Activity Guide: Elementa-
ry Level, 2011; Kypammun, 2007; Bernstein, 1984). Atliekant jégos ugdymo pratimus, nuo pat jaunesniojo
mokyklinio amziaus vaikus svarbu kartu mokyti ir atsipalaidavimo savikontrolés: samoningai pasalinti ne-
reikalingg jtampg, mokyti ekonomiSkai naudoti jégas atlickant bet kokius judesius (Kypammiun, 2007).
Svarbu, kad raumeny jégos maz¢jimo greitis priklauso nuo jos ugdymo trukmés — jégos dydis grizta i pradinj
lygi per tokj pat laikg, per kokj jis buvo jgytas (Potelitinien¢, 2012).

S. Potelitiniené (2012) rekomenduoja ugdant jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky jéga tai derinti su
lankstumo, vikrumo, iStvermés ir greitumo ugdymu; derinti ranky ir kojy raumeny ugdyma; simetrisky
judesiy ugdyma, vengti statinio raumeny darbo; nuolat stiprinti pilvo preso ir nugaros tiesiamuosius
raumenis; per vieng pamoka neapkrauti darbu ty paciy raumeny grupiy; naudoti tokius pratimus, kuriy
atlikimo metu savomis pastangomis derinama raumeny jtampa ir atsipalaidavimas. Autorés nuomone, vaiky
jégai ugdyti labiausiai tinka pratimai savo svoriui jveikti, judrieji Zaidimai (Potelitiniene, 2006).

IStvermés gebéjimuy ugdymas. [Stvermé yra zmogaus gebéjimas ilgai testi pasirinkto intensyvumo
darba, priesSintis atsirandan¢iam nuovargiui. Skiriama bendroji ir specialioji iStvermé (Sporto terminy Zody-
nas, 2002). Bendroji iStvermé — gebéjimas veiksmingai ir ilgai dirbti vidutinio intensyvumo darbg, kuriame
dalyvauja daugelis raumeny; §i iStvermé daznai apibiidinama kaip aerobiné iStvermé. Specialioji iStvermé —
tai iStvermé, biidinga tam tikrai veiklai; gebéjimas nugaléti nuovargj, sutelkiant funkcines organizmo galias
specifiniy kruviy metu (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Pagrindinis principas, lavinant vaiky bendraja iStverme: svarbu iSmokyti mokinius dirbti tam tikrg lai-
ka mazu ir vidutiniu intensyvumu, tolygiai, o ne greitai ir létai (Potelitiniené, 2012; Physical Best Activity
Guide: Elementary Level, 2011).

Yra daug moksliniy duomeny apie jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky bendrosios iStvermés ugdymo
efektyvuma (Kypammmn, 2007; Rotkopf, 2005). Jaunesniajame mokykliniame amziuje svarbiausias tikslas — di-
dinti aerobinj pajéguma, stiprinti sveikatg. 1011 mety vaiky aerobinei istvermei ugdyti T. Rotkopf (2005) reko-
menduoja atlikti pratimus 50-70 proc. intensyvumu iki 12—15 min. V. Ivaskien¢ (2002) [-V klasése sitlo 75—
85 proc. visy iStvermés lavinimo priemoniy skirti aerobiniam pajégumui ugdyti. Lavinant sveikatg stiprinantj ae-
robinj pajéguma, reikSmingas fizinio kriivio intensyvumas, trukmé, daznumas, kriivio didinimo tempai ir darbo
pobiidis (Moir, 2012; Volbekiené, Emeljanovas, Rutkauskaité ir kt., 2008).

Daugiausia démesio deréty skirti pasipriesinimo nuovargiui jveikti atliekant jvairig judéjimo veikla,
t.y. ugdyti bendraja iStverme, todél svarbu pasitelkti ir emocinius, sensorinius, intelektualinius valios
ugdymo veiksnius. Kiino kultiiros pamokose nevykdoma istvermés specializacija, todél ugdant bendrajg is-
tverme, galimi tik kai kurie iStvermés specializacijos elementai (greitumo ir jégos iStverme, iStvermé atlie-
kant naujus koordinacijos reikalaujancius veiksmus) (Kypammmmn, 2007).

Dazniausiai i§tvermé lavinama pagrindinés pamokos dalies antrojoje puséje (Potelitiniené, 2012). Jau-
nesniajame mokykliniame amziuje iStvermés gebéjimai ugdomi nattiraliai, atliekant elementarius judesius,
pratimus su jrankiais ir be jy, laipsnisSkai didinant pratimy pakartojimy skai¢iy bei atliekant juos ne itin dide-
liu intensyvumu. Tokiais pratimais lavinama lokali raumeny iStvermé siekiant formuoti taisyklingg laikyseng
(Moir, 2012; Kypammus, 2007).

Rekomenduojamas bégimas tolygiu tempu, greitesnis éjimas, Suoliukai, kaitaliojant juos su &jimu,
ypa¢ gryname ore. Vertinga mokiniy iStvermés ugdymo priemoné yra judrieji Zaidimai. Ugdant stating iS-
tverme, rekomenduojama mokyti tam tikrg laikg i$laikyti kiing ar jo dalis tam tikroje padétyje, pvz., iSlaikyti
pagrinding stovésena, sulenktus ar iStiestus kelius stovint, sédint, kybant ir kt. (Potelitinien¢, 2012;
Kypammun, 2007; Vilkas, Kepezénas, Katinas, 2006).

Pusiausvyros gebéjimy ugdymas. Pusiausvyra — tai gebé¢jimas islaikyti santykinai pastovig kiino pa-
deétj jvairiomis pozomis, atliekant jvairius judesius arba veiksmus, veikiant iSorés jégoms (Sporto terminy
Zodynas, 2002). Pusiausvyra gali biiti apibiidinama ir kaip fiziné ypatybé.

J. Skernevicius, R. Dadeliené (2008) teigia, kad dazniausiai pusiausvyra apibtidinama kaip sugebéji-
mas i8laikyti stabilig stating arba reikiama kiino padétj, atlickant jvairius judesius tam tikromis kiino dalimis
ir judant kiinui jvairiu grei¢iu. Skiriama dinaminé ir statiné pusiausvyra. [vairiy autoriy (Flanagan, 2012;
SkerneviCius, MilaSius, Raslanas ir kt., 2011; SkerneviCius, Dadeliené, 2008) nuomone, pusiausvyrg
lemiantys veiksniai yra: vestibulinis aparatas, iSoriniy ir vidiniy receptoriy informacija, CNS koordinaciné
funkcija. Sutrikus nors vienam veiksniui, pusiausvyra blogéja arba visai prarandama. Dinaminé pusiausvyra
yra gebéjimas iSlaikyti ar atgauti pusiausvyra darant judesius, veiksmus, jy derinius, taip pat veikiant iSorés
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jégoms; statiné pusiausvyra — geb&jimas nejudant islaikyti pastovig kiino padétj reikiamomis pozomis (Spor-
to terminy Zodynas, 2002). Pusiausvyrai lavinti labai tinkamas jaunesnysis mokyklinis amzius (Potelitiniené,
2012; Physical Best Activity Guide: Elementary Level, 2011). Ypac jis palankus dinaminei pusiausvyrai ug-
dyti, nes vidiniy ir iSoriniy dirginimy spektras labai jvairus ir labai greitai kintantis (mastymui nebelieka lai-
ko), beveik automatiskai vyksta jvairiis procesai (Skernevic¢ius, Dadeliené, 2008).

Lavinant pusiausvyrg svarbu neskubéti, nes turi susiformuoti specialiis ryS$iai. I§ pradziy islaikyti pu-
siausvyrg reikia daug pastangy, ji yra nepastovi, toliau tobuléja ir pasiekia optimaly lygj siekiant jveikti rei-
kiamas statinés biisenos padétis, judant atskiroms kiino dalims ar visam kiinui, veikiant iSorinéms jégoms
(Katinas, Vilkas, 2002).

Pusiausvyros iSlaikymas yra sudétingas veiksmas, nes jame dalyvauja daug receptoriy, i centring nervy
sistema patenka labai daug informacijos, kuri turi biiti greitai analizuojama ir siun¢iami atitinkami signalai
raumenims (Flanagan, 2012; Skurvydas, 2007).

Mokantis atlikti pusiausvyros pratimus S. Potelitiniené (2012), E. Giles-Brown (2006) rekomenduoja
mokytis ir emocijy savikontrolés, beveik visada egzistuoja baimé nukristi, nepasitikéjimas.

Vaiky fizinio ugdymo pagrindas yra visapusiskas rengimas, kompleksinis fiziniy gebéjimy lavinimas.
Harmoningai ugdomos fizinés savybés didina vaiko judéjimo galimybes, gerina koordinacijg, sudaro sqlygas
ismokti daugiau naujy judesiy.

Visi fiziniai gebéjimai (greitumas, lankstumas, vikrumas, pusiausvyra, jéga, iStvermé) jauneniajame
mokykliniame amziuje turi biti ugdomi kompleksiskai, siekiant optimalaus jy lygio. Pirmiausia ugdoma di-
dZiyjy raumeny grupiy, islaikanciy pozq, judéjimq ir mazai diferencijuotus judesius, jéga, iStvermé ir vikru-
mas (NSCA’s Guide to Tests and Assessments. National Strength and Conditioning Association, 2012). Fizi-
niy gebéjimy raidos tempai jvairiais amziaus tarpsniais yra skirtingi.

Harmoningas fiziniy gebéjimy lavinimas padeda stiprinti sveikatq, formuoti kitno kultiiros asmeninius
motyvus ir tikslus. Sporto pedagogui biitina atsizvelgti j psichologinius, fiziologinius mokiniy amziaus ypa-
tumus, numatyti kiekvieno vaiko fizinio ugdymo perspektyvas, tikslg ir priemones, tq tikslg jgyvendinti, pa-
mokoje individualizuoti fizinio krivio apimtj bei intensyvumg, tinkamai parinkti fizinius pratimus, juos meto-
diskai suderinti.
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2. EMPIRINIO TYRIMO METODOLOGIJA

ISnagringjus pasirinktos mokslinés problemos teorinius pagrindus, buvo kuriama empirinio tyrimo me-
todologija. Numatyti problemos tyrimo etapai, pagrjsti ir aprasyti atitinkami tyrimo bei duomeny analizés
metodai. Siekiant atskleisti jaunesniojo mokyklinio amziaus mokiniy (10-11 mety) savikontrolés gebéjimy
ugdymo kiino kulttiros pamoky metu jtakg fiziniams gebéjimams, buvo atlikti diagnostinis tyrimas ir peda-
goginis eksperimentas. Siame skyriuje pateikiama informacija apie $iy tyrimy logine seka, jy organizavima
bei etikg, kiekvieno tyrimo instrumentg, imtj, duomeny rinkimo ir duomeny analizés metodus.

2.1. Tyrimy loginé seka

Mokslinés ir metodinés literatiiros bei dokumenty analizé leido suformuluoti moksling problemg ir su-
sidaryti i§samig savikontrolés bei fiziniy gebéjimy sampratg. Suformuluotos tyrimo metodologinés nuostatos,
kuriomis grindziama empiriniy tyrimy loginé seka.

Teorinés ir metodologinés nuostatos

Metakognityviné teorija aiSkina savikontrole kaip metakognityvinj pazinimo procesa. Savikont-
rolés gebéjimy ugdymas grindziamas savikontrolés, kaip metakognityvinio pazinimo, teorija (Su-
chanova, 2008; Sirai-Blatchford, Petayeva, 2002; Pintrich, Wolters, Baxter, 2000; Boekaerts,
1999; Flavell, 1997). Pagrindinés metakognityvumo dimensijos yra Zinios apie kognityvumg ir
kognityviniy procesy reguliavimas. Metakognityvinés teorijos pagrindu laikoma metakognityvinio
Zinojimo (ziniy), metakognityvinés patirties, metakognityviniy tiksly arba uzduociy ir veiksmy ar-
ba strategijy saveika (Flavell, 1997). Mokydamiesi mokymosi strategijos, tuo paciu metu moko-
més savo veiksmy kontrolés strategijos (Vaiciuliené, 2004; Taylor, 1999). Metapazinimas leidzia
kontroliuoti savo mastyma, zinias, tikslus ir veiksmus, pazintinj aktyvumg (Vaiciulien¢, 2004). S.
Teiloras (1999) metakognityvuma apibrézia kaip ,,supratima to, kas jau yra zinoma; tai teisingas
uzduoties ir jai atlikti reikalingy Zziniy ir jgiidZziy suvokimas; gebé&jimais daryti teisingas iSvadas;
efektyvus ir patikimas strateginiy ziniy taikymas® (Taylor 1999).

Kino kultiiros pamokose mokiniai, perprasdami mokomaja medziaga, turi mastyti apie tai, kg Zi-
no, ir apie tai, kaip atlikti uzduotj: planuoti veiksmus, veikti ir vertinti, ar atlikti veiksmai buvo
sékmingi, ar reikia jdéti daugiau pastangy, kad sektysi atlikti uzduotj, jveikti iskylanc¢lus sunku-
mus. Sie metakognityvinio pazinimo komponentai ir yra savikontrolés gebéjimai. Savikontrolé —
pazinimo lavinimo technika, kurig taikydamas asmuo seka savo elgesj (Hallahan, Kauffman, 2003;
Pintrich, Wolters, Baxter, 2000). Savikontrolé, kaip metakognityviné savireguliacija, atskleidzia
pazinimo aspekty dinamika ir informuoja apie jy stebéjimo bei jvykdymo rezultatus, atlickant fizi-
nes uzduotis. Tai apima ,,slapta™ pazinimo reguliavima, kurio metu mokiniai gali stebéti, kontro-
livoti ar reguliuoti jy pazinimo tvarkymo veiksmus pagal atitinkamus reikalavimus ar salygas
(Wolters, 2003; Randi, Corno, 2000; Zimmerman, Kitsantas, 1996).

Socialiné-kognityviné teorija (Bandura, 2009; 2001; Mischel, Cantor, Feldman, 1996) pagrindzia sa-
vikontrolés geb¢jimus kaip empiriskai nulemtg tvirtg siekimag labiau pageidaujamy elgesio modeliy, ku-
riuos galima pavadinti ,,zmogaus valdzia sau“. A. Bandura (2001) i§vyst¢ mokymga apie savikontrole
per modeliavima: jo poziiiriu, gebédami numatyti savo elgesio padarinius, Zmonés savo elgesiu gali
keisti, formuoti aplinka, kuri véliau taip pat daro poveikj jy elgesiui. B. J. Zimmermann, A. Kitsantas
(2003; 2000) pateikia teorinj elgesio savireguliacijos modelj, kuriame savikontrolé apibréziama kaip
centriné savireguliacijos proceso fazé, kurios metu vykdoma veikla. Minéti autoriai suskirsté saviregu-
liacijos procesa | tris atskiras fazes, kurios sudaro cikla: numatymo fazés, veiklos fazés ir savirefleksijos
fazés (Zimmerman, 2000; Zimmerman, Kitsantas, 2003, 2005).

Veikla susijusi su pastangomis, démesio sutelkimu ir atlickamu veiksmu. Kad veikla biity sékmin-
ga, svarbu uztikrinti tinkama elgesio stebéjimg ir korekcija, neleidziancia nukrypti nuo uzsibrézty
tiksly, todeél $i fazé apima du pagrindinius etapus: savikontrole ir savistabg. Savikontrolé reiskia,
kad naudojama savikontrolés strategija, kuria sudaro saves instruktavimas, vaizdinio susiformavi-
mas, aplinkos strukttiravimas ir démesio sutelkimas. Savistabg sudaro metakognityviné stebésena
ir veiksmo bei aplinkos, kurioje vyksta veiksmas, jvairiy aspekty jsiminimas, kad prireikus bty
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galima juos atgaminti. Mokantis naujy judéjimo igiidziy, igyjama stebéjimo, pamégdziojimo, savi-
kontrolés ir savireguliacijos gebéjimy. Dél socialingje-kognityvinéje paradigmoje pripazjstamo
abipusio determinizmo principo vienoje fazéje vykstantys procesai gali turéti jtakos kitiems proce-
sams, todél yra jmanoma grjzti prie ankstesnés veiklos fazés ir savo veiklg koreguoti (Liukkonen,
Auweele, Vereijken et al., 2007; Ommundsen, 2006; Luke, Hardy, 1999a; Zimmerman, Kitsantas,
1996). Tiek socialiniy, tiek fiziniy gebé&jimy mokymasis yra kognityvinio pobiidZio.

Fiziniy gebéjimy ugdymas grindziamas J. F. Kuramsino (2007) ir L. P. Matvejevo (2004) fiziniy gebé-
jimy ugdymo teorija, kuri akcentuoja pedagoginio ugdymo poveikio reik§me fiziniy gebéjimy ugdy-
mui, ir save reguliuojan¢io mokymosi teorija. Save reguliuojancio mokymosi teorija remiasi sociali-
nio pazinimo ir metakognityvinio pazinimo teorijomis: sukaupta nemaza jrodymy, kad iSmokius moki-
nius savikontrolés ir vadovavimo sau jgiidziy, iSmokius juos stebéti savo mokymasi ir pritaikyti iSmo-
kima naujoms situacijoms, galima pagerinti uzduociy sprendimo gebéjimus (Zimmerman, Kitsantas,
2014; Vandevelde, Van Keer, Rosseel, 2013; Wolters, 2003; Boekaerts, Niemivirta, 2000). Save regu-
liuojan¢io mokymosi (angl. self-regulated learning) esmé yra tai, kad jis yra konstruktyvus procesas,
kurio metu mokiniai iSmoksta kelti mokymosi tikslus, stebéti, reguliuoti ir kontroliuoti savo pazinima,
motyvacija, emocijas ir elgesj, vadovautis tikslais arba juos riboti priklausomai nuo aplinkos konteksto
(Ommundsen, Lemyre, 2007; Boekaerts, Niemivirta, 2000). Savikontrolés efektyvumas paaiskinamas
tuo, kad ji padeda geriau jsisamoninti ir kontroliuoti savo démesio kaita, o tai turi jtakos mokymosi re-
zultatams (Vandevelde, Van Keer, Rosseel, 2013). Tape save reguliuojanciais besimokanciaisiais
(Ommundsen, Lemyre, 2007; Boekaerts, Niemivirta, 2000; Lidor, 2004; Lavisse, Deviterne, Perrin,
2000), mokiniai naudoja efektyvesnes metakognityvines strategijas, todél gali grei¢iau iSmokti medzia-
g3, geriau supranta ugdymo turinj, jaucia didesne atsakomybe uz savo mokymosi procesg ir ilgiau is-
laiko i8mokta informacija. Save reguliuojan¢io mokymosi struktiira nekinta tarp berniuky ir mergaiciy
(Vandevelde, Van Keer, Rosseel, 2013).

Siuolaikinio pragmatizmo koncepcija akcentuoja ugdyma veikloje, pagrindzia patirties nauda mokan-
tis (Dewey, 2013; Peirce, James, Dewey, cit. i§ Ozmon, Craver, 1996). Orientuojamasi j mokymasi
eksperimentuojant ir atrandant; akcentuojamas gebéjimas spresti realias gyvenimo problemas, laikoma-
si nuostatos, kad vaikai, mokydamiesi rasti problemy sprendimus, gali geriau suprasti ir kontroliuoti
savo mokymasi bei veiksmus (Siuo atveju — geriau ugdytis fizinius gebéjimus (Dewey, 2013; Ozmon,
Craver, 1996). J. Bydam (2000) pateikia susistemintas J. Dewey, W. James (1916, cit. i§ Bydam, 2000)
pragmatizmo idéjas ir patirties definicijas, kurios teigia, kad patirtis yra ne Zinios, o veikla. Tai reiskia,
kad patirtis yra aktyvus Zmogaus santykis su aplinka, o ne tik asmens savaime jgytas dalykas. Zmonés
ir aplinka remiasi patirtimi ir vienas kit veikia. ISvados, daromos i§ patirties, kyla i§ mastymo, o nauja
patirtis, atsirandanti iSsprendus problemas, skatina naujg mastymg remiantis patirtimi. Remiantis prag-
matizmo koncepcija, skatinama nuolat ieskoti naujy idéjy, atmetama ,,absoliucios tiesos* idéja.
Mokymosi paradigma remiasi socialinio konstruktyvizmo idéjomis apie tinkamy ugdymo salygy
sukiirimg, bendradarbiavimo reik§me. Svarbi mokymosi aplinka, ugdymo formy jvairové, aktyviis
mokymo metodai. Remiamasi A. Dumcienés, Z. Bajoritino (2006), A. Pintrich (2000), T. Garcia,
P. Pintrich (1994) konstruktyvistinémis idéjomis apie tinkamy ugdymo sqlygy sukiirimg, pabrézia
motyvuojancios mokymosi aplinkos pozityvaus psichologinio klimato vaidmenj, mokiniy ugdymg
sekmei, akcentuojant jy pastangas. Parenkant adekvacius mokymo metodus, naudojant modeliavi-
mo bei socialinio jtikinéjimo technologijas, sudarant salygas patirti sékme kiino kultiiros pamoky
metu ir teikiant konstruktyvy griztamaji rysj, sukuriamos tinkamos ugdymo salygos ugdyti(s) savi-
kontrolg kaip metakognityvinj pazintinj gebéjima.

Tyrimas remiasi nomotetiniu metodologiniu poziiiriu ir pozityvizmo epistemologine pozicija. Esminis
pozityvistiniy tyrimy pozymis yra hipotezés tikrinimas (Cohen, Manion, Morrison, 2011; Bitinas, 2006).
Siame disertaciniame tyrime laikomasi pozityvistinés orientacijos, teigiama, kad socialinius reiskinius ga-
lima tirti empiriskai, remiantis i§ dalies zinomais faktais, keliamos hipotezés apie ty fakty rysj, tikrinamos
ir patikrinus patvirtinamos arba atmetamos. Tyrimu siekiama paaiskinti savikontrolés gebéjimy ugdymo
kiino kulttiros pamoky metu ir jaunesniojo mokyklinio amziaus (10—11 mety) vaiky fiziniy gebé&jimy ug-
dymo priezasties ir pasekmés rys$j, teorinis-empirinis savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pa-
moky metu modelis kuriamas laikantis pozityvizmo principy: determinizmo (jvykiai priklauso nuo aplin-
kybiy, siekiama atskleisti Siuos priezastinius rysius), empirizmo (teorijy ir hipoteziy logiskumas turi bati
pagrindziamas empiriskai), generalizavimo (stebint socialinés realybés vienetus ir juos analizuojant da-
romos iSvados, kurios tinka visai populiacijai).
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Remiantis mokslinés literatiiros analize bei teorinémis ir metodologinémis nuostatomis, sukurtas savikontrolés
gebéjimy ugdymo per kiino kultiiros pamokas teorinis ir empirinis modelis, kuris tapo eksperimentinés Savikont-
rolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu programos asimi. Teorinés jZvalgos padéjo parengti tyrimo
metodologija ir parinkti adekvacius tyrimo metodus. Empiriniy tyrimy loginé seka pateikiama 5 paveiksle.

Tikslas: jvertinti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) vaiky savikontrolés gebéjimus fizinio aktyvumo
kontekste.
Uzdaviniai:
1. Ivertinti jaunesniojo mokyklinio amZiaus (10-11 mety) vaiky fizinés buklés savikontrolés (FBS)
gebéjimus fizinio aktyvumo kontekste.
2. Ivertinti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) vaiky psichosocialinés savikontrolés (PSS)
gebéjimus fizinio aktyvumo kontekste.
3. Nustatyti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) vaiky FBS ir PSS geb¢jimy lygmenis.
Imtis — tikimybine, 687 respondentai.
Duomeny rinkimo metodas — anketiné apklausa.

Tyrimo instrumentas: klausimynas, sudarytas darbo autorés, remiantis G. Riggio, S. Friedman (1982) esminiy
socialiniy jgidziy vertinimo aprasu, skirtu emocinei ir socialinei kontrolei jvertinti; S. Kemerienés ir kt. (2009)
socialiniy jgudziy ugdymo vadovas, skirtas pradiniy klasiy mokiniy jgiidziams ugdyti; S. Norkaus sudaryta Lietuvos
kino kultiiros Zenklo (LKKZ) programa ,,Augti ir stipréti (2004), skirta 8—11 mety amzZiaus vaikams, ir A. Skurvydo
(2006) rekomenduojamais mokiniams fizinés buklés savikontrolés rodikliais.

Duomeny analizés metodai — statistiniai: Kronbacho alfa koeficientas, duomeny transformavimo funkcija, Stjudento t
kriterijus, Kolmogorovo-Smirnovo kriterijus, Levene'’s kriterijus, Frydmano kriterijus, Mano-Vitnio U kriterijus, Chi
kvadrato kriterijus; apraSomosios statistikos metodas — dazniy analizé.

Tikslas — empiriSkai istirti ir nustatyti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 m.) vaiky savikontrolés gebéjimy
ugdymo kiino kulttiros pamoky metu jtaka fiziniy gebéjimy plétrai.

UZzdaviniai:

1) parengti Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu programa;

2) atlikti pedagoginj eksperimenta ir empiriskai pagrjsti hipotezg, kad tikslingas savikontrolés gebéjimy
ugdymas kiino kultiiros pamoky metu teigiamai veikia jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky fizinius gebéjimus.

3) jvertinti savikontrolés ir fiziniy gebejimy pokycius.
Pre-testas:
Imtis — kritering, 183 respondentai (EG = 90, KG = 93).
Duomeny rinkimo metodai: anketiné apklausa, fiziniy gebéjimy testavimas.
Tyrimo instrumentas: tas pats klausimynas, kuris naudotas diagnostinio tyrimo metu, ir fiziniy gebéjimy vertinimo
testai (Seéstis ir siekti, Suolis i tolj i3 vietos, 10x5 m bégimas $audykle, 20 m bégimas, Flamingo testas, Séstis ir gultis).
Duomeny analizés metodai — statistiniai: Kronbacho alfa koeficientas, duomeny transformavimo funkcija,
Kolmogorovo-Smirnovo Kriterijus, Levene’s kriterijus, Mano-Vitnio U Kkriterijus, Vilkoksono kriterijus, Pirsono
koreliacijos koeficientas, pakartotiniy matavimy t kriterijus, nepriklausomy imciy t kriterijus (Stjudento t kriterijus);
aprasomosios statistikos metodai: aritmetiniai vidurkiai, standartinés paklaidos ir nuokrypiai, prieaugio tempai.
Tyrimo laikas —2011 m. rugséjo ménuo.

Intervencija (pedagoginio eksperimento vykdymas):

Igyvendinta originali, autorés parengta Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu programa.
Imtis — kritering, 178 respondentai (EG = 85, KG = 93).

Tyrimo laikas —2011-2012 m. m. spalio—balandzio ménesiai.

Post-testas:

Imtis — kritering, 178 respondentai (EG = 85, KG = 93).

Duomeny rinkimo metodai: anketiné apklausa, fiziniy gebéjimy testavimas.

Tyrimo instrumentas: tas pats klausimynas, kuris naudotas diagnostinio tyrimo metu, ir fiziniy gebéjimy vertinimo
testai (Séstis ir siekti, Suolis j tolj i vietos, 10x5 m bégimas Saudykle, 20 m bégimas, Flamingo testas, Séstis ir gultis).
Duomeny analizés metodai — statistiniai: Kronbacho alfa koeficientas, duomeny transformavimo funkcija,
Kolmogorovo-Smirnovo Kkriterijus, Levene’s kriterijus, Mano-Vitnio U Kkriterijus, Vilkoksono kriterijus, Pirsono
koreliacijos koeficientas, pakartotiniy matavimy t kriterijus, nepriklausomy imciy t kriterijus (Stjudento t kriterijus);
apraSomosios statistikos metodai: aritmetiniai vidurkiai, standartinés paklaidos ir nuokrypiai, prieaugio tempai.

Tyrimo laikas — 2012 m. geguzés ménuo.

5 pav. Empiriniy tyrimy loginé seka
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Pirmajame etape, atlikus mokslinés ir metodinés literatiiros bei dokumenty analize, buvo vykdomas
diagnostinis tyrimas. Sio tyrimo metodologija pagal kontakty skai¢iy paremta skerspjavio strategija, nes at-
liekamas vienas diagnostinis tyrimas.

Duomeny rinkimo metodu pasirinkta anketiné apklausa, kurios tikslas — jvertinti jaunesniojo mokyk-
linio amziaus (10-11 mety) vaiky savikontrolés gebéjimus fizinio aktyvumo kontekste.

Sio tyrimo uzdaviniai:

1. Ivertinti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) vaiky fizinés biiklés savikontrolés (FBS)

gebéjimus fizinio aktyvumo kontekste.

2. ]vertinti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10—11 mety) vaiky psichosocialinés savikontrolés (PSS)

gebéjimus fizinio aktyvumo kontekste.

3. Nustatyti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10—11 mety) vaiky FBS ir PSS gebéjimy lygmenis.

Remdamasi moksline literatiira (Kemeriené ir kt., 2009; Skurvydas ir kt., 2006a; Lietuvos ktino kultii-
ros zenklo (LKKZ) programa ,,Augti ir stipréti (sud. Norkus, 2004), Riggio, Friedman, 1982) darbo autoré
parengé tyrimo instrumentg — savikontrolés gebéjimy vertinimo klausimyng, kuris buvo aprobuotas ir patiks-
lintas. Anketos aprobavimas atliktas 2010 m. sausio mén. Aprobuojant klausimyna, dalyvavo 20 diagnosti-
niame tyrime nedalyvavusiy mokiniy. Atliekant anketos korekcija, buvo patikslinti kai kurie klausimai ir
suformuluoti 10—11 mety vaikams geriau suprantama kalba.

2010 m. balandZio—geguzés mén., sudarius tikimybing imtj, atliktas reprezentatyvus Lietuvos jaunes-
niojo mokyklinio amziaus vaiky (10-11 mety) tyrimas, kuriame dalyvavo 687 mokiniai, besimokantys Lie-
tuvos bendrojo ugdymo pagrindinése mokyklose. Sis laikas pasirinktas todél, kad mokslo mety pabaigoje
mokiniai jau turéty biti jvalde ketvirtos klasés mokiniams skirtas savikontrolés zinias bei gebé&jimus ir biity
galima objektyviau juos jvertinti. Duomeny analizei taikyti Sie statistiniai metodai: Kronbacho alfa koefi-
cientas, duomeny transformavimo funkcija, Stjudento t kriterijus, Kolmogorovo-Smirnovo kriterijus, Leve-
ne’s kriterijus, Frydmano kriterijus, Mano-Vitnio U kriterijus, Chi kvadrato Kriterijus; apraSomosios statisti-
kos metodas — dazniy analizé (iSsamiau duomeny analizés metodai nagrinéjami 2.2.3 poskyryje).

......

tyti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 m.) vaiky savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamo-
ky metu jtakg fiziniy gebéjimy plétrai.

Buvo iskelti tokie tyrimo uzdaviniai:

1) Parengti Savikontrolés gebéjimy ugdymo kitno kultiiros pamoky metu programq.

2) Atlikti pedagoginj eksperimentg ir empiriskai pagrjsti hipotezg, kad tikslingas savikontrolés gebé-
jimy ugdymas kiino kultiros pamoky metu teigiamai veikia jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky fizinius
gebéjimus.

3) Ivertinti savikontrolés ir fiziniy gebéjimy pokyc¢ius.

Siekiant jgyvendinti numatytus tyrimo uzdavinius, parengiamajame pedagoginio eksperimento etape
buvo parengta Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu programa, atrinktos eksperimen-
te dalyvaujancios mokyklos ir sudaryta kriteriné imtis. Tyrime dalyvavo 178 respondentai. Tyrimo dalyviai
suskirstyti j eksperimenting (EG) ir kontroling (KG) grupes (EG = 85, KG = 93) (pradéjus tyrima, buvo 183
dalyviai (EG =90, KG = 93), tyrimo metu dalyviy skaiCius Siek tiek pakito dél nubyréjimo).

Eksperimento vykdymo etape vienerius mokslo metus (2011-2012 m. m.) buvo vykdomas pedagogi-
nis eksperimentas. Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy dalyviai buvo tiriami prie§ (pre-testas) ir po (post-
testas) eksperimentinés intervencijos. Abiejy tyrimy metu buvo vertinami savikontrolés ir fiziniai gebéjimai:
savikontrolés gebé¢jimy pokyciai buvo tiriami anketinés apklausos metodu, fiziniy gebéjimy pokyciai — testa-
vimo metodu.

Eksperimento metu buvo jgyvendinta originali autorés parengta Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino
kultiiros pamoky metu programa, kuria sudaré teoriné ir praktiné dalys. Gauti pre-testo ir post-testo tyrimy
duomenys analizuoti kiekybiniais duomeny analizés metodais (Kronbacho alfa koeficientas, duomeny trans-
formavimo funkcija, Kolmogorovo-Smirnovo kriterijus, Levene’s kriterijus, Mano-Vitnio U kriterijus, Vilkok-
sono kriterijus, Pirsono koreliacijos koeficientas, pakartotiniy matavimy t kriterijus, nepriklausomy imciy t
kriterijus (Stjudento t kriterijus); aprasomosios statistikos metodai: aritmetiniai vidurkiai, standartinés pa-
klaidos ir nuokrypiai, prieaugio tempai).
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2.2. Diagnostinio tyrimo metodologija
2.2.1. Tyrimo imtis

Lietuvos statistikos departamento duomenimis, 2009-2010 m. m. LR lietuviy mokyklose mokési
34 440 ketvirtos klasiy mokiniy, kurie sudaré diagnostinio tyrimo generaling aibe. Tyrimo imties dydis ap-
skaiCiuotas pagal formule (su 4 proc. paklaida). Siekiant sudaryti tikimybine tyrimo imtj, buvo naudojama
formulé:

1
n:

A+ 1
N
n — imties dydis;
N — generalinés aibés dydis;
A — imties paklaidos tikimybé.

Pagal §ig formulg apskaiciuota, kad diagnostinio tyrimo imtis turi biiti 652 mokiniai. Diagnostinio ty-
rimo imciai sudaryti buvo naudojama tikimybiné lizdiné atranka. Atranka vyko keliais etapais:

I etape, remiantis Lietuvos regioniniu suskirstymu, atsitiktiniu biidu pasirinkti keli regionai (Ryty, Va-
kary ir Vidurio Lietuvos).

IT etape i$ pasirinkty regiony mokykly atsitiktiniu biidu atrinkta 14 mokykly (1 priedas), kuriose ap-
klausti visi ketvirty klasiy mokiniai. Visos mokiniy klasés (n = 27) buvo laikomos tyrimo lizdais, ir pagal
lizdinés atrankos principus (Cekanavi¢ius, Murauskas, 2003) jose turéjo biti apklausti visi vienetai.

Tyrimo imtj sudaré¢ 687 mokiniai, 53,0 proc. (n = 364) mergaiciy ir 47,0 proc. (n = 323) berniuky. Va-
dinasi, tyrimo imtj galima jvertinti kaip tikimybing, o tai leidZia daryti iSvadas apie visa generaline aibe.

Diagnostinio tyrimo imties struktiira pagal amziy pateikiama 9 lenteléje.

9lentelé. Tiriamyjy imties struktiira pagal amziy

Bendras tiriamyjy skaicius 10 mety 11 mety
(n=687)
Proc. n Proc. n
Mergaités (n = 364) 31,4 114 68,6 250
Berniukai (n = 323) 26,9 87 73,0 236

2.2.2. Tyrimo instrumentas

Diagnostinio tyrimo metu savikontrolés gebéjimams vertinti taikytas anketinés apklausos metodas, kuris,
anot O. Tijinélienés, K. Virbalienés (2006a, 2006b), yra populiarus empirinis metodas, taikomas tada, kai tyrimo
dalyko arba jo pozymiy nejmanoma kitaip pazinti arba kai tyrimo dalykas yra individualios ir visuomeninés sg-
mongs elementai, t. y. kai norima iStirti respondenty vertybines nuostatas, reikmes, interesus, motyvacija ir kt.

Klausimynas sudarytas atsizvelgiant j jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 m.) vaiky psichologines ir
brandos ypatybes, klausimai formuluojami vaikams suprantama kalba, patraukliai apipavidalinti iliustracijomis, pa-
pildyti démes;j sutelkianciomis pastabomis, kad vaikams bty lengviau islaikyti démesj pildant klausimyna. Anketoje
pateikti klausimai sudaryti naudojant nominaling ir ranging skales. Remiantis jvairiy autoriy (Bitinas, 2006; Kardelis,
2002) rekomendacijomis, klausimai formuluojami, atsizvelgiant j tyrimo tikslus.

Mokiniy apklausos instrumentg sudaro instrukciné-motyvacine, demografiné ir diagnostiné dalys
(2 priedas).

Instrukciné-motyvaciné dalis pateikiama anketos pradzioje. Ja sudaro jzanga, kuria kreipiamasi j ti-
riamgjj, pristatant jam apklausos tiksla, garantuojant anonimiskumg ir paaiskinant pildymo instrukcija.

Demografinéje dalyje renkami sociodemografiniai duomenys apie respondentus. Klausimyne pateikti
klausimai apie $iuos kintamuosius: mokiniy lytis, amzius.

Diagnostinéje dalyje, vertinant savikontrolés gebéjimus, iSskirtos Sios vertinimo sritys (6 pav.):

1) psichosocialinés savikontrolés (PSS) gebéjimai;

2) fizinés biiklés savikontrolés (FBS) gebéjimai.
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SAVIKONTROLES GEBEJIMAI

/ ;

Fizinés buklés savikontrolés (FBS) Psichosocialinés savikontrolés (PSS)
gebéjimai gebéjimai

6 pav. Savikontrolés gebéjimy vertinimo sritys

Savikontrolés gebé¢jimams jvertinti taikyta Likerto tipo savikontrolés gebéjimy vertinimo skalé, kurig
sudaro dvi subskalés: Fizinés bitklés savikontrolés (FBS) gebéjimy vertinimo subskalé ir Psichosocialinés
savikontrolés (PSS) gebéjimy vertinimo subskalé.

Siy subskaliy atsakymams vertinti pasirinktas $esiy pakopy atsakymo formatas, isreiskiantis gebéjimo
turéjimo laipsnj: nuo visiskai nesugebu iki puikiai sugebu. $esiy baly formatas pasirinktas siekiant iSvengti
respondenty iSsisukingjimo, pazymint atsakymg ,,nezinau®. Be to, 6 baly formatas turi labai geras transfor-
mavimo galimybes ir gerai pritaikomas jvairioms statistinés analizés procediiroms (Bitinas, 2006).

1 sritis. Fizinés biiklés savikontrolés (FBS) gebéjimai

Fizinés buiklés savikontrolé taikoma atliekant savo fizinés biiklés stebéjima ir jvertinimg (Skurvydas ir
kt., 2006a), o fiziné biuklé ¢ia suprantama kaip fizinio iSsivystymo ir fizinés veiklos pozymiy (pajégumo,
sveikatos), apibiidinanciy tos veiklos biivi esamu metu, visuma (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Fizinés bitklés savikontrolés (FBS) gebéjimams vertinti taikyta FBS vertinimo subskalé. Sioje subska-
1¢je pateikiami teiginiai (n = 15) apie geb&jimus jvertinti pulso daznj, kvépavimo daznuma, nuovargj, fizinius
gebéjimus ir jy pokycius, fizinj i§sivystyma, temperatiira, pastebéti ir jvertinti fizinj aktyvuma (12 lentelé).

Sios subskalés teiginiai sudaryti darbo autorés, vadovaujantis LKKZ programoje ,,Augti ir stipréti*
(sud. Norkus, 2004)" pateiktu savikontrolés Ziniy testu, skirtu 811 mety amziaus vaikams (9 lentelé), taip
pat remiantis A. Skurvydo ir kt. (2006) rekomenduojamais mokiniams fizinés biiklés savikontrolés rodikliais.

8—11 mety amziaus vaikams skirtos programos ,,Augti ir stipréti* (sud. Norkus, 2004) tikslas — siekti,
kad vaikas nuolat tobuléty tiek fiziskai, tiek dvasiSkai, kad biity ugdoma berniuky ir mergaiciy savigarba,
asmeniné kiino kulttira, poreikis sportuoti, stiprinti sveikata, plésti zinias apie olimpizma, pirmaja pagalba,
asmens ktno kulttra, sveikg mitybg ir savikontrole. Programa patvirtinta Lietuvos sporto mokslo eksperty
taryboje (2003 m. spalio 13 d., protokolas Nr. 2) ir Lietuvos sporto strateginiy klausimy eksperty komisijoje
(2003 m. balandzio 15 d.); ji savanoriskai jgyvendinama Lietuvos bendrojo ugdymo mokyklose, ja naudoti
specialaus leidimo nereikia. Kasmet prasidedant ir baigiantis mokslo metams kiekvienas mokinys gali pasi-
tikrinti savo fizinj parengtuma ir su sportu susijusias zinias, laikydamas Lietuvos kiino kulttiros zenklo pro-
gramos fizinius testus ir kiino kulttiros ziniy testa.

Programoje ,,Augti ir stipréti“ pateikiami jvairiis kiino kultiros Ziniy testai, i§ kuriy vienas yra savi-
kontroleés Ziniy testas (10 lentelé). Sis testas vertina fizinés biiklés savikontrolés Zinias. Programoje pagrin-
dziama, kad testy klausimai suformuluoti remiantis $io amziaus mokiniy mokomaja programa, nurodoma,
kad galima papildyti testg pagal mokiniams prieinamg medziaga, pateikiamas rekomenduojamos literatiiros
sarasSas ziniy testui sudaryti.

! Lietuvos kiino kultiiros Zenklo programg ,,Augti ir stipréti parengé: soc. m. dr. doc. S. Norkus (sudarytojas);
soc. m. dr. doc. L. Bobrova, soc. m. dr. doc. E. Karbo¢iené, doc. P. Ivanovas, soc. m. dr. I. Smalinskaité, L. Grajauskas,
L. Mackevi€ius, A. DZiuvé, A. Grabauskas, R. Altizas, L. Suminas, L. Reinotiené.

Lietuvos kino kultiros zenklo (LKKZ) programos istorija sickia 1936 metus. Anuometinio Zenklo statusas buvo
patvirtintas Svietimo ministro prof. J. Tonkiino, o Kiino kultiiros rimai i§leido taisykles valstybiniam kiino kultiiros
7enklui jgyti. Zenklas buvo keturiy laipsniy: jauniy, bronzinis (I laipsnio), sidabrinis (I laipsnio) ir auksinis
(I laipsnio). Jj galéjo jgyti kiekvienas sveikas, be fiziniy trikumy, kaléjimu nebaustas pilietis. Zenklo reitingas buvo
aukstas, ji iSkovoti buvo didelé garbé. Lietuvos kiino kulttiros Zenklo programg sudaro trys dalys: ,,Augti ir stipréti* (8—
11 m.), ,,Kasdien judéti (12—-13 m.), ,,Vis tobuléti (14—18 m.). Zenklo programa atgimé po Nepriklausomybés atkiiri-
mo sporto veterany déka: 1997 m. patvirtinta LKKZ programa ,,Vis tobuléti (sud. Stonkus), 2004 m. — ,,Augti ir stipreé-
ti“ (sud. Norkus) ir E. PuiSienés programa ,,Kasdien judeéti®.
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L. Jovaisa (2007) teigia, kad Zinios yra pedagoginis gebéjimy pagrindas, todél §is savikontrolés ziniy
testas, pateiktas LKKZ programoje ,,Augti ir stipréti (sud. Norkus, 2004), skirtoje 8—11 mety amZiaus vai-
kams, tapo pagrindu, iSskiriant fizinés biiklés savikontrolés geb¢jimus (10 lentelé). Juo remiantis buvo iSskir-
ti FBS gebéjimai ir j diagnostinio instrumento FBS subskale jtraukti teiginiai apie $iy gebéjimy vertinima (3,
4,6, 10-11) (11 lentelé, zr. ,,Klausimyno indikatoriai*). Taip pat buvo iSskirti FBS gebé&jimy vertinimo su-
bskalés rodikliai ir empiriniai §iy geb¢jimy pozymiai.

5 10 lentelé. Savikontrolés Ziniy testas
(LKKZ programa ,,Augti ir stipréti“, sud. Norkus, 2004, p. 38)

Klausimai Atsakymai

Laikrodzio tikséjimas

Sirdies plakimas

Ritmingas kvépavimas

Kai guli

Kai stovi

Kai eini

Kai bégi

36,6 laipsnio

33,6 laipsnio

Apie 40 laipsniy

Miegant

Mokantis

Sportuojant

30 metry bégimu

Suoliu j tolj i3 vietos

Kybant ant skersinio sulenktomis rankomis
Nuo 9 000 iki 10 000 Zingsniy
Nuo 15 000 iki 20 000 zingsniy
Nuo 10 000 iki 15 000 zingsniy

1. Kas yra pulsas?

2. Kada tavo pulsas reciausias?

3. Kokia normali zmogaus kiino temperattira?

4. Kada tavo kraujospudis labiausiai pakyla?

5. Kokiu pratimu galima jvertinti Sokluma?

6. Judéjimo poreikiui patenkinti 8—11 mety moksleivis
per parg turéty nuzingsniuoti:

7. Koks turéty buti 8—11 mety moksleivio kvépavimo 20-22
daznumas per minutg? 1820
16-18
8. Koks normalus 8—11 mety moksleivio pulso daznu- 90-120
mas per minutg? 4290
75-90
9. Koks pratimas geriausiai apibuidina greituma? 30 metry bégimas

Kamuoliuko metimas
Suolis j tolj

Bégimas

Svarmeny kilnojimas
Pritupimai

10. Koks pratimas geriausiai apibidina iStverme?

A. Skurvydo ir kt. (2006) mokiniams rekomenduojami fizinés biiklés savikontrolés rodikliai yra pana-
§lis ] programoje ,,Augti ir stipréti minimus savikontrolés rodiklius, bet pateikiami kiek placiau.
A. Skurvydas ir kt. (2006a) mokiniams rekomenduoja jgyti gebéjimus suskaiCiuoti ir jvertinti pulso daznj
esant ramybés biiklés ir po fiziniy pratimy, suprasti ir jsivertinti, ar yra pakankamai fiziskai aktyviis, pasima-
tuoti Gig], svorj, jsivertinti fizinius gebéjimus ir jy pokycius (iStverme, lankstuma, pusiausvyra), gebéti paste-
béti ir jvertinti nuovargj (1-2, 5, 7-8, 9, 12—14, 15) (11 lentelé, Zr. ,,Klausimyno indikatoriai‘).

Savikontrolés ziniy teste buvo pateikti trys klausimai apie pulsg. Pasirinkta formuluoti pulso vertinimo gebé-
jimus remiantis A. Skurvydo ir kt. (2006) rekomendacijomis, nes jos i$samiau apibtidina pulso daznio vertinimo
metodika. IStvermei vertinti pasirinktas ne bégimo testas, o testas ,,Séstis ir gultis“ (Skurvydas ir kt., 2006a).

Atsisakyta | FBS gebéjimy vertinimo subskale jtraukti teiginj apie gebéjima suprasti ir vertinti krau-
jospudzio kitimg priklausomai nuo fizinio kriivio, nes, miisy nuomone, $is gebéjimas yra per daug sudétingas
jaunesniojo mokyklinio amziaus (10—11 m.) vaikams. Be to, tokiam gebéjimui ugdyti bendrojo ugdymo mo-
kyklose truksta materialinés jrangos.
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Siuo metu mokiniams rekomenduojama fizinio aktyvumo norma daZniau vertinama ne lokomocijy
skai¢iumi, o remiantis fizinio aktyvumo trukme, intensyvumu, pobiidziu. Todél gebéjimas suprasti sveikatg
stiprinancio fizinio aktyvumo normg suformuluotas remiantis A. Skurvydo ir kt. (2006) rekomendacijomis.

Konstruodami diagnostinio tyrimo instrumentg pagal A. Skurvydo ir kt. (2006) rekomendacijas, j FBS gebé-
jimy vertinimo subskale jtraukéme tokius FBS gebéjimus kaip gebéjimas jvertinti pulso daznj (esant ramybés biiklés
ir po fizinio kriivio); gebéjimas jvertinti fizinio iSsivystymo rodiklius — figj ir svorj; gebéjimas jvertinti iStverme,
lankstuma, pusiausvyra ir $iy fiziniy gebéjimy pokycius; gebéjimas jvertinti nuovargj; gebéjimas jvertinti, ar moki-
nys yra pakankamai fiziSkai aktyvus. | klausimyng jtraukti atitinkami teiginiai apie $iy FBS gebéjimy vertinima
(zr. ,,Klausimyno indikatoriai) ir i§skirti empiriniai $iy gebéjimy pozymiai (11 lentelé).

11 lentelé. Diagnostinio tyrimo instrumento
FBS gebéjimy vertinimo subskalés kintamieji

Rodikliai

Empiriniai pozymiai

Klausimyno indikato-
riai

Literaturos Salti-
nis

Gebéjimas jvertinti
Sirdies ir krauja-
gysliy sistemos
rodiklius (pulso
daznj ir jo norma
esant ramybés
biklés ir po fizinio
krtvio)

Apciuopia pulsa ant rieSo (arba kitose
kiino vietose) ir geba suskaiciuoti pulso
daznj per 1 min. ramiai s€édédamas
(gulédamas)

1. Gebu suskaiciuoti ir
jvertinti savo pulsa
btidamas ramybés
buklés

A. Skurvydas ir

Apciuopia pulsg ant rieso (arba kitose 2. Gebu suskaidiuoti ir | kt. (2006a)

kiino vietose) ir geba suskaiciuoti pulso jvertinti pulso daznj

daznj per 1 min. po fizinio kriivio ir po fiziniy pratimy

jvertinti pulso daznio priklausomybe

nuo fizinio kriivio

Zino normalaus 8—11 mety moksleivio | 3. Gebu jvertinti, ar LKKZ programa

pulso daznio ribas ir gali palyginti su
savo pulso dazniu

mano pulsas norma-
lus

,,Augti ir stipréti*
(2004)

Gebé¢jimas jvertinti
organizmo reakcija
1 fizinj kravj (kve-
pavimo daznuma,
nuovargj ir kt.)

Geba jvertinti kvépavimo daznuma,
lygindamas su ramybés biisena (nepa-
kites, padaznéjes, labai padaznéjgs)

4. Gebu jvertinti savo
kvépavimo daznu-
ma

LKKZ programa
,Augti ir stipréti
(2004)

Geba jvertinti nuovargj (labai didelis,
didelis, vidutinis, lengvas, maZzas)

5. Gebu jvertinti savo
nuovargj

A. Skurvydas ir
kt. (2006a).

Gebg¢jimas pasima-
tuoti ir jvertinti
sveikatos rodiklius
(pasimatuoti ir
jvertinti kiino tem-
peratiirg)

Geba jvertinti kiino temperattira, ma-
tuodamas elektroniniu termometru
pazastyje

6. Gebu pasimatuoti
kiino temperatiirg ir
jvertinti, ar ji yra
normali

LKKZ programa
»~Augti ir stipréti
(2004)

Geb¢jimas jvertinti
fizinio i§sivystymo
rodiklius (tigj,
svorj)

Geba taisyklingai atsistoti prie sienos,
liesdamas sieng kulnais, sédmenimis ir
nugara. Ugj matuojasi be baty. Zitrima
tiesiai prieSais save, matuojama giliai
jkvépus ir sulaikius kvépavima

7. Gebu pasimatuoti
igj ir jvertinti, kiek
paaugau

Zino, kaip pasimatuoti svorj (sveriantis
svarstyklémis ryte, nevalgius, minima-
liai apsirengus)

8. Gebu pasimatuoti
svorj

A. Skurvydas ir
kt. (2006a)

Gebé¢jimas jvertinti
fizinius gebéjimus
ir jy pokycius
(greitumo, Soklu-
mo, lankstumo,
pusiausvyros, i$-
tvermeés)

Geba apskaiciuoti skirtumga tarp esamy

9. Gebu pastebéti ir

A. Skurvydas ir

ir buvusiy fiziniy gebéjimy rezultaty jvertinti, ar pageréjo | kt. (2006a)
mano fiziniai pasie-
kimai
Geba atlikti 20 m bégimo testg ir jver- | 10. Gebu jvertinti savo
tinti savo greituma greituma
LKKZ programa

Geba atlikti Suolj j tolj i§ vietos ir jver-
tinti savo Sokluma

11. Gebu jvertinti savo
Sokluma

,Augti ir stipréti*
(2004)

Geba atlikti testa ,,Séstis ir gultis“ ir
jvertinti savo iStverme

12. Gebu jvertinti, ar
esu iStvermingas

Geba atlikti testg ,,Séstis ir siekti ir

13. Gebu jvertinti, ar
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jvertinti savo lankstuma esu lankstus A. Skurvydas ir
Geba atlikti Flamingo pusiausvyros 14. Gebu jvertinti savo | kt. (2006a)
testa, pratima ,,Stovésena uzsimerkus pusiausvyra
ant vienos kojos, vienos kojos péda
lieciant kitos kojos kelj* ir jvertinti
savo pusiausvyra

Gebg¢jimas jvertin- | Geba jvertinti, ar pakankamai laiko per | 15. Gebu pastebéti ir A. Skurvydas ir
ti, ar yra pakanka- | dieng praleidzia fiziskai aktyviai (kiek- jvertinti, ar esu pa- | kt. (2006a)

mai fiziSkai akty- vieng dieng 30—-60 min. mankstindama- kankamai fiziskai

vus sis nuo vidutiniy iki dideliy pastangy ir aktyvus

atlikdamas jvairig fizing veikla, kuri
lavina $irdies ir kvépavimo sistemy,
raumeny pajéguma bei lankstuma)

2 sritis. Psichosocialinés savikontrolés (PSS) gebéjimai

Psichosocialiné savikontrolé apima psichiniy biiseny kontrolés ir socialinio elgesio kontrolés sritis.
PSS gebéjimy vertinimas vykdytas taikant psichosocialinés savikontrolés (PSS) gebéjimy vertinimo subskale.
Sios skalés teiginiai jtraukti j klausimyna, remiantis G. Riggio, S. Friedmano (1982) esminiy socialiniy jgi-
dziy vertinimo aprasu ir S. Kemerienés ir kt. (2009) socialiniy jgidziy ugdymo vadovu pradiniy klasiy mo-
kiniams. Sioje subskaléje pateikiami teiginiai (n = 20) apie elgesio ir emocijy valdymo geb¢jimus reguliuoti
bei koreguoti savo psichines biisenas, emocijas, poelgius ir veiksmus fizinio ugdymo procese (12 lentelé).

G. Riggio, S. Friedmano (1982) esminiy socialiniy jgiidZiy vertinimo aprasa i§ viso sudaro $esios su-
bskalés, kuriomis galima jvertinti emocinj ekspresyvuma, emocinj jautrumg, emocin¢ kontrole, socialinj
ekspresyvuma, socialinj jautrumg ir socialing kontrolg. Miisy tyrime naudotos dvi subskalés, kurios vertina
emocin¢ kontrole (1-5) ir socialing kontrole (9—11) (13 lentelé, zr. ,,Klausimyno indikatoriai). Emociné
kontrolé Cia suprantama kaip gebéjimas kontroliuoti ir reguliuoti emocines biisenas ir nezoding iraiska, so-
cialiné kontrolé — gebéjimas, reiSkiantis asmens mokeéjimg prisistatyti, atlikti socialinius vaidmenis ir ginti
savo nuomong¢ (Riggio, Friedman, 1982; Riggio, Friedman, 1983; Malinauskas, 2004; Sniras, 2005).

G. Riggio, S. Friedman (1982) esminiy socialiniy jgiidZiy vertinimo apraSas adaptuotas Lietuvoje
S. Sniro (2005), tiriant 10—12 mety moksleivius. Buvo iitirti 54 moksleiviai, nustatytos apraso skaliy normos
ir apskai¢iuotos Kronbacho alfa ir koreliacijos koeficienty reik§més. Tiriant pakartotinai po ménesio, tarp Siy
dviejy tyrimy gautas patikimas (p < 0, 01) rysys (Sniras, 2005) (12 lentel¢).

12 lentelé. Esminiy socialiniy jgidziy vertinimo apraso normos ir patikimumo
koeficientai (sud. Sniras, 2005, p. 60)

Apraso subskalés M SD o Pakartotinis tyrimas r
(n=54) (n=154)
Emociné kontrolé 2,90 0,53 0,79 0,75
Socialiné kontrolé 3,80 0,65 0,76 0,79

Pastaba: M — aritmetinis vidurkis, SD — standartinis nuokrypis, oo — Kronbacho alfa koeficientas, r — Pirsono koreliaci-
jos koeficientas.

Remiantis S. Kemerienés ir kt. (2009) Socialiniy jgiidziy ugdymo vadovu, skirtu pradiniy klasiy mo-
kiniy jgudziams ugdyti, | klausimyng jtraukti teiginiai, kuriais vertinami socialinio elgesio ir emocijy savi-
kontrolés gebéjimai, reik§mingi pradiniy klasiy mokiniams (6-8, 12—20) (13 lentel¢). Siame Socialiniy jgi-
dziy ugdymo vadove apibréziami pradinuky savikontrolés gebéjimai ir jy svarba ugdant prosocialy vaiky
elgesj, nepageidaujamo elgesio prevencijai’. Buvo i$skirti PSS gebéjimy vertinimo subskalés rodikliai ir em-
piriniai $iy geb&jimy pozymiai.

* Socialiniy jgiidziy ugdymo vadova parengé S. Kemeriené, R. Maziiriené, A, Petronis, A. Morkvénaité-Vasiliauskiené,
S. Valantiejiené. Knyga iSleista Lietuvos Respublikos $vietimo ir mokslo ministerijos 1éSomis, jgyvendinant Pirminés
zalingy jpro¢iy ir narkomanijos prevencijos 2009 mety priemones (Lietuvos Respublikos Svietimo ir mokslo ministro
2009 m. liepos 24 d. jsakymas Nr. ISAK-1633).
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13 lentelé. Diagnostinio tyrimo instrumento PSS

gebéjimy vertinimo subskalés kintamieji

Rodikliai Empiriniai pozymiai | Klausimyno indikatoriai | Literatiiros Saltinis
Psichiniy buseny savikontrolé
Gebéjimas kontro- Geba kontroliuoti jausmus. ISgyvena 1. AS gebu nuslépti savo
livoti emocijas jausmus vidujai, bet neiSreiskia jy tikruosius jausmus
(pyktj, baime, neri- iSoriskai
ma) Geba islikti ramus, net jei yra sutri- 2. AS sugebu apsimesti
kes, neparodo sutrikimo ramiu, net jei esu labai G. Riggio,
sutrikes S. Friedman (1982)
Geba pasirinkti neagresyvius pyk¢io | 3. Gebu suvaldyti pyktj Emocinés kontro-
raiskos biidus lés subskalé
Baimé ir nerimas nesutrukdo sékmin- | 4. Gebu suvaldyti savo
gai atlikti numatytg veikla baimg, nerimg
Gebéjimas rasti Demonstruoja ryztingumg, optimiz- 5. Jeigu iskyla sunkumy, as
iSeit], susitvarkyti su | ma, kirybinguma, spresdamas sun- sugalvoju, kaip su jais
sunkumais (spresti kumus susitvarkyti
problemas)
Gebéjimas susival- Geba prisiversti atlikti nepatinkama 6. Kai man labai nepatinka
dyti (atlikti nepatin- | veikla, neparodo nepasitenkinimo kokia nors veikla, a$ ga-
kamg veikla, testi liu prisiversti elgtis taip,
veikla, kai yra lyg tai man biity malonu
jskaudintas, nesi- Geba testi veiklg ar bendravima, kai 7. Gebu susivaldyti ir ne- S. Kemeriené ir kt.
blaskyti) yra jskaudintas, neparodo $iy jausmy parodyti nuoskaudos (2009)
aplinkiniams
Geba susitelkti ties atlickama veikla, | 8. Gebu nereaguoti j truk-
nesiblasko, tesia veiklg, nereaguoda- dzius ir susitelkti j veik-
mas ] trukdZius 1a, kurig atlicku
Socialiné savikontrolé
Gebéjimas bendrauti | Lengvai pritampa grupéje, susiranda 9. Kai a§ esu draugy
(pritapti grupéje, draugy grupéje, pritampu prie
sutarti su Zmoné- ju G. Riggio,
mis) Geba gerai sutarti su Zmonémis, ne- 10. AS puikiai sutariu su S. Friedman (1982)
konfliktuoja Ivairiais Zmonémis Socialinés kontro-
Gebéjimas pasitikéti | Pasitiki savo gebéjimais rasti spren- 11. AS esu sumanus ir lés subskalé
savimi dimus, save vertina pozityviai pasitikintis savimi
Gebéjimas laikytis Laikosi zaidimo taisykliy 12.  Gebu laikytis zaidimo
nurodymy (taisyk- taisykliy
liy, instrukeijy, Geba mandagiai elgtis 13.  Gebu laikytis manda-
prisitaikyti prie gumo ir elgesio taisyk-
reikalavimy) liy
Geba nuosekliai sekti instrukcija, ja 14. Gebu laikytis veiklos
vykdyti instrukcijy S. Kemeriené ir kt.
Lengvai adaptuojasi, geba prisitaikyti | 15. Man labai lengva prisi- (2009)
prie reikalavimy taikyti prie visokiausiy
reikalavimy
Gebéjimas planuoti | Zino savo tikslus ir jy siekia 16. Gebu siekti tikslo
veikla ir siekti tikslo | Laikosi numatyto veiklos (arba 17.  Gebu suplanuoti, kaip
(teséti pazadus, veiksmy) plano atlikti veikla, ir §j pla-
vykdyti jsipareigo- ng jgyvendinti
jimus) Tesi pazadus, vykdo jsipareigojimus | 18. Gebu vykdyti pazadus
ir jsipareigojimus
Gebéjimas pasakyti | Samoningai renkasi sveikg gyvenimo | 19. Gebu atsispirti Zalin-
,»Ne biidg, vengia zalingy jprociy giems jprociams (ru-
kymui, alkoholiui ir
kt.)
Moka pasakyti ,,ne®, atsisakyti 20. Gebu pasipriesinti
blogai jtakai, kity
spaudimui
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Sujungus visus teiginius j viena subskale, ji pavadinta psichosocialinés savikontrolés subskale, nes
psichosocialiné savikontrolé yra socialiniai gebéjimai reguliuoti bei koreguoti savo psichines biisenas, emo-
cijas, poelgius ir veiksmus socialinéje aplinkoje (Psichologijos terminy Zodynas, 2003).

2.2.3. Duomeny analizés metodai

Kiekybinio tyrimo duomeny statistiné analizé buvo atlickama naudojant statistiniy duomeny apdoro-
jimo programos SPSS (Statistical Package for the Social Science) paketo 19.0 versija.

Skalés patikimumo vertinimas. Kadangi fizinés biklés savikontrolés subskale ir psichosocialinés savi-
kontrolés subskalg sudaro ranginiai kintamieji, tai matematinés statistikos metodais galima nustatyti savi-
kontrolés gebéjimy vertinimo skalés patikimuma.

Anketos teiginiy patikimumui, validumui matuoti taikytas Kronbacho alfa koeficientas, kuris skirtas
jvertinti skale sudaranciy kintamyjy vidinj suderinamuma ir nustatyti viding skalés darng. A/fa yra ekvivalen-
tiska visy galimy iSsibarstymo apie vidurj jverc¢iy, kurie tik gali buti apskai¢iuoti i§ duomeny, vidurkiui. K.
Kardelis (2002) teigia, kad geru patikimumu laikoma, kai Alfa vertés yra nuo 0,75 iki 1. Nustatyta, kad visos
savikontrolés gebéjimy vertinimo skalés Kronbacho alfa yra 0,911 (n = 35).

Nustatyti ir atskiry savikontrolés gebéjimy vertinimo skale sudaranciy subskaliy patikimumo Kronba-
cho alfa rodikliai: FBS subskalés Kronbacho alfa 0,866 (n = 15), PSS subskalés Kronbacho alfa 0,866 (n =
20) (14 lentelé). Tai rodo, kad visa savikontrolés gebéjimy vertinimo skalé ir jos subskalés yra homogeniska
ir pakankamai patikima vertinimo priemoné.

14 lentelé. Savikontrolés gebéjimy vertinimo skalés patikimumo analizé

Kriterijus Kronbacho Teiginiy skaicius
Skalé alfa (n)
Fizinés buklés savikontrolés subskalé 0,866 15
Psichosocialinés savikontrolés subskalé 0,716 20
Visa savikontrolés geb¢jimy skalé 0,911 35

Kiekybiniai tyrimo duomenys analizuoti taikant jvairius statistinius metodus.

Aprasomosios statistikos metodas — dazniy analizé. Skaiciuotos kintamyjy padéties ir sklaidos charak-
teristikos, kintamyjy dazniai, siekiant nustatyti kintamyjy reik§miy pasiskirstymo daznumg, dazniausiai ir
reCiausiai pasikartojancias duomeny aibés savybes. Dazniy analizé taikyta jaunesniojo mokyklinio amziaus
(10-11 mety) mokiniy FBS ir PSS savikontrolés lygmeny pasiskirstymo daznumui jvertinti.

Duomeny transformavimas. Transformavus duomenis, taikant MEAN funkcijq, savikontrolés gebéjimy
skalés teiginiai transformuoti | kiekybinj FBS kintamajj ir kiekybinj PSS kintamajj. Tokiu atveju galima pri-
taikyti parametrinj Stjudento t kriterijy ir jvertinti, ar skiriasi berniuky ir mergai¢iy populiacijos pagal Siuos
kiekybinius pozymius.

Pries taikant nepriklausomy iméiy Stjudento t kriterijy, buvo patikrintas kiekvienos grupés (FBS ir
PSS) skirstinio normalumas, taikant Ko/mogorovo-Smirnovo kriterijy. Pritaikius Kolmogorovo-Smirnovo
kriterijy, gautos p reikSmés yra didesnés uz 0,05 (psichosocialinés savikontrolés p = 0,087, fizinés biiklés
savikontrolés p = 0,062), tai rodo, kad skirstiniai turi normalyjj pasiskirstyma, todél galima taikyti Stjudento t
kriterijy.

Transformavus FBS gebéjimy skalés duomenis j vieng kiekybinj FBS kintamajj, gauta Levene’s testo
reik§me lygi 0,112 (p > 0,05), tai reiskia, kad mergaiciy ir berniuky populiacijos Siuo pozitiriu homogenis-
kos, todél galima toliau jas lyginti. Pritaikytas parametrinis Stjudento t kriterijus ir jvertinta, ar skiriasi ber-
niuky ir mergaiciy populiacijos pagal §j kiekybinj pozymj. Nustatyta, kad apskritai néra statistiskai reikSmin-
go skirtumo tarp mergaiciy ir berniuky FBS gebéjimy (t = 8,229, df =481, p = 0,074) (p > 0,05).

Transformavus PSS gebéjimy skalés duomenis j vieng kiekybinj PSS kintamajj, buvo patikrinta prie-
laida apie mergaiciy ir berniuky grupiy homogeniskuma. Gauta Levene’s testo reik§mé lygi 0,067 (p > 0,05).
Tai reiskia, kad abi populiacijos yra homogeniskos, todél galima toliau jas lyginti. Pritaikytas parametrinis
Stjudento t kriterijus ir jvertinti berniuky ir mergaiciy populiacijos skirtumai pagal §j kiekybinj pozymj. Tai-
kant Stjudento t kriterijy lyties aspektu, nustatyti statistiskai reik§Smingi PSS gebéjimy skirtumai tarp berniu-
ky ir mergaiciy (t = 3,023; df = 408, p = 0,003) (p < 0,01), t. y. mergaités labiau negu berniukai turi i§vysty-
tus psichosocialinés savikontrolés gebéjimus.
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Frydmano kriterijus taikytas siekiant palyginti vienos tos pacios respondenty grupés atsakymus j tris ir
daugiau klausimy. Tai parodé diagnostinio tyrimo FBS ir PSS gebéjimy jsivertinimy sklaida fizinio aktyvu-
mo aspektu.

Neparametrinis Mano-Vitnio U kriterijus taikytas, esant pozymiy pasiskirstymui ne pagal normalyji
désnj. Mano-Vitnio U kriterijus taikytas siekiant palyginti dviejy respondenty grupiy (mergaiciy ir berniuky)
PSS ir FBS gebéjimy skirtumus.

Siekiant iSskirti savikontrolés gebéjimy lygmenis, taikyta statistiné duomeny transformavimo procedi-
ra, sujungiant FBS ir PSS subskaliy duomenis, tam naudojant aritmetiniy vidurkiy funkcijq. FBS ir PSS ge-
béjimy jsivertinimo duomenys buvo transformuoti j iSvestinius kintamuosius, kuriais gauti aritmetiniai vi-
durkiai sugrupuoti Siuo bidu:

1 — visos reik§més, mazesnés uz 4,0, priskirtos vidutiniam savikontrolés gebé&jimy lygmeniui;

2 —reikSmés nuo 4,01 iki 5,0 priskirtos aukstesniam negu vidutinis savikontrolés gebéjimy lygmeniui;

3 —reikSmés nuo 5,01 iki 6,0 priskirtos aukstam savikontrolés gebéjimy lygmeniui.

Toks grupavimo biidas buvo pasirinktas atsizvelgiant j santykinai nedidelj kiekj (7,4 proc.) zemy jsi-
vertimy (anketoje pazyméty taip: 1 — visai nesugebu, 2 — silpnai sugebu).

Pozymiy proporcijoms tarp mergaidiy ir berniuky grupiy palyginti taikytas Chi kvadrato kriterijus. Sis
metodas taikytas siekiant palyginti dviejy nepriklausomy grupiy (mergaiciy ir berniuky) skirtumus tarp FBS
ir PSS gebéjimy lygmeny.

Rezultatai laikyti statistiSkai reikSmingais, jei paklaidos tikimybés reik§mé buvo p < 0,05, esant
95 proc. patikimumui (Cekanavi¢ius, Murauskas, 2003). Kiekybiniy duomeny aritmetiniy vidurkiy skirtumo
patikimumas (p) nustatytas remiantis tokiais statistiniy iSvady patikimumo lygmenimis (15 lentelé):

15lentelé. Statistiniy duomeny patikimumo lygmenys

p Interpretavimas
>0,05 Skirtumas statistiS$kai nepatikimas
<0,05 Skirtumas statistiSkai patikimas
<0,01 Skirtumas labai patikimas
<0,001 Skirtumas ypa¢ patikimas

2.2.4. Tyrimo duomeny rinkimo organizavimas ir etika

Anketiné apklausa buvo vykdoma laikantis tokios organizavimo logikos: anketos rengimas — anketos
aprobavimas ir patikslinimas — diagnostinio tyrimo vykdymas.

Anketa aprobuota 2010 m. sausio mén. pilotinio tyrimo metu. Kadangi pilotinio tyrimo rezultaty nesi-
ekta taikyti generalinei tyrimo dalyviy aibei, tai tiriamieji pilotiniam tyrimui atrinkti patogiosios atrankos
budu: tyrime dalyvavo 20 diagnostiniame tyrime nedalyvavusiy ketvirtos klasés mokiniy i$ vienos Klaipé-
dos pagrindinés mokyklos (n = 20); i% jy 11 mergaiéiy ir 9 berniukai. Sis tyrimas padéjo patikslinti klausimy
formuluotes, kad jos tapty geriau suprantamos $io amziaus mokiniams, nustatyti klausimyno privalumus ir
trukumus, geriau suformuluoti probleminius klausimus.

Diagnostinis tyrimas atliktas 2010 m. balandzio—geguzés ménesiais. Tyrimui vykdyti gautas kiekvie-
nos mokyklos vadovybés sutikimas ir rastiSki mokiniy tévy sutikimai dél dalyvavimo tyrime (3 priedas).
Tyréjy vizito laikas buvo suderintas su mokykly administracija. Anketing apklausg ir fiziniy geb¢jimy testa-
vima atliko darbo autorée ir instruktuotos tyrime dalyvavusiy pradiniy klasiy pedagogés. Anketa buvo pildo-
ma jprastoje klasés aplinkoje (klasés valandéliy metu). Tiriamiesiems pristatytas tyrimo tikslas ir paaiskintas
ju atsakymy reikSmingumas tyrimui, uzmegzti draugiski kontaktai, sukurtas geras psichologinis klimatas,
paaiskintas tyrimo konfidencialumas ir tai, kad tyrimo rezultatai bus skelbiami tik apibendrintai. Tiriamieji
galéjo klausti tyréjo, jeigu jiems biity kas nors neaisku. Atsizvelgiant j tyrimo etikos reikalavimus, atlickant
anketine apklausg (rastu), laikytasi $iy reikalavimy:

e savanoriskumo;
anonimiSkumo;
tiriamiesiems paaiskintas tyrimo aktualumas;
igytas tyrimo dalyviy pasitikéjimas;
netaikoma jokia prievarta;
vengiama vertinti ir komentuoti respondenty atsakymus, polemizuoti;
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e laikomasi pagarbaus pozitirio j tyrimo dalyvius;
e padékojama uz sugaista laika ir bendradarbiavima.

Tiriamiesiems buvo i§samiai atsakyta ] tyrimo metu iSkilusius klausimus, motyvuojama nepraleisti
klausimy, todél dauguma ankety sugrjzo visiskai uzpildytos (98,7 proc., n = 687).

2.3. Pedagoginio eksperimento metodologija
2.3.1. Pedagoginio eksperimento bendroji charakteristika

Siekiant pagristi jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) mokiniy savikontrolés gebéjimy ug-
dymo kiino kulttiros pamoky metu jtaka fiziniams gebé&jimams, buvo vykdomas pedagoginis eksperimentas.

K. Kardelis (2007, p. 155) eksperimenta apibiidina kaip empirinj tyrimg, padedantj planingai valdant
(kei¢iant, koreguojant) proceso ar reiskinio salygas patikrinti priezastiniy reiSkiniy rysiy hipotezes. Pagal
eksperimento pobiidj, atliktas pedagoginis eksperimentas priklauso kvazi tipo eksperimentams lauko salygo-
mis, taikoma iki (pre-testas) ir po (post-testas) intervencinio tyrimo strategija, nes ,,socialiniuose tyrimuose
daznai néra galimybiy visiSkai suvienodinti eksperimentiniy ir kontroliniy grupiy parametry” (Kardelis,
2007; Bitinas, 2006). Matavimai iki ir po eksperimento atliekami visose (EG, KG) grupése. Pedagoginio
eksperimento loginis nuoseklumas pristatomas 5 pav. ,, Empiriniy tyrimy loginé seka “ (2.1 poskyris).

Sio disertacinio tyrimo pedagoginio eksperimento nepriklausomas kintamasis yra tyrimo tikslg ir uz-
davinius atitinkanti ugdomoji veikla (t. y. savikontrolés geb¢jimy ugdymo procesas kiino kultiiros pamoky
metu), priklausomas kintamasis — jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) vaiky fiziniai gebéjimai.

Pedagoginis eksperimentas buvo atliekamas 2011-2012 m. m. Klaipédos, Kauno ir Raseiniy bendrojo
ugdymo pagrindinése mokyklose, ketvirtose klasése. Pedagoginio eksperimento trukmé — vieneri mokslo
metai (2011-2012 m. m.).

Pedagoginis eksperimentas jgyvendintas penkiais etapais:

1 etapas. Organizacinis pasirengimas vykdyti pedagoginj eksperimentq. Parengiamajame eksperimen-
to etape parengta Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu programa, atrinktos eksperi-
mente dalyvaujancios mokyklos, suskirstytos eksperimentiné (EG) ir kontroliné (KG) grupés.

2 etapas. Pre-testas. Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy dalyviai buvo tiriami pries (pre-testas) eksperi-
mentine intervencija. Eksperimentinéje (EG) ir kontrolinéje (KG) grupése atliktas I diagnostinis pjavis, kurio me-
tu buvo matuojami savikontrolés gebéjimai (FBS ir PSS) bei fiziniai gebé¢jimai (greitumo, vikrumo, lankstumo,
jégos, pusiausvyros ir iStvermés), taikant $iuos tyrimo instrumentus: anketiné apklausa, testavimas.

3 etapas. Intervencija. Eksperimentinéje (EG) grupéje jgyvendinta originali autorés parengta eksperi-
mentiné Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu programa (4a priedas), kurios metu
ugdomi fizinés biklés savikontrolés (FBS) ir psichosocialinés savikontrolés (PSS) gebéjimai. Kiekvieng ku-
no kultiiros pamokg programai jgyvendinti skiriama apie 10—15 min. Taigi eksperimentiné grupé (EG) kiino
kultiiros pamokose papildomai dirbo pagal misy parengty Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros
pamoky metu programg, kontroliné grupé (KG) — pagal jprasta bendrojo ugdymo mokykly ugdymo progra-
mg ir eksperimentinés programos nevykdé.

4 etapas. Post-testas. Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy dalyviai buvo tiriami po (post-testas) eks-
perimentinés intervencijos. Tose paciose EG ir KG grupése atliktas II diagnostinis pjuvis, kurio metu buvo
matuojami savikontrolés gebéjimai (FBS ir PSS) bei fiziniai gebéjimai (greitumo, vikrumo, lankstumo, jé-
gos, pusiausvyros ir iStvermés), taikant tuos pacius prie$ intervencija pre-testo metu naudotus tyrimo instru-
mentus (anketiné apklausa, testavimas).

5 etapas. Po intervencijos gauti duomenys palyginti su prie§ intervencija gautais duomenimis, nustatyti
statistiSkai reikSmingi pokyciai. Daromos iSvados apie eksperimento poveikj fiziniy geb¢jimy ugdymui ir
eksperimentinés programos efektyvuma.

Sie etapai schemiskai pavaizduoti 7 paveiksle.

Pedagoginio eksperimento metu laikytasi tyrimo etikos reikalavimy, aprasyty ankstesniame poskyryje
(2.2.4). Be to, eksperimentui vykdyti buvo sudarytos triSalés bendradarbiavimo sutartys (Klaipédos universi-
tetas, mokykla, juridinis asmuo) (5 priedas), kuriomis remiantis bendrojo ugdymo pagrindinése mokyklose
sudarytos salygos pedagoginiam eksperimentui vykdyti. Gauti rastiski mokiniy tévy sutikimai dél dalyvavi-
mo pedagoginiame eksperimente (6 priedas).
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Pre- ugdomasis poveikis Post-

testas Eksperimentinés programos testas
»Savikontrolés geb¢jimy ugdymas kiino

kulttros pamoky metu* jgyvendinimas.

EG $ L Tikslas: ugdant savikontrolés gebéjimus i>

Tiriami savi- kiino kulttros metu, teigiamai pa- Tiriami savi-
kontrolés (FBS kontrolés (FBS
ir PSS) gebe- ir PSS) gebé-

Jjimai Jimai
ir ir
T atliekamas ] atliekamas

fiziniy gebéji- fiziniy gebéji-

my testavimas my testavimas

INTERVENCIJA NEVYKDOMA
Kino kultiiros pamokos vykdomos
KG F $ C $ pagal jprasta bendrojo ugdymo mo-

kykly ,,Pradinio ir pagrindinio ugdy-

mo bendraja programa®, (2008).

7 pav. Pedagoginio eksperimento vykdymo schema

Atrenkant klases dalyvauti pedagoginiame eksperimente, buvo atsizvelgiama j Siose klasése dirbanciy
mokytojy darbo staza (jis turéjo biiti ne mazesnis negu 5 metai), kvalifikacija (ne mazesné negu vyr. mokyto-
jo kategorija) ir paciy pedagogy pozitirj j kiino kultiirg. Buvo svarbu, kad pedagoginiame eksperimente daly-
vaujantys pedagogai turéty teigiama pozitrj | kiino kultiira, bty fiziskai aktyvis, mégty kiino kultiiros pa-
mokas ir vesty jas apsirenge sportine apranga. Visi pedagoginiame eksperimente dalyvave pedagogai (dir-
bantys EG ir KG klasése) supazindinti su fiziniy gebéjimy testavimo reikalavimais. Pre-testo ir post-testo
metu anketine apklausg ir fiziniy gebéjimy testavimg EG ir KG grupése atliko darbo autoré, padedama Siose
klasése dirbanciy pradiniy klasiy mokytojy.

Pedagoginio eksperimento programg mokyklose eksperimentinégje grupéje (EG) jgyvendino i$ anksto
supazindintos ir parengtos vykdyti programg pedagogés. Joms vesti mokymai, kaip dirbti su eksperimentinés
programos medziaga. Pedagogéms pristatyti programos pagrindai, turinys ir jgyvendinimo salygos. Mokyto-
jos supazindintos su eksperimentinés programos nuostatomis, kurios remiasi biheviorizmo idé¢jomis, kad
zmogus gali iSmokti geriausiu buidu patenkinti asmeninius poreikius: keisdamas savo elgesj, zmogus keicia ir
savo nuostatas bei pazinimo schemas, o keisdamas savo nuostatas ir pazinimo schemas, kartu keicia savo
elgesj. Buvo aptarti eksperimentinés programos jgyvendinimo metodai ir biidai, pozityvios ugdymo aplinkos
vaidmuo. Akcentuota, jog aplinka, kurioje pastiprinamas vaiko pozityvus elgesys, labiau skatina jo geréjima
negu aplinka, kurioje daugiau démesio skiriama negatyviam elgesiui. Jgyvendindama eksperimenting Savi-
kontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu programg, darbo autoré glaudziai bendradarbiavo su
ja vykdanciomis pedagogémis.

Siekiant uztikrinti vidinj validumg, kuris atskleidzia priklausomo kintamojo pokyc¢ius, nulemtus jo sa-
veikos tik su nepriklausomu kintamuoju, buvo vengiama $alisko tiriamyjy parinkimo, konkurencingumo tarp
tiriamy grupiy, siekiama tinkamai parinkti statistinés analizés metodus, teisingai suvesti duomenis, vengti
tiriamyjy praradimo. Nors pre-testo metu dalyvavo daugiau mokiniy negu intervencijos metu (15 lentelé),
taCiau pedagoginio eksperimento metu nebuvo mokiniy, kurie biity nutrauke dalyvavima eksperimentingje
programoje.

Siekiant uztikrinti iSorinj validumg, parinkta ne per maza tos pacios vietos tiriamyjy grupé. Siekiant
uztikrinti eksperimento ekologinj validumq, sickiama, kad metodai, priemonés ir eksperimento aplinka bty
artima realaus gyvenimo situacijai. Ekologinis validumas rodo ir iSorinio validumo buvima (Bitinas, 2006).
Siekiant uztikrinti konstrukto validumg siekta jtraukti j tyrima visus kintamuosius, galincius turéti jtakos
tyrimo rezultatams, kad toks $alutinis kintamasis nebiity tikroji poveikio priezastis.
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2.3.2. Pedagoginio eksperimento imtis

Pedagoginio eksperimento imtis sudaryta kriterinés atrankos buidu. Siekiant uztikrinti grupiy homoge-
niSkumg ir kuo vienodesnes dalyvavimo tyrime sglygas, atrenkant tiriamaja imtj, nuspresta vadovautis tam
tikrais kriterijais:

e pasirinkti pagrindiniy bendrojo ugdymo mokykly klases;

e kontrolinés ir eksperimentinés grupiy darbo salygos kiino kultiiros pamoky metu turi biiti vienodos

(ktino kultiiros pamoka vyksta sporto saléje);

o tiriamyjy E ir K grupés eksperimento pradzioje, remiantis matematinés statistikos parametrais, turi

buti homogeniskos.

Siame eksperimente labai svarbu, kad kiino kultiiros pamokos EG ir KG grupése vykty panagiomis sa-
lygomis (sporto saléje), nes tai gali turéti jtakos tyrimo rezultatams. Sudarant pedagoginio eksperimento imtj,
Sis kriterijus buvo itin reikSmingas, nes daugelyje mokykly ne visos kiino kultiiros pamokos vyksta sporto
sal¢je. Buvo pasirinktos miesto tipo mokyklos, kuriose sudarytos tinkamos salygos vesti kiino kulttiros pa-
mokas pradiniy klasiy mokiniams. Taip pedagoginiame eksperimente atrinktos dalyvauti Klaipédos, Kauno
ir Raseiniy bendrojo ugdymo pagrindinés mokyklos (n = 4) (1 priedas), kuriy administracija leido vykdyti
pedagoginj eksperimenta.

Kiekvienoje mokykloje buvo pasirinkta po dvi klases (i§ viso 8 klasés), savanoriskai sutikusias daly-
vauti vykdant pedagoginj eksperimentg. Suskirstymas j eksperimenting (EG) ir kontroling (KG) grupes vyko
atsitiktiniu biidu. Sudarant EG ir KG, laikytasi §iy principy:

1. Tiriamyjy skaiCiaus tolygaus pasiskirstymo. Sudaryti visiskai vienodo dydzio grupiy nepavyko dél
skirtingo mokiniy skaiciaus EG ir KG klasése.

2. Tiriamyjy lyties pasiskirstymo tolygumo. Ly¢iy santykis EG ir KG buvo artimas (Zr. 15 lentelg).

3. Tiriamyjy amziaus pasiskirstymo tolygumo (EG ir KG tiriamyjy amzius — 10-11 mety. Vertinant
mokiniy fizinius gebéjimus pagal referencines lenteles, 11 mety vaikais buvo laikomi tie mokiniai, kuriy
amzius post-testo metu buvo nuo 10 mety ir 6 mén. iki 11 mety ir 6 mén.).

4. Tiriamyjy ugdymo salygy ir aplinkos panasumo. EG ir KG mokiniai iki pedagoginio eksperimento
mokési pagal Pradinio ir pagrindinio ugdymo bendraja programa (2008). Mokiniy, kurie keité mokykla pe-
dagoginio eksperimento vykdymo metu (atvyko i EG arba KG klases), duomenys nebuvo jtraukti j tyrimo
rezultatus.

Mokiniy, dalyvavusiy eksperimentinéje programoje, skaicius pateikiamas 16 lenteléje.

16 lentelé. Tiriamyjy imties struktira

Pedagoginio eksperimento Bendras tiria- Grupiy tiriamyjy skaicius
ctapal Y (srlf)alcms Eksperimentinés (EG) Kontrolinés (KG)
86 97
Pretestas 183 Mergaités | Berniukai | Mergaités | Berniukai
40 46 49 48
85
Intervencija &5 Mergaités | Berniukai Nedalyvavo
40 45
85 93
Posttestas 178 Mergaités | Berniukai | Mergaités | Berniukai
40 45 48 45

Pretesto metu dalyvavo 183 mokiniai, taiau pedagoginio eksperimento metu nedidelé dalis
,,nubyréjo®, ir jy skai¢ius kito (iSvyko i uzsienj, keité mokykla, susirgo ir kt.). Eksperimenting grupe (EG)
sudar¢ 85 mokiniai, kontroling grupe (KG) — 93 mokiniai. Posttesto metu dalyvavo 178 tiriamieji.

2.3.3. Pedagoginio eksperimento intervencijos programa
1. Programos pagrindai. Ugdymo programos pagrindu laikyta Pradinio ir pagrindinio ugdymo pro-

gramos (2008) kiino kultiiros programa ketvirty klasiy mokiniams, kurios turinys papildytas, praturtintas
nauja mokomaja medziaga mokiniy savikontrolei ugdyti.
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Jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu
programa parengta remiantis teorinés dalies jzvalgomis ir teoriniu-empiriniu Savikontrolés gebéjimy ugdymo
kitno kultiiros pamoky metu modeliu (zr. 3 pav.), pagal kurj savikontrolés geb¢jimai ugdomi etapais, vykstant
metakognityviniam pazinimo procesui. Sis procesas prasideda saves instruktavimu, vaizdinio susiformavi-
mu, démesio sutelkimu, tikslo pasiekimo strategijos numatymu ir baigiasi metakognityvine stebésena bei
paties veiksmo ir aplinkos, kurioje vyksta veiksmas, jsiminimu. Todél mokantis konkretaus savikontrolés
gebéjimo numatyti tokie struktiirinio mokymo(si) etapai:
supazindinimas su gebéjimo apibréztimi,
gebéjimo demonstravimas,
gebéjimo mokymasis Zaidybinése situacijose,
refleksija ir verbalinis veiklos jsivertinimas,
gebéjimo pritaikymas kasdieniame gyvenime.

RAE I e

Rengiant programa, remtasi ir diagnostinio tyrimo rezultatais. Diagnostinio tyrimo rezultatai parodé,
kad tiek berniukams, tiek mergaitéms triksta savikontrolés gebéjimy. Mokiniai silpnai vertina savo gebéji-
mus suskai¢iuoti pulsg esant ramybés biiklés ir po fiziniy pratimy, jsivertinti, ar yra pakankamai fiziskai ak-
tyvis, ar jy pulsas normalus. Savikontrolés geb¢jimy analizé parode, kad mergaités turi geriau iSvystytus
psichosocialinés savikontrolés gebéjimus, taciau nenustatyta, kurioje respondenty grupéje reikSmingai domi-
nuoja fizinés biiklés savikontrolés gebéjimai. Remiantis §iais diagnostinio tyrimo rezultatais, i Savikontrolés
gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu programg itrauktos uzduotys, ugdancios tiek psichosocialinés
(PSS), tiek ir fizinés biikles (FBS) savikontrolés gebéjimus. Zinios yra savikontrolés gebéjimy pagrindas,
todél eksperimentingje Savikontrolés gebéjimy ugdymo kino kultiros pamoky metu programoje nemazai
démesio skiriama ir savikontrolés Zinioms.

Programa siekiama ugdyti fizinés biiklés savikontrolés (FBS) ir psichosocialinés savikontrolés (PSS)
gebé¢jimus: lavinti gebéjima lanksc¢iai reaguoti j pasikeitusias situacijas ir prisitaikyti prie nuolat kintanciy
salygy bei reikalavimy ir mokytis pazinti save, vertinti savo kiino fizinius poky¢ius, pojucius ir psiching savi-
jauta, valdyti emocijas bei veiksmingiau tobulinti savo fizinius gebéjimus.

Programa jgyvendinta, remiantis hipotetine prielaida, jog savikontrolés gebéjimai, kaip metakognityvi-
nis pazintinis gebéjimas mokytis ir kontroliuoti veikla, gali buti perkeliami j fiziniy gebéjimy ugdymo(si)
srit], ir tai sudaro prielaidas jaunesniojo mokyklinio amziaus mokiniy (10-11 mety) fiziniy gebéjimy plétrai.

2. Programos turinys. Programg sudaro teoriné ir praktiné dalys.

1. Teorinéje dalyje kino kultiiros pamoky turinys papildytas nauja mokomaja medziaga, skirta moki-
niy savikontrolés zinioms praplésti. Mokiniams suteikiama Ziniy apie fizinés buklés ir psichosocia-
ling savikontrole, jos komponentus, savikontrolés gebéjimy reikSme zmogaus veiklos organizavi-
mui, fiziniam ugdymui, sveikatos prieZitirai ir stiprinimui, savo emocijy, poelgiy ir veiksmy anali-
zei bei koregavimui fizinio ugdymo vyksme, ziniy apie fiziniy gebéjimy ugdymo galimybes jau-
nesniajame mokykliniame amziuje (17 lentele).

17 lentelé. Teoriniy ziniy temos
Temos pavadinimas

FBS PSS

Kas yra savikontrolé? Augimo pokyciai ir asmenybés
raida, — kuo dziaugiesi ir kas kelia nerima, kg gali pa-
keisti?

Kaip atpazinti ir jvardyti jausmus?

Kas yra pulso daznis?

Kur déti pykti? (Kokiais biidais kontroliuoti neigiamas
emocijas?)

Kaip iSmatuoti pulso daznj (PD) esant ramybés blisenos?

K3 daryti su baime? Kaip neparodyti nuoskaudos?

Kaip iSmatuoti pulso daznj (PD) po fizinio kriivio?

Kaip atsipalaiduoti?

Kaip apskaiciuojamos veiksmingiausio pulso daznio
(PD) ribos?

Kaip spresti konfliktus? Veiksmingi ir neveiksmingi
biidai spresti konfliktus.

Kaip jvertinti kvépavimo daznuma? Ka rodo kvépavimo
daznumas?

Tomo Sojerio atradimas: kaip prisiversti atlikti veikla,
kai veikla nepatinka, ir elgtis taip, lyg tai biity malonu?

Kaip jvertinti nuovargj? IS kokiy komponenty galima
spresti apie nuovargj?

Ka daryti, susidiirus su sunkumais?
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Kiino temperatira. Ka rodo temperatiiros pokyciai?

dzius?)

Kaip sutelkti démesj? (Kaip iSmokti nereaguoti j truk-

Kaip stebéti savo fizinj tobuléjima?

Kaip sékmingai draugauti?

Kaip jvertinti savo greituma?

Kaip pasitikéti savimi?

Kaip jvertinti savo Soklumg?

sugebi jy laikytis?

Ar moki laikytis veiklos instrukcijy? Kaip pasitikrinti, ar

Kas yra raumeny iStvermé ir kaip ja iSmatuoti?

Kaip planuoti veiklg ir pasitikrinti, ar laikaisi §io plano?
Trys zingsniai veiksmo link.

Kaip i$matuoti lankstuma?

Sprendimo priémimo Zingsniai.

Kas yra pusiausvyra ir kaip jg iSmatuoti?

organizmui.

Kaip pasakyti ,,Ne“? Neigiamas zalingy jpro¢iy poveikis

Ar esi fiziskai aktyvus? Fizinis aktyvumas, stiprinantis
sveikata. Fizinio aktyvumo normos 10—11 mety

vaikams. Fizinio aktyvumo svarba gerai savijautai,
darbingumui. Nejudrios gyvensenos neigiama jtaka sveikatai.

Kaip pripazinti veiklos pasekmes, atsiprasyti?

2. Praktinéje dalyje pateikiamos konkrecios praktinés uzduotys, skirtos FBS ir PSS geb¢jimams ug-
dyti. Jaunesniojo mokyklinio amziaus (10—11 mety) mokiniams skiriamos dviejy tipy uzduotys: 1)
pratimai ir zaidimai; 2) pratyby sgsiuvinis.

1) Pratimai ir Zaidimai

Pratimai dazniausiai skirti FBS gebéjimams ugdyti (nors jy atlikimg taip pat galima sieti su zaidybi-
némis situacijomis), o Zaidimais ir vaidybinémis situacijomis, kuriose reikalaujama vaizduotés ir kiirybin-
gumo, dazniau ugdomi PSS gebé¢jimai. 18 lenteléje pateikiamos eksperimentinéje programoje rekomenduo-
jamos FBS gebéjimy ugdymo uzduotys (paskutinéje skiltyje pateikiamos darbo pratyby sasiuvinyje (PS),
kuris iS§samiau pristatomas Siame poskyryje (82 p.) uzduotys).

18 lentele. FBS gebéjimy ugdymo uzduotys

FBS geb¢jimai

Pratimai, Zaidimai

Uzduotys pratyby
sasiuvinyje (PS)

Gebg¢jimas suskaiciuoti
ir jvertinti savo pulsa
esant ramybés buklés

Pulso daznio ramybés bikléje vertinimas. Mokoma
apciuopti ir suskaiciuoti ramybés pulso daznj (PDgamybes)
per 1 min. ramiai sédint (gulint).

Skaiciuoti tris rytus, dar gulint
lovoje, uzrasyti PS.

Gebgjimas suskaiciuoti
ir jvertinti pulso daznj
po fiziniy pratimy

Pulso po fizinio kritvio vertinimas. Mokoma taisyklingai
skai¢iuoti pulsa po fizinio kriivio per 1 min.

(15 s x 4), apibudinti, kaip jis kinta priklausomai nuo
fizinio kriivio.

1 mén. per kiekvieng kiino
kulttiros pamoka ir po jos zymé-
ti pulso daznj (PS) savikontrolés
korteléje (SK).

Gebéjimas jvertinti, ar
mano pulsas normalus

DidZiausio (maksimalaus) pulso daznio apskaiciavimas.
Mokoma apskaiciuoti didziausig (maksimaly) pulso daznj
P DMax.

Apskaiciuoti savo ir Seimos
nariy didziausius pulso daznius,
jrasyti SK.

Kartu su mokytoja vaikai apskaiciuoja sveikata
stiprinancio pulso daznio ribas, uzraso PS.

UzsiraSyti sveikatg stiprinancio
pulso daznio ribas PS ir SK

Gebéjimas jvertinti
savo kvépavimo
daznuma

Kvépavimo pratimai. Mokoma pajusti kvépavimo
kontrolg, taikyti kvépavimo pratimus siekiant nusiraminti.

PS vzrasyti kvépavimo daznumo
isivertinima, emocijy valdymo patirt],
taikant kvépavimo kontroliavima.

Kvépavimo daznumo skaiciavimas per 1 min. esant
ramybés biisenos. Kvépavimo daznumo po fiziniy pratimy
vertinimas, lyginant su kvépavimo daznumu esant ramybeés
biisenos (nepakites, padaznéjes, labai padaznéjes).

1 mén. per kiekvieng kiino
kultiiros pamoka ir po jos
zymeéti kvépavimo daznuma SK.

Gebéjimas jvertinti
savo nuovargj

Nuovargio jausmo po fiziniy pratimy stebéjimas ir
vertinimas (labai didelis, didelis, vidutinis, lengvas,
mazas), remiantis kvépavimo daznumo, pastangy,
savijautos, prakaitavimo ir odos paraudimo vertinimu.

1 mén. po kiekvienos kiino
kultiiros pamokos stebéti ir
zyméti nuovargj, prakaitavimg ir
odos paraudima PS, SK.

Mokymas jvertinti fizinj krizvj (per mazas, tinkamas, per
didelis) ir priimti atitinkamg i$vadg — kita pamoka biisiu
aktyvesnis; viskas gerai; Siek tiek sumazinsiu pastangas).

1 mén. per kiekvieng kiino
kulttros pamoka mokytis
vertinti fizinj krivi, parasyti
jsivertinimg ir iSvada SK.
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Gebg¢jimas pasimatuoti
kiino temperatiirg ir
jvertinti, ar ji yra
normali

Temperatiros matavimas medicininiu elektroniniu
termometru paZastyje. Priemonés dezinfekuojamos.

Uzrasyti savo duomenis PS.

Gebéjimas pasimatuoti
figj ir jvertinti, kiek
paaugau

Ugio matavimas. Mokoma pasimatuoti figj ir jvertinti jo
poky¢ius.

Uzrasyti savo duomenis mokslo
mety pradzioje ir pabaigoje PS.

Gebgjimas
pasimatuoti svorj

Svorio matavimas. Mokoma pasimatuoti svorj ir jvertinti
jo poky¢ius. Sveriamasi medicininémis svarstyklémis.

Uzrasyti savo duomenis mokslo
mety pradzioje ir pabaigoje PS.

Gebé¢jimas pastebéti ir
jvertinti, ar pageréjo
mano fiziniai
pasiekimai

Fiziniy gebéjimy pokyciy jsivertinimas. Mokoma vesti
sistemingus uzraSus apie savo fiziniy gebéjimy poky¢ius,
isivertinti jy rezultatus pagal referencines lenteles ir
apskaicCiuoti rezultaty skirtuma.

Uzrasyti savo duomenis mokslo
mety pradzioje ir pabaigoje PS.

Geb¢jimas jvertinti
savo greituma

Greitumo gebéjimy jsivertinimas. Mokoma atlikti
greitumo testg ir vertinti greituma, remiantis referencine-
mis lentelémis. Bégimo savikontrolé (isivertinimas).

Atlikti 20 m bégimo testg ir
uzrasyti savo duomenis mokslo
mety pradzioje ir pabaigoje PS.

Geb¢jimas jvertinti
savo Soklumag

Soklumo gebéjimy jsivertinimas. Mokoma atlikti $oklumo
(staigiosios kojy jégos) testa ir vertinti Sokluma, remiantis
referencinémis lentelémis. Suolio j tolj savikontrolé
(jsivertinimas).

Atlikti ,,Suolio j tolj testg ir
uzraSyti savo duomenis mokslo
mety pradzioje ir pabaigoje PS.

Gebéjimas jvertinti, ar
esu iStvermingas

IStvermés gebéjimy jsivertinimas. Mokoma atlikti testa
,,Séstis ir gultis™ ir jvertinti pilvo raumeny iStverme,
remiantis referencinémis lentelémis.

Uzrasyti savo duomenis mokslo
mety pradzioje ir pabaigoje PS.

., Ciuzinio nesimas “. Mokoma jvykdyti uzduotj iki galo, tik
tokiu biidu iSmokstama save kontroliuoti.

Aptariama, kaip vaikai jautési
atlikdami uzduotj ir tuomet, kai
atliko.

Lipimas laiptais, zengiant kas 2 laiptukus. Ugdomas
démesingumas, savikontrolé, iStvermé.

Isivertinti PS, kaip sekeési atlikti
uzduotj. Kiek karty suklysta?

Gebéjimas jvertinti, ar
esu lankstus

Lankstumo gebéjimy jsivertinimas. Mokoma iSmatuoti
lakstumga atliekant testa ,,Sésti ir siekti® ir jvertinti savo
rezultatus, remiantis referencinémis lentelémis.

Uzrasyti savo duomenis mokslo
mety pradzioje ir pabaigoje PS.

Geb¢jimas jvertinti, ar
mano gera pusiausvyra

Pusiausvyros gebéjimy jsivertinimas. Mokoma iSmatuoti
pusiausvyra atlickant Flamingo testa ir jvertinti savo
rezultatus, remiantis referencinémis lentelémis.

Uzrasyti savo duomenis mokslo
mety pradzioje ir pabaigoje PS.

Gebéjimas pastebéti ir
Jvertinti, ar esu
pakankamai fiziskai
aktyvus

Supazindinimas su fizinio aktyvumo norma, stiprinancia
sveikatg. Mokoma suprasti fizinio aktyvumo, stiprinancio
sveikata, normg (kiek laiko ir kaip bati fiziskai aktyviam,
kad stiprintum sveikata). Sudaryti veiksmy plana, kaip biti
aktyvesniam, ir kontroliuoti jo vykdyma.

PS uzpildyti lentelg apie fizinio
aktyvumo kriterijus. Pagal Siuos
kriterijus savikritiSkai jsivertinti,
ar yra pakankamai fiziskai
aktyvus.

Pazintinis Zygis. PaZintinis Zygis gryname ore, jvertinant
¢jimo trukme, pastangas.

Ivertinti Zygio éjimo trukme,
pastangas PS.

19 lenteléje pateikiamos eksperimentinéje programoje rekomenduojamos PSS gebéjimy ugdymo
Psichiniy biiseny savikontrolés uzduotys. Labai svarbu, kad pratyby sasiuvinyje vaikai uzrasyty savo emoci-

ju valdymo patirtj.

19 lentelé. PSS gebéjimy ugdymo uzduotys (1)

PSS gebéjimai

Pratimai, zaidimai

UZzduotys
pratyby sasiuvinyje (PS)

Psichiniy biseny savikontrolé

Gebéjimas nuslépti
savo tikruosius jaus-
mus

,,Ory prognozé . Mokoma jsisgmoninti jausmus ir nuotaikas.

Nupiesti jausmus kaip
,,0ro salygas®.

,,Popieriaus plésymas “. Stiprinamas individualumo supratimas

., Kiskio nuotaikos ©“. Mokoma suprasti rys] tarp jausmy ir min¢iy.

Nuotaikos jsivertinimas. Mokoma jsivertinti nuotaika: puiki,

gera (linksma); normali (vidutiniska); bloga (litidna).

Ar patyré neigiamy emocijy per kiino kultiiros pamokas? Zymé-

ti jas SK ir uzra$yti, ar pavyko kontroliuoti.

Stebéti nuotaika, emoci-
jas per kiino kultiiros
pamokas, uzrasyti SK.
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Gebg¢jimas suvaldyti
pykti

,,Jauki vietelé “. Mokoma atsipalaiduoti, nusiraminti.
Ar pavyko jaustis joje saugiai? Ar pavyko uzuosti kvapus? Ar
pavyko iSgirsti garsus? Ar pavyko paliesti pavirSiy?

Parasyti PS, ar pavyko
vaizduotéje ,,pamatyti‘
$ig vieta?

,,Pykcio laiptai . Vaikai mokomi susitvarkyti su staiga kilusiu
pyk¢éiu, nesielgti impulsyviai.

,,Garo nuleidimas . Mokoma i§vengti pykcio, nuoskaudy ben-
draujant su aplinkiniais.

,,Nepavéluok j traukinj . Mokoma taikyti kvépavimo pratimus
emocijoms kontroliuoti.

Uzrasyti kvépavimo
poky¢ius.

,,Pasélusios rankelés “. Mokoma tinkamais budais iSreik$ti nei-
giamas emocijas.

Kokios buvo mintys?
Kaip jauciamasi dabar?

., Zaibolaidis “. Mokoma valdyti pyktj.

UZrasyti, ar pavyko
vaizduotés pratimas.

,, OZiukai ant lieptelio “. Mokoma nusileisti. Kada galima nenu-
sileisti?

Parasyti, apie kg pirmiau
galvota — apie save ar draugg?

Gebeéjimas suvaldyti
savo baime, nerimg

Jausmy sqrasas. Mokoma jvardyti jausmus.

PS sudaryti jausmy sarasa.

Eksperimentas ,,Sypsena *“. Mokoma kontroliuoti emocijas. Vie-
nu metu zmogus negali susitelkti j kelis jausmus.

,,Stebuklingi bateliai . Mokoma pasitikéti savimi, jsivaizduoti,
kad jau turi savybes, kuriy triksta, — jy jgyjama, apsiavus ste-
buklingus batelius.

Kokiy jgyta savybiy?
Kaip jau¢iamasi, kai jy
esama?

., Kur déti baime? “ Mokyti jveikti baimg ir nerima (pyktj, nuo-
skauda).

Gebgjimas susivaldyti ir
neparodyti nuoskaudos

,, Pasiek Zvaigzde “. Mokoma pajusti savo nuotaikas, atsipalai-
duoti, pajusti optimizma.

UZra$yti jausmus.

Gebéjimas prisiversti
elgtis taip, lyg tai biity
malonu, ir atlikti nepa-
tinkama veikla

Tomo Sojerio ,,atradimas *“. Mokoma prisiversti atlikti veikla,
lyg tai biity malonu. Tomo Sojerio istorija. Atlikti nepatinkama
veikla namuose, neparodant nepasitenkinimo.

Geb¢jimas rasti iseit],
susitvarkyti su sunku-
mais

Kirybinés uzduotys. Mokoma rasti i$eitj. Galvosiikiy, Sarady
sprendimas. Pratimy ir zaidimy pusiausvyrai lavinti kiirimas.

Sukurti pratimy, kurie
lavinty pusiausvyra, lanks-
tuma, greituma ir kt.

. Sviesoforas “ (STOK, PAGALVOK, VEIK).

Gebéjimas nereaguoti j
trukdzius, susitelkti |
veikla, kurig atlicka

Démesio treniravimo Zaidimai. Lavinamas démesys, studijuo-
jant dviprasmes figiras, sutelkiant démesj j objekta arba fona,
3D paveiksléliai, skaiciy ir raidziy lentelés.

Skaiciy lenteléje surasti
skai€ius nuo 1 iki 100.
Isbraukti nurodyta raide
tekste.

., Ar buvau pamokoje démesingas? *“ Mokoma kontroliuoti dé-
mesi.

Kiek karty per pamoka
biita nedémesingumo?

,, Veikti nepaisant baimés . Sutelkti démesj i uzduoti, o ne |
baime. Naudoti STOP signala.

ISbandyti realiose situa-
cijose.

., Démesingumas . Mokoma sutelkti démesj, atidziai klausytis,
nekreipiant démesio j triukSmg ir kt. trukdzius. Visi trukdo, o
mokinys turi perskaityti trumpa teksta ir ji papasakoti.

,,Gaidzio stovésena . Mokoma sutelkti démesi i kiino pojacius.
Pratimus atlikti klas¢je ir su Seimos nariais.

Uzrasyti PS, kaip sekési.

Vienos kojos supimas. Mokoma sutelkti démesj i savo kiino
dalis.

Ar pajuto partneris
,.Kreiva“ stovéjima?

Gebéjimas islikti ra-
miu, neparodyti sutri-
kimo

L, Atspék jausmq . Mokoma i8likti ramiam kritinése situacijose:
situacijy jsivaizdavimas ir veiksmy strategijy mintyse repetavi-
mas.

Aptarti kilusius jausmus
su pasitikéjimg kelianciu
draugu (Zmogumi).

., Zmoneés, galintys man padéti . Mokoma i§likti ramiam ir ne-
sutrikti sudétingose situacijose.

Sudaryti sarasa zmoniy,
1 ka bty galima kreiptis,
jei jvykty nelaimingas
atsitikimas.

., Rizikinga situacija”. Veiksmy plano ,,Stok, pagalvok, veik*
jgyvendinimas praktingje situacijoje.

Patirties uzrasymas PS.

., Ar moku isvengti pavojy? “ Mokoma iSvengti pavojy, pasverti

,,uz“ ir ,,prie§* aplinkybes.

Prisiminti zmones, kurie
galéty padéti.
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20 lenteléje pateikiamos eksperimentinéje programoje rekomenduojamos PSS gebéjimy ugdymo So-
cialinés savikontrolés uzduotys: pratimai ir zaidimai bei uzduotys pratyby sasiuvinyje.

20 lentelé. PSS gebéjimy ugdymo uzduotys (2)

PSS gebéjimai

Pratimai, zaidimai

UZzduotys
pratyby sasiuvinyje (PS)

Socialine savikontrole

Gebéjimas lengvai
prisitaikyti prie viso-
kiausiy reikalavimy

,,Pelenés uzduotis “. Mokoma kantrybés, jvykdyti uzduotj iki
galo.

Aptariami jausmai ir kaip
sekési atlikti uzduot;.

., Keisti reikalavimai “. Mokoma suprasti reikalavimy prasme,
save kontroliuoti. Mokiniai vieni kitiems pateikia juokingy,
keisty uzduociy.

Ar pasiruosei kino kultiiros pamokai? Namy darby atlikimo
savikontrolé.

Gebéjimas pritapti ,,Draugiski reikalavimai “. Mokoma bendradarbiauti: Pratimai poromis.
draugy grupéje ,,Komandinis darbas®, ,,Délioné“, ,,Piramidziy statymas*.
Naujokas klaséje. Mokoma rasti buida susidraugauti ir draugys- | Ka galima padaryti drau-
tei palaikyti. gystei palaikyti ir stiprinti?
Gebg¢jimas puikiai ,, Taikos kilimas “. Mokoma nekonfliktuoti, taikiai spresti jau I8 vaiky pasitilymy sudaryti
sutarti su jvairiais iSkilusius konfliktus. sarasa, padedant] susitarti.

Zmonémis

,,Saldi problema “. Mokoma spresti problemas.

,.Idémiai klausykis “. Mokoma isklausyti (aktyvus klausymasis).

Reikia pakartoti, kg girdéjai,
ir pridurti savo teiginj.

,,Gery santykiy receptas *“. Sukurti ,,gery santykiy receptg”.

Uzragyti ,,recepta” PS.

,,Saulé ar véjas? “ Mokoma spresti konflikta taikiu badu.

Gebéjimas biiti suma-
niam ir pasitikin¢iam
savimi

. Indeény Ziedas *'. Mokoma pasitikéti savimi ir kitais.

Pasidalyti patirtais jausmais
bei mintimis ir juos aptarti.

,,Ateiviai ir robotai “. Mokoma komandinio darbo, bendradar-
biavimo, laikytis taisykliy, jveikti kliitis.

Aptarti, kaip sekési lai-
kytis instrukcijy.

,,Draugas . Mokoma pasitikéti savimi ir kitais, vertinti save
pozityviai.

Sudaryti PS sakiniy sara-
$3, kaip pagirti drauga,
iSreiksti parama.

Gebéjimas laikytis
zaidimo taisykliy

Taisykliy kiirimas. Mokoma laikytis taisykliy. Zaidimo ir bendravi-
mo per kiino kultiiros pamoka taisykliy, sudaryty bendru susitarimu,
kiirimas ir mokymasis jy laikytis. Vaidybinés situacijos.

Gebeéjimas laikytis
mandagumo ir elgesio
taisykliy

Bendravimo kultiiros su draugais, Seimos nariais, vyresniais
zmonémis mokymas. Vaidybinés situacijos.

Sukurtos taisyklés uzra-
Somos ant plakato ir
pakabinamos sporto
saléje.

Koks tavo elgesio lygmuo kitno kultiros pamoky metu?
Mokoma jsivertinti pagal lentele savo elgesio lygi.

Pazyméti elgesio lygmen;. Po
ménesio pakartoti jsivertinima.

Elgesio pamokoje savikontrolé (jsivertinimas). Mokoma paste-
béti savo elgesio pokycius.

Parasyti iSvada, ar pasi-
keité elgesys.

Geb¢jimas laikytis
veiklos instrukcijy

,, Veik pagal nurodymus “. Mokoma laikantis instrukcijy atlikti veikla.

Gebg¢jimas siekti tikslo

,,Kaip save apdovanoti? “ Mokoma siekti tiksly. Sugalvoti sa-
ves paskatinimo biidy, kai atlieki uzduotis.

Sutartis su savimi. Mokoma suplanuoti, kokj tikslg nori pasiek-

Kas savaite Zymima

ti kiino kultiiros srityje, ir sudaryti sutartj su savimi PS. pazanga.

Gebéjimas suplanuoti, Mokoma atlikti veiklg, laikantis numatyto veiklos plano, ir pasitik-

kaip atlikti veikla, ir §] | rinti, ar Sis planas jgyvendintas, — bégti nuotolj pagal numatytus pa-

plang jgyvendinti greitéjimus, eiti pagal plang numatytais biidais, Suoliuoti ir kt.
Mokymas planuoti laikg. PS sudaryti veiksmy sgrasa, kaip pra- Sudaryti veiksmy sarasg ir
leisti vakarg, ir nurodyti, kiek laiko uztruks kiekvienas veiks- nurodyti, kiek laiko reikia
mas. kiekvienai veiklai atlikti.

1 min. Uzsimerkti ir po komandos apie minutés pradzig nuspres-
ti, kada praéjo minute.

Parasyti, ka galima nu-
veikti per 1 min.

Kamuolio gaudymo savikontrolé (jsivertinimas). Mokoma pagal
kriterijus jsivertinti kamuolio gaudyma.

UZrasyti jsivertinima PS.
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Gebg¢jimas vykdyti
pazadus ir jsipareigo-
jimus

Namy darby atlikimo savikontrolé (jsivertinimas). Uzrasyti jsivertinimg PS.

,,Pazadéti ir jvykdyti“. Mokoma vykdyti jsipareigojimus, laiky-
tis veiklos plano. Kai uzduotis jvykdoma, tas, kuriam buvo za-
déta, pranesa ir pazymi draugo PS.

Nurodyti, iki kada Sis
isipareigojimas turi biiti
atliktas.

Gebéjimas atsispirti
zalingiems jpro¢iams
(rukymui, alkoholiui ir
kt.)

Kaip pasakyti ,,ne . Mokoma atsisakyti. Parodoma poza ,,NE*:
reikia tvirtai stovéti ant abiejy kojy, zitréti kitam j akis, sakyti
,,ne arba papurtyti galva. Dalyviai jg isbando.

Parasyti PS, kada leng-
viau atsisakyti — uzémus
poza ,,ne” ar be jos?

,,Nenoriu many kosés “. Mokyti pasakyti ,,Ne“, atsisakyti.

Gebg¢jimas pasipriesin-
ti blogai jtakai, kity
spaudimui

,,Marioneté . Pajausti, kg reiskia biti visiSkai priklausomam,
pasipriesinti kity spaudimui. Pritaikyti veiklos modelj ,,Stok,
pagalvok, veik*.

Parasyti, kaip jaué¢iamasi
esant ,,marionete‘?

2) Pratyby sqgsiuvinis

Kiekvienas mokinys, dalyvaujantis eksperimentingje Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros
pamoky metu programoje, gavo pratyby sasiuvinj, kuriame atlikdavo savikontrolés ugdymo uzduotis kiino
kultiiros pamokos metu arba namuose. Jame mokiniai zyméjosi, kaip sekési apskaiciuoti pulso daznj esant
ramybés biisenos ir po fizinio krivio. Padedant mokytojai, jie apskai¢iavo veiksmingiausio pulso daznio,
stiprinancio sveikatg, ribas ir palygindavo su jomis individualius savo pulso daznio po fizinio kriivio rezulta-
tus (gebéjimas savarankiskai apskaiciuoti individualias pulso daznio, stiprinancio sveikata, ribas nebuvo ug-
domas).

Pratyby sasiuvinyje mokiniai taip pat Zyméjo savo fiziniy gebéjimy rezultatus ir jy pokycius, pastabas,
kaip sekesi atlikti jvairias (éjimo, bégimo, emocijy valdymo ir kt.) savikontrolés uzduotis. Jie sudaré sutartj
su savimi per mokslo metus pasiekti kokj nors fizinio ugdymo tikslg ir Zyméjosi, kaip sekasi jo siekti. Sutartj
parasais patvirtino téveliai ir kiino kultiiros mokytoja. Mokiniai mokeési sugrupuoti fiziskai aktyvias ir fizis-
kai pasyvias veiklas, sudaré plana, ka gali padaryti, kad tapty fiziskai aktyvesni.

Pratyby sasiuvinyje (4b priedas) vaikai 1 ménesj pildé mokinio savikontrolés kortele (1820 lentelése
sutrumpintai pazyméta SK). Sioje korteléje EG dalyviai zyméjo jvairius savikontrolés rodiklius (Zr. Zemiau
pateikiamg kortelés pavyzdj (1), 21 lentele):

e pulso daznj (k/min.): prie§ pamoka, per pamoka (iSkart po fizinio kriivio), po pamokos (1—

3 skiltys);
e kvépavimo daznuma (k/min.), kuris buvo vertinamas taip:
1) nepakites, lyginant su ramybés biisena;
2) padazngjes, sunkiau kalbéti;
3) labai padaznéjes, kalbéti labai sunku.

Kvépavimo daznumas buvo vertinamas prie§ pamoka, per pamoka (iSkart po fizinio krtivio), po pamo-

kos (4-6 skiltys).

21 lentelé. Mokinio savikontrolés kortelés pavyzdys (1)

Kvépavimo
daznumas
Pulso daznis k/min.
(k/min.)
1. nepakites, lyginant su ramybés biisena
2. padaznéjes, sunku kalbéti
Data 3. labas padaznéjes, kalbéti labai sunku
Pries Per pamoka Po Pries pa- Per pamoka Po
pamoka (iSkart po fizi- pamokos moka (i8kart po fizi- pamokos
nio nio
kriivio) kriivio)
1. 2. 3. 4. 5. 6.

Mokydamiesi geriau suprasti savo organizmo reakcijg ] fizinj kriivj, mokiniai savikontrolés korteléje

taip pat Zyméjo:
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- prakaitavimg ir odos paraudima:

1) prakaitavimo néra, oda neparaudusi;

2) prakaitavimas negausus, oda truputj paraudusi;

3) prakaitavimas labai gausus, oda smarkiai paraudusi (7 grafa);

- pastangy per ktino kultiiros pamoka dyd;:

1) nuo mazy iki vidutiniy;

2) nuo vidutiniy iki dideliy;

3) labai didelés;

- savijautg: gera (niekuo nesiskundziama); patenkinama (jau¢iamas nuovargis, Sirdies plakimas, sil-
pnumas); bloga (jauc¢iamas didelis nuovargis, skausmas, pykinimas) (9—10 skiltys), nuovargio jausmas po
fiziniy pratimy (mazas, vidutinis, didelis, labai didelis) (11 skiltys).

Remdamiesi 7-11 skiltyse pazymétais rodikliais, jie mokési nustatyti organizmo reakcija j fizinj krtivj:
(per mazas; tinkamas; per didelis) (12 skiltis) ir daryti iSvada, ar buvo pakankamai aktyviis per kiino kultiiros
pamoka, kad stiprinty savo sveikata (13 grafa). Si i§vada buvo ir tam tikras mokinio jsipareigojimas kontro-
liuoti save kitos kiino kultiiros pamokos metu. Zemiau pateikiamas $iy rodikliy Zyméjimo mokinio savikont-
rolés korteléje pavyzdys (2) (22 lentelé):

22 lentelé. Mokinio savikontrolés kortelés pavyzdys (2)

Prakaitavimas ir Pastangy dydis Savijauta Nuovargio Organizmo reakcijos j
odos paraudimas per kiino kultiiros | 1 — gera (niekuo nesi- jausmas fizinj kriivi
pamoka skundziama); po fiziniy Isiverti- | Tavo iSvada
2 — patenkinama (jau- pratimy nimas (ar buvai
¢iamas nuovargis, Sirdies pakankamai
plakimas); aktyvus per
3 —bloga (jauciamas kiino kulta-
didelis nuovargis, ros pamo-
skausmas, pykinimas). ka?)
1. Prakaitavimo néra, 1 — nuo mazy iki Pries Po 1 — mazas 1 — fiz. 1 — kita pa-
oda neparaudusi vidutiniy; pamoka pamokos 2 —vidutinis | krivis per | moka biisiu
2. Prakaitavimas ne- 2 —nuo vidutiniy 3 — didelis mazas aktyvesnis
gausus, oda truputj iki dideliy; 4 — labai 2 —fiz. 2 — taip,
paraudusi 3 — labai didelés didelis kraivis viskas gerai
3. Prakaitavimas labai tinkamas 3 — Siek tiek
gausus, oda smarkiai 3 —fiz. sumazinsiu
paraudusi kriivis per | pastangas
didelis
7. 8. 9. 10. 11. 12. 13.

e Savikontrolés korteléje mokiniai Zyméjo ir emocijy valdymo patirtj (3) (23 lentelé). Jie Zyméjo
nuotaika: puiki (gera, linksma); normali (vidutiniska); bloga (litidna). Nuotaika buvo vertinama
pries pamoka ir po pamokos (14-15 skiltys).

e Mokiniai taiké savistabos metoda ir Zyméjosi, ar patyré neigiamy emocijy per kiino kultiiros pa-
moka (pyktis, susierzinimas, nuoskauda, noras kerSyti, pasirodymo baime) ir turéjo jvardyti bei pa-
raSyti §j jausma (16 skiltis).

e Taip jie mokési stebéti savo emocijas ir jgyti daugiau jy valdymo patirties (,,Jei patyrei, ar pavyko
suvaldyti Sias emocijas, paraSyk sau pazymj nuo 1 iki 10%) (17 skiltis).

23 lentelé. Mokinio savikontrolés kortelés pavyzdys (3)

Nuotaika: Ar patyrei neigiamy emocijy per Jei patyrei, ar pavyko
1 — puiki (gera, linksma) kiino kultiiros pamoka: suvaldyti Sias emocijas
2 — vidutiniska pyktis,
3 —bloga (litidna) susierzinimas, (parasyk sau pazymj
nuoskauda, nuo 1 iki 10)

noras kerSyti, (jei nepatyrei, nieko

Pries To pasirodymo baimé nerasyk)
pamoka pamokos (parasyk jausma)
14. 15. TG, =
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3. Programos jgyvendinimo salygos. Biitina salyga realizuoti §j teorinj modelj — palankios pedagogi-
nés aplinkos sukiirimas, tinkamas motyvacinis klimatas, teikiamas grjZztamasis rysys ir sékminga mokymosi
patirtis, kuri jgyjama, sudarant sglygas mokiniams kiino kultiiros pamoky metu patirti sekm¢. Sékmés pojiitis
mokantis sukuria tvirta tikéjimg savo veiksmingumu ir savikontrole, t. y. ,,jei pradinés pastangos, mokantis ir
ugdant gebéjimus biina sékmingos, tai savikontrolé auga“ (Bandura, 2004). Ypac svarbus mokiniy ugdymas
sékmei, akcentuojant pastangy reik§me. Tokiomis salygomis iSmoktas elgesys gali biiti perkeliamas, genera-
lizuojamas (Pintrich, 2000; Dumciené, Bajoriiinas, 2006).

Savikontrolés gebé¢jimai buvo ugdomi taikant elgesio stimuliavimo, projektinés veiklos, aktyvaus mo-
kymo, sutarties su savimi, darbo grupése ir refleksijos metodus. Savikontrolés dienorascio pildymas rémési
savistabos, savianalizés metodais ir kartais buvo skiriamas kaip namy darbai. Taip pat buvo taikomi savid-
rausmeés metodas, motyvacijos ugdyti savikontrolg skatinimas, poreikio ugdytis fizinés buklés savikontrolés
(FBS) ir psichosocialinés savikontrolés (PSS) gebé&jimus jsisgmoninimas (formuluoti tikslus, juos jsisgmo-
ninti, paversti savais tikslais).

Programos Jaunesniojo mokyklinio amziaus mokiniy savikontrolés gebéjimy ugdymas per kiino kulti-
ros pamokas veiksmingo jgyvendinimo principai:

1. Nuoseklumas (programa jgyvendinama nuosekliai, siekiant ugdyti gebéjimus Zingsnis po zingsnio).

2. Aktyvumas (taikomi aktyviis mokymo metodai, pvz., vaidmeny Zaidimas, elgesio kartojimas, gau-
nant griztamosios informacijos).

Kryptingumas (skiriama pakankamai laiko numatomiems geb¢jimams lavinti).

Isigilinimas (lavinami specifiniai savikontrolés gebéjimai).

Mokytojy itraukimas (jgyvendinant programa, aktyviai dalyvaus klasés mokytojai ir auklétojai).
Tévy jtraukimas (su programa ir jos rezultatais supazindinami mokiniy tévai, gaunamas jy sutiki-
mas, kvieiama sudaryti palankig palaikymo aplinkg savikontrolés geb¢jimams ugdyti, kai kurias
namy darby uzduotis atliekant namuose dalyvauja ir Seimos nariai).

SN kW

2.3.4. Matavimo instrumentai

Pedagoginio eksperimento rezultatams jvertinti buvo naudojamas savikontrolés gebéjimy jsivertinimo
klausimynas ir fiziniy gebéjimy testai.

Savikontrolés gebéjimy jsivertinimo klausimynas (aprasSytas 2.2.2 posk.; 2 priedas) buvo taikytas diag-
nostinio tyrimo metu. Jis apima savikontrolés gebéjimy, kurie suskirstyti j fizinés biiklés savikontrolés (FBS)
ir psichosocialinés savikontrolés (PSS) subskales, jsivertinima.

Jaunesniojo mokyklinio amziaus (10—11 m.) vaiky fiziniams gebéjimams jvertinti buvo naudojami fi-
zinio parengtumo testai. Jais vertinami lankstumo, vikrumo, greitumo gebéjimai, bendroji kiino pusiausvyra,
staigioji jéga, pilvo raumeny jéga ir iStvermé. Testy rinkinys sudarytas remiantis Lietuvos gyventojy fizinio
pajégumo testavimo ir fizinés bklés nustatymo metodika (sud. Muliaréikas, 2007) ir LKKZ programa ,,Aug-
ti ir stipréti (sud. Norkus, 2004), skirta 8—11 mety amziaus vaikams:

1. Lankstumas (Séstis ir siekti)

2. Staigioji jéga (Suolis j tolj i§ vietos)
3. Vikrumas (10 x 5 m bégimas Saudykle)
4. Greitumas (20 m bégimas)
5. Pusiausvyra (Flamingo testas)
6. Liemens jéga (pilvo raumeny iStvermé) (Séstis ir gultis) (24 lentelé).
24 lentelé. Fizinio parengtumo testai
Fiziniai TESTAI Trumpas testo apibudinimas Literatiira
gebéjimai
Lankstumas | Séstis ir Testas skirtas lankstumo gebéjimams jvertinti. Lietuvos gyventojy
siekti Uzduotis: sédint siekti rankomis kuo tolimesn;j taska. fizinio pajégumo testavi-
Rezultatas. Atliekami du bandymai, jskaitomas geresnis mo
rezultatas — atstumas centimetrais (cm). ir fizinés biklés nustatymo
metodika (2007, p. 32)
Staigioji Suolis j Testas skirtas kojy staigiajai jégai jvertinti. Lietuvos gyventojy
jéga tolj i$ Uzduotis: Sokti | tolj i$ vietos. fizinio pajégumo testavimo
vietos Rezultatas. Iskaitomas geresnis i§ dviejy Suoliy rezultatas ir fizinés biklés nustatymo
centimetrais (cm). metodika (2007, p. 11)
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Vikrumas 10x5 m Testas skirtas vikrumo gebéjimams jvertinti. ,Augti ir stipréti® (2004,
bégimas Uzduotis: Bégti nesustojant ir stengiantis i§laikyti kuo di- p.- 22)

Saudykle desnj bégimo greitj 10 atkarpy po 5 m. Galing linijg reikia
perzengti abiem pédomis.

Rezultatas. 10 bégimo atkarpy laikas sekundémis ir jy dali-

mis (s).
Greitumas 20m bé- | Testas skirtas greitumo gebéjimams jvertinti. ,Augti ir stipréti (2004,
gimas Uzduotis: Bégti 20 m didZiausiu greiciu. p. 23)

Rezultatas: 20 m atkarpos jveikimo laikas sekundémis ir jy
dalimis. Jskaitomas geresnis i§ dviejy bégimy rezultatas (s).

Pusiausvyra | Flamingo | Testas skirtas pusiausvyros geb¢jimams jvertinti. Lietuvos gyventojy
testas Uzduotis: balansuoti stovint viena koja ant nurodyty mat- fizinio pajégumo testavi-
meny buomelio. mo
Rezultatas. Méginimy (ne kritimy) iSlaikyti pusiausvyra ir fizinés biklés nustatymo
stovint ant buomelio per 1 minutg skaiius. metodika (2007, p. 7)
Liemens Séstis ir Testas skirtas liemens jégai (dinaminei pilvo preso raumeny | Lietuvos gyventojy
jéga (pilvo gultis iStvermei) jvertinti, gulint ant gimnastikos pakloto. fizinio pajégumo testavi-
raumeny Uzduotis: per pus¢ minutés kuo daugiau karty atsisésti ir mo
iStvermeé) atsigulti. ir fizinés biiklés nustatymo
Rezultatas. Tiksliai atlikty per 30 s judesiy skaiCius. metodika (2007, p. 34)

Testy validumas. Lietuvos gyventojy fizinio pajégumo testavimo ir fizinés biiklés nustatymo metodi-
ka (sud. A. Muliarcikas, 2007) bei Lietuvos Kiino kultiiros Zenklo programa ,,Augti ir stipréti“ (sud. Norkus,
2004), kuri yra skirta 8—11 mety vaikams, yra aprobuotos fizinio pajégumo jvertinimo metodikos. Lietuvos
gyventojy fizinio pajégumo testavimo ir fizinés buklés nustatymo metodikoje (sud. Muliar¢ikas, 2007) patei-
kiami susisteminti Lietuvos gyventojy jvairiy amziaus grupiy (10-18, 19-29 ir 30-69 mety) fiziniy gebéji-
my, fizinio pajégumo nustatymo (kontrolés / savikontrolés) testai, jy atlikimo metodiniai ypatumai ir refe-
rencinés vertinimo lentelés. Programos ,,Augti ir stipréti* tikslas — siekti, kad vaikas tobuléty fiziskai ir dva-
siskai, biity ugdoma jo savigarba, asmeniné kiino kultiira, poreikis sportuoti ir blity jvertinami jo judéjimo
gebéjimai. Si programa naudojama Lietuvoje kaip lygiaverté fizinio pajégumo jvertinimo metodika, patvir-
tinta Lietuvos sporto strateginiy klausimy komisijos (2003 m. balandzio 15 d., protokolas Nr. 2) ir Lietuvos
sporto mokslo eksperty tarybos (2003 m. spalio 13 d., protokolas Nr. 2). 7 priede pateikiamas i§samus Siame
tyrime naudojamy testy apraSymas ir referencinés Lietuvos 10—11 mety amziaus berniuky ir mergaiciy fizi-
nio pajégumo testy rezultaty vertinimo lentelés.

2.3.5. Matavimo duomeny analizés metodai

Pedagoginio eksperimento duomeny statistiné analizé buvo atlickama naudojant statistiniy duomeny
apdorojimo programos SPSS (Statistical Package for the Social Science) paketo 19.0 versija.

Savikontrolés gebéjimy poky¢iams vertinti taikyti keli statistiniai metodai:

Patikimumo analizés (angl. reliability analysis) metu, matuojant savikontrolés gebé¢jimy skales suda-
ranciy kintamyjy vidinj suderinamumag, patikrintas $iy skaliy patikimumas ir nustatyta, kad bendros savi-
kontrolés gebéjimy skalés Kronbacho alfa — 0,852, o atskiry subskaliy — PSS gebéjimy subskalés Kronbacho
alfa — 0,884, FBS gebéjimy subskalés Kronbacho alfa — 0,886. Tai reiskia, kad skalés yra patikimos matavi-
mo priemonés ir galima jas transformuoti j vieng kintamajj.

Tolesnei statistinei analizei bendra savikontrolés gebéjimy skalé ir jos subskalés (FBS ir PSS) buvo
transformuotos ] atskirus naujus kiekybinius kintamuosius. Tokia transformacija sudaré prielaidas apibend-
rintu biidu lyginti eksperimentinés ir kontrolinés grupiy mokiniy savikontrolés gebéjimus ir jvertinti jy poky-
¢ius pedagoginio eksperimento metu.

Pries taikant nepriklausomy imciy t kriterijy, pre-testo metu buvo patikrintas kiekvienos grupés skirs-
tinio normalumas, taikant Kolmogorovo-Smirnovo kriterijy. ISkelta hipotezé Hy, kad nagrinéjamas pozymis
abiejose aibése (EG ir KQG) turi ta patj pasiskirstymg. Smirnovo teorema tvirtina, kad jei nuliné hipotezé H,
yra teisinga, tai skirstiniy seka konverguoja j Kolmogorovo skirstinj. Pritaikius Kolmogorovo-Smirnovo kri-
terijy, gauta p reikSmé didesné uz 0,05 (p = 0,068), tai rodo, kad skirstinys i§ esmés nesiskiria nuo normalio-
jo skirstinio. Tokiu atveju galima pritaikyti parametrinj Stjudento t kriterijy ir jvertinti, ar skiriasi EG ir KG
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pagal savikontrolés geb¢jimus. Taikant Stjudento t kriterijy, gauta Levene’s testo reikSme lygi 0,068
(p > 0,05). Tai reiskia, kad testas nereik§mingas, o abi populiacijos yra homogeniskos.

Be to, patikrinus skirstiniy normaluma, buvo taikytas pakartotiny matavimy t testas, kuris leido jver-
tinti EG ir KG rezultaty pokycius pedagoginio eksperimento metu ir jvertinti pedagoginés programos poveiki
eksperimentinei grupei.

Pazymétina, kad atlikus pre-testa, pirmiausia buvo patikrintas EG ir KG homogeniSkumas. Nustatyta,
kad EG ir KG mergaiciy ir berniuky bendri savikontrolés geb¢jimy rezultaty vidurkiy skirtumai statistiskai
nereikSmingi, t. y. EG ir KG yra homogeniSkos ir tenkina esming eksperimento patikimumo salyga.

Kadangi diagnostinio tyrimo metu buvo nustatyti statistiskai reik§mingi savikontrolés gebéjimy skir-
tumai lyties aspektu, detalis savikontrolés geb¢jimy pokyciy kaitos rezultatai eksperimento laikotarpiu ana-
lizuojami berniuky ir mergaiciy atskirai.

Esant pozymiy pasiskirstymui ne pagal normalyjj désnj, EG ir KG (atskirai berniuky, atskirai mergai-
¢iy) konkrec€iy PSS ir FBS gebéjimy skirtumams vertinti taikytas neparametrinis Mano-Vitnio U kriterijus.
Jis parodo, kurioje tiriamyjy grupéje — E ar K — yra didesnis rangy vidurkis, ir leidzia jvertinti, kurioje grupé-
je didesnés atsakymy reikSmés. Pagal jas galima spresti, kuriai grupei biidingesnis konkretus PSS gebéjimas.

Vilkoksono testas taikytas siekiant palyginti tos pac¢ios respondenty grupés (atskirai berniuky ir atskirai
mergaiciy) skirtumus savikontrolés gebéjimy poziiiriu tarp pre-testo ir post-testo rezultaty. Vilkoksono testas
yra Stjudento t porinio kriterijaus neparametrinis analogas, taikomas siekiant palyginti tos pacios tiriamyjy
grupés skirtumus kuriuo nors poziiiriu, todél jis tinka muisy tyrimo duomenims statistiskai palyginti.

Taikant Pirsono koreliacijos koeficienta, nustatytos savikontrolés gebéjimy ir fiziniy gebéjimy ugdy-
mo $3sajos.

Fiziniy gebéjimy pokyciams vertinti taikyti Sie kiekybiniai matematinés statistikos metodai:

Aprasomosios statistikos metodai: jais remiantis skai¢iuotos kintamyjy padéties ir sklaidos charakte-
ristikos (aritmetiniai vidurkiai, standartinés paklaidos ir nuokrypiai), leidzianc¢ios kiekybiskai charakterizuoti
kintamuosius. Taikant §] metods, analizuoti respondenty fiziniy gebé¢jimy kaitos duomenys, apskaiciuoti
aritmetiniai vidurkiai, standartinés paklaidos ir nuokrypiai.

Statistiniams skirtumams vertinti taikyti parametriniai kriterijai: nepriklausomy imciy t kriterijus
(Stjudento t kriterijus) ir pakartotiniy matavimy t kriterijus.

Apskaiciuoti prieaugio tempai. Jie leidzia palyginti, kokiu spartumu vyksta fiziniy gebéjimy kaita EG
ir KG ir pagal tai spresti apie intervencijos efektyvuma. Prieaugio tempai apskaiciuoti pagal S. Brody (cit. i$
Birontiené, 2006):

PT= ——— *100%
PT — prieaugio tempas;
x' — pre-testo rezultaty vidurkis;
x” — post-testo rezultaty vidurkis.
Vertinant testavimo rezultatus, nustatytas kiekybiniy duomeny aritmetinis vidurkis ir pre-testo bei

post-testo rezultaty standartinis nuokrypis. Kiekybiniy duomeny aritmetiniy vidurkiy skirtumo patikimumas
(p) nustatytas remiantis statistiniy iSvady patikimumo lygiais (Zr. 14 lentelé, 2.2.3 poskyris).
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3. EMPIRINIO TYRIMO REZULTATAI

3.1. Diagnostinio tyrimo rezultatai

Atlikus diagnostinj tyrima, buvo iSanalizuoti respondenty savikontrolés gebéjimy jsivertinimo duome-
nys. Siame poskyryje pristatomi apibendrinti ir detalizuoti FBS ir PSS gebéjimy jsivertinimo fizinio aktyvu-
mo kontekste duomenys, pateikiama $io jsivertinimo analize, iSskirti savikontrolés gebéjimy jsivertinimo
lygmenys.

3.1.1. Fizinés buklés savikontrolés (FBS)
gebéjimuy jsivertinimas fizinio aktyvumo kontekste

Analizuojant FBS savikontrolés gebéjimy jsivertinimus, buvo taikytas Frydmano kriterijus, kuris lei-
dzia palyginti vienos tos pacios respondenty grupés atsakymus | tris ir daugiau klausimy. Tyrimas parodé,
kad respondenty FBS gebé¢jimy jsivertinimas statistiSkai reikSmingai skiriasi (}*> = 1265,75, df = 19,
p <0,001) (8 pav.).

Gebu pasimatuoti svori
Gebu ivertinti gavo nuovargi

Gebu jvertinti savo greituma

Gebu pasimatuoti ugn ir ivertinty, kiek
paaugau

Gebu vertinti savo fokluma

Gebu pastebéti ir ivertinti, ar pageréjo mano
fiziniai pasiekima

Gebu jvertinti savo pusiausvyra

Geebu jvertinti, ar esu idtvermingas

Gebu pasimatuoti kiino temperattira ir
ivertinti, ar ji yranormali

Gebu suprasti ir ivertinti, ar esu lankstus

Gebu jvertinti savo kvépavimo daznuimg

Gebususkaiciuoti ir ivertinti savo pulsa
budamas ramybés buklés
Gebu suskaicivotiir ivertinti pulso daznj po
fiziniu pratinng

Gebu jvertinti, ar mane pulsas normalus

Gebu pagtebéti ir ivertinti, ar esu pakankainai
fizigkai akty vus

0 3 10 15
Rangu vidurkiai

8 pav. Respondenty FBS gebéjimy jsivertinimas fizinio aktyvumo kontekste
(rangy vidurkiai pateikti pagal Frydmano kriterijy)
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Kaip matyti 8 paveiksle, mokiniai blogiausiai jsivertina savo geb&jima pastebéti ir jvertinti, ar yra pa-
kankamai fiziskai aktyvis (rangy vidurkis 3,47) bei gebéjimg jvertinti, ar jy pulsas yra normalus (rangy vi-
durkis 5,56), geriausiai — geb&jima pasimatuoti svorj (rangy vidurkis 10,99) bei gebéjima jvertinti nuovargj
(rangy vidurkis 10,5). 1§ rangy vidurkiy galima spresti, kad respondentai vidutiniskai vertina savo gebéjimus
jsivertinti pusiausvyra, lankstuma, iStverme, gebé¢jima pasimatuoti kiino temperatiirg ir jvertinti, ar ji normali.

FBS gebéjimy jsivertinimo duomeny analizé rodo, kad apskritai néra statistiSskai reik§mingo skirtumo
tarp mergaiciy ir berniuky FBS gebé¢jimy jsivertinimo (t = 8,229, df = 481, p = 0,074) (p > 0,05), todél nega-
lima teigti, kad kuri nors ly¢iy grupé geriau jsivertina FBS gebéjimus.

Detalesné FBS gebéjimy jsivertinimo duomeny analizé lyties aspektu, pritaikius Mano-Vitnio kriterijy,
rodo, kad berniukai Siek tiek geriau negu mergaités jsivertina daugelj savo FBS gebéjimy, o mergaités geriau
uz berniukus jsivertina tik geb&jima pasimatuoti figj ir jvertinti, kiek paaugo, bei gebéjima jvertinti pusiaus-
vyrg (25 lentelé), taciau skirtumai néra statistiskai reikSmingi.

25 lentelé. Jaunesniojo mokyklinio amziaus mokiniy (10-11 mety)

FBS gebéjimy jsivertinimo skirtumai lyties aspektu
Eil. Lytis Rangy Mano-
Nr. Teiginiai vidurkis Vitnio p
kriterijus
FBS GEBEJIMAI
1. Gebu suskaiCiuoti savo pulsg biidamas ramybés | Mergaité 338,96 57275,50 0,505
buklés . 348.86
Berniukas ’
2. Geb}l suskaiciuoti ir jvertinti pulso daznj po fiziniy Mergalte 332,08 55959,00 0.116
pratimy Berniukas 355,47
3. Gebu jvertinti, ar mano pulsas normalus Mergaité 338,96 57278,00 0,507
Berniukas 348,85
4. Gebu jvertinti savo kvépavimo daznuma Mergalte 332,94 55248.00 0.142
Berniukas 354,85
5. Gebu pastebéti ir jvertinti savo nuovargj Mergaité 343,54 58821,50 0,944
Berniukas 344,44
6. Gebu pasimatuoti kiino temperatiirg ir jvertinti, ar | Mergaité 341,72 58205,50 0,758
ji yra normali Berniukas 346,20
7. Gebu pasimatuoti tigj ir jvertinti, kiek paaugau Mergaité 348,13 57584,00 0,557
Berniukas 340,03
8. Gebu pasimatuoti svorj Mergaité 334,61 55809,00 0,122
Berniukas 353,04
9. Gebu pastebéti ir jvertinti, ar pageréjo mano Mergaité 327,88 23541,50 0,027
fiziniai pasiekimai* Berniukas 359,52
10. | Gebu jvertinti savo greituma Mergaité 330,14 58974.50 0,825
Berniukas 344,68
11. | Gebu jvertinti savo Soklumag Mergaité 341,80 58234,00 0,760
Berniukas 346,12
12. | Gebu jvertinti, ar esu iStvermingas Mergaité 328,72 53826,50 0,052
Berniukas 356,83
13. | Gebu suprasti ir jvertinti, ar esu lankstus* Mergaité 370,64 28121,00 0,016
Berniukas 318,35
14. | Gebu jvertinti savo pusiausvyrg Mergaité 350,48 56790.00 0,384
Berniukas 337,76
15. | Gebu suprasti ir jvertinti, ar esu fiziskai aktyvus Mergaité 338,93 57264,00 0,539
Berniukas 347,89

Pastaba. * — reik§mingumo lygmuo p < 0,05, ** — reik§mingumo lygmuo p < 0,01; *** — reik§mingumo lygmuo p < 0,001.

Statistiskai reikSmingy skirtumy tarp mergai¢iy ir berniuky atsakymy nustatyta tik dviem FBS gebéji-
my jsivertinimo atvejais:
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e berniukai geriau uz mergaites jsivertina geb&jimag pastebéti ir jvertinti, ar pager¢jo jy fiziniai pasie-
kimai;
e mergaités geriau nei berniukai geba suprasti ir jvertinti, ar yra lankscios.

3.1.2. Psichosocialinés savikontrolés (PSS)
gebéjimuy jsivertinimas fizinio aktyvumo kontekste

Analizuojant respondenty PSS gebéjimy jsivertinimo duomenis, buvo taikytas Frydmano kriterijus, ir
nustatyta, kad respondenty PSS gebéjimy jsivertinimai statistiSkai reik§mingai skiriasi (y*> = 1265,74, df = 19,
p <0,001) (9 pav.).

Gebu atsigpirti Zalingiems iproéiams (rikymui, alkoholiui
irkt.)

Gebu lailcytis Zaidimo taisyldin

Gebu pasipriesinti blogai itakai, kity spaudimui

Gebu siekti tilslo

Gebu biiti sumanus ir pasifildintis savini

Gebu lailkytis mandagumo ir elgesio taisyklin

Gebu suplanuoti, kaip atlikti veikla, ir §i plana igyvendinti
Gebu pritapti draugy grupéje

Gebu laikytis veiklos instrukeijy

Gebu nereaguotij trukdymus ir susitelkti jveilla, kuria
atlielu

Gebu vykdyti pazadus ir isipareigojimus

Gebu nuslépti savo tikinosiugjausmus

Gebu sugalvoti, kaip susitvarkyti suiskylanéiais
sunkumais

Gebu puikiai sutarti su jvairiais Zmoneémis

Gebu susivaldyti ir neparodyti nuoskaudos

Gebu suvaldyti savobaime, nerima

Gebu apsimesti ramus, net jei esu labai sutrikes

Gebu lengvai prisitailcyti prie vigsokiausiyreikalavimuy

Gebu suvaldyti pykti

Gebu prisiversti atlikti veikla, kai veikla nepatinka, ir
elgtis taip, lyg tai biity malonu

0 2 4 [ 8 10 12 14 16
Rangu vidurkiai

9 pav. Respondenty FBS gebéjimy jsivertinimas fizinio aktyvumo kontekste
(rangy vidurkiai pateikti pagal Frydmano kriterijy)

Kaip matyti 9 paveiksle, mokiniai blogiausiai jsivertina gebéjimus, susijusius su emocijy kontrole, t. y.
gebéjima prisiversti atlikti veikla, kai veikla nepatinka (rangy vidurkis 7,97) ir geb&jima suvaldyti pyktj
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(rangy vidurkis 8,65), o geriausiai jsivertina gebéjimus atsispirti Zalingiems jpro¢iams (riikymui, alkoholiui ir
kt.) (rangy vidurkis 14,63) bei laikytis zaidimo taisykliy (rangy vidurkis 13,44). Vidutiniai rangy vidurkiai
rodo, kad jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) vaikai vidutiniskai geba laikytis veiklos instrukcijy
(rangy vidurkis 10,70), susitelkti j veikla ir nereaguoti j trukdzius (rangy vidurkis 10,33), vykdyti pazadus ir
jsipareigojimus (rangy vidurkis 10,13).

Nustatyta statistiSkai reikSmingy PSS gebéjimy jsivertinimo skirtumy tarp berniuky ir mergaiciy
(t=3,023; df = 408, p = 0,003) (p < 0,01), todél galima daryti iSvada, kad mergaités geriau negu berniukai
jsivertina psichosocialinés savikontrolés gebéjimus.

Detaliau analizuojant PSS gebéjimy jsivertinimo skirtumus lyties aspektu, taikant Mano-Vitnio kriteri-
ju (21 lentelé), buvo nustatyta statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp mergaiciy ir berniuky atsakymy. Mergai-
tés geriau nei berniukai jsivertina Siuos PSS geb¢jimus:

e gebéjimg atlikti veikla, kai veikla nepatinka (p < 0,05);
gebéjimg nereaguoti j trukdzius ir susitelkti j veikla (p < 0,01);
gebéjimg puikiai sutarti su jvairiais Zmonémis (p <0,001);
gebéjima laikytis zaidimo taisykliy (p < 0,001);
gebéjima laikytis veiklos instrukeijy (p < 0,05);
gebéjima vykdyti pazadus ir jsipareigojimus (p < 0,01).

Berniukai geriau uz mergaites jsivertina geb¢jima suvaldyti savo baime, nerima (p < 0,01) ir gebéjima
pritapti draugy grupéje (p > 0,05) (26 lentelé). Taigi berniukai geriau nei mergaités jsivertina tik du PSS ge-
béjimus.

26 lentelé. Jaunesniojo mokyklinio amziaus mokiniy (10-11 mety)

PSS gebéjimy jsivertinimo skirtumai lyties aspektu
Eil. Lytis Rangy Mano-
Nr. Teiginiai vidurkis Vitnio P
kriterijus
PSS GEBEJIMALI
1. Gebu nuslépti savo tikruosius jausmus Mergaité 320,80 54756,00 0,069
Berniukas 307,41
2. Gebu apsimesti ramus, net jei esu labai sutrikes Mergaité 296,34 58432,00 0,220
Berniukas 292,19
3. Gebu prisiversti atlikti veikla, kai veikla nepatinka, | Mergaite 394,55 18607,50 0,042
. I S *
ir elgtis taip, lyg tai bty malonu Berniukas 317,58
4. Gebu sugalvoti, kaip susitvarkyti su iskylanciais Mergaité 292,57 56276,00 0,392
sunkumais Berniukas 285,46
5. Gebu suvaldyti pykti Mergaité 325,15 5280,90 0,076
Berniukas 311,44
6. Gebu suvaldyti savo baime, nerimg** Mergaité 317,12
Berniukas 384,92 16950,00 0,004
7. Gebu susivaldyti ir neparodyti nuoskaudos Mergaité 385,33 53365,5 0,052
Berniukas 373,02
8. Gebu nereaguoti | trukdzius ir susitelkti j veikla, | Mergaite 388,48
kuria atlieku i 17354,50 0,002
Berniukas 322,00
9. Gebu lengvai prisitaikyti prie visokiausiy Mergaité 392,47 56737.00 0,683
reikalavimy Berniukas 388,44
10. | Gebu pritapti draugy grupéje Mergaité 308,36 54971,00 0,098
Berniukas 317,63
11. | Gebu puikiai sutarti su jvairiais Zmonémis*** Mergaité 382,68 16150,00 0,000
Berniukas 324,39
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12. | Gebu biti sumanus ir pasitikintis savimi Mergaité 316,00 54853,00 0,053
Berniukas 298,88
13. | Gebu laikytis zaidimo taisykliy*** Mergaité 311,75

Berniukas 298,91 19545,00 0,000

14. | Gebu laikytis mandagumo ir elgesio taisykliy Mergaité 312,89 48180,50 0,188
Berniukas 295,63
15. | Gebu laikytis veiklos instrukcijy* Mergaité 390,11

- 17654,50 0,015
Berniukas 314,59

16. | Gebu siekti tikslo Mergaité 302,75 58921,50 0,106
Berniukas 294,52

17. | Gebu suplanuoti, kaip atlikti veikla ir §j plang Mergaité 386,48 51360,00 0,887
igyvendinti Berniukas 379,61

18. | Gebu vykdyti pazadus ir jsipareigojimus** Mergaité 389,69 17613,50 0,009
Berniukas 318,74

19. | Gebu atsispirti zalingiems jpro¢iams (rikymui, Mergaité 327,22 51666,00 0,744
alkoholiui) Berniukas 311,50

20. | Gebu pasipriesinti blogai jtakai, kity spaudimui Mergaité 387,68 56186,50 0,825
Berniukas 379,14

Pastaba. * — reik§mingumo lygmuo p < 0,05, ** — reik§mingumo lygmuo p < 0,01; *** — reik§mingumo lygmuo p < 0,001.

3.1.3. Savikontrolés gebéjimuy isivertinimo lygmenys
fizinio aktyvumo kontekste

Taikant statistines procediiras, apraSytas 2.2.3 poskyryje ,,Duomeny analizés metodai®, buvo isskirti
savikontrolés gebéjimy lygmenys: vidutinis, aukstesnis negu vidutinis, aukstas.

Fizinés biiklés savikontrolés (FBS) gebéjimy jsivertinimo lygmeny pasiskirstymas procentais patei-
kiamas 10 paveiksle.

Bl —vidutinis lygmuo

2 —aukstesnis negu
vidutinis ly gmuo

43.81%

B3 —aukstas lygmuo

10 pav. FBS gebéjimy jsivertinimo lygmenys (proc.)

Kaip matome 10 paveiksle, mazdaug penktadalis (22,56 proc.) mokiniy savo FBS gebéjimus jsivertina
vidutiniu lygmeniu, beveik pusé mokiniy — aukstesniu negu vidutinis lygmeniu (41,81 proc.). Aukstu lygme-
niu FBS geb¢jimus jsivertina mazdaug vienas trecdalis (33,62 proc.) respondenty.

Buvo iSanalizuota, kokiy gebéjimy jsivertinimai sudaro vidutinio, aukstesnio negu vidutinio ir auksto
FBS gebéjimy jsivertinimo lygmenis (11 pav.). Duomenys, suranguoti pagal auksta FBS gebéjimy jsiverti-
nimo lygmenj, atskleidzia, kad daugiausia tirty mokiniy (74,2 proc.) aukstu lygmeniu jsivertina gebéjima
pasimatuoti svorj, jvertinti nuovargj (66,4), greitumg (58,8 proc.), o maziausiai mokiniy aukstu lygmeniu
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jsivertina gebéjimg pastebéti ir jvertinti, ar jie yra pakankamai fiziSkai aktyviis (7,1 proc.) bei gebéjimus,
susijusius su pulso vertinimu: daugiau nei pusé mokiniy vidutiniskai vertina gebéjima suskaiciuoti pulsg ra-
mybés buklés (51,5 proc.), po fiziniy pratimy (55,5 proc.), ivertinti, ar pulsas normalus (61,7 proc.).

Gebu pastebéti ir ivertinti, ar esu pakankamai
liziskai akty vus

Gebu pvertinti, ar mano pulsasnormalus

Gebu suskaicivotiir ivertinti pulse dazni po fiziniy
pratim

Gebu suskaiciuoti ir ivertinti savo pulsa btidamas

ramybés biikleés
) o ) m Aulksitag
Gebu ivertinti savo kvépavimo daznuma
Gebu suprasti ir ivertinti, ar esu lankstus
Grebu pasimatuoti kiino temperatiira ir jvertinti, ar ji
yranormali Aulkétesnis
S . . negu
Gebu jvertinti, ar esu 13tvermingas vidutinis
Gebupastebéti ir ivertinti, ar pageréjo mano fiziniai
pasiekimai
B Vidutinis

Gebuivertinti savo pusiausvyra

Gebuivertinti save $okluma

Gebu pasimatuotitig] ir ivertinti, kiek paaugau
Gebuivertinti savo greituma

Gebujvertinti savo nuovargi

(Febu pasgimatuoti svori

Procentai

11 pav. FBS gebéjimy pasiskirstymas pagal jsivertinimo lygmenis (proc.)
Analizuojant FBS geb¢jimy jsivertinimo lygmeny skirtumus tarp mergaiciy ir berniuky, taikytas

Chi kvadrato kriterijus. Skirtumai pateikiami 12 paveiksle. Nustatyta, kad apskritai FBS gebéjimy jsiverti-
nimo lygmenys lyties aspektu statistiSkai reikSmingai nesiskiria (¥* = 1,138, df =2, p < 0,566).
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41.43

W imergaites

berniukai

21.36

3 —aukstas
lygmuo

2 — aukstesnis
negu vidutinis
lygmuo

1 —vidutinis
lygmuo

12 pav. FBS gebéjimy jsivertinimo lygmeny pasiskirstymas tarp berniuky ir mergaiciy (proc.)

Respondenty konkreciy FBS gebéjimy jsivertinimo lygmeny analizé lyties aspektu, taikant Chi kvad-
rato kriterijy, atskleidé statistinius skirtumus tarp berniuky ir mergaiciy jsivertinimy (27 lentelé). Statistiskai
reikSmingi skirtumai tarp FBS gebéjimy jsivertinimo lygmeny nustatyti Siais atvejais: mergaités aukStesniu
lygmeniu uz berniukus jsivertina FBS gebéjimus:

e suprasti ir jvertinti, ar yra lankscios (p < 0,05);

e jvertinti savo pusiausvyrg (p < 0,05).

Berniukai aukstesniu lygmeniu uz mergaites jsivertina FBS gebéjimus:

e jvertinti savo kvépavimo daznuma (p < 0,05);

e jvertinti savo Sokluma (p < 0,05);

e jvertinti, ar yra iStvermingi (p < 0,05).

Kitais atvejais statistiniai skirtumai buvo nereikSmingi.

27 lentelé. Jaunesniojo mokyklinio amziaus mokiniy (10-11 mety)
pasiskirstymas pagal FBS gebéjimy jsivertinimo lygmenis

Eil. Tiriamyjy Pasiskirstymo daznis (proc.) 1 df p
Nr. Teiginiai grupe Vidutinis | AukStes- | Aukstas
nis negu
vidutinis
1 o | @ G)
FIZINES BUKLES SAVIKONTROLES GEBEJIMAI
1. Gebu suskaiciuoti savo pulsa Mergaité 54,6 23,7 21,7 2,878 2 0,237
btuidamas ramybés buklés Berniukas 486 25,1 26,3
2. Gebu suskaiciuoti ir jvertinti Mergaité 59,9 21,1 19,0 5,423 2 0,066
pulso daznj po fiziniy pratimy Berniukas 51,1 26,3 22,6
3. Gebu jvertinti, ar mano pulsas Mergaité 64,7 19,3 16,0 2,505 2 0,286
normalus Berniukas 58,9 22,0 19,1
4. Gebu jvertinti savo kvépavimo Mergaité 47,8 26,1 26,1 6,975 2 0,031
daznumag* Berniukas 46,6 19,4 34,0
5. Gebu pastebéti ir jvertinti savo Mergaité 14,8 19,3 65,9 0,117 2 0,943
nuovargj Berniukas 14,9 18,3 66,8
6. Gebu pasimatuoti kiino tempera- | Mergaité 37,5 30,1 32,4
tlirg ir jvertinti, ar ji yra normali Berniukas 38,3 22,6 39,1 5,839 2 0,054
7. Gebu pasimatuoti tigj ir jvertinti, | Mergaité 24,3 20,8 54,9 1,588 2 0,452
kiek paaugau Berniukas 28,0 18,0 54,0
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8. Gebu pasimatuoti svorj Mergaité 13,6 15,2 71,2 4,124 2 0,127
Berniukas 9,2 13,7 77,1
9. Gebu pastebéti ir jvertinti, ar Mergaité 32,9 27,3 39,8 3,015 2 0,221
pageréjo mano fiziniai pasickimai | Berniukas 28,9 24,8 46,3
10. | Gebu jvertinti savo greituma Mergaité 19,3 20,8 59,9 3,412 2 0,182
Berniukas 16,0 26,3 57,7
11. | Gebu jvertinti savo Sokluma* Mergaité 25,5 27,9 46.6 6,951 2 0,032
Berniukas 29,7 19,4 50,9
12. | Gebu jvertinti, ar esu Mergaité 38,0 25,8 36,2 6,561 2 0,038
iStvermingas® Berniukas 35,2 19,7 45,1
13. | Gebu suprasti ir jvertinti, ar esu Mergaité 42,4 17,5 40,1 8,993 2 0,011
lankstus* Berniukas 52,6 17,7 27,7
14. | Gebu jvertinti savo pusiausvyra®* | Mergaité 34,4 15,4 50,2 6,613 2 0,037
Berniukas 33,7 22,9 43,4
15. | Gebu pastebéti ir jvertinti, ar esu | Mergaité 82,2 9,8 8,0 0,772 2 0,680
pakankamai fiziskai aktyvus Berniukas 83,7 10,0 6,3

Pastaba. * — reikSmingumo lygmuo p < 0,05, ** — reik§mingumo lygmuo p < 0,01; *** — reik§mingumo lygmuo p < 0,001.

Psichosocialinés savikontrolés (PSS) gebéjimy lygmeny pasiskirstymas procentais pateiktas
13 paveiksle. Kaip matome, maziau nei vienas penktadalis (18,34 proc.) mokiniy savo PSS geb¢jimus jsiver-
tina vidutiniu lygmeniu, beveik pusé mokiniy — aukstesniu negu vidutinis lygmeniu (44,68 proc.), taciau
aukstu lygmeniu PSS gebéjimus jsivertina tik Siek tiek daugiau nei vienas trec¢dalis mokiniy (36,97 proc.).

1 - vidutinis lygmuo

2 —aukstesnis negu vidutinis
lygmuo

3 — aukstas lygmuo

13 pav. PSS gebéjimy jsivertinimo lygmenys (proc.)

Buvo iSanalizuota, kokiy gebéjimy jsivertinimas sudaro vidutinio, aukstesnio negu vidutinio ir auksto
PSS gebéjimy lygmenis (14 pav.). Duomenys, suranguoti pagal auksta PSS gebéjimy jsivertinimo lygmenj,
atskleidzia, kad daugiausia tirty mokiniy (82,0 proc.) auk$tu lygmeniu jsivertina gebéjima atsispirti Zalin-
giems jproCiams (rukymui, alkoholiui ir kt.). 53,6 proc. tiriamyjy pazymi, kad turi gerus gebéjimus pasiprie-
Sinti blogai jtakai, kity spaudimui, 60,8 proc. puikiai geba laikytis Zaidimo taisykliy, 52,1 proc. — siekti tiks-
lo, o maziausiai mokiniy auks$tu lygmeniu jsivertina PSS gebéjimg prisitaikyti prie visokiy reikalavimy
(24,0 proc.), prisiversti atlikti nepatinkamg veikla (28,4 proc.), suvaldyti pyktj (29,5 proc.).
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Gebulengvai prigitailcyti prie vigokiausiureikalavimu

Gebu prisiverst athikti veikla, kai veikla nepatinka, ir elgtis
taip, Iy g tai biity malonu

Gebu suvaldyti pykti

Gebu apsimesti ramus, net jei esu labai surrikes
Gebu guvaldyti savo baime, nerima

Grebn puikiai sutarti sujvairiais Zmonemis
Gebu sugivaldyti ir neparodytinuoskaudos B Aukstas

Gebu vykdyti pazadus ir isip areigojimus

Gebu smgalvoti, kaip susitvarkyti suidkylandiaig sunkomais

Gebu nereaguotij trukdymusir susitellti i veilla, luria

allieku Aukitesnis

negu
vidutinis

Gebu nuslépti savo tikimosiugjausmus

Gebu laikytis mandagumeo ir elgesio taisykliu
Gebu laikytis veiklos instrukeiju. m Vidutinis
Gebupritapti draugn grupéje

Gebu suplamoti, kaip atlikti veikla ir 3i plana igvvendinti
Gebu buti sumanus ir pasitikintis savinu

Gebu siekti tileslo

Grebu pasipriesinti blogai itakai. kity sp audimui

Gebu laikytis Zaidimo taisyldin

Gebu atsigpirti zalingiems iprodéiams (riulcymui, allkoholiui)

120

Procentai

14 pav. PSS gebéjimy pasiskirstymas pagal jsivertinimo lygmenis (proc.)
PSS gebéjimy isivertinimo lygmeny statistiniams skirtumams tarp mergai¢iy ir berniuky jvertinti tai-

kytas Chi kvadrato kriterijus (15 pav.). Nustatyta, kad respondenty PSS gebé¢jimy lygmenys lyties aspektu
apskritai skiriasi statistiSkai reikSmingai (}* = 6,714, df =2, p < 0,035).
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15 pav. PSS gebéjimy lygmeny pasiskirstymas tarp berniuky ir mergaiciy (proc.)

Mokiniy pasiskirstymas pagal PSS gebéjimy lygmenis pateiktas 28 lenteléje. Detaliau analizuojant
kiekvieno PSS geb¢jimo lygmeny skirtumus tarp mergaiciy ir berniuky, taikytas Chi kvadrato kriterijus. Nu-
statyta, kad mergaités aukstesniu lygmeniu uz berniukus jsivertina Siuos PSS gebéjimus:

gebu puikiai sutarti su jvairiais zmonémis (p < 0,05);

gebu biiti sumanus ir pasitikintis savimi (p < 0,05);

gebu laikytis mandagumo ir elgesio taisykliy (p < 0,001);

gebu suplanuoti, kaip atlikti veiklg ir §j plang jgyvendinti (p < 0,01);
gebu vykdyti pazadus ir jsipareigojimus (p < 0,05);

gebu atsispirti zalingiems jproc¢iams (riikymui, alkoholiui) (p < 0,001).

Berniukai auks$tesniu lygmeniu uz mergaites jsivertina tik vieng gebéjima — suvaldyti savo baimg, ne-
rimg (p < 0,01). Kitais atvejais statistiniai skirtumai buvo nereikSmingi.

28 lentelé. Jaunesniojo mokyklinio amziaus mokiniy (10-11 mety)

pasiskirstymas pagal PSS gebéjimy jsivertinimo lygmenis

Eil. Tiriamyjy Pasiskirstymo daznis (proc.) 1 df P
Nr. Teiginiai grupé [ Vidutinis | Aukstes- | Aukstas
nis negu
vidutinis
W @ 3)
PSICHOSOCIALINES SAVIKONTROLES GEBEJIMAI
1. Gebu nuslépti savo tikruosius Mergaité 38,3 18,1 43,6 3,396 2 0,183
jausmus Berniukas 452 15,4 39,4
2. Gebu apsimesti ramus, net jei esu | Mergaité 46,6 23,1 30,3 0,887 2 0,642
labai sutrikes Berniukas 49,7 20,6 29,7
3. Gebu prisiversti atlikti veikla, kai | Mergaite 54,6 13,9 31,5 5,288 2 0,071
4. Gebu sugalvoti, kaip susitvarkyti | Mergaité 39,5 24,6 35,9 2,292 2 0,318
su iSkylanciais sunkumais Berniukas 44,0 20,3 35,7
5. Gebu suvaldyti pykti Mergaité 46,3 21,4 32,3 3,021 2 0,221
Berniukas 52,3 20,9 26,8
6. Gebu suvaldyti savo baimg, Mergaité 46,3 29,7 24,0 12,719 2 0,002
nerimg** Berniukas 40,8 22,9 36,3
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7. Gebu susivaldyti ir neparodyti Mergaité 41,8 26,7 31,5 1,945 2 0,378
nuoskaudos Berniukas 43,1 22,3 34,6
8. Gebu nereaguoti j trukdzius ir Mergaité 34,7 21,4 439 5,492 2 0,064
susitelkti j veiklg, kurig atlicku . 41,7 22.9 353
Berniukas ’ ’ ’
9. Gebu lengvai prisitaikyti prie Mergaité 46,6 28,5 24,9 1,861 2 0,394
visokiausiy reikalavimy Berniukas 51,7 25,1 23,2
10. | Gebu pritapti draugy grupéje Mergaité 36,8 22,3 40,9 3,929 2 0,140
Berniukas 29,7 25,4 44,9
11. | Gebu puikiai sutarti su jvairiais Mergaité 38,0 25,8 36,2 7,772 2 0,021
Zmonémis* Berniukas 47,7 24,6 27,7
12. | Gebu biiti sumanus ir pasitikintis | Mergaité 30,2 19,9 499 6,435 2 0,040
savimi* Berniukas 30,6 27,4 42,0
13. | Gebu laikytis Zaidimo taisykliy Mergaité 15,1 24,1 60,8 0,064 2 0,968
Berniukas 15,7 23,4 60,9
14. | Gebu laikytis mandagumo ir Mergaité 27,0 23,4 49,6 16,473 2 0,000
elgesio taisykliy*** Berniukas 38,6 26,5 34,9
15. | Gebu laikytis veiklos instrukcijy | Mergaité 32,0 24,3 43,7 1,371 2 0,504
Berniukas 36,3 22,8 40,9
16. | Gebu siekti tikslo Mergaité 27,3 20,5 52,2 0,428 2 0,807
Berniukas 25,7 22,3 52,0
17. | Gebu suplanuoti, kaip atlikti Mergaité 27,0 24,3 48,7 10,34 2 0,006
veiklg ir §j plang jgyvendinti** Berniukas 37,7 24,0 38,3
18. | Gebu vykdyti pazadus ir isipa- Mergaité 33,8 29,4 36,8 6,292 2 0,043
reigojimus* Berniukas 43,1 25,4 31,5
19. | Gebu atsispirti zalingiems jpro- Mergaité 4,9 7,4 87,7 21,551 2 0,000
¢iams (rikymui, alkoholiui)*** Berniukas 15,1 8,6 76,3
20. | Gebu pasipriesinti blogai jtakai, | Mergaité 25,2 19,3 55,5 1,188 2 0,552
kity spaudimui Berniukas 28,6 19,7 51,7

Pastaba. * — reik§mingumo lygmuo p < 0,05, ** — reik§mingumo lygmuo p < 0,01; *** — reik§mingumo lygmuo p < 0,001.

Apibendrinant diagnostinio tyrimo rezultatus, galima konstatuoti, kad jaunesniojo mokyklinio amziaus
(1011 mety) vaikai is FBS gebéjimy blogiausiai jsivertino savo gebéjimq pastebéti ir jvertinti, ar yra pa-
kankamai fiziskai aktyvis, geriausiai — gebéjimg pasimatuoti svorj; i§ PSS gebéjimy — geriausiai jsivertino
gebéjimg atsispirti zalingiems jprociams (vikymui, alkoholiui ir kt.), blogiausiai — gebéjimq prisiversti atlikti
veiklg, kai veikla nepatinka.

Nustatyti konkreciy FBS gebéjimy skirtumai: mergaités geba geriau nei berniukai pastebéti ir jvertin-
ti, ar yra lankscios (p < 0,05), berniukai geriau uz mergaites geba pastebéti ir jvertinti, ar pageréjo jy fizi-
niai pasiekimai (p < 0,05), taciau nenustatyta, kurioje respondenty grupéje reik§mingai dominuoja fizinés
bitklés savikontrolés gebéjimai.

Nustatyta, kad respondenty PSS gebéjimy lygmenys Iyties aspektu skyrési statistiSkai reiksmingai, o
FBS gebéjimy jsivertinimo lygmenys — nesiskyré. Palyginus FBS ir PSS gebéjimus pagal gebéjimy lygmenis,
matoma tendencija, jog daugiau mokiniy jsivertino turj vidutinio lygmens PSS gebéjimus nei FBS gebéjimus.

Mergaités aukStesniu lygmeniu nei berniukai jsivertina PSS gebéjimus, todél galima daryti prielaidg,
kad mergaités turi labiau nei berniukai isvystytus psichosocialinés savikontrolés gebéjimus. Statistiskai
reikSmingai skyrési mergaiciy ir berniuky PSS gebéjimai: suvaldyti savo baime, nerimgq, sutarti su jvairiais
zmonémis, laikytis Zaidimo taisykliy, vykdyti pazadus ir jsipareigojimus, atlikti veiklg, kai veikla nepatinka,
nereaguoti j trukdzius ir susitelkti j veiklg, kurig atlieka, laikytis veiklos instrukcijy.

3.2. Pedagoginio eksperimento rezultatai
Siame poskyryje pristatomi pedagoginio eksperimento rezultatai. Kiekviename smulkesniame posky-

ryje analizuojamos bendry savikontrolés gebéjimy pokyciy tendencijos ir detallis konkre¢iy gebéjimy poky-
Ciai, aptariami §iy poky¢iy statistiniai skirtumai.
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3.2.1. Savikontrolés gebéjimy pokytis pedagoginio eksperimento metu

Bendry savikontrolés gebéjimy pokytis. Tiriant, kaip keitési eksperimentinés grupés (EG) ir kontrolinés
grupés (KG) mokiniy savikontrolés gebéjimai pedagoginio eksperimento metu, buvo palyginti bendry (iSvestiniy)

savikontrolés gebéjimy kintamyjy vidurkiai ir nustatyta statistiskai reikSmingy skirtumy (16 pav.).
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16 pav. Bendry savikontrolés gebéjimy pokytis pedagoginio eksperimento metu (X )

Pries eksperimenting intervencijg, atlikus pretesto tyrima, nustatyta, kad EG ir KG mokiniy savikont-
rolés gebéjimai statistiskai reikSmingai nesiskyré (iSskyrus vieng atveji). Pastebima bendra tendencija, kad
savikontrolés gebé¢jimai EG Zenkliai pageréjo, tuo tarpu KG — isliko beveik nepakite, nors posttesto metu
skirtumai tarp EG ir KG buvo statistiSkai nereikSmingi (p > 0,05). Po pedagoginés intervencijos savikontro-
1és gebéjimy pokytis EG buvo statistiskai reik§mingas (p < 0,01); tai rodo, kad apskritai eksperimento povei-
kis EG mokiniams yra statistiSkai reik§mingas. KG pakartotiniy matavimy ¢ testo rezultatai statistiSkai

reikSmingai nesiskyré (p > 0,005). Statistiniai rodikliai pateikti 29 lentel¢je.

29 lentelé. Bendry savikontrolés gebéjimy pokycCio statistiniai rodikliai

Grupés Pretestas Posttestas Pakartotiniy matavimy # kriterijus
EG 4,65 4,94 t=-2,758 df=92 p = 0,007
KG 4,85 4,86 t=-0,152 df=84 p =0,880
Nepriklausomy im¢iy ¢ t=-1,601 t=1,055
kriterijus df =176 df =176
p=0,111 p=0,23

Tiriant, kaip keitési mergaiciy bendri savikontrolés gebéjimai pedagoginio eksperimento metu, nusta-
tyta statistiSkai reik§mingy skirtumy (17 pav.).
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17 pav. Mergaiciy bendry savikontrolés gebéjimy pokytis pedagoginio eksperimento metu (X))

Pretesto metu nustatyta, kad EG ir KG mergaiciy bendri savikontrolés gebéjimai statistiskai reik§min-
gai nesiskyré. Pakartotiniy matavimy ¢ testas rodo, kad EG mergai¢iy bendri savikontrolés gebéjimai peda-
goginio eksperimento metu statistiSkai reik§mingai pageréjo (p < 0,01), KG mergaiciy — pablogéjo, nors po-
kytis statistiSkai nereikSmingas (30 lentelé). Pedagoginés programos poveikis EG mergai¢iy bendriems savi-
kontrolés gebéjimams buvo statistiskai reikSmingas (p < 0,001), taciau galiausiai EG ir KG posttesto metu
statistiSkai reik§mingai nesiskyré (p > 0,05).

30 lentelé. Mergaiciy bendry savikontrolés
gebéjimy pokycCio statistiniai rodikliai

Grupés Pretestas Posttestas Pakartotiniy matavimy # kriterijus
EG 4,63 4,93 t=-2,833 df =46 p = 0,007
KG 4,97 4,94 t=-1,214 df=37 p=0,232
Nepriklausomy im¢iy ¢ t=-2,239 t=-0,075
kriterijus df =83 df=83
p=0,028 p=0,94

Tiriant, kaip keitési eksperimentinés ir kontrolinés grupiy berniuky bendri savikontrolés gebéjimai pe-

dagoginio eksperimento metu, nustatyta statistiskai reikSmingy skirtumy (18 pav.).
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18 pav. Berniuky bendry savikontrolés geb¢jimy pokytis pedagoginio eksperimento metu (X )
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Pretesto metu nustatyta, kad EG ir KG berniuky bendri savikontrolés geb¢jimai statistiSkai reikSmin-
gai nesiskyré. Posttesto metu berniuky bendry savikontrolés gebéjimy skirtumai tarp EG ir KG taip pat buvo
statistiSkai nereik§mingi (p > 0,05). Abiejose berniuky grupése (EG ir KG) bendri savikontrolés gebéjimai
turéjo tendencija geréti. Pedagoginio eksperimento poveikis EG berniukams yra statistiSkai reikSmingas
(p <0,05). KG berniuky bendry savikontrolés gebé¢jimy pokytis pedagoginio eksperimento metu statistiskai
nereikSmingas (31 lentelé).

31lentelé. Berniuky bendry savikontrolés
gebéjimy pokycio statistiniai rodikliai

Grupés Pretestas Posttestas Pakartotiniy matavimy # kriterijus
EG 4,68 4,95 t=-2,506 df=45 p=0,016
KG 4,75 4,80 t=-1,353 df =46 p=0,183
Nepriklausomy im¢iy ¢ t=10,361 t=1,431
kriterijus df=91 df=91
p=0,719 p=0,156

Bendry FBS gebéjimy pokytis. Tiriant, kaip eksperimentinéje ir kontrolinéje grupése keitési apta-
riami bendri FBS gebé¢jimai, nustatyta, kad jvyko statistiSkai reik§Smingy pokyc¢iy (19 pav.).
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19 pav. Bendry FBS gebéjimy pokytis pedagoginio eksperimento metu (X )

Nustatyta, kad pretesto metu EG ir KG mokiniy bendri FBS gebéjimai statistiskai reikSmingai nesisky-
ré, posttesto metu, po pedagoginés intervencijos, — statistiSkai reikSmingai skyrési (p < 0,001). Bendri FBS
gebéjimai EG pageré¢jo, KG — pablogéjo: pakartotiniy matavimy ¢ testas rodo, kad eksperimento poveikis EG
mokiniy bendriems FBS gebéjimams yra statistiSkai reik§mingas (p < 0,001), o kontrolinéje grupéje iSvesti-
nés FBS subskalés kintamyjy pokyciai statistiSkai nereikSmingi (32 lentelé).

32lentelé. Bendry FBS gebéjimy pokycCio statistiniai rodikliai

Grupés Pretestas Posttestas Pakartotiniy matavimy # kriterijus
EG 4,63 5,04 t=-3,981 df=92 p = 0,000
KG 4,97 4,65 t=0,344 df=84 p=0,732
Nepriklausomy imciy ¢ t=-0,266 t=4,167
kriterijus df=176 df=176
p=0,790 p =0,000
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Tiriant, kaip keitési eksperimentinés ir kontrolinés grupiy mergaiciy bendri FBS geb¢jimai pedagogi-
nio eksperimento metu, nustatyta statistiS$kai reik§Smingy skirtumy (20 pav.).
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20 pav. Mergaiciy bendry FBS gebé¢jimy pokytis pedagoginio eksperimento metu (X )

Mergaiciy bendry FBS gebéjimy rodikliai abiejose grupése prie§ eksperimenta skyrési statistiSkai ne-
reik§mingai (33 lentele), po eksperimento — skyrési statistiskai reikSmingai (p < 0,05). Analizuojant mergai-
¢iy bendry FBS gebéjimy pokytj eksperimentingje grupéje, nustatyta, kad pedagoginio eksperimento povei-
kis buvo statistiskai reikSmingas, nes po eksperimentinés intervencijos EG mergaic¢iy bendri FBS gebéjimai
statistiSkai reik§mingai pageréjo, o KG mergaiciy — pablogéjo, ta¢iau $is pokytis statistiskai nereik§mingas.

33 lentelé. Mergaiciy bendry FBS gebéjimy pokycdio statistiniai rodikliai

Grupés Pretestas Posttestas Pakartotiniy matavimy ¢ kriterijus
EG 4,61 5,01 t=-3,066 df =46 p =0,004
KG 4,75 4,71 t=0,209 df =37 p=10,836
Nepriklausomy imciy ¢ t=-0,770 t=2,117
kriterijus df =83 df =83
p=0,443 p=0,037

Tiriant, kaip keitési eksperimentinés ir kontrolinés grupiy berniuky bendry FBS gebéjimy rodikliai pe-
dagoginés intervencijos metu, nustatyta statistiSkai reik§Smingy skirtumy: EG rodikliai statistiskai reikSmingai
pageréjo (p < 0,05), o KG rodikliai Siek tiek pablogéjo (p > 0,05). Po pedagoginio eksperimento EG ir KG
berniuky bendry FBS gebéjimy pokyciai skyrési statistiSkai reikSmingai (21 pav). Statistiniai rodikliai patei-
kiami 34 lenteléje.
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21 pav. Berniuky bendry FBS gebéjimy pokytis pedagoginio eksperimento metu (X )

34 lentelé. Berniuky bendry FBS gebé¢jimy pokycCio statistiniai rodikliai

Grupés Pretestas Posttestas Pakartotiniy matavimy # kriterijus
EG 4,70 5,09 t=-2,586 df=45 p=0,013
KG 4,64 4,59 t=0,271 df =46 p=10,788
Nepriklausomy im¢iy ¢ t=-0,274 t=3,675
kriterijus df=91 df=91
p=0,784 p = 0,000

Bendruy PSS gebéjimu pokytis. Tiriant, kaip keitési eksperimentinés ir kontrolinés grupiy mokiniy
bendri PSS gebéjimai pedagoginio eksperimento metu, nustatyta statistiskai reikSmingy poky¢iy (22 pav.).
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22 pav. Bendry PSS gebéjimy pokytis pedagoginio eksperimento metu (X )

Lyginant, kaip eksperimentinéje ir kontrolinéje grupése keitési aptariami rodikliai, nustatyta, kad EG
ir KG respondenty bendri PSS gebéjimai pretesto metu statistiSkai reik§Smingai nesiskyré (35 lentelé). Po-
sttesto metu tarp EG ir KG nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas (p < 0,001). Bendry PSS gebéjimy
pokytis eksperimentinéje grupéje yra statistiSkai reikSmingas (p < 0,001), taigi pedagoginis eksperimentas
turéjo statistiskai reik§minga poveikj EG mokiniy PSS gebéjimams. KG grupéje Sis pokytis nereikSmingas
(p>0,05).
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35 lentelé. Bendry PSS geb¢jimy pokycio statistiniai rodikliai

Grupés Pretestas Posttestas Pakartotiniy matavimy ¢ kriterijus
EG 4,34 5,06 t=-9,179 df=92 p = 0,000
KG 4,50 4,52 t =341 df=84 p=0,734
Nepriklausomy im¢iy ¢ t=-1,692 t=6,693
kriterijus df =176 df=176
p=0,920 p =0,000

Tiriant, kaip keitési eksperimentinés ir kontrolinés grupiy mergaic¢iy bendri PSS gebéjimai eksperi-
mento metu, nustatyta statistiskai reikSmingy skirtumy (23 pav.)
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23 pav. Mergaiciy bendry PSS gebéjimy pokytis pedagoginio eksperimento metu (X )

EG ir KG mergaiciy bendri PSS gebéjimai prie§ pedagoginj eksperimenta skyrési statistiskai nereiks-
mingai (36 lentelé). Pazymétina, kad EG ir KG mergaiciy bendri PSS gebéjimai turéjo tendencija geréti. EG
bendry PSS gebéjimy pokytis yra statistiskai reik§mingas (p < 0,001).

Pakartotiny matavimy ¢ testo rezultatai rodo, kad bendry PSS gebéjimy pokyc¢iai EG ir KG buvo skir-
tingi: EG mergai¢iy PSS gebé¢jimai zenkliai pageréjo (p < 0,001), o KG — pageréjo statistiSkai nereikSmingai
(p > 0,05). Taigi apskritai pedagoginés programos poveikis EG mergaitéms buvo statistiS§kai reik§mingas.
EG ir KG mergai¢iy bendry PSS gebéjimy rezultatai posttesto metu skyrési statistiskai reikSmingai.

36 lentelé. Mergaiciy bendry PSS gebéjimy pokycio statistiniai rodikliai

Grupés Pretestas Posttestas Pakartotiniy matavimy # kriterijus
EG 4,33 5,05 t=-6,051 df =45 p=0,000
KG 4,35 4,47 t=-1,334 df =46 p=0,189
Nepriklausomy imciy ¢ t=-0,122 t=5,070
kriterijus df=91 df=91
p=0,903 p =0,000

Tiriant EG ir KG berniuky bendry PSS geb¢jimy pokytj, nustatyta statistiSkai reikSmingy skirtumy

(24 pav.).
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24 pav. Berniuky bendry PSS gebéjimy pokytis pedagoginio eksperimento metu (X )

Eksperimento pradzioje abi tiriamyjy grupés (EG ir KG) skyrési statistiSkai reikSmingai (p < 0,01).
Posttesto metu nustatyta, kad statistiskai reikSmingai pageré¢jo EG berniuky bendri PSS gebéjimai, tuo tarpu
KG berniuky Siek tiek pablogéjo (p > 0,05). Pedagoginis eksperimentas turéjo statistiSkai reikSminga poveikj
EG berniuky bendriems PSS gebéjimams. Po pedagoginio eksperimento bendry PSS gebéjimy skirtumas tarp
EG ir KG taip pat buvo statistiskai reikSmingas (37 lentel¢).

37 lentelé. Berniuky bendry PSS gebéjimy pokycCio statistiniai rodikliai

Grupés Pretestas Posttestas Pakartotiniy matavimy # kriterijus
EG 4,35 5,08 t=-6,921 df =46 p=0,000
KG 4,69 4,58 t=0,974 df =37 p=0,336
Nepriklausomy imciy ¢ t=-2,659 t=4,256
kriterijus df=83 df=83
p=0,009 p =0,000

Remiantis diagnostinio tyrimo, kurio metu nustatyti statistiSkai reikSmingi savikontrolés gebéjimy
skirtumai lyties aspektu, rezultatais, nuspresta atskirai analizuoti mergaiciy ir berniuky konkrecius FBS ir
PSS gebéjimy pokyciy rezultatus eksperimento laikotarpiu.

Mergaiciy konkrec¢iy FBS gebéjimu pokyciai. Vilkoksono testas taikytas siekiant palyginti jaunes-
niojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) EG mergaic¢iy konkreciy FBS gebéjimy pokyciy tarp pretesto ir po-
sttesto rezultatus (38 lentelé). Rezultaty analizé leidzia teigti, kad itin Zenkliai pageréjo mergaiciy fizinés
buklés savikontrolés gebéjimai. Statistiskai reikSmingi FBS gebéjimy skirtumai tarp pretesto ir posttesto nu-
statyti Siais atvejais:

o gebéjimas jvertinti pulsq esant ramybés bitklés (p < 0,05) ir geb&jimas vertinti, ar pulsas normalus
(p <0,01). Pokytis nustatyti pulso daznj po fiziniy pratimy statistiskai nereikSmingas. Galima da-
ryti prielaida, kad kai kuriems mokiniams Siam gebéjimui jvaldyti reikia dar ilgesniy pratybuy.
gebéjimas pastebéti ir jvertinti savo kvépavimo daznumg (p < 0,01);
gebéjimas pasimatuoti ir jvertinti kitno temperatirg (p < 0,01);
gebéjimas jvertinti lankstumg (p < 0,05), Soklumg (p < 0,05);
gebéjimas pasimatuoti svorj (p < 0,05);
gebéjimas jvertinti savo pusiausvyrg (p < 0,05);
gebéjimas jvertinti, ar yra fiziskai aktyvus (p < 0,01).
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38lentele. EG mergaiciy FBS gebéjimy kaita

| Teiginiai Vilkoksono testas
FIZINES BUKLES SAVIKONTROLES GEBEJIMAI
Eil. | Gebéjimai Z Sig Pozityvis ir Rangy
Nr. p negatyvis vidurkis
rangai
1. Gebu suskaiiuoti savo pulsg bidamas ramybés buiklés -2,327 0,02 +39 36,54
-26 27,69
2. Gebu suskaiciuoti ir jvertinti pulso daznj po fiziniy prati- -1,186 0,235 +34 40,13
my -34 28,87
3. Gebu jvertinti, ar mano pulsas normalus 2,717 0,007 +43 29,3
-25 31,89
4, Gebu pastebéti ir jvertinti savo kvépavimo daznuma -2,777 0,005 +22 31,89
-45 35,03
5. Gebu pastebéti ir jvertinti savo nuovargj -0953 0,341 +26 29,35
-25 22,52
6. Gebu pasimatuoti ir jvertinti kiino temperatiirg -3,244 0,001 +51 37,95
-22 34,8
7. Gebu pasimatuoti 0igj ir jvertinti, kiek paaugau -0,062 0,950 +28 23,91
-23 28,54
8. Gebu pasimatuoti svorj -2,396 0,017 +19 18,11
-11 11,0
9. Gebu pastebéti ir jvertinti, ar pageréjo mano fiziniai pasi- -0,781 0,435 +32 29,8
ekimai -26 19,39
10. | Gebu jvertinti savo greituma -1,176 0,240 +28 29,13
-14 25,71
11. | Gebu jvertinti savo Sokluma -2,409 0,016 +33 28,53
-19 22,97
12. | Gebu jvertinti, ar esu iStvermingas -1,602 0,109 +41 30,20
-22 35,36
13. | Gebu suprasti ir jvertinti, ar esu lankstus -3,165 0,002 +21 19,33
-10 9,00
14. | Gebu jvertinti savo pusiausvyra -1,979 0,048 +39 28,40
-19 31,76
15. | Gebu suprasti ir jvertinti, ar esu fiziSkai aktyvus -3,728 0,000 +37 33,65
-19 18,47

Pastaba. * — reik§mingumo lygmuo p < 0,05, ** — reik§mingumo lygmuo p < 0,01; *** — reik§mingumo lygmuo p < 0,001.

Berniuky konkreciy FBS gebéjimy poky¢iai. EG berniuky konkrec¢iy FBS gebéjimy kaita, taikant
Vilkoksono testa, rodo, kad statistiSkai reikSmingai pakito berniuky gebéjimas vertinti pulso daznj esant ra-
mybés biiklés (p < 0,01) ir jo pokycius po fiziniy pratimy (p < 0,05) bei jvertinti, ar pulsas yra normalus (p <
0,01) (39 lentelé). Abiem atvejais yra didesni pozityviy rangy vidurkiai, todél galima teigti, kad pretesto me-
tu statistiSkai reikSmingai iSaugo berniuky, gebanciy teisingai jvertinti pulso daznj, skaicius. Gebéjimy jver-
tinti kitno temperatirg (p < 0,001), pasimatuoti svorj (p < 0,01), pastebéti ir jvertinti savo kvépavimo daz-
numgq (p < 0,05) poky¢iai taip pat statistiskai reikSmingi.

Kaip ir mergaiciy, statistiSkai reikSmingai padaugéjo berniuky, kurie geba suprasti ir jvertinti, ar yra
fiziskai aktyvias (p < 0,01). Eksperimento pabaigoje daugiau berniuky gebéjo jvertinti Soklumg ir lankstumg
(p <0,001).
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39 lentele. EG berniuky FBS gebé¢jimy kaita
|

| Teiginiai Vilkoksono testas
FIZINES BUKLES SAVIKONTROLES GEBEJIMAI
Eil. | Gebéjimai Z p Pozityvis ir Rangy
Nr. negatyvis vidurkis
rangai
1. Gebu suskai¢iuoti savo pulsg biidamas ramybés biiklés -2,905 0,004 +44 40,47
-27 28,72
2. Gebu suskaiciuoti ir jvertinti pulso daznj po fiziniy prati- -2,014 0,044 +38 41,66
my -32 28,19
3. Gebu jvertinti, ar mano pulsas normalus -2,871 0,004 +43 39,14
-26 28,15
4. Gebu pastebéti ir jvertinti savo kvépavimo daznuma -2,158 0,031 +31 32,00
-43 41,47
5. Gebu pastebéti ir jvertinti savo nuovargj -0,797 0,425 +28 31,91
-28 25,09
6. Gebu pasimatuoti ir jvertinti kiino temperatiirg -4,162 0,000 +51 42,18
-23 27,13
7. Gebu pasimatuoti tigj ir jvertinti, kiek paaugau -1,608 0,108 +33 32,08
-25 26,10
8. Gebu pasimatuoti svorj -2,646 0,008 +22 21,45
-13 12,15
9. Gebu pastebéti ir jvertinti, ar pageréjo mano fiziniai pasi- -0,589 0,556 +28 40,88
ekimai -42 31,92
10. | Gebu jvertinti savo greituma -0,31 0,756 +30 24,08
-22 29,80
11. | Gebu jvertinti savo Soklumag -3,054 0,002 +21 20,17
-11 9,50
12. | Gebu jvertinti, ar esu iStvermingas -0,991 0,322 +35 31,89
-27 31,00
13. | Gebu suprasti ir jvertinti, ar esu lankstus -2,273 0,023 +45 38,04
-27 33,93
14. | Gebu jvertinti savo pusiausvyra -0,235 0,814 +33 33,58
-32 32,41
15. | Gebu suprasti ir jvertinti, ar esu fiziskai aktyvus -0,873 0,004 +37 40,54
-28 23,04

Pastaba. * — reikSmingumo lygmuo p < 0,05, ** — reik§mingumo lygmuo p < 0,01; *** — reik§mingumo lygmuo p < 0,001.

KG mergaiciy ir KG berniuky konkrec¢iy FBS ir PSS geb¢jimy pokyciy rezultatai pateikiami 5 priede.
Statistiskai reik§mingy savikontrolés gebéjimy pokycCiy pretesto ir posttesto metu nei tarp mergaiciy, nei tarp
berniuky nenustatyta, iSskyrus KG mergaiciy gebéjima suprasti ir jvertinti savo fizinj aktyvumg (p < 0,05)
(pozityviy rangy vidurkis 26,33, negatyviy — 19,77) ir KG berniuky gebéjimg pastebéti ir jvertinti savo nuo-
vargj (p < 0,05), (pozityviy rangy vidurkis 31,50, negatyviy — 24,03).

Mergaiciy konkreciy PSS gebéjimy pokyciai. PSS gebéjimy skirtumams tarp EG ir KG mergaiciy
vertinti taikytas Mano-Vitnio U kriterijus, kuris leidzia nustatyti, kurioje tiriamyjy grupéje — EG ar KG — yra
didesni rangy vidurkiai ir didesnés atsakymy reikSmés, ir jgalina pagal jas spresti, kuriai grupei budingesnis
konkretus PSS gebéjimas. StatistiSkai reikSmingi PSS gebéjimy skirtumai pretesto ir posttesto metu tarp EG
ir KG mergaiciy pateikiami 40 lenteléje.
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40 lentelé. StatistiSkai reikSmingi PSS gebéjimy skirtumai
pretesto ir posttesto metu tarp EG ir KG mergaiciy

PSS gebéjimai Grupés Pretestas Posttestas
Rangy Mano- P Rangy Mano- p
vidurkis | Vitnio U vidurkis | Vitnio U
kriterijus kriterijus
Gebu susivaldyti ir neparodyti KG 46,41 852,50 0,351 | 37,78 637,50 0,005
nuoskaudos** EG 41,81 52,56
Gebu laikytis mandagumo ir elge- KG 43,99 935,50 0,803 | 39,63 726,00 0,031
sio taisykliy* EG | 45,11 50,35
Gebu siekti tikslo * KG 41,70 825,50 0,229 | 38,88 690,00 0,012
EG 47,86 51,25
Gebu suplanuoti, kaip atlikti veik- KG 43,67 920,00 0,708 | 39,60 725,00 0,039
la, ir §j plang jgyvendinti* EG | 45,50 50,38
Gebu pasipriesinti blogai jtakai, KG 44,00 936,00 0,804 | 39,71 730,00 0,028
kity spaudimui* EG | 45,10 50,25
Kai esu draugy grupéje, pritampu KG 44,31 951,00 0,932 | 39,27 709,00 0,027
prie ju* EG | 44,73 50,78
AS puikiai sutariu su jvairiais KG 46,50 864,00 0,390 | 36,44 573,00 0,001
Zmonémis** EG | 42,10 54,18
AS esu sumanus(i) ir pasitikin- KG 43,85 929,00 0,760 | 35,53 529,50 0,000
tis(i) savimi*** EG | 4528 55,26

Pastaba. * — reikSmingumo lygmuo p < 0,05, ** — reik§mingumo lygmuo p < 0,01; *** — reik§mingumo lygmuo p < 0,001.

Rangy vidurkiy analizé rodo, kad pretesto metu rezultatai statistiSkai reik§Smingai nesiskyré. Posttesto
metu gautos didesnés EG mergaiciy atsakymy reik§més. Taigi EG rangy vidurkiai yra didesni. Galima many-
ti, kad EG mergaités dazniau nei KG mergaités geba susivaldyti ir neparodyti nuoskaudos (p < 0,01), laikytis
mandagumo ir elgesio taisykliy (p < 0,05), siekti tikslo (p < 0,05), suplanuoti, kaip atlikti veiklg, ir sj plang
jgyvendinti (p < 0,05), pasipriesinti blogai jtakai (p < 0,05), pritapti prie draugy (p < 0,05), sutarti su jvai-
riais zmonémis (p < 0,05). Ypac statistiSkai reikSmingas gebé&jimo biti sumaniam ir pasitikinciam savimi
pokytis (p < 0,001), todél galima daryti prielaida, kad savikontrolés gebéjimy ugdymas turéjo jtakos bendram
EG mergaiciy pasitikéjimui savimi.

Taikant Vilkoksono testa, buvo siekiama istirti, ar statistiSkai reikSmingai pakito mergaiciy konkretiis
PSS gebéjimai (41 lentelé). Nustatyta, kad statistiSkai reikSmingai pakito Sie EG mergaiciy PSS gebéjimai:
laikytis zaidimo taisykliy (p < 0,01), vykdyti pazadus ir jsipareigojimus (p < 0,01), prisiversti elgtis taip, lyg
biity malonu, kai veikla nepatinka (p < 0,05), pritapti draugy grupéje (p < 0,01), sutarti su jvairiais zmoné-
mis (p <0,001), geriau suvaldyti savo baime, nerimg (p < 0,05), gebéjimas nereaguoti j trukdzius ir susitelk-
ti j veiklg, kurig atlieka (p < 0,05).

41 lentelé. EG mergaiCiy PSS gebéjimy kaita

Teiginiai | Vilkoksono testas
PSICHOSOCIALINES SAVIKONTROLES GEBEJIMAI
Eil. | Gebéjimai Z p Pozityviis ir nega- Rangy
Nr. tyvis rangai vidurkis
1. Gebu suvaldyti pyktj -0,636 0,525 +33 31,3
-28 30,64
2. Gebu suvaldyti savo baime, nerimag -2,553 0,011 +25 24,96
-16 19,81
3. Gebu susivaldyti ir neparodyti nuoskaudos -0,22 0,826 +37 35,57
-34 36,47
4. Gebu laikytis zaidimo taisykliy -3,244 0,001 +51 37,95
-22 34,8
5. Gebu laikytis mandagumo ir elgesio taisykliy -1,429 0,153 +30 26,36
-20 26,73
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6. Gebu siekti tikslo -0,136 0,892 +37 29,54
-28 37,57

7. Gebu suplanuoti, kaip atlikti veikla, ir §j plang -1,298 0,194 +21 25,07
igyvendinti -30 26,65

8. Gebu vykdyti pazadus ir jsipareigojimus -3,656 0,000 +17 9,00
-0 0,00

9. Gebu atsispirti zalingiems jproc¢iams (rukymui, -0,789 0,430 +29 2791
alkoholiui) -31 32,92

10. | Gebu pasipriesinti blogai jtakai, kity spaudimui -0,562 0,574 +29 25,84
-23 27,33

11. | Gebu nuslépti savo tikruosius jausmus -2,984 0,003 +18 32,11
-45 31,96

12. | Gebu apsimesti ramus, net jei esu labai sutrikes -1,007 0,314 +30 32,68
-37 35,07

13. | Gebu prisiversti atlikti veikla, kai veikla nepatinka, -2,547 0,04 +20 32,17
ir elgtis taip, lyg tai buty malonu -44 34,22

14. | Gebu sugalvoti, kaip susitvarkyti su iskylanciais -0,691 0,55 +30 34,22
sunkumais -31 27,89

15. | Gebu lengvai prisitaikyti prie visokiausiy -0,434 0,664 +41 32,09
reikalavimy 29 40,33

16. | Gebu pritapti draugy grupéje -9,143 0,000 +40 34,53
-18 18,33

17. | Gebu puikiai sutarti su jvairiais Zmonémis -1,600 0,011 +31 26,76
-20 24,83

18. | Gebu biiti sumanus ir pasitikintis savimi -0,318 0,750 +29 34,10
-32 28,19

19. | Gebu nereaguoti j trukdzius ir susitelkti j veikla, -1,979 0,042 +38 30,76
kuria atlieku -18 27,40

20. | Gebu laikytis veiklos instrukcijy -0,024 0,981 +23 23,43
-21 21,67

Pastaba. * — reik§mingumo lygmuo p < 0,05, ** — reik§mingumo lygmuo p < 0,01; ***— reik§mingumo lygmuo p < 0,001.

IS rangy vidurkiy lentelés matyti, kad geb&jimo geriau suvaldyti savo baime, nerimg pozityviy rangy
vidurkis yra 25, o negatyviy — 16. Taigi gebéjimo geriau suvaldyti savo baime, nerimg pozityviy rangy vi-
durkiai yra didesni, ir tai rodo, kad Sioje grupéje yra didesnés atsakymy reikSmeés. Galima daryti prielaida,
kad EG mergaiCiy geb&jimas suvaldyti savo baime ir nerimg pager¢jo statistiskai reikSmingai (p < 0,05).

Gebéjimo laikytis Zaidimo taisykliy pozityviy rangy vidurkis yra 51, o negatyviy — 22. Taigi geb¢jimo
laikytis zaidimo taisykliy pozityviy rangy vidurkiai yra didesni, Sioje grupéje didesnés ir atsakymy reikSmés.
Vadinasi, mergaiciy geb¢jimas laikytis zaidimo taisykliy pageréjo statistiSkai patikimai (p < 0,01).

Gebéjimas nereaguoti j trukdzius ir susitelkti j veiklg, kurig atlieka, pakito statistiSkai reikSmingai,
(p < 0,05). Sio gebéjimo pozityviy rangy vidurkis yra 38, o negatyviy — 18. Kitais statistiikai reik§mingais
PSS gebé¢jimy atvejais taip pat didesni pozityviy rangy vidurkiai.

Berniuky konkreciy PSS gebéjimy pokyciai. PSS gebéjimy skirtumams tarp EG ir KG berniuky
vertinti taikytas Mano-Vitnio U kriterijus, kuris rodo, kuriai grupei budingesnis konkretus PSS gebéjimas.
Juo remiantis nustatyta, kurioje berniuky grupéje — EG ar KG — yra didesni rangy vidurkiai ir didesnés atsa-
kymy reikSmés. Ne visi berniuky PSS gebéjimai skyrési statistiSkai reikSmingai. StatistiSkai reikSmingi PSS
gebéjimy skirtumai tarp EG ir KG berniuky pateikiami 42 lenteléje.
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42 lentelé. StatistiSkai reikSmingi PSS gebéjimy skirtumai
pretesto ir posttesto metu tarp EG ir KG berniuky

PSS gebéjimai Grupés Pretestas Posttestas
Rangy Mano- p Rangy Mano- p
vidurkis | Vitnio U vidurkis Vitnio U
kriterijus kriterijus
Gebu nereaguoti | trukdZzius ir KG 44,66 974,50 | 0,743 | 40,63 763,50 0,035
susitelkti j veikla, kurig atlicku EG 46,34 50,37
Gebu siekti tikslo KG 42,52 878,50 | 0,231 | 39,88 759,00 0,031
EG 48,48 51,12
Galiu nuslépti savo tikruosius KG 41,50 832,50 | 0,127 | 39,53 744,00 0,026
jausmus EG | 49,50 51,47
Sugebu apsimesti ramus, net jei KG 43,16 907,00 | 0,382 | 40,10 769,00 0,044
esu labai sutrikes EG 47,84 50,90
Jei iskyla sunkumy, sugalvoju, KG 45,59 1008,5 | 0,973 | 40,80 772,00 0,048
kaip su jais susitvarkyti EG 45,41 50,20

Pastaba. * — reikSmingumo lygmuo p < 0,05, ** — reik§mingumo lygmuo p < 0,01; *** — reik§mingumo lygmuo p < 0,001.

Posttesto metu nustatyta, kad viena berniuky grupé geriau geba nereaguoti j trukdzius ir susitelkti j
veiklg (p < 0,05). Rangy vidurkiy lenteléje matyti, kad EG berniuky didesnés atsakymy reik§més, taigi gebé-
Jimo nereaguoti j trukdzius ir susitelkti j veiklg rangy vidurkiai yra didesni. Galima daryti i§vada, kad EG
berniukai dazniau nei KG berniukai geba nereaguoti j trukdzius ir susitelkti j veikla.

Galima teigti, kad EG berniukai geriau negu KG berniukai geba siekti tikslo (p < 0,05), nuslépti savo
tikruosius jausmus (p < 0,05), apsimesti ramiais, net jei yra labai sutrike (p < 0,05), sugalvoti, kaip susitvar-
kyti su iskylanciais sunkumais (p < 0,05).

EG berniuky konkreciy PSS gebéjimy kaita pateikta 43 lenteléje. Nustatyta, kad statistiSkai reikSmingai paki-
to gebéjimas laikytis mandagumo ir elgesio taisykliy (p < 0,05), gebéjimas valdyti jausmus (apsimesti ramus, net jei
esi labai sutrikes, p < 0,01; nuslépti savo tikruosius jausmus, p < 0,01), pasipriesinti blogai jtakai, kity spaudimui (p
< 0,05), o berniuky nuostata, kad gebés atsispirti Zalingiems jprociams (ritkymui, alkoholiui), tapo Zenkliai pozity-
vesné (p <0,001). Kitais statistiSkai reikSmingais savikontrolés gebéjimy pokyc¢iy atvejais pozityviy rangy vidurkiai
rodo, kad statistiskai reik§mingai pakito berniuky PSS gebéjimai pritapti draugy grupéje (p < 0,01), prisiversti elgtis
taip, lyg buty malonu, kai veikla nepatinka (p < 0,05), sutarti su jvairiais zmonémis (p < 0,05).

43 lentelé. EG berniuky PSS gebéjimy pokyciai

| Teiginiai Vilkoksono testas
PSICHOSOCIALINES SAVIKONTROLES GEBEJIMAI
Eil. | Gebé¢jimai Z Sig Pozityviisir | Rangy
Nr. P negatyvis vidurkis
rangai
1. Gebu suvaldyti pykti -0,457 0,648 +39 40,78
-38 37,17
2. Gebu suvaldyti savo baimg, nerima -1,045 0,296 +33 30,41
-35 38,36
3. Gebu susivaldyti ir neparodyti nuoskaudos -0,322 0,747 +35 37,09
-29 28,55
4. Gebu laikytis zaidimo taisykliy -0,217 0,828 +29 28,55
-29 30,45
5. Gebu laikytis mandagumo ir elgesio taisykliy -2,456 0,014 +43 33,59
-22 31,84
6. Gebu siekti tikslo -1,681 0,093 +27 34,52
-42 35,31
7. Gebu suplanuoti, kaip atlikti veikla ir §j plang -0,038 0,970 +37 37,31
igyvendinti -37 37,69
8. Gebu vykdyti pazadus ir jsipareigojimus -0,342 0,732 +38 38,16
-36 36,81
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9. Gebu atsispirti zalingiems jproc¢iams (rikymui, -4,571 0,000 +27 14,00
alkoholiui) -0 0,00

10. | Gebu pasipriesinti blogai jtakai, kity spaudimui -2,165 0,03 +38 27,88
-18 29,81

11. | Gebu nuslépti savo tikruosius jausmus -2,779 0,005 +26 31,65
-46 39,24

12. | Gebu apsimesti ramus, net jei esu labai sutrikes -2,660 0,008 +28 34,11
-48 41,06

13. | Gebu prisiversti atlikti veikla, kai veikla nepatinka, ir -3,201 0,001 +23 38,13
elgtis taip, lyg tai bty malonu -54 39,37

14. | Gebu sugalvoti, kaip susitvarkyti su iskylanciais -0,405 0,686 +35 38,56
sunkumais -40 37,51

15. | Gebu lengvai prisitaikyti prie visokiausiy reikalavimy -0,231 0,817 +41 36,45
-37 42,88

16. | Gebu pritapti draugy grupéje -3,803 0,000 +42 40,18
-24 21,81

17. | Gebu puikiai sutarti su jvairiais Zmonémis -2,305 0,021 +46 37,34
-26 35,02

18. | Gebu biiti sumanus ir pasitikintis savimi -0,733 0,463 +37 32,92
-29 34,24

19. | Gebu nereaguoti j trukdzius ir susitelkti j veikla, kuria -1,093 0,274 +39 36,59
atlieku -31 34,13

20. | Gebu laikytis veiklos instrukcijy -10,353 0,176 +27 30,93
-25 21,72

Pastaba. * — reikSmingumo lygmuo p < 0,05, ** — reik§mingumo lygmuo p < 0,01; *** — reik§mingumo lygmuo p < 0,001.

Apibendrinant bendry savikontrolés gebéjimy pokytj pedagoginio eksperimento metu, pastebima ten-
dencija, kad savikontrolés gebéjimai EG Zenkliai pageréjo (p < 0,001), tuo tarpu KG — isliko beveik nepakite
(p > 0,05), nors pretesto ir posttesto metu eksperimentinés ir kontrolinés grupiy mokiniy savikontrolés gebé-
Jimai statistiSkai reikSmingai nesiskyré.

Pedagoginés programos poveikis EG mergaiciy savikontrolés gebéjimams buvo statistiskai reikSmin-
gas (p < 0,001), nors EG ir KG posttesto metu statistiSkai reiksmingai nesiskyré (p > 0,05). EG mergaiciy
savikontrolés gebéjimai pedagoginio eksperimento metu zZenkliai pageréjo (p < 0,001), KG mergaiciy — pa-
blogéjo. Abiejose berniuky grupése (EG ir KG) savikontrolés gebéjimai turéjo tendencijq geréti. Pedagogi-
nio eksperimento poveikis EG berniukams yra statistiskai reiksmingas (p < 0,05).

Bendri FBS gebéjimai tarp EG ir KG pretesto metu statistiSkai reikSmingai nesiskyré, posttesto metu
statistiskai reiksmingai skyrési (p < 0,001). Eksperimento poveikis EG mokiniy FBS gebéjimams yra statis-
tiskai reiksmingas (p < 0,001), nes FBS gebéjimai pageréjo.

EG mergaiciy bendri FBS gebéjimai statistiSkai reiksmingai pageréjo (p < 0,05), KG mergaiciy — tru-
putj pablogéjo (p > 0,05). Bendri FBS rodikliai EG ir KG pries eksperimentq skyrési statistiSkai nereiksmin-
gai, po eksperimento — skyrési statistiskai reiksmingai (p < 0,05).

EG berniuky bendry FBS gebéjimy pokyciai statistiskai reiksmingi (p < 0,05). Skirtumai tarp EG ir
KG berniuky posttesto metu statistiskai reiksmingi (p < 0,05).

Nustatyta statistiSkai reikSmingy pokyciy tarp eksperimentinés ir kontrolinés grupiy mokiniy bendry
PSS gebéjimy. EG ir KG respondenty bendri PSS gebéjimai pretesto metu statistiskai reik§mingai nesiskyre,
posttesto metu tarp EG ir KG nustatytas statistiSkai reik§mingas skirtumas (p < 0,001). PSS gebéjimy poky-
tis eksperimentinéje grupéje yra statistiskai reik§mingas (p < 0,001), taigi pedagoginis eksperimentas turéjo
statistiskai reiksmingg poveikj EG mokiniy PSS gebéjimams.

EG ir KG mergaiciy bendri PSS gebéjimai pries pedagoginj eksperimentq skyrési statistiSkai nereiks-
mingai. Mergaiciy PSS gebéjimai EG ir KG turéjo tendencijq geréti: pokytis EG statistiskai reikSmingas (p
<0,001), KG — nereiksmingas (p > 0,05). Skirtumai tarp EG ir KG mergaiciy posttesto metu buvo statistiskai
reiksmingi (p <0,001).
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Tiriant EG ir KG berniuky bendrus PSS gebéjimus, eksperimento pradzioje abi tiriamyjy grupés sky-
resi statistiskai reiksmingai (p < 0,01). Posttesto metu nustatyta, kad statistiskai reiksmingai pageréjo EG
berniuky bendri PSS gebéjimai, tuo tarpu KG berniuky — Siek tiek pablogéjo (p > 0,05). Pedagoginis ekspe-
rimentas turéjo statistiskai reiksmingq poveikj EG berniuky bendriems PSS gebéjimams.

EG mergaiciy konkreliy FBS gebéjimy pokyciy pretesto ir posttesto metu analizé rodo, kad statistis-
kai reiksmingai pageréjo Sie gebéjimai: gebéjimas jvertinti pulsq esant ramybés buklés (p < 0,05) ir gebéji-
mas vertinti, ar pulsas normalus (p < 0,01); gebéjimas pastebéti ir jvertinti savo kvépavimo daznumgq (p <
0,01),gebéjimas pasimatuoti ir jvertinti kiino temperatirg (p < 0,01); gebéjimas jvertinti lankstumqg (p <
0,05), soklumg (p < 0,05); gebéjimas pasimatuoti svorj (p < 0,05); gebéjimas jvertinti pusiausvyrgq,
(p < 0,05), jvertinti, ar yra fiziskai aktyvus (p < 0,01).

EG berniuky konkreciy FBS gebéjimy pokyciy pretesto ir posttesto metu analizé rodo, kad statistis-
kai reiksmingai pakito berniuky gebéjimai vertinti pulso daznj esant ramybés bitklés (p < 0,01) ir pulso daz-
nio pokycius po fiziniy pratimy (p < 0,05), pasimatuoti ir jvertinti kitno temperatirg (p < 0,001), pasimatuoti
svorj (p < 0,01), pastebéti ir jvertinti savo kvépavimo daznumg (p < 0,05), suprasti ir jvertinti, ar yra fiziskai
aktyviis (p < 0,01), jvertinti Soklumg (p < 0,001) ir lankstumq (p < 0,001).

EG mergaiciy konkreciy PSS gebéjimy pokyciy pretesto ir posttesto metu analizé rodo, kad statistis-
kai reiksmingai pageréjo Sie gebéjimai: laikytis Zaidimo taisykliy (p < 0,01), vykdyti pazadus ir jsipareigoji-
mus (p < 0,01), prisiversti elgtis taip, lyg biity malonu, kai veikla nepatinka (p < 0,05), pritapti draugy gru-
péje (p < 0,01), sutarti su jvairiais zmonémis (p < 0,001), geriau suvaldyti savo baime, nerimg (p < 0,05),
gebéjimas nereaguoti j trukdzius ir susitelkti j veiklg, kurig atlieka (p < 0,05).

PSS gebéjimy skirtumai tarp EG ir KG mergaiciy posttesto metu rodo, kad EG mergaités dazniau nei
KG mergaités geba susivaldyti ir neparodyti nuoskaudos (p < 0,01), laikytis mandagumo ir elgesio taisykliy
(p < 0,05), siekti tikslo (p < 0,05), suplanuoti, kaip atlikti veiklg, ir 5j plang jgyvendinti (p < 0,05), pasiprie-
Sinti blogai jtakai (p < 0,05), pritapti prie draugy (p < 0,05), sutarti su jvairiais zmonémis (p < 0,05). Ypac
statistiSkai reikSmingas gebéjimo buti sumaniam ir pasitikinciam savimi pokytis (p < 0,001), todél galima
daryti prielaidg, kad savikontrolés gebéjimy ugdymas turéjo jtakos bendram EG mergaiciy pasitikéjimui
savimi.

EG berniuky konkreciy PSS gebéjimy pokyciy pretesto ir posttesto metu analizé rodo, kad statistis-
kai reiksmingai pakito gebéjimas laikytis mandagumo ir elgesio taisykliy (p < 0,05), gebéjimas valdyti jaus-
mus (apsimesti ramiam, net jei esi labai sutrikes) (p < 0,01), nuslépti savo tikruosius jausmus, p < 0,01),
pasipriesinti blogai jtakai, kity spaudimui (p < 0,05), atsispirti Zalingiems jprociams (ritkymui, alkoholiui) (p
< 0,001), gebéjimas pritapti draugy grupéje (p < 0,01), prisiversti elgtis taip, lyg biity malonu, kai veikla
nepatinka (p < 0,05), sutarti su jvairiais zmonémis (p < 0,05).

PSS gebéjimy skirtumai tarp EG ir KG berniuky posttesto metu rodo, kad EG berniukai dazniau nei
KG berniukai geba nereaguoti j trukdzius ir susitelkti j veiklg (p < 0,05), siekti tikslo (p < 0,05), nuslépti sa-
vo tikruosius jausmus (p < 0,05), apsimesti ramiais, net jei yra labai sutrike (p < 0,05), sugalvoti, kaip susi-
tvarkyti su iskylanciais sunkumais (p < 0,05).

3.2.2. Fiziniy gebéjimy pokytis pedagoginio eksperimento metu
Siame poskyryje pristatomi mergaiiy ir berniuky fiziniy gebéjimy pokyéiai pedagoginio eksperimen-
to metu. Analizuojami lankstumo, staigiosios kojy jégos, vikrumo, greitumo, pusiausvyros ir i§tvermeés gebé-
jimy poky¢iai. Mergaiciy ir berniuky fiziniy duomenys analizuojami atskirai.

Mergaiciy fiziniy gebéjimy poky¢iai. Mergaiciy fiziniy gebéjimy pokyciai pateikiami 44 lenteléje.
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44 lentelé. Mergaiciy fiziniy gebéjimy pokyciai

Fiziniai Tiriamyjy Tyrimas Rezul- Min Pakartotiniy mata- Nepriklausomy im¢iy
gebéjimai, grupe, taty reikSmé vimy t kriterijus
testo pava- skaiius vidur- ir max t kriterijus (Stjudento t kriterijus)
di-nimas n Pretesto Posttesto kiy reikSmeé t df p Ma- t df p
rez. vi- rez. vi- skir- tavi-
durkis ir durkis ir tumas mai
standart. standart.
nuokrypis | nuokrypis
(x £SN) (x£SN)
Lankstumas | EG mergai- Pre- -1,884 | 86
JSestisir | esm=40) | 1683F h oy gasg | 17020 g ey 139 | 000 ) etas 0,367
L 4,73 28,00 Hrx
siekti“ (cm) 5,29
KG mergai- 16,96 + 19,88 + 2,923 6,50 ,000 | Post- -1,126 | 86
tés (n= igt8) 4,96 7,15 32,50 36| 47 | x| festas 0,343
Staigioji EG mergai- | 124,10+ 136,60 £ 12,50 103,00 ,000 | Pre- 1,989 | 86 | 0,052
jéga, Suolis | tsm=40) | 20,05 20,45 180,00 | 38 | 39 | e | testas
i tolj i8 KG mergai- | 127,50+ | 132,46+ | 4,958 | 90,00 Post- 1,912 | 86 | 0,003
vietos“(cm) | tés (n = 48) 20,77 23,18 182,00 | 192 | 47060 1 estas **
Vikrumas EG mergai- 24,64 + 23,04 + 0,953 20,02 269 | 47 ,010 | Pre- -0,310 | 86 | 0,226
10x5 begi- | tés (n=40) 2,02 5,28 29,89 ’ * testas
mas Sau- KG mergai- 24,81 + 23,68 £ 1,128 19,07 ,008 | Post- -0,736 | 86
dykle (s) tes (n=48) 321 1,85 2656 | 270 | 39| T+ | testas 0,603
Greitumas EG mergai- 4,81+ 4,52 + 0,259 3,68 ,000 | Pre- -0,646 | 86
20 m bégi- | tés (n=40) 0,37 0,53 6,00 346 | 841 s testas 0,344
mas KG mergai- 4,89 + 4,73 £ 0,216 3,64 465 17 | ,001 | Post- -1,497 | 86 | 0,002
(s) tés (n = 48) 0,86 0,60 6,91 ’ 7 ** | testas **
Pusiausvyra E_G mergai- 7,56 + 5,58 + 1,979 0,00 375 | 47 ,000 | Pre- -0,631 | 86 0.115
,Flamingo tés (n = 40) 0,77 0,53 22,00 ’ *xx | testas ’
testas KG mergai- 8,28 + 7,25+ 1,025 7,25 177 | 39 | o84 Post- -1,795 | 86 | 0,024
(k./1 min.) | tés (n=48) 5,21 498 19,00 ’ ’ testas ok
Pilvo rau- EG mergai- 21,20 + 24,10 + 1,50 12,00 419 | 39 ,000 | Pre- -0,189 | 86 0.386
meny jéga | t¢s (n=40) 4,81 4,16 33,00 ’ *kk | testas ’
ir iStvermé KG mergai- 21,42 + 23,96 £ 2,542 Post- -1,986 | 86
,,Seéstis ir tes (n = 48) 4,28 3,98 9,00 459 47 ,010 | testas 0,041
gultis* 31,00 ’ * *
(k.30 s)

Pastaba. * — reik§mingumo lygmuo p < 0,05, **— reikSmingumo lygmuo p < 0,01; *** — reik§mingumo lygmuo p < 0,001.

Lankstumo gebéjimu pokyc¢iai. Mokiniy lankstumui jvertinti buvo taikytas testas ,,Séstis ir siekti®.
Pretesto metu EG mergaiciy Sio testo rezultaty vidurkis buvo 16,85 + 4,72 cm. Per vienerius mokslo metus jy
lankstumas pageréjo 4,25 cm (posttesto metu — 21,10 + 5,29 cm.), tarp I ir II matavimy mergaiciy rezultatai
skyrési statistiSkai reikSmingai (p < 0,001) (t = 8,84, df = 39, p = 0,000). Individualts rodikliy pokyciai labai
skirtingi: geriausias $ios grupés mergaiciy lankstumo rezultatas pretesto metu buvo 31,00, blogiausias — 8,00,
posttesto metu geriausias — 33,0 cm, blogiausias — 9,00 cm. Tiriamuoju laikotarpiu eksperimentinéje grupéje
individualus rezultatas pagerintas daugiausia 12 cm.

Lyginant EG ir KG mergaiciy lankstuma nustatyta, kad eksperimento pradzioje, rezultatams i§ esmes
nesiskiriant, lankstumo gebéjimy rezultatai abiejose grupése pageréjo statistiSkai patikimai, taciau EG gauti
didesni posttesto rezultaty vidurkiai (25 pav.).

KG mergaiciy, dalyvavusiy tyrime, rezultaty analizé rodo, kad minéto testo rezultaty vidurkis pretesto
metu buvo 16,95 £ 4,95 cm, o posttesto metu — 19,88 + 7,14 cm, rezultaty vidurkiy skirtumas 2,92 cm.
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25 pav. EG ir KG mergaiciy lankstumo gebéjimy poky¢iai (cm)

Palyginus EG ir KG mergaiciy posttesto lankstumo rezultatus su Lietuvos mergaiciy lankstumo vidurkiais (11
mety — 18,5 cm, Eurofitas, 2002), kurie pateikiami 7 priede, nustatyta, kad abiejy grupiy mergaiciy rezultaty vidur-
kiai yra aukstesni negu Lietuvos mergaiciy vidurkis: EG mergaiciy aukstesni 2,6 cm, KG mergaiciy — 1,38 cm.

Kojy staigiosios jégos poky¢iai. Kojy staigiosios jégos rezultatai buvo vertinami testu ,,Suolis j tolj i§
vietos*“. EG mergaiCiy Suolio ] tolj i$ vietos rezultaty aritmetinis vidurkis eksperimento pradzioje buvo lygus
124,10 &+ 20,04 cm (26 pav.). Eksperimento metu mergaités zenkliai pagerino Suolio ] tolj rezultatus: posttes-
to metu Sio testo rezultaty vidurkis buvo 136,60 £ 20,44 cm, taigi staigiosios jégos rezultatus mergaités page-
rino vidutiniskai 12,50 cm. Sis skirtumas yra statistiskai reik§mingas. Daugiausia j tolj nuSokusios mergaités
rezultatas buvo 180,00 cm, maziausiai — 103,00 cm.

KG mergaiciy rezultatai taip pat geréjo, taciau statistiSkai nepatikimai: nuo 127,50 £+ 20,77 cm pretesto
metu iki 132,45+ 23,18 cm posttesto metu. Individualiis skirtumai dideli: KG mergaités daugiausia j tolj nu-
Soko 182,00 cm, maziausiai — 90,00 cm.

Palyginus EG ir KG mergaiciy pretesto rezultatus, taikant nepriklausomy imciy ¢ kriterijy, statistiskai
reik§mingy skirtumy tarp EG ir KG mergaiciy grupiy nenustatyta, posttesto metu, zenkliai pageréjus Suolio |
tolj rezultatams, nustatytas statistinis skirtumas (p = 0,003). Lietuvos 11 mety mergaiciy Suolio j tolj vidurkis
(144,5 cm) yra aukStesnis nei miisy tirty mergaiciy (Eurofitas, 2002).
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26 pav. EG ir KG mergaiciy kojy staigiosios jégos pokyciai (cm)

Vikrumo gebéjimy pokyciai. Mokiniy vikrumui nustatyti naudojome 10x5 m bégimo Saudykle testa.
Eksperimento pradzioje tarpgrupiniai skirtumai buvo nezenkliis (p > 0,05) (27 pav.). Nustatyta, kad EG mer-
gaités vikrumo testg vidutiniskai atliko per 24,64 + 2,02 s, o KG mergaités — per 24,81 + 3,21 s. Eksperimen-
to pabaigoje, posttesto metu, EG mergaités pagerino vikrumo rezultatus iki 23,04 + 5,28 s, tuo tarpu KG
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mergaiciy rezultaty kaita nebuvo tokia ryski (posttesto metu — 23,68 + 1,84 s (p > 0,05). EG mergaiciy rezul-
tatai pageréjo 0,95 s, ir §is skirtumas yra statistikai reikSmingas (p = 0,010). Geriausias individualus Sios
grupés mergaiciy rezultatas pasiektas posttesto metu — 20,02 s.

KG mergaiciy vikrumo gebé¢jimy testo rezultaty kaita rodo, kad Sioje grupéje mergaiciy rezultatai pa-
kito statistikai reikSmingai (p = 0,008), tac¢iau lyginant EG ir KG mergaiciy rezultatus, statistiSkai reikSmingy
skirtumy nei pretesto, nei posttesto metu tarp jy nenustatyta.

EG mergaiciy vikrumo testo rezultaty vidurkis posttesto metu buvo Siek tiek aukStesnis, o
KG mergai¢iy — Siek tiek Zemesnis negu Lietuvos to paties amziaus moksleiviy 10x5 m bégimo Saudykle
testo vidutiniai rezultatai (11 mety — 23,25 s, Eurofitas, 2002).
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27 pav. EG ir KG mergai¢iy vikrumo gebéjimy pokyciai (s)

Greitumo gebéjimy pokyc¢iai. Fiziniams greitumo gebéjimams jvertinti taikytas 20 m bégimo testas.
Eksperimento pradzioje nustatyta, kad EG mergaités 20 m vidutiniSkai nubégo per 4,81+ 0,37 s, o
KG mergaiciy rezultatai i§ esmés nesiskyré (4,89 £ 0,86 s) (28 pav.). Nors rezultaty geréjimas pastebétas
abiejose grupése, taciau lyginant EG ir KG mergaiciy posttesto rezultatus, nustatytas statistiSkai reik§mingas
skirtumas (t = -3,29, df = 38, p = 0,002). Geriausias testo rezultatas EG — 3,88 s, o blogiausias — 6,00 s, KG —
atitinkamai 3,64 s ir 6,91 s.
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28 pav. EG ir KG mergaiciy greitumo gebéjimy poky¢iai (s)

Pusiausvyros gebéjimy pokyciai. Mokiniy pusiausvyros gebéjimams vertinti taikytas Flamingo te-
stas. EG mergaiCiy pusiausvyros gebéjimy rezultatai geréjo: EG mergaités pretesto metu pusiausvyrg prarado

114



vidutiniskai 7,56 + 5,21 k./min., posttesto metu — 5,58 £+ 0,52 k./min., ir $is skirtumas yra statistikai reiks-
mingas (29 pav.). KG tarp pretesto ir posttesto rezultaty statistiskai reik§mingy skirtumy nenustatyta.

Pateikti rezultaty vidurkiai rodo, kad tirty EG mergaiciy pusiausvyros vidutiniai rezultatai yra daug ge-
resni negu Lietuvos Sio amziaus moksleiviy vidutiniai rezultatai. Lietuvos mergai¢iy nukritimy vidurkis yra
12,60 k./min. Flamingo testo individualiis rezultatai labai skirtingi: blogiausias rezultatas — pusiausvyros
praradimas 22 k./min, o geriausias — né karto per minute.

Lyginant EG ir KG mergaiciy pretesto rezultatus, grupés buvo homogeniskos ir statistiskai nesiskyré
(p > 0,05). Posttesto rezultaty analizé rodo esminj statistinj skirtuma (t = -0,41, df = 45, p = 0,024) tarp Siy
grupiy rezultaty — EG nustatyti didesni mergaiciy pusiausvyros gebéjimy poky¢iai negu KG.

=—4—TEG mergaités

KG mergaités

Nukritinar (k./1 mumn).

Pretestas Posttestas

29 pav. EG ir KG mergaiciy pusiausvyros geb¢jimy pokyciai (k./1 min.)

Pilvo raumeny jéga ir iStvermés pokyciai buvo vertinami testu ,,Séstis ir gultis“. Eksperimento pra-
dzioje nustatyta, kad EG mergaités vidutiniSkai padaré 21,20 + 4,80 karto atsilenkimy per 30 s (30 pav.). Per
vienerius mokslo metus §io testo rezultatai pageréjo iki 24,10 + 4,16 k./30 s, t. y. vidutiniskai 2,5 k./30 s
daugiau, ir Sis skirtumas yra statiskai reikSmingas (t = -4,189, df = 39, p = 0,000). Geriausias EG mergaiciy
pasiektas rezultatas yra 33,00 k./30 s, blogiausias — 12,00 k./30 s.

24,5 73,96
&

24 / 24,1
235
23

22,5 //

22 —+—EG mergaités
21,42 / ) -

21,5 KGmergaites

' (4

21

Atsilenkimai (l./305)

20,5
20

19,5
Pretestas Posttestas

30 pav. EG ir KG mergaiciy pilvo raumeny jégos ir iStvermés pokyciai (k./30s)
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KG mergaiciy rezultaty vidurkis tyrimo pradzioje buvo 21,42 + 4,27 k./ 30 s ir ger¢jo iki 23,96 +
3,98 k./30 s (p = 0,010). Lyginant EG ir KG posttesto mergaiciy rezultaty vidurkius nustatyta, kad EG mer-
gaiciy rezultatai pageréjo daugiau negu KG ir pakito statistiskai patikimai (t = -1,75, df =45, p = 0,041). EG
mergaiciy pretesto ,,Séstis ir gultis® testo rezultatai buvo artimi Lietuvos vidurkiui, o posttesto — aukstesni
negu Lietuvos vidurkis (21,62 k./30 s), o KG mergaiciy — pretesto Zemesni negu Lietuvos vidurkis, posttes-
to — Siek tiek aukstesni uz Lietuvos vidurkj.

Norédami grafiskai pavaizduoti fiziniy gebéjimy rezultaty pokyciy profilj, 31 paveiksle pateikiame re-
zultaty vidurkiy skirtumy diagrama. Sis grafikas rodo, kokiu skirtumu pakito EG ir KG mergaiiy fiziniy
gebéjimy rezultatai tarp pretesto ir posttesto matavimy. EG visi rezultaty vidurkiy skirtumai yra didesni nei
K@, taciau didZiausi poky¢iai — staigiosios kojy jégos ir pusiausvyros.
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6 —4726 4,96
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31 pav. Mergaiciy fiziniy gebéjimy pokyciy profilis
Apskai¢iavus EG mergaiciy fiziniy gebé&jimy prieaugio tempus (PT), nustatyta, kad Siy gebéjimy prie-
augio tempai buvo didesni nei KG mergai¢iy: EG mergaiciy staigiosios jégos PT — 15 proc., KG mergaiciy —
12,03 proc., EG mergaiciy pusiausvyros PT — 4,79 proc., KG mergai¢iy — 2,47 proc.
Berniuky fiziniy gebéjimy pokyciai pateikiami 45 lenteléje.

45 lentelé. Berniuky fiziniy gebéjimy pokyciai

Fiziniai Tiriamyjy Tyrimas Rezul- Min Pakartotiniy mata- Nepriklausomy im¢iy
gebéjimai, grupé, taty reik§mé vimy t kriterijus
testo pava- skai¢ius vidur- ir max t kriterijus (Stjudento t kriterijus)
di-nimas n Pretesto Posttesto kiy reikSmeé t df P Ma- t df p
rez. vi- rez. vi- skir- tavi-
durkis ir durkis ir tumas mai
standart. standart
nuokrypis | nuokrypis
(x+SN) | (x=SN)
Lankstumas | EG berniu- 2.00 000 Pre- -0,279 | 88 | 0,321
,,Séstis ir kai 13,71 £ 17,36 + 3,65 25 00 10,09 | 44 | °,., | testas
siekti* (cm) | (@=45) 6,05 5,38 ’
KG berniu- 14,20 + 15,04 + 0,84 8.00 Post- -0,657 | 88 | 0,335
kai 6,54 7,03 2800 | D73 | 44|09 | testas
(n=45) ’
Staigioji EG berniu- | 141,58 + 155,64 + 14,07 123,42 Pre- 1,562 | 88 | 0,555
> o . ,000
jéega ,,Suolis | kai 18,16 20,69 176,33 446 | 44 | ik | testas
i tolj i3 (n=45)
vietos® KQ berniu- 138,27 + 143,27 + 5,00 102,00 Post- 2,994 | 88 | 0,005
(cm)** kai 21,98 24,38 183,00 225 | 44 | ,052 | testas ok
(n=45)
Vikrumas | EG bemiu- | 24,04+ | 2227+ | -177 | 5145 034 | Pre- | 0548 [ 88 | 0,409
. . M b b
10x5 bégi- 1(“11 i) 2,59 2,15 2442 2,19 | 4 * testas
n-= )
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mas Sau- KG berniu- 23,77 23,09 + -0,68 18.80 Post- 2,554 | 88 | 0,047

dykle (s) * | kai 2,07 2,15 ’ -3,34 | 44 | 752 | testas *
(n = 45) 29,59

Greitumas EG berniu- 4,68 + 422 + -0,46 4.67 008 | Pre- 0,545 | 88 | 0,991

20 m bégi- 1(<a1 5 0,08 0,47 san | 277 | 4| T | testas

mas n= ’

(s)** KG berniu- 4,62 + 4,46 + -0,16 4.62 Post- 2,005 | 88 | 0,001
l(<a1 ) 0,49 0,51 1446 | 193 | 44| .,060 | testas ok
n= 9

Pusiausvyra | EG berniu- 10,18 + 9,34 + -0,84 9.33 Pre- 1,886 | 88 | 0,532

,Flamingo l(<al i) 5,06 0,81 23’ 00 -1,08 | 44 | 288 | testas

testas n=%) ’

k/1 min,) | KO bemiu- | 1131+ 1085+ | -0,46 | 10g4 Post- | 2,005 | 88 | 0,145

( ) l((al 45) 5,30 6,37 24.00 - 977 44 3444 testas
n= 5
Pilvo rau- EG berniu- | 22,09 + 27,58 + 5,49 2200 000 | Pre- -1,038 | 88 | 0,629
meny jéga kai 0,08 4,71 34’00 3,89 44 | "yux | testas
iristvermg  [[(0=45) ’

Séstis ir KG bemniu- | 22,76 + 24,07 + 1,31 Post- | -2,149 | 88 | 0,030
i kai 19,00 ,008 %
gultis* (o= 15) 3,76 3,83 2791 -2,77 44 o testas
(k./30 s) ’

Pastaba. * — reikSmingumo lygmuo p < 0,05, ** — reik§mingumo lygmuo p < 0,01; *** — reik§mingumo lygmuo p < 0,001.

Lankstumo gebéjimy pokyc¢iai. Pretesto metu EG berniuky, dalyvavusiy eksperimentinéje ugdymo
programoje, testo ,,Séstis ir siekti” rezultaty vidurkiai buvo 13,71 + 6,0 cm. Per vienerius mokslo metus
lankstumo testo rezultatai pageréjo statistiS$kai patikimai (t = 10,09, df = 44, p = 0,000) ir iSaugo iki 17,36 £+
5,37 cm.

Lyginant EG ir KG berniuky lankstumo poky¢iy rezultatus nustatyta, kad eksperimento pradzioje, re-
zultatams esant panasSaus lygio, per eksperimentinés programos laikotarpj tolesné jy kaita buvo skirtinga: EG
rezultaty pokyciai didesni negu KG, bet statistiskai patikimai nesiskyré (p = 0,335). KG berniuky lankstumo
rezultaty rodikliai pageréjo, taciau statistiSkai nepatikimai (32 pav.).
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32 pav. EG ir KG berniuky lankstumo gebéjimy poky¢iai (cm)

Palyginus EG ir KG berniuky lankstumo rodiklius su Salies atitinkamo amZziaus mokiniy lankstumo
vidurkiais (11 mety — 17,3 cm, Eurofitas, 2002) pastebéta, kad ir pretesto metu jie buvo Zemesni negu Lietu-
vos vienuolikmeciy, o posttesto metu EG berniuky rezultaty vidurkiai pralenké Lietuvos berniuky lankstumo
vidurkj ir EG rezultaty kaita buvo rySkesné negu KG. Geriausias uzfiksuotas EG berniuky lankstumo rezulta-
tas — 28,00 cm, o silpniausias — 2,00 cm. KG berniuky individualtis lankstumo gebéjimy skirtumai dar rys-
kesni: geriausias rezultatas — 30,00 cm, o silpniausias — 1,00 cm.

Staigiosios koju jégos poky¢iai. Tyrimo rezultatai rodo, kad EG berniuky Suolio j tolj rezultatai geré-
jo: pretesto metu gautas rezultaty vidurkis lygus 141,58 + 18,16 cm, posttesto metu — 155,64 + 20,68 cm.

Palyginus EG ir KG grupiy pretesto rezultatus, statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta. Posttesto
rezultatai skyrési statistikai patikimai (p = 0,005), nes EG berniuky Suolio i tolj rezultaty vidurkiai iSaugo
zenkliai labiau nei KG berniuky (33 pav.).
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33 pav. EG ir KG berniuky kojy staigiosios jégos poky¢iai (cm)

Pazymétina, kad nors Suolio | tolj rezultaty poky¢iai gana dideli, tadiau tick EG, tieck KG berniuky
grupése jie yra Zemesni uz Lietuvos moksleiviy Sio amziaus Suolio ] tolj vidurkius (11 mety berniuky —
161,0 cm, Eurofitas, 2002).

Vikrumo gebéjimy poky¢iai. EG berniuky testo ,,10x5 m bégimas Saudykle* rezultaty vidurkis, lygi-
nant su Lietuvos moksleiviy, yra nezenkliai maZesnis uz Lietuvos moksleiviy vidurkj: miisy tirty mokiniy —
23,77 £ 2,07 s, o Lietuvos moksleiviy — 21,9 s (Eurofitas, 2002). 10x5 m bégimo Saudykle testo individualiis
rezultatai labai skirtingi: geriausias pasiektas individualus $io tyrimo rezultatas buvo 18,80 s, o blogiausias —
29,59 s.

Lyginant EG berniuky vikrumo pretesto ir posttesto rezultaty kaita, nustatyti statistiSkai reikSmingi re-
zultaty poky¢iai (t = -2,19, df = 44, p = 0,034). KG berniuky pretesto ir posttesto rezultatai skyrési statistikai
nereikSmingai (p > 0,05). Taikant nepriklausomy imciy ¢ kriterijy nustatyta, kad EG berniuky vikrumo testo
rezultatai posttesto metu pageréjo labiau negu KG berniuky, nustatytas statistiSkai reik§Smingas skirtumas
(p=0,047) (34 pav.).
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34 pav. EG ir KG berniuky vikrumo gebéjimy poky¢ciai (s)
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Greitumo gebéjimy poky¢iai. EG berniuky greitumo gebéjimy rezultatai geréjo: pretesto metu gautas
rezultaty vidurkis lygus 4,68 + 0,08 cm, posttesto metu — 4,22 + 0,49 s. Palyginus EG ir KG berniuky grupiy
pretesto rezultatus, statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta. Posttesto rezultatai skyrési statistiskai pati-
kimai (p < 0,01), nes EG berniuky greitumo rezultaty vidurkiai iSaugo labiau nei KG berniuky (t = -3,37,
df=91,p=0,001) (35 pav.).
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35 pav. EG ir KG berniuky greitumo gebéjimy pokyciai (s)

Pusiausvyros gebéjimuy poky¢iai. EG ir KG berniuky pusiausvyros gebéjimai pretesto metu statistis-
kai reikSmingai nesiskyré. Posttesto metu skirtumai tarp EG ir KG berniuky buvo statistiSkai nereikSmingi.
Pusiausvyros gebéjimai pageréjo abiejose berniuky grupése, taciau statistiSkai nereik§mingai: EG berniukai
pretesto metu pusiausvyrg prarasdavo vidutiniskai 10,18 + 5,06 k./min., posttesto metu — 9,34 + 0,81 k./min.
(p > 0,05) (36 pav.).

12

11,31

10,18 e

9,34

10,85

I

ca

6 —4—EG berniukai

KG berniukat

Nukritimai (/1 min.}

Pretestas Posttestas

36 pav. EG ir KG berniuky pusiausvyros geb¢jimy pokyciai (k./1 min.)

Lietuvos §io amziaus mokiniy pusiausvyros gebéjimy vidurkis — 13 k./min., taigi EG ir KG berniuky
Sie rezultatai buvo aukstesni uz Lietuvos 11 mety berniuky pusiausvyros vidurkj. Blogiausias Flamingo testo
rezultatas EG berniuky grupéje — 23,00 k./min, geriausias — 9,33 k./min.

Pilvo raumeny jégos ir iStvermés pokyciai. Pretesto metu nustatyta, kad EG ir KG berniuky pilvo
raumeny jéga ir iStvermé statistiSkai reikSmingai nesiskyré. Posttesto metu pilvo raumeny jégos ir iStvermés
skirtumai tarp EG ir KG berniuky buvo statistiskai reik§mingi (p < 0,05).

Abiejose berniuky grupése (EG ir KG) pilvo raumeny jégos ir iStvermés gebéjimai turéjo tendencija geréti.
EG berniuky tarp pretesto ir posttesto matavimy nustatytas statistiskai reikSmingas skirtumas (t = -3,888, df = 44,
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p =0,000), KG berniuky — nereikSmingas (p > 0,05). EG berniuky pilvo raumeny jégos ir iStvermés pretesto rezulta-
ty vidurkis buvo 22,09 + 0,76 k./30 s, posttesto metu rezultatai buvo geresni, t. y. 27,58 + 4,70 k./30 s, taigi pageréjo
5,49 k. /30 s, (37 pav.).
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37 pav. EG ir KG berniuky pilvo raumeny jégos ir i§tvermés poky¢iai (k./30s)

KG berniuky §io testo rezultatai geréjo, bet ne taip stipriai kaip EG berniuky: pretesto metu berniukai
atliko vidutiniskai 22,76 + 3,76 atsilenkimy per 30 s, o posttesto metu — 24,07 £ 3,82 atsilenkimy per 30 s,
taigi pagerino rezultatus 1,31 k./30 s (p > 0,05). Individualiis skirtumai gana dideli: KG berniukai daugiausia
atsilenké 29,00 k./30 s, maziausiai — 24,50 k./30 s. Remiantis nepriklausomy im¢iy ¢ kriterijumi galima teigti,
kad eksperimento pabaigoje EG ir KG berniuky ,,Séstis ir gultis* testo rezultaty vidurkiai skyreési statistiskai
reikSmingai (p = 0,030).

EG ir KG berniuky fiziniy geb¢jimy pokyciy rezultaty vidurkiy skirtumy profilis grafiskai pavaizduo-
tas 38 paveiksle. Tyrimo duomenys rodo, kad didziausiu skirtumu, kaip ir mergaiciy atveju, pakito staigio-
sios jégos rezultatai. Kity fiziniy gebéjimy rezultaty vidurkiy skirtumai EG taip pat auksStesni negu KG. Rys-
kus ir pilvo raumeny jégos bei iStvermés gebéjimy rezultaty vidurkiy skirtumas. Didesni fiziniy gebéjimy
poky¢iy rezultaty vidurkiy skirtumai EG patvirtina savikontrolés geb&jimy ugdymo programos efektyvuma.
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38 pav. Berniuky fiziniy gebéjimy pokyciy profilis

Lyginant prieaugio tempus (PT), nustatyta, kad EG berniuky staigiosios jégos prieaugio tempai buvo
4,73 proc., KG berniuky — 1,77 proc.; pusiausvyros: EG berniuky — 5 proc., KG berniuky — 4,79 proc.; pilvo
raumeny jégos ir iStvermés geb&jimy prieaugio tempai: EG berniuky — 11,05 proc., KG berniuky — 2,92 proc.
Taigi EG fiziniy gebéjimy prieaugio tempai buvo spartesni.
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Mokiniy fiziniy gebéjimy ir savikontrolés gebéjimy Koreliaciniai rySiai. Siekiant atskleisti savi-
kontrolés gebéjimy ir fiziniy gebéjimy ugdymo sgsajas, nustatyti jy koreliaciniai rysiai. Naudojant iSvestinius
kiekybinius FBS ir PSS gebéjimy kintamuosius, buvo analizuojami koreliaciniai rySiai tarp savikontrolés
gebéjimy ir mokiniy fiziniy gebéjimy, taikant Pirsono koreliacijos koeficienta. Daugeliu atvejy iSryskéjo
silpna, bet statistiSkai patikima tendencija, kad mokiniai, turintys geresnius savikontrolés (FBS ir PSS) gebé-
jimus, turi ir kai kuriuos geresnius fizinius gebé&jimus. Nustatyti tiesiniai koreliaciniai rysiai rodo PSS gebé-
jimy ir $iy fiziniy gebéjimy sgsajas: lankstumo, staigiosios kojy jégos, greitumo, pusiausvyros; FBS gebéji-
my ir lankstumo, staigiosios kojy jégos, pusiausvyros, pilvo raumeny jégos ir iStvermés sasajas.

46 lentelé. Mokiniy fiziniy gebéjimy ir savikontrolés gebéjimy
koreliaciniai ryS$iai

Fiziniai gebéjimai PSS gebéjimai FBS gebé¢jimai
Pirsono korelia- Statistinis Pirsono kore- Statistinis
cijos koeficien- | reikSmingumas | liacijos koe- | reikSmingumas

tasr p ficientas r p
Lankstumas — ,,Sésti ir siekti** 0,187 0,012 0,210 0,043
Staigioji kojy jéga — Suolis j tolj 0,211 0,005 0,308 0,004
18 vietos**
Vikrumas — 10x5 bégimas Sau- 0,005 0,942 0,017 0,873
dykle
Greitumas — 20 m bégimas** 0,204 0,006 0,045- 0,549
Pusiausvyra — Flamingo testas** 0,219 0,003 0,304 0,005
Pilvo raumeny jéga ir iStvermé — 0,069 0,357 0,323 0,03
,,Séstis ir gultis**

Pastaba. * — reikSmingumo lygmuo p < 0,05, ** — reik§mingumo lygmuo p < 0,01; *** — reik§mingumo lygmuo p < 0,001.

Apibendrinant galima teigti, kad tyrimas atskleidé teigiamq savikontrolés gebéjimy ugdymo progra-
mos poveikj jaunesniojo mokyklinio amziaus (10—11 mety) vaiky fiziniams gebéjimams. StatistiSkai patikimai
pageréjo berniuky lankstumo, staigiosios kojy jégos, vikrumo, greitumo, pilvo raumeny jégos ir iStvermeés
fiziniai gebéjimai; mergaiciy — lankstumo, staigiosios kojy jégos, vikrumo, greitumo, pusiausvyros, pilvo
raumeny jégos ir iStvermés fiziniai gebéjimai.

Koreliaciniai rySiai tarp jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky savikontrolés gebéjimy ir fiziniy gebé-
Jjimy rodo, kad isryskéjo silpna, bet statistiSkai patikima tendencija, jog mokiniai, turintys geresnius FBS ir
PSS gebéjimus, turi ir kai kuriuos geresnius fizinius gebéjimus. Nustatyti tiesiniai koreliaciniai rysiai rodo
Siy PSS gebéjimy ir fiziniy gebéjimy sqsajas: lankstumo, staigiosios jégos, greitumo, pusiausvyros; FBS ge-
béjimy ir lankstumo, staigiosios kojy jégos, pusiausvyros, pilvo raumeny jégos ir istvermés sqsajas. Vadina-
si, nustatyta silpna, bet statistiSkai patikima tendencija, kad savikontrolés gebéjimy ugdymas turi jtakos fizi-
niy gebéjimy ugdymui.
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DISKUSIJA

Sios disertacijos tikslas — atskleisti jaunesniojo mokyklinio amziaus mokiniy (10—11 mety) savikontro-
lés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros pamoky metu jtaka fiziniams gebéjimams. Toks tikslas iskeltas atsizvel-
giant | tyrimo aktualumg ir moksling problema, kaip modeliuoti savikontrolés gebéjimy ugdymo vyksma
kiino kultiiros pamoky metu jaunesniajame mokykliniame amziuje, kad ugdant vaiky fizinés buklés savikont-
rolés ir psichosocialinés savikontrolés geb¢jimus buty daroma jtaka fiziniy gebéjimy plétrai.

Fiziniai gebéjimai yra vienas i§ fizinés biiklés komponenty, todél jy ugdymas reikSmingas stiprinant
sveikatg. Pagrindiniai fizinés buklés kontrolés valdymo svertai yra testuojant gaunami rodikliai, rodantys
jvairiy fiziniy gebeéjimy, ypatybiy iSugdymo ir pagrindiniy organizmo sistemy funkcionavimo lygj (Lietuvos
gyventojy fizinio pajégumo testavimo ir fizinés biiklés nustatymo metodika, 2007), o savikontrolés geb¢jimai
naudingi jveikiant pasyvy gyvenimo biida, gerinant fizinj aktyvuma, stiprinant fizing biikle (Baumeister,
Exline, 2000; Ommundsen, 2006), taigi ir ugdant fizinius gebéjimus.

Pedagoginio eksperimento rezultatai pagrindzia teigiama savikontrolés gebéjimy ugdymo jtaka fizi-
niams gebéjimams. Nustatytas teigiamas savikontrolés gebé&jimy ugdymo programos poveikis eksperimenti-
nés grupés mokiniy fiziniams geb¢jimams. Statistiskai patikimai pageréjo penki (i§ 6) berniuky fiziniai gebeé-
jimai: lankstumo, Suolio j tolj, vikrumo, greitumo, pilvo raumeny jégos ir iStvermeés rezultaty vidurkiai ir visi
(i$ 6) mergaiciy fiziniy gebéjimy — lankstumo, Suolio | tolj, vikrumo, greitumo, pusiausvyros, pilvo raumeny
jégos ir istvermés — rodikliai.

EG berniuky lankstumo, pusiausvyros, pilvo raumeny jégos ir iStvermeés fiziniy gebéjimy rodikliai bu-
vo auksteni, o kojy staigiosios jégos ir vikrumo — zemesni negu Lietuvos 11 mety berniuky fizinio pajégumo
rezultaty vidurkiai (Eurofitas, 2002). Flamingo pusiausvyros ir ,,Séstis ir gultis® testy rezultatai geresni, o
lankstumo ir staigiosios kojy jégos — truputj blogesni uz A. Vilko, R. Mélinio (2014) pateiktus 11 mety ber-
niuky analogiskus fizinio pajégumo rodiklius $iy autoriy sudarytose referencinése lentelése

EG mergaic¢iy lankstumo, vikrumo, pusiausvyros, pilvo raumeny jégos ir iS§tvermés fiziniy gebéjimy
rodikliai buvo auksteni, o kojy staigiosios jégos — zemesni negu atitinkami Lietuvos 11 mety mergaiciy fizi-
nio pajégumo rezultaty vidurkiai (Eurofitas, 2002). Sie vikrumo, lankstumo, pilvo raumeny jégos ir istver-
més rodikliai artimi Estijos (Loko et al., 2003) 11 mety mergai¢iy vikrumo, lankstumo, pilvo raumeny jégos
ir i§tvermés rezultatams.

EG mergaiciy pusiausvyros rezultatai (5,58 k./min.) yra daug geresni negu Lietuvos $io amziaus mer-
gaiCiy vidutiniai pusiausvyros rezultatai (12,6 k./min.) (EUROFITAS, 2002). M. Cepero ir kt. (2011) patei-
kia panasy j Siame disertaciname darbe gautg 8—12 mety Granados vaiky fiziniy gebéjimy pokyc¢iy profil;.

Nustatyta, kad mokiniai, turintys geresnius savikontrolés (FBS ir PSS) gebéjimus, turi ir geresnius kai
kuriuos fizinius gebéjimus: nustatyti tiesiniai koreliaciniai rySiai tarp PSS geb¢jimy ir lankstumo, staigiosios
kojy jégos, greitumo, pusiausvyros; FBS gebéjimy ir lankstumo, staigiosios kojy jégos, pusiausvyros, pilvo
raumeny jégos ir iStvermés. S. Chiviacowsky ir kt. (2008) tyrimai su 10-ies mety amziaus vaikais liudija
savikontrolés naudg mokantis atlikti judesj. Daugelio autoriy (Liukkonen et al., 2007; Zimmerman, Kitsan-
tas, 2005; Ommundsen, 2003; Pintrich 2000;) tyrimai patvirtina metakognityvinio pazinimo strategijy taiky-
mo nauda uzduoties atlikimo kokybei. Sio disertacinio tyrimo rezultatai pagrindzia savikontrolés, kaip meta-
kognityvinio gebéjimo, pritaikymo galimybe ugdyti fizinius gebéjimus. J. Hattie, J. Biggs, N. Purdie (1996)
tyrimo rezultatai rodo, kad metakognityviniy mokymosi jgiidziy perkélimas palankiausiai vyksta susijusiuose
kontekstuose. Kiino kultiiros pamoky metu fizinés buklés savikontrolés gebéjimai gana lengvai transformuo-
jami ] fiziniy gebéjimy ugdymo sritj, nes yra artimai susij¢. Galima teigti, kad Sis savikontrolés gebéjimy
perkélimas paaiSkina pedagoginio eksperimento metu taikytos Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiiros
pamoky metu programos veiksmingumg ir pagrindzia savikontrolés gebéjimy ugdymo jtaka fiziniy geb¢jimy
ugdymui. Minéti autoriai (Hattie, Biggs, Purdie, 1996) teigia, kad metapazinimas — pastebimas visy sékmin-
gy ugdymo strategijy bruozas, nes mokiniai reflektuoja, kaip (kokiu biidu) jie dirbo, ir todél gali iskelti sau
tikslus, kaip tobulinti veikla, o paskui vél vertinti, kaip tai pavyko.

Diagnostinio tyrimo rezultatai rodo, kad i§ FBS gebé&jimy vaikai (mergaités ir berniukai) blogiausiai
jsivertino gebéjima pastebéti ir jvertinti, ar yra pakankamai fiziskai aktyvis. Sis faktas neabejotinai yra susi-
jes su pastaruoju metu skaudzia visuomenés problema tampanciu pasyvaus gyvenimo biidu. Daugelis moks-
liniy tyrimy (Volbekiené, Gricitité, Gaizauskiené, 2007; Tutkuviené, 2005; Volbekiené, 2004; Volbekiené,
Kavaliauskas, 2002) rodo, kad fizinio pasyvumo problema giléja, o vaiky fizinis pajégumas blogéja. Savi-
kontrolés gebéjimai sudaro galimybe laiku pastebéti neigiamus organizmo pokycius ir padeda iSvengti nepa-
geidautiny pasekmiy, pvz., hipodinamijos (Baumeister, Exline, 2000; Ommundsen, 2006). Eksperimento
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rezultatai patvirtina, kad EG mergaiciy ir EG berniuky gebéjimas jvertinti, ar yra fiziSkai aktyvis, pakito
statistiSkai reikSmingai. Nors tyrimo metu nebuvo matuojami fizinio aktyvumo poky¢iai, tac¢iau mokiniai
vykde¢ fizinio aktyvumo savikontrolés uzduotis, svarsteé, kaip galéty padidinti savo fizinj aktyvuma, sudary-
dami sutartj su savimi. Tai leidzia daryti prielaida, kad taikydami jgytus elgesio savikontrolés gebéjimus, jie
taps fiziskai aktyvesni.

Eksperimentinéje grupéje pageréjo mergaiciy gebéjimas pasimatuoti svorj. Kontrolinéje grupéje Sis
gebéjimas taip pat pageréjo, taciau ne taip Zenkliai kaip eksperimentinéje. Tyrimai rodo (Derkintieng, 2015),
kad ankstyvojoje paauglystéje nemazai berniuky nepatenkinti svoriu, nes nori didesnés kino mases, t. y. tu-
réti daugiau raumeny, o mergaités dazniau nepatenkintos svoriu, nes nori mazesnés kiino masés. Siame darbe
pasitenkinimas kiino svoriu nebuvo tiriamas, taciau galima daryti prielaida, kad augdamos mergaités vis la-
biau ima dométis kiino svoriu, todél Sis gebéjimas pageréjo abiejose grupése.

Reikia pazymeéti, kad pedagoginio eksperimento pretesto metu tiriamieji pakankamai jsivertino daugelj
savikontrolés geb¢jimy, nors posttesto metu tuos pacius gebéjimus vertino kritiSkiau, pavyzdziui, eksperi-
mento pradzioje daugelis berniuky mané, kad geba puikiai jvertinti nuovargj, taiau posttesto metu nustatytas
toks pat pozityviy (+28) ir negatyviy (28) rangy vidurkis rodo, kad gebéjimas jvertinti nuovargj nepageréjo.
Pedagoginio eksperimento metu vaikai suprato nuovargio vertinimo kriterijus, todél §j gebéjimg jsivertinti
tapo kritiskiau. Tai vienas i$ tyrimo ribotumy, kuris daro jtakg tyrimo rezultatams.

Reikia paminéti, kad Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiros pamoky metu programos taikymas
galbiit padéjo mokytojams kokybiskiau planuoti ir organizuoti fizinio ugdymo veiklg kiino kultiiros pamoky
metu (individualizuoti ir diferencijuoti uzduotis, dozuoti fizinj kriivi). Nors §is poveikis, be abejo, teigiamas,
taCiau tai galéjo turéti jtakos objektyviems fiziniy gebé¢jimy pokyc¢iams kiino kultiros pamoky metu. Moky-
tojy apklausos duomenys galéty papildyti savikontrolés ugdymo programos poveikio tyrimus ateityje.

Tyrimo duomenys, suranguoti pagal auksta PSS gebéjimy jsivertinimo lygj, atskleidzia, kad daugiau-
sia tirty mokiniy (82,0 proc.) auk$tu lygiu jsivertino gebéjima atsispirti zalingiems jpro¢iams (rukymui, al-
koholiui ir kt.). Sj rezultatg, matyt, galima paaiskinti tuo, kad jaunesniojo mokyklinio amziaus vaikams néra
itin aktualus rikkymas ir alkoholio vartojimas, todél jie mano, kad turi gerus geb&jimus jiems atsispirti.

Atlikto tyrimo rezultatai rodo, kad Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kultiros pamoky metu pro-
grama buvo efektyvi: pageréjo gebé¢jimai spresti problemas (sugalvoti, kaip susitvarkyti su iSkylanciais sun-
kumais), prisitaikyti prie visokiausiy reikalavimy, laikytis veiklos instrukcijy. Tai leidzia daryti prielaida,
kad Siy savikontrolés geb¢jimy jgijimas padés jaunesniojo mokyklinio amziaus vaikams geriau prisitaikyti
socialingje aplinkoje ir i§spresti kasdienius uzdavinius. Ivairsis autoriai (Kemeriené ir kt., 2009; Zimmerman,
Kitsantas, 2005; Sniras, 2005; Malinauskas, Malinauskiené, 2004) taip pat patvirtina, kad tikslinga jgyven-
dinti panasaus pobiidzio programas, kurios, be kity socialiniy gebéjimy, ugdo ir savikontrole. Todél galima
daryti prielaida, kad misy sukurta savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino kulttiros pamoky metu programa
galéty biti s€ékmingai jgyvendinama ne tik eksperimentinése klasése, bet ir platesniu mastu.

EG mergaiciy grupéje nustatytas gebéjimo nereaguot j trukdzius ir susitelkti j veikla, kurig atlieka, sta-
tistiskai reikSmingas pokytis. Tai rodo, kad pageréjo mokiniy geb¢jimas islaikyti démesj, susikaupti, nesi-
blaskyti. Australijos mokslininky duomenimis (Telford et al., 2012), mokiniai, kuriy fiziné buklé geresné,
pasizymi aukstesniais akademiniais pasiekimais, o fizinis aktyvumas turi jtakos smegeny veiklos pokyc¢iams,
kurie lemia geresnj mokiniy susikaupimg. UZsienio mokslininky (Ommundsen, 2003; Garcia, Pintrich, 1994)
tyrimai ir Lietuvos tyréjy (Brusokas, 2014; Malinauskas, 2010) darbai patvirtina sekminga ugdymosi patirtj,
laikantis artimo savikontrolei savaveiksmiSkumo modelio.

Ypa¢ pazymétinas savikontrolés gebéjimo prisiversti atlikti veikla, kai veikla nepatinka, pokytis. Sio
gebéjimo jgijimas leidzia prognozuoti, kad mokiniams bus lengviau jvykdyti privalomas, bet ne visada pat-
rauklias uzduotis (pvz., namy darbus), vykdyti jsipareigojimus. Kaip teigia R. Sasson (2014), savitvarda ir
savidrausmé gali i§ esmés pagerinti gyvenimo kokybe, suteikdama vidinés stiprybés, kuri yra butina sékmei
ir asmeniniam augimui. Jei vaikai rodo savikontrolés geb¢jimus, tai yra stiprus jy vélesnés mokymosi ir eko-
nomings sékmés rodiklis, tac¢iau net ir tie vaikai, kurie turi menkus savikontrolés geb&jimus ir negali atsispirti
gauti atlygj nedelsiant, savikontrolés gali iSmokti (Pintrich, Wolters, Baxter, 2000). D. Golemanas (2001)
tvirtina, kad gebéjimas laukti yra itin svarbi ir sékme garantuojanti savybé, o zmonés, kuriems jos truksta,
dazniausiai nori greitai patenkinti savo poreikius ir kenc¢ia nuo blogos impulsy kontrolés. S. Chiviacowsky ir
kt. (2008) tyrimai rodo, kad po intervencinés programos, naudojant D. Hellisono (2003) modelj, eksperimen-
tinéje grupéje pageréjo ,,véluojancio pasitenkinimo® rodikliai (miisy tyrime tai atitinka sutarties su savimi
vykdymo uzduotj).
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Edukologijos tyréjy (Jovaisa, 2001; Jakavicius, 1998) nuomone, ankstyvoji paauglysté prasideda nuo
10 mety, o remiantis kitais moksliniais Saltiniais (Taylor, cit. i$ Garbaciauskiené, 1999), pirmieji paauglystés
poky¢iai prasideda nuo 10-12 mety. Klasikiné E. H. Eriksono teorija teigia, kad paauglysté nuo 12 iki 14
mety yra stipriai negatyvi, maiStaujanti, emocinga. Taigi jaunesniojo mokyklinio amziaus (10-11 mety) vai-
ky savikontrolés gebéjimy ugdymas yra savalaikis ir reik§Smingas vaiko socialinei adaptacijai paauglystéje.

A. Cecchini, J. Montero ir kt. (2007) tyrinéjo mokyklinio amziaus vaiky asmeninés ir socialinés atsa-
komybés jtaka savikontrolei ir zaidimui pagal taisykles. Kity autoriy tyrimai (Kolovelonis, Goudas, 2011;
Zimmerman, Kitsantas, 1997) rodo, kad taikant savikontrolés ir savireguliacijos procesus pradiniy klasiy
mokiniy fizinio ugdymo pamokose, pageréjo asmeninés ir socialinés atsakomybés, pasitenkinimo veikla ir
sportiniy pasiekimy reikSmés, sumazéjo kintamyjy, susijusiy su noru islosti, Siurks¢iu zaidimu, kontaktiniais
prasizengimais, reikimeés. Sio pedagoginio eksperimento rezultatai rodo, kad, nors tyrime konkreéiai ir ne-
buvo tiriamas Siurkstus zaidimas ir kontaktiniai prasizengimai varzantis kiino kulttiros pamoky metu, taciau
pastebimi statistiSkai reikSmingi EG mergaiciy gebéjimy valdyti emocijas ir laikytis zaidimo taisykliy poky-
¢iai bei EG berniuky gebé¢jimo laikytis mandagumo ir elgesio taisykliy pokyciai. A. Budreikaité (2011) nu-
rodo, kad taisykliy laikymuisi efektyvus vertybiy ugdymas.

Daugelio autoriy (Avila et all., 2012; Kolovelonis, Goudas, Dermitzaki, 2011) atlikty tyrimy rezultatai
rodo, kad vyresni vaikai geriau supranta rezultaty Zinojimo savikontrolés reikSme mokantis atlikti judes;j.
Misy tyrimo duomenys rodo, kad jau jaunesniajame mokykliniame amziuje vaikai pakankamai suvokia sa-
vikontrolés reik§me, ir patvirtina, kad mokyklinis amzius palankus savikontrolés gebéjimams ugdyti, ypac
fiziskai aktyvioje veikloje.

Atlikus diagnostinj tyrima, iSryskejo lyties jtaka savikontrolés gebé¢jimams. Bendri PSS gebéjimai pa-
gal lytj skyrési statistiSkai reikSmingai, o bendri FBS gebéjimai nesiskyré. Daugeliu atvejy mergaités turéjo
geresnius psichosocialinés savikontrolés gebéjimus negu berniukai. Jos geriau geba atlikti veikla, kai veikla
nepatinka, nereaguoti j trukdzius ir susitelkti j veikla, puikiai sutarti su jvairiais zmonémis, laikytis Zaidimo
taisykliy, veiklos instrukcijy, vykdyti pazadus ir jsipareigojimus. Berniukai geriau uz mergaites jsivertina tik
du PSS gebéjimus: gebéjima suvaldyti savo baime, nerimg ir gebéjimg pritapti draugy grupéje. A. Wang
(2002) nustate, kad mergaités gabesnés kontroliuoti savo elgesj negu berniukai, kg i$ dalies patvirtino ir mi-
sy tyrimo rezultatai.

Nustatyta, kad berniukai Siek tiek geriau negu mergaités jsivertina daugelj savo FBS gebé¢jimy, o mer-
gaités geriau uz berniukus jsivertina gebéjimus pasimatuoti @igj ir jvertinti pusiausvyra, taciau negalima tei-
gti, kad kuri nors ly¢iy grupé geriau jsivertina FBS gebéjimus. Aptariant savikontrolés geb&jimy pokycius,
reikia pazymeéti, kad PSS gebéjimy ugdymas buvo ypac reikSmingas berniukams, o FBS gebé&jimy ugdy-
mas — abiem ly¢iy grupéms.

Kaip buvo minéta disertacino tyrimo teorinése nuostatose, savikontrolés gebéjimy ugdymas grindzia-
mas socialinio konstruktyvizmo ir pozityvizmo koncepcija (Petti, 2014, 2008; Atherton, 2003). Pedagoginio
eksperimento metu buvo taikomi aktyviis mokymo metodai ir strukttirinio ugdymo technologijos, o savikont-
rolés pratyby uzduotys leido jgyti patirties taikyti konkrecius savikontrolés geb¢jimus praktikoje. Manome,
kad patirties jgijimas mokantis uztikrino savikontrolés gebé¢jimy ugdymo programos veiksmingumag. R. Ba-
gyvensenos Zinias ir skatinant fizinj aktyvuma. Siuolaikiskus ugdymo metodus, pavyzdziui, edukacinj kon-
sultavima, sprendziant fizinio ugdymo problemas, sitilo taikyti ir kiti autoriai (Kardeliené, Kardelis, Rakaus-
kiené, 2012).

A. G. Papaioannou et al. (2007) teigia, kad ypatingg reik§me tokiuose tyrimuose turi pozityvus moty-
vacinis klimatas. Disertaciniame tyrime §i saglyga buvo jtraukta j Savikontrolés gebéjimy ugdymo programos
realizavimo salygas ir vykdoma, taciau atskirai motyvacinio klimato jtakos nenustatinéjome — tai tolesniy
tyrimy kryptis.

Apibendrinant galima teigti, kad pradiniy klasiy mokiniy savikontrolés gebéjimai yra dar mazai tyriné-
ti. Kai kurie autoriai literatiiroje pateikia gana skirtingas savikontrolés interpretacijas (Lane, Givner, Pierson,
2003; Wang, 2002). Skirtingos savikontrolés strukttiros patvirtina, kad savikontrolés reiskinys yra labai sudé-
tingas, o ji galima vertinti jvairiais aspektais.

Fizinio ugdymo srityje savikontrolei atsiveria galimybés ne tik sekti, analizuoti, bet ir koreguoti svei-
katos bukle, fizinj iSsivystymga, fizinj parengtuma, psichines biisenas, emocijas ir veiksmus, suprasti savo
organizmo pokycius. Tai patvirtina ir Pradinio ir pagrindinio ugdymo bendrosios programos (2008), kuriose
teigiama, kad fiziskai aktyvi veikla skatina gebéjimg pritaikyti prie nuolat kintanciy salygy ir reikalavimy bei
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sudaro salygas asmeniui paZinti save, savo individualybe, ugdyti fizing ir dvasing iStverme, savikontrolés
gebéjimus, kuriy prireiks jvairiose kritinése gyvenimo situacijose.

Manome, kad $iuo tyrimu neatskleidéme visy veiksniy, kurie turi jtakos asmens elgesio kontrolei tam
tikrose situacijose, nes kai kurie mokiniai gali negebéti pritaikyti savikontrolés jgtidziy dél daugelio kognity-
viniy, emociniy ir aplinkos veiksniy, pvz., stipriy emocijy metu gali biiti sunku taikyti jgytus savikontrolés
gebéjimus. Taigi tikslinga atlikti tolesnius tyrimus, kuriais biity atskleista, ar ilgai mokiniams pavyksta taiky-
ti iSugdytus savikontrolés gebéjimus, jei Sie néra nuolat tobulinami. Kai kuriy autoriy duomenimis, netobuli-
nami savikontrolés jgiidziai silpnéja (Bandura, 2009) arba nusilpsta po didelés jtampos, atsistato pailséjus ir
stipréja treniruojantis (Baumeisteris, Exline, 2000). O Monkevicienés, B. L. Mishara, S. Dufour (2006) tyri-
my duomenimis, vaiky jgyti jgiidziai iSlieka ilgam, net jeigu vaikai véliau jy netobulina. Mokslinéje literata-
roje aptinkame duomeny, kad galimas ir atvirkstinis rySys, kai ugdant fizinius gebéjimus, ugdomi ir mokiniy
savikontrolés gebéjimai. Tokia tolesniy tyrimo kryptis iSplésty savikontrolés gebéjimy tyrimy sritj.
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ISVADOS

1. Teoriniy literatiros Saltiniy analizé leidzia konstatuoti, kad savikontrolés gebéjimai kiino kultiros
pamoky metu, fizinio ugdymo procese apima gebéjimus stebéti, analizuoti ir koreguoti fizinés biklés (fizinio
issivystymo, fizinio parengtumo, sveikatos biiklés) ir psichosocialinés savikontrolés (psichiniy biiseny, emo-
cijy, savo poelgiy ir veiksmy) rodiklius.

Savikontrolés geb¢jimy ugdymo prielaidas jaunesniajame mokykliniame amziuje kiino kultiiros pa-

moky metu sudaro:

- aktyvus metakognityvinis pazinimo procesas, kurio metu mokiniai i§moksta stebéti, reguliuoti ir
kontroliuoti savo pazinima, emocijas bei elgesj pagal atitinkamus reikalavimus ar sglygas, vado-
vaudamiesi savo tikslais, arba juos riboti, atsizvelgdami j aplinkg. Kiino kultiiros pamoky metu
metakognityviné savireguliacija atskleidzia jvairiy pazinimo aspekty dinamika (saves instruktavi-
mas, vaizdinio susiformavimas, aplinkos struktiiravimas, démesio sutelkimas, metakognityvine ste-
bésena, jsiminimas) ir informuoja apie jy savikontrolés rezultatus atliekant fizines uzduotis ir
psichosocialing veikla;

- palankiy pedagoginiy salygy ir pozityvaus motyvacinio klimato sukiirimas, akcentuojant pastangy
reikSmg ir sudarant sglygas iSgyventi sékminga mokymosi patirtj kiino kultiiros pamoky metu, tai-
kant strukttrinio mokymo (modeliavimo, vaidmens atlikimo, griztamosios informacijos teikimo,
ismokto elgesio perkélimo) technologijas ir elgesio stimuliavimo, projektinés veiklos, aktyvaus
mokymo, darbo grupése, refleksijos metodus.

Ugdant jaunesniojo mokyklinio amziaus (10—11 m.) vaiky fizinius geb¢jimus, bitina atsizvelgti i Sias salygas:

- augimo ir vystymosi heterochroniskuma, kuris siejasi su sensityviaisiais vystymosi periodais;

- sensityvis berniuky ir mergaiciy fiziniy gebéjimy ugdymo periodai yra nevienodi, nes jy judéjimo
funkcija vystosi skirtingai;

- mokiniy sveikatos biiklé, iSsivystymo bei fizinio pasirengimo lygis ir gebéjimai yra skirtingi, todél
ktino kultiiros uzdaviniai skirtingais amziaus tarpsniais turi biiti tikslinami, atsizvelgiant | mokiniy
brendimo tempa, sveikatos biiklg, skirtingus mokiniy poreikius;

- jaunesniajame mokykliniame amziuje (10-11 m.) intensyviai lavéja visi pagrindiniai fiziniai gebé-
jimai, todél jie turi buti ugdomi kompleksiskai; Sis amzius (10-11 m.) yra sensityvus laikotarpis
lankstumo, pusiausvyros, greitumo, Soklumo, vikrumo fiziniams gebéjimams ugdyti;

- fiziniams gebéjimams ugdyti reikSmingas metakognityviniy savikontrolés gebéjimy ugdymas: suvokdami
vidinj poreikj fiziSkai tobuléti ir remdamiesi metakognityviniu pazinimu, mokiniai gali sgmoningiau sava-
rankiskai testi fiziskai aktyvig veikla ir stiprinti savo fizing bukle bei ugdytis fizinius gebéjimus.

2. Diagnostinio tyrimo rezultatai atskleidé savikontrolés gebéjimy raiskq fizinio aktyvumo kontekste ir
savikontrolés gebéjimy skirtumus pagal Iytj.

IS FBS gebé¢jimy mokiniai blogiausiai jsivertino savo gebéjimg pastebéti ir jvertinti, ar yra pakankamai
fiziskai aktyvis, geriausiai — gebé&jima pasimatuoti svorj; i§ PSS geb¢jimy geriausiai jsivertino gebéjima atsi-
spirti zalingiems jpro¢iams (rikymui, alkoholiui ir kt.), blogiausiai — gebéjima prisiversti atlikti veikla, kai
veikla nepatinka.

Nustatyti konkre¢iy FBS gebéjimy skirtumai: mergaités geba geriau nei berniukai pastebéti ir jvertinti,
ar yra lankscios (p < 0,05); berniukai geriau uz mergaites geba pastebéti ir jvertinti, ar pageré¢jo jy fiziniai
pasiekimai (p < 0,05), ta¢iau nenustatyta, kuriai respondenty grupei fizinés biiklés savikontrolés gebéjimai
dominuoja reikSmingai.

Statistiskai reikSmingai skyrési §ie mergaiCiy ir berniuky PSS gebéjimai: suvaldyti savo baime, neri-
ma, pritapti draugy grupéje, sutarti su jvairiais zmonémis, laikytis zaidimo taisykliy, vykdyti pazadus ir jsi-
pareigojimus, atlikti veikla, kai veikla nepatinka, nereaguoti i trukdzius ir susitelkti j veikla, kurig atlieka,
laikytis veiklos instrukcijy.

Nustatyta, kad respondenty PSS gebéjimy lygmenys pagal lytj skyrési statistiskai reik§mingai, o FBS
gebéjimy jsivertinimo lygmenys — nesiskyré. Daugiau mokiniy jsivertino turj vidutinio lygio PSS gebéjimus
nei FBS geb¢jimus. Mergaités aukStesniu lygmeniu nei berniukai jsivertina PSS gebé¢jimus, todél galima
daryti prielaida, kad mergaités turi labiau nei berniukai i§vystytus PSS gebéjimus.
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3. Nustatytas teigiamas savikontrolés gebéjimy ugdymo programos poveikis eksperimentinés grupés
mokiniy fiziniams gebéjimams. Statistiskai patikimai pageréjo penki (is 6) berniuky fiziniai gebéjimai. lanks-
tumo (p < 0,001), suolio j tolj (p < 0,001), vikrumo (p < 0,05), greitumo (p < 0,01), pilvo raumeny jégos ir
istvermés rezultaty vidurkiai (p < 0,001); mergaiciy visi (is 6) fiziniai gebéjimai — lankstumo (p < 0,001),
Suolio j toli (p < 0,001), vikrumo (p < 0,05), greitumo (p < 0,001), pusiausvyros (p < 0,001), pilvo raumeny
jégos ir istvermes rezultatai (p < 0,001).

Pedagoginio eksperimento metu Zenkliai pageréjo EG mokiniy bendrieji savikontrolés gebéjimai
(p <0,001). Programos poveikis EG mergaiciy ir EG berniuky bendriems savikontrolés gebéjimams buvo
statistiskai reik§mingas: EG mergaiciy — p < 0,001, EG berniuky — p < 0,05.

Eksperimento poveikis EG mokiniy bendriems FBS gebéjimams ir bendriems PSS gebéjimams yra
statistiSkai reikSmingas: bendri FBS gebéjimai pageréjo (p < 0,001), skirtumas tarp EG ir KG posttesto metu
statistiSkai reikSmingas (p < 0,001); bendri PSS gebéjimai pageréjo (p < 0,001), skirtumas tarp EG ir KG
posttesto metu statistiSkai reikSmingas (p < 0,001).

Analizuojant pedagoginio eksperimento rezultatus pagal lytj, nustatyta, kad statistiSkai reikSmingai
pageréjo EG mergaiciy bendri FBS gebéjimai (p < 0,05) ir bendri PSS gebéjimai (p <0,001); EG berniuky —
bendri FBS gebéjimai (p < 0,05) ir bendri PSS gebéjimai (p <0,001). Taigi pedagoginis eksperimentas turéjo
statistiSkai reik§mingg poveikj EG mergai¢iy ir EG berniuky bendriems FBS ir bendriems PSS gebéjimams.

Statistiskai reikSmingi buvo Sie EG mergaiCiy konkreciy PSS gebéjimy poky¢iai: laikytis zaidimo taisykliy
(p <0,01); vykdyti pazadus ir jsipareigojimus (p < 0,01); prisiversti elgtis taip, lyg bty malonu, kai veikla nepa-
tinka (p < 0,05); pritapti draugy grupgje (p < 0,01); sutarti su jvairiais zmonémis (p < 0,001); geriau suvaldyti savo
baime, nerima (p < 0,05); nereaguoti j trukdzius ir susitelkti j veikla, kurig atlieka (p <0,05).

EG berniuky PSS geb¢jimai pakito labiau negu EG mergaiciy (statistiSkai reikSmingai pakito
8 berniuky gebéjimai, 7 mergaiciy gebéjimai): geb¢jimas laikytis mandagumo ir elgesio taisykliy (p < 0,05);
valdyti jausmus (apsimesti ramiam, net jei esi labai sutrikes) (p < 0,01); pasiprieSinti blogai jtakai, kity spau-
dimui (p < 0,05), o berniuky nuostata, jog gebés atsispirti zalingiems jpro¢iams (rikymui, alkoholiui), tapo
pozityvesné (p< 0,01); pritapti draugy grupéje (p < 0,01); prisiversti elgtis taip, lyg biity malonu, kai veikla
nepatinka (p < 0,05); sutarti su jvairiais zmonémis (p < 0,05), todél galima teigti, kad psichosocialinés savi-
kontrolés gebéjimy ugdymas buvo ypac efektyvus berniukams.

Konkreciy FBS gebéjimy pokyciy analizé tarp pretesto ir posttesto rodo, kad statistiSkai reikSmingai
pageréjo Sie geb¢jimai: EG mergaiciy — jvertinti pulsa esant ramybés biiklés (p < 0,05), vertinti, ar pulsas
normalus (p <0,01), pastebéti ir jvertinti savo kvépavimo daznumg (p < 0,01), jvertinti kiino temperatiirg
(p < 0,01), jvertinti lankstuma (p < 0,05), Sokluma (p < 0,05), pasimatuoti svorj (p < 0,05), jvertinti pusiaus-
vyra (p <0,05), jvertinti, ar yra fiziSkai aktyvios (p < 0,01); EG berniuky — vertinti pulso daznj esant ramy-
bés buklés (p < 0,01) ir jo pokyc€ius po fiziniy pratimy (p < 0,05); jvertinti kiino temperattra (p < 0,001);
pasimatuoti svorj (p <0,01); pastebéti ir jvertinti savo kvépavimo daznumg (p < 0,05); kaip ir mergaiciy,
statistiSkai reikSmingai padaugejo berniuky, kurie geba suprasti ir jvertinti, ar yra fiziskai aktyvas (p < 0,01);
geba jvertinti Sokluma (p < 0,001) ir lankstuma (p < 0,001).

ISryskéjo silpna, bet statistiSkai patikima tendencija, jog mokiniai, turintys geresnius FBS ir PSS ge-
béjimus, turi ir kai kuriuos geresnius fizinius geb¢jimus. Nustatyti tiesiniai koreliaciniai rySiai rodo §iy PSS
gebéjimy ir fiziniy gebéjimy sasajas: lankstumo, staigiosios jégos, greitumo, pusiausvyros; FBS gebéjimy ir
lankstumo, staigiosios kojy jégos, pusiausvyros, pilvo raumeny jégos ir iStvermés sgsajas. Taigi savikontro-
lés gebéjimy tobulinimas turi jtakos ugdant fizinius gebéjimus.

Pozityviems fiziniy gebéjimy pokyciams buvo reikSmingas abiejy savikontrolés sri¢iy — FBS ir PSS —
gebéjimy ugdymas, ir tai sudaré prielaidas mokiniams geriau tobulinti savo fizinius gebéjimus: fizinés biiklés
savikontrolés (pulso daznio, kvépavimo daznumo, nuovargio, pastangy ir kt.) gebéjimy ugdymas paskatino
mokinius jsivertinti organizmo reakcijg j fizinj kriivi (pulso daznj, kvépavimo daznumg, pastangas, nuovar-
gio jausmgq ir kt.), kritiSkai vertinti, ar jie buvo pakankamai fiziskai aktyviis kiino kultiiros pamoky metu,
motyvavo pedagoginio eksperimento dalyvius mankstintis, buti fiziSkai aktyvesnius.

Psichosocialinés savikontrolés gebé¢jimy (susivaldyti, kontroliuoti emocijas, rasti iSeitj, susitvarkyti su
sunkumais) ugdymas leido pagerinti bendra psichologinj klimata klaséje ir sudaré salygas geriau jvaldyti
mokomaja medziaga: mokiniai iSmoko geriau kontroliuoti ir planuoti veikla, siekti tikslo, biiti démesingesni
ir geriau atlikti fizinius pratimus bei uzduotis, laikytis taisykliy, pasitikéti savimi.
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REKOMENDACIJOS
PRADINIU KLASIU MOKYTOJAMS

Remdamiesi literatiiros Saltiniy analizés ir miisy atlikty empiriniy tyrimy duomenimis, pateikiame re-

komendacijas pradiniy klasiy mokytojams, dirbantiems su jaunesniojo mokyklinio amziaus (10—11 mety) vai-

kais.

Sios rekomendacijos galéty padéti mokytojams efektyviau organizuoti ugdymo procesa kiino kultiiros
pamoky metu ir pasiekti geresniy fiziniy gebéjimy ugdymo rezultaty.

1.

10.

11.

12.

13.

Atlikti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10—11 mety) vaiky savikontrolés gebéjimy analizg ir jver-
tinti jy fizinés bei psichosocialinés savikontrolés gebéjimy lygj, kad buty galima taikyti kuo tiks-
lingesnj savikontrolés gebéjimy ugdymo poveikj.

Atsizvelgti | mergaiciy ir berniuky savikontrolés gebéjimy skirtumus.

Praplésti kiino kultiiros ugdymo programa integruojant j ja Savikontrolés gebéjimy ugdymo kiino
kultiiros pamoky metu programg.

Itraukti  savikontrolés gebéjimy ugdyma vaiko Seimos narius: pristatyti ugdymo tikslus ir priemo-
nes, bendrauti ir bendradarbiauti laikantis bendry reikalavimy.

Sukurti palankig ir saugia pedagoging aplinka, pozityvy motyvacinj klimatg 10—11 mety vaiky sa-
vikontrolés gebé&jimy ugdymui taikant socialinio jtikingjimo ir saves paskatinimo technologijas.

Taikyti ugdymo sékmei technologijas, leisti patirti sékme, pabréziant pastangy reikSme.

Ugdant savikontrolés gebéjimus, taikyti struktiirinio mokymo technologijas ir laikytis gebéjimy
ugdymo etapy: supazindinimo, demonstravimo, iSbandymo, pritaikymo praktikoje, veiklos jsiver-
tinimo.

Ugdant fizinés biiklés savikontrolés gebéjimus, taikyti dienorascio metoda, atliekant savistaba, sa-
vianalizg ir suvokiant savikontrolés gebéjimy sasajas su realiu gyvenimu. Tai leidzia vaikui at-
likti veiklos savikontrole ir taip jgyti savikontrolés gebéjimy.

Taikyti aktyvinancius mokymo metodus: elgesio stimuliavimo (zodinis paskatinimas, socialinis ir
saves jtikinéjimas, saves paskatinimas, instrukcijos, pritarimas, pasitikéjimo parodymas, s€kmés
organizavimas, pagyrimas, modeliavimas); projektinés veiklos (problemy sprendimas); aktyvaus
mokymo(si) (modeliavimas, sutartis su savimi, darbo taisykliy grupéje kiirimas); darbo grupése
(vaidmeny Zaidimai, darbas poromis arba mazose grupése).

Leisti iSreiksti jgyta patirtj, reflektuoti (Zzodinis veiklos jvertinimas, patirties apmastymas, porei-
kio ugdytis fizinius ir savikontrolés gebéjimus jsisgmoninimas ir kt.).

Atlikti jaunesniojo mokyklinio amziaus (10—11 mety) vaiky savikontrolés gebéjimy pazangos ana-
lize ir, atsizvelgiant | gautus rezultatus, pakoreguoti ugdymo poveikj ir planuoti tolesne veikla.
Remtis fizinés buklés savikontrolés rodikliais, siekiant kokybiskiau planuoti ir organizuoti fizi-
nio ugdymo veikla kiino kultiros pamoky metu (individualizuoti ir diferencijuoti uzduotis, do-
zuoti fizinj kriivj).

Siekiant, kad savikontrolés gebéjimy ugdymas daryty jtakg mokiniy fiziniams gebéjimams, kiino
kultiiros pamoky metu reikia ugdyti abiejy savikontrolés sri¢iy — fizinés biiklés savikontrolés
(FBS) ir psichosocialinés savikontrolés (PSS) — gebéjimus.
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