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SANTRAUKA

SKIRTINGO FIZINIO PAJ EGUMO MOKINI U FIZINIS AKTYVUMAS K TUNO
KULT UROS PAMOKOSE

Different physical capability students physical aavity at physical education lessons

Raktiniai ZodZiai — Fizinis paggumas, fizinis aktyvumasjiko kultiros pamokos, mokiniai.
Darbo objektas —Skirtingo fizinio paggumo mokini sasaja su fiziniu aktyvumutno kultiros
pamokose.
Tikslas. Nustatyti skirtingo fizinio pajgumomaokiniy fizinj aktyvurm kiino kultiros pamol metu.
Darbo tyrimo uzdaviniai:
1. ISanalizuoti skirtingo fizinio pagumomokiniy fizinj aktyvumy kiino kultiros pamoly metu
priklausomai nuo lyties.
2. Nustatyti draug poveil skirtingo fizinio paggumo moking fiziniam aktyvumuikano kultiros
pamok; metu.
3. Nustatyti Seimogtaka skirtingo fizinio paggumo moking fiziniam aktyvumuikano kultiros
pamok; metu.
ISvados:

1. Berniuky ir mergaéiy atlikty fizinio pajggumo tesi (séstis ir siekti, gstis ir gultis, Suolig
auksj) reultatai statistiSkai skiriasi (p < 0,05).¢lau atlikus anketinia apklagsipie j fizinj
aktyvumy statistiSkai reikSmingas skirtumas buvo nustatytaarp t vaiky kurie fiziskai
aktyvia veikla uzsima 2-3 kartus per savaite. (3G5).

2. Draug; poveikis skirtingo pagumo berniuly ir mergaéiy fizinam aktyvumui kno kultiros
pamokose statistiSkai nesiskyp > 0,05). Télau matome, kad draugai stipritakoja vaiky
fizinj aktyvumy. 75,68 proc. mergéiy draugy ir net 84,1 proc. berniukdraug kartu
planuoja savo fiizinj veikly tvarkaragt

3. Tévy jtaka skirtingo pajgumo berniuly ir mergaéiy fizinam aktyvumui kino kultiros
pamokose statistiSkai nesiskyp > 0,05), bet matome, kagl/ai vienaip ar kitaipgtakoja
savo vaik fizinj aktyvumy. 61,37 proc.dvy apdovanoja ar kitaip skatina berniukus uz fizin

aktyvuny, 67,57 proc.dvy taip elgiasi su mergainis.



SUMMARY

DIFFERENT PHYSICAL CAPABILITY STUDENTS PHYSICAL ACT IVITY AT PHYSICAL
EDUCATION LESSONS

Keywords — Physical capability, physical activity, physiealucation lessons, students.

Research object -Connection between different physical capabilitydsints physical activity at

physical education lessons.

The aim of the research- To establish different physical capability stuidephysical activity at
physical education lessons.

Tasks of the research

1. Analyse different physical capability students pbgkactivity at physical education lessons
depending on sex.

2. To establish friends influence for different phyicapability students physical activity at
physical education lessons.

3. To establish family influence for different phydicapability students physical activity at
physical education lessons.

Conclusions:

1. Boys and girls physical capability test (sit andate, sit and lay down, vertical jump) results
have statistical difference (p < 0,05). But surabput their physical activity indicate
statisticaly important difference only between kidsich has physical activity 2-3 times a week
(p < 0,05).

2. Friends influence to boys and girls physical atfiat physical education lessons had no
statisticaly important difference (p > 0,05). Bu# wan see that friends has great influnce on
kids physical activity. 75,68 proc. of girls and B4roc. of boys are together planing their
physical activity timetable.

3. Family influence to boys and girls physical actnat physical education lessons had no
statisticaly important difference (p > 0,05), bg wan see that one way or another parents can
influence their kids physical activity. 61,37 pro¢.parents rewards or stimulate their boys for

physical activity, 67,57 proc. of parents treatingir daughters in the very same way.



IVADAS

Temos aktualumas.Visais amziaus tarpsniais, kai kalbama apie wyakeikat, pabgziamas
aktyvios fizires veiklos tiikumas. Nors vaikai ir paaugliai yra aktyvesni uiiglama suaugusiy,
taciau technikos amzius, jo pazanga, socialaplinka lemia vailf fizinj aktyvuny ir nehitinai
teigiamy. UZuot Zaide lauke dabar vaikai renkasi zaigdkompiuteriu. Draugai susitinka internete, o ne
kur nors lauke. Skatinamas geras kompiuterinisngdinas, uzsienio kaljbmokejimas, didinamas
protinio darbo kiivis. Maziau dmesio skiriama vaik sveikos gyvensenos ugdymui, fizinio aktyvumo
skatinimui Fizinio aktyvumojguadziai susidaro vaikysfe ir daugumayj iSlieka visam gyvenimui.

Vaikui pracjus lankyti mokykh, labai sumaga jo fizinis aktyvumas, veikla nutolsta nuo
Zaidimo ir priaréja prie darbo. Fizinis aktyvumas yra viena svarbiamoksleivi laisvalaikio formy -
geros sveikatos, socialism ir emocigs geroes slyga. Net ir trumpas, bet kasdieninis fizinis
aktyvumas mazina tikimybjgyti nereikaling antsvof, gerina medziagapykait ir Sirdies darb, be
to, teigiamai veikia bendrsavijaug (Zaborskis, Duréius, 1997).

Fizinis pasyvumas yra vienas pagrindimepriklausom létiniy neuzkreiamy ligy rizikos
veiksny. Dél fizinio aktyvumo stokos majfa Zmogaus darbingumas, gyvybingumas, pjastuotaika
ir blogeja centrirés nery sistemos veikla (Raskilas, 2011).

Naujausiais tyrimp duomenimis, fizinio pasyvumo ar aktyvumo kiingra nulemta biologiskai.
Fizinio aktyvumo raisk lemia paveldimumas, jo veiksnjtaka. Manoma, kad fizinis aktyvumas ypa
svarbus vailf protinei ir socialinei raidai, tgau taijrodyti trukdo metodologis fizinio aktyvumo
nustatymo problemos (Biddle ir kt., 2004; Anderddechelen, 2005).

Tikslas. Nustatyti skirtingo fizinio pajgumomokiniy fizinj aktyvurmy kiino kultiros pamoly metu
Darbo uzdaviniai:
2. ISanalizuoti skirtingo fizinio pgagumomokiniy fizinj aktyvurmy kino kultiros pamol metu
priklausomai nuo lyties.
3. Nustatyti draug poveil§ skirtingo fizinio paggumo moking fiziniam aktyvumuikino kultiros
pamok; metu.
4. Nustatyti Seimogtaka skirtingo fizinio paggumo moking fiziniam aktyvumuikiino kultiros

pamok; metu.



1. LITERAT UROS APZVALGA IR ANALIZ E

1.1. Vaiky fizinis aktyvumas

Vaikams fizinis aktyvumas yratbinas, kad jie normaliai augtir vystytysi. Dazniausiai fizinis
aktyvumas yra siejamas su sveikata.

Mokiniy sveikatos ugdymas yra sveikatos stiprinimo pagsndkatinantis naudiggprociy,
vertybiy ir elgesio formavimgsi. Seniai zinoma, kad sveikata net 50%. Priklango individo, jo
gyvenimojprociy, tockl formuojant naujuggudzius svarbu kryptingas Svietimas, sveikatos molsyma
Sveika gyvensena turi tapti gyvenimado nuo pat pirmjy gyvenimo mindiy, t. y. Nenutiikstamas
procesas, apimantis yisaiko-paauglio-jaunuolio ugdymo laikotar@Armoniere, 2007).

Fiziné saviugda kaip vienas iS elgesinieiksniy, galirciy teigiamai veikti moksleivj sveikas,-
nepakankamai iSsamiai tygitas reisSkinys Lietuvoje. Vis pirma rera detaliai paaisSkinta fizis
saviugdos svoka ir jos kintamieji. Moksligje literatiroje terminas fizid saviugda dazniausiai
analizuojamas turinio aspektu. ¢fTau mokslininkai nepateikia iSsamaus fignsaviugdos apibzimo,
kuris paaty suprasti Sio proceso vykamteoriSkai pagsty komponentus. Remiantis humonigsn
psichologijos nuostata apie zmogaus visybiskumasmenybs saviugdos struita, iSskirti fizines
saviugdos komponentai, kyrsvarbiausi yra saviménsaviraiSka, motyvacija, saviSvieta, saviaukla ir
savimoka (Levisckiey 1999). Pritaikius $ifizinés saviugdos sampeatgalima teigti, kad mokslije
literatiroje analizuojami tik atskiri fizieks saviugdos komponentai, tokie kaip fizinis aktyasm
laisvalaikiu, j motyvuojantys veiksniai, #0 kulfiros ir sveikos gyvensenos zinios (Adaskerne,
1996; Armonien, 1997) ir epizodiSkai jiemgtaka darantys socialiniai ir edukaciniai veiksniai.
Dazniausiai iS pastajy veiksniy minima Seimos suids, turtingumas,évy profesija, iSsimokslinimas,
asmeninis pavyzdys.

Moksleiviy fiziné veikla laisvalaikiu rodo asmeng® prioritetus saviugdos procese, nes
paauglystje dauguma moksleiyisavo veiky planuojasi patys ir savanoriskai renkasi raiSkaosas.
Moksleiviy fizinis aktyvumas analizuojamas kokybiskai ir kieiSkai. Kokybire charakteristika — tai
turinys, kui apibndina organizuaf ir neorganizuaf fizinio aktyvumo forny pasirinkimas. Kiekybié
charakteristika 4vairus intensyvumas (nueitas kelias, laiko kieleggdiskumas ir kt.).

FiziSkai aktyvi veikla — tai procesas, kuriame ugksiuolatii sgveika su aplinka, o tai ugdo

paziiras,isitikinimus, dorybes, charakterio bruozus. Asmwizatgdamasg individualias savybes ir to
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meto visuomeés jam keliamus reikalavimus, aéjdsi, t.y. vyksta saviaukla kurios galdtipasiekim
lemia valia, padedanti siekti vidia darnos ifgyvendinti saviugdos tiklus.

Norint, kad saviugda vyktkrypingai ir ity reikSminga tiek asmeniui, tiek visuomenei, svarbi
palanki socialig ir edukaci® aplinka. Individo ir aplinkos kintamieji,ageikaudami tarpusavyje ir
veikdami ta paia kryptimi (Bandura, 1978), sukelia elgevedant prie to paties tikslo. dvy
pritarimas, modelj pateikimas, ike<iy iSreiSkimas, elgesio stiprinimas per skatinimusausmes bei
elgesio kontrd ir instrukciyy pateikimas (Woolger, Power, 1993), kaip ir Seinggsenimo lidas,
tradicijos, vertybs, €vy asmeninis pavyzdys tutekos vaik ir paaugliy saviugdai.

Norint taikyti lavinimosi technologijasttinos Zinios. Deja, esminiziniy apie fiziny ypatybiy
lavinimosi technologijas tirti vaikai turi mazai.gTyra pastege ir Kiti tyréjai. Zuozieres (1998),
Kardelio ir kt. (2001) teigimu, aukStegi klasiy mokiniy Ziniy lygis apie kino kultirg ir sporg yra
labai Zemas. Siek tiek daugiau mokiniai gali pasiakl¢ apie sporto Zaidimus. Teéb norint, kad
mokiniai jgyty daugiau zini apie Kino kultirg ir sport, reikéty juos labiau skatinti doatis ja, per
kino kultiros pamokas suteikti kuo daugiau gini

Irodyta, kad pagrindinis V-XII klagi mokiniy savarankisko mankstinimosi ir sportavimo
motyvas yra hedonistinis - malonumo jausmas¢londpakankamai iSsivyaisios motyvacijos mazai
tikétina, kad ugdytiniai reguliariai mankStiysi.

Aktyvumo aktualum lemia jo visapusiSkas poveikis vaiko brandai: waidy besimokantis
mokinysigyja kritinio mgstymo gebjimy, patirties, pléia akiraf, keiia interesus, iSmoksta veikloje
mobilizuoti savo pastangas, t.y. veikdamas visaasilavinasi ir aukdjasi. Aktyvumas suprantamas
kaip organizavimo gefimas veikti, psichinio, praktinio veikimo tsena, psichofiziologinis
informacijos perdirbimo lygmuo ir intensyvus iSasirveiklumas.lvairiy krypéiy tyrinétojai Zzmogaus
aktyvumy nagrirgja jvairiais aspektais: fiziologiniu - gyvorganizny gekgjimas reaguotij iSors
dirgiklius, psichologiniu - asmenyb poreikis, interesas ir vidinis nusiteikimas veigtaktyvumo
principas®), sociologiniu - uzimama aktyvi pozicgekiant socialinio teisingumo.

Vaikas iS prigimties turi polinkzaisti, bendrauti, veikti. Aktyvi veikla tenkinaaiko poreikius,
remiantis ja, mokym(si) iSsikelti ir suprasti veiklos tiksgl organizuoti veikd, jveikti iSkilusius
sunkumus, dziaugtis pasiekimais. L. JovaiSa (20@ko aktyvum sieja su intelekto vystimusi.
Vaikiui vystantis ,,aktyvumas darosi stidgesnis, Kkai jj vairuoja jgimtasis ir patirties praturtintas
intelektas, susjs su kalba. Tikslingas fizinis, intelektinis, kailts aktyvumas virsta sétinga veikla.
Intelektasjgyja lemiam reikSne veiklos aktyvumui, motyvacijai“. Mokantis aktvumpadeda faktus,
reiskinius, jvykius labiau jsiminti ir iSlaikyti atmintje. Aktyvus mokinys, skingai nei pasyvus,

greiau suvokia ir jsigmonina aptariamo dalyko egmgeba geriau lyginti, argumentuoti ir
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interpretuoti. Mokymo procese kylanti takoskyrgptaktyvumo ir pasyvumo laikoma viena svarbigusi
mokymo problem. Vaikui brestant,jsitraukiant] sucttingesnius aplinkos santykius, gt aktyvumo
raiSka ir galimy®s.

Sgveikos principu pagsto mokymo procese mokinys tampa savo mokymosiatmigumi ir
architektu ir tokiu ladu subalansuojami mokytojo ir mokinio santykiai.tyAkumg laikant neatsiejama
saveikinio mokymo(si) forng dalimi, mokant taikomii mokin orientuoti metodai, procé&dos
problemires uzduotys, refleksinanaliz, grupinis mokymas.

Motyvas - tai gmoninga ar negnoninga veiksmo prigatis, kylanti @l asmenybs ir objekto
(situacijos), patenkina@is jos poreikius, interesus, vertybes ir tikslggyeikos Sporto termip
Zzodynas2002).

Motyvacija - visuma motyy, lemiartiy sportininko aktyvurg siekiant uzsikizto tikslo per
pratybasir varzybas (Sporto termihodynas, 2002).

Paauglysije dazniausiai iSry$ka pagrindigs polinkiy ir interes; kryptys. Sportas kaip
pasirinktoji veikla yra kryptingas, be to, spodimeikla gali teigiamai veikti sportuojéy asmen
savigarly: jie labiau pasitiki savimi ir teigiamiau vertisave. Tai nustatdaugelis mokslinink (Kamal
etal., 1995; Marsh ir kt., 1998;ram6ynoa, 1999).

Ankstyvojoje paauglyste vyksta intensyds fiziologiniai organizmo poldrai. Jaumjy paaugly
normaliam augimui ir vystymuisigbina integrali prigimting fiziniy galiy kaita. T&iau empiriniais ty-
rimais nustatyta, kad paaugliizinis aktyvumas yra nepakankamas (Volbekiankt., 2007; Velert ir
kt., 2008; Schneider ir kt., 2009), nég& jy organizmo funkcinis (Tutkuvien 2005; Komkosu u ap,
2008) ir fizinis patgumas (Volbekiesy Kavaliauskas, 2002 unssckuii u ap, 2009), blogja sveikatos
buklé (Gaidelye, Cicenierg, 2008; Barnekow ir kt., 2009).

Nepakankamas fizinis aktyvumas yra nepalankus nmolsmeikatai, kenkia vaik ir paaugly
organizmo augimui ir brendimui. Neatsitiktinai misi tikrinant moksleivius atskleista daug Sirdres
kraujagysly sistemos psichoemocipi regos, protinio darbingumo ir Kitfizinio iSsivystymo bei
sveikatos sutrikim. Sie ir kiti nepamisti organizmo fizires biklés sutrikimai yra susijsu mokslo ir
technikos progresu. Daugumos mokyklaigusiy moksleiviy fizinis pasirengimas yra prastas, nors
beveik visi jie i$ fizinio lavinimo tutjo tik gerus ir labai gerus pazymius.

Mankstinimasis laisvalaikiu, norinigyti ir palaikyti gen fizinio pasirengimo bei svarbiausi
organizmo sistemfunkcionavimo lyg, garetinai suctingas procesas.

Vaikai sportuodami vystosi netik fiziSkai, bet isiphologiSkai — ugdo psichologines savybes,
pvz.: lavina bendravimggudzius, iSmoksta nugdl ir pralaiméti, planuoja uzgimimus ir mokosi

strukfirizuoti savo laik, ugdo valy, atsakomyb. Tyrimai parod, kad fizinis aktyvumas gali teigiamai
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paveikti sveikat lemianf elge$ (pvz.: ikyma, dietoslaikymasi). Vis clto yra tyrimy, kuriuose rysys
tarp fizinio aktyvumo ir psichologis sveikatos nepasitvirtino. Lietuvoje atliekantinyus nustatyta,
kad fiziSkai aktywi neakivaizdinio skyriaus studentbendras pasitidfimas savimi yra didesnis,
palygintisu fiziSkai neaktyviaigjjbendraamziais (Grigté, Cibulskait, 2010).

Kaip matome, tyrimai rodo, kad fizinis aktyvumadi darmuoti veiksnius, ugdafius psichir
atsparum (pvz.: asmenines kompetencijas, socialines kompg#s), todl yra jdomu jvertinti rysio
tarp psichinio atsparumo ir fizinio aktyvumo ypawsnpaauglysfe, kai paaugliai patys renkasi
laisvalaikio fizinio aktyvumo veiklas ir dalyvaugkirtingos truknés bei intensyvumo fizinio aktyvumo
uzsémimuose,ir tai gali oti susig su asmenys ir elgesio psichologigiveiksniy formavimusi.

Fizinio aktyvumo reikSr neabejotinai dideélir vaikysgje, bei paauglysje. Atlikti moksliniai
tyrimai V. Volbekiert (2007) pateikia dauggbijrodymy, kad fizinis aktyvumas yra vienas i$
reikSming; harmoningo paaugji vystymosi ir sveikatos veikspi Epidemiologiniais tyrimais V.
Volbekiere (2004) nustatytos prielaidos apie fizinio aktyvuny8ius su paaugjinutukimu, Sirdies ir
kraujagyslip ligy rizikos veiksniais, depresijos pozymiais ir kt.u&aikinese fizinio aktyvumo
rekomendacijose Gordon-Larsen (2002) akcentuojeswaikat stiprinantis ir ligy rizika mazinantis
fizinis aktyvumas. Manoma, kad vaikai ir paaugtiaicty bati fiziSkai aktywvis kiekviery dierg vierg
valand, ar daugiau. Téau tarptautinio HBSC tyrimo, atlikto beveik 40 Bpos ir Siauts Amerikos
Saliy, duomenimis, tiek fiziSkai aktys kina maziau nei p@sl1-15 mai paaugly (Currie C ir kt.,
2008). Todl daugelyje Salj, taippat ir Lietuvoje, digja susifipinimas mazu paaugli fiziniu
aktyvumu.

Paaughj fizinio aktyvumo teigiamas poveikis viso gyvenirfiginiam aktyvumui ir sveikatai
kelia vis maziau abejoqi Tyrimais patvirtintas apsauginis fizinio aktyvurpoveikis paauglj kauly ir
raumem sistemai, kai kug véziniy susirgimy prevencijai, psichinei sveikatai. Deja, neatsigiaatt |
kai kuriy mokykly pastangas skatinti paauglfizini aktyvumy, Salies paaugli fizinio aktyvumo
rodikliai néra dziuginantys: 50,4 proc. penkiolikthe berniuky ir 64,4 proc. mergaiy fizinis
aktyvumas neatitinka Pasaulio sveikatos organiascijekomenduojagn normy (Zaborskis,
Lenciauskiene, 2006). Mokslininkai Whiteheadas iddBe (2008) kokybiniu tyrimu nustgt kad
suvokiamos sociali#s normos ir sociali jtaka turi stipy vaidmen keiciantis paaugli mergatiy
laisvalaikio prioritetams ir fizinis aktyvumas righ toks svarbus, koks buvo vaiksjst

Antsvolj turintys arba nutuk paaugliai ketianuo didelio psichosocialinio streso, kwukelia
socialinis spaudimas liekti, save praSiau vertina, dazniau laikosi dietos, jiemsidingesnis
depresiSkumas nei normalaus svorio bendraamziagrendi atskleidzia, kad nutgkpaaugliai yra

mazesnio fizinio aktyvumo, dazniau imasi sveikaalingos kino mass kontroks ir mazindami &no
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svoli dazniau nesiima pozityyipriemoniy, tokiy kaip fizinio aktyvumo didinimas ar sveikesmityba
(Gordon-Larsen, 2002).

Kadangi mankstinimasis yra susjsu dazniausiai vieSai atliekamaign& judesiais, fizinis
aktyvumas sudaro prielaidas socialinené& apziirai beijam vertinti. Neatsitiktinai yra tyrigy kuriais
nustatyta,kad nerimaséldsocialinio iSvaizdos pémimo yra susgs su mazesniu paauglifiziniu
aktyvumu, taéiau Kiti autoriai teigia, kad paauglmergatiy nerimas dl socialinio iSvaizdos p&mimo
didéja kartu su lytine branda ir fizinis aktyvumas peikso nuo mankstinimosi prietag nerimas él
socialinio iSvaizdos p¢mimo mazina fizip aktyvumy, taciau tik ty mergaéiy, kurios mankstinasi
déliSvaizdos kontrads (Niven ir kt., 2009).

Sirdies ir kraujagysli ligy centro duomenimis, JAV 2000 metais 19,8 proc. susiyg
gyventoj; yra nutuk, o nuo 1991 met nutukusijjy skakius padidjo apie 61 proc. Pagal 1991 met
statistily kasmet dl nutukimo mirSta nuo 280 000 iki 325 000 zmgni Sis skatius dictja. Per 10
pastagjy mety antsvoi turinCiyjy skatius kasmet padiga apie 6,1 proc. &nho mass indeksas
(KMI), didesnis nei 25 kg/f nustatytas 56,4 proc. JAV gyvenfojDidéja nutukusi vaiky ir
paaugly skatius. Apie 11proc. JAV vaikjir paaugly yra nutuk. Nutukimas iSprovokuoja kai kurias
labiausiai paplitusias modernias civilizacijos Bg®idtjant KMI, Si ,,provokacija“ darosjtakingesg.
PavyzdZiui, kai KMI didesnis nei 35 kgfidiabeto rizika padiga 93 kartus tarp moterir 42 kartus
tarp vyn. Kano svoriui padidjus 20%, Sirdies iSemés ligos rizika tarp vy padictja 86 proc., tarp
nutukusy motery 3-6 kartais. Taip pat, difant nutukimui, auga hipertenzijos, osteoartritduizies
puslés ligy plitimas (Volbekiei, 2004).

Didziausia Bda kovojant prieS fizin pasyvum yra ne strategiy stoka, bety efektyvumas
kasdieninei Zzmogaus elgsenai. IS ésriRA didinimo strategij kriterijus yra nejvykdyty renginy ar
akcijy, juose dalyvavusgjy skatius, bet y kaupiamasis efektas gyvenjokasdieniam fiziniam
aktyvumui. Kitaip tariant, FA didinimo strategijosfektyvumy reikéty vertinti pagal atsakym i
klausimy: kaip pasirinkta strategija veikia kasdgegyventoj; elgsen? Be atsakymo § klausiny net ir
pati geriausia fizinio aktyvumo didinimo strategipais tik grazi renginiy organizavimo strategija.
Svarbiausia, kad gyventojai ne tik zZigoproblemy, bet p sprsty praktiskai, t. y. Keisisavo
gyvensen. Taigi ar laintta kova pries fizinio pasyvumo @mnr, létinius sveikatos sutrikimus? Gaila,
bet mokslininky atsakymas yra - Ne (Volbekien2004).

Analizuojant gsajas tarp moksleiyifizinio aktyvumo ir Seimos socialinio ekonominitatiso,
verta atkreipti dmeg i veiklos kryptingum, t. y.i sportavim ir fizinj aktyvuny laisvalaikiu. Misy

apklausa parag kad aukStesnis Seimos socialinis ekonominis saatwéra veiksnys, labiau skatinanti
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smoksleiviy sportavim. Tyrimo metu iSryS§o netgi prieSinga tendencija-daugiau sportuojaiytok
Seimy moksleiviai, kurny tévai neturi aukstojo iSsilavinimo ar darbo. Beje,almgiSkai daugiau
tokiySeimy vaiky ateityje planuoja pradi kultivuoti pasirinky sporto Sak Tokias tendencijas gali
lemtivis dar egzistuojaios galimyles lankyti kai kurgsporto Sal pratybas nemokamai (pvz.,
berniukai-futbolo, mergais - mokyklose aerobalf. Jeigu évai yra maziau pasiturintysy jvaikams
taigali buti viena iS nedaugelio alternatyvobulinti gelgjimus patinkamoje veikloje, aktyviai praleisti
laisvalaik. Labiau pasituritiy Seimy vaikaigali pasirinkti jvairesnes (kartu fiziSkai aktyvias)
laisvalaikio praleidimo formas. Tai, kad jie daamagu bendraamziai, atstovaujantys zemesnio
socialinio statuso Seimoms, renkasi aktyvias ld@&k@ praleidimo formas, galima sgti iS kai kuri
apklausos duomen Laisvalaikiu fiziSkai aktyvespidaugiau tarpyt moksleivy, kuriy abutvai turi
auksyjj iSsilavinimy ir tarp gyvenadiy geresamis slygomis. Kiek maziau aktygiveikla laisvalaikiu
gaktume sieti sudvo ar motinos darbo téimu. Pastarojo veiksnio mazesmsaja su vail fiziniu
aktyvumu, matyt, yra&ninga, nes darborinkojeiksta darboggos, nors bedarbyspalibati laikinas
reiSkinys. Na, o analizuojant iSsilavininir gyvenimo glygas, to pasakyti negalima. Nors aukStasis
iSsilavinimas gali bti prieinamas daugeliui norny jj jgyti, tatiau tam reikia laiko, noro, o kartais ir
finangy. Ta pai galima pasakytiir apie gyvenimalggas, kurias reikia susikurti,o tai leidzia geriau
apmokamas darbas, daznai ir prestiziSkesnis, n@rdtEusantis nuo turininiy, kurios \élgi sietinos

su aukstuoju iSsilavinimu. Beje, litetiabje daznai raSoma, kad Seimos socialinis ekonenstatusas
turi jtakos ne tik Seimos narfiziniam aktyvumui, bet ir sveikatai (JuskierKalibatas, 2003; Lawlor ir
kt., 2004). Tokie socialinio ekonominio statuso lgmmentai kaip Seimos pajamos lemia ne tik
galimyle rinktis jvairias aktyvias laisvalaikio praleidimo formas,t be sveikesin maist, geresnes
gyvenimo slygas.

Kai kurios moksligs studijos, netédamos pakankamai duomgapie aplinkos veikspipoveil
paaugly fiziniam aktyvumui, hipotetiSkai teigia, kad vaikr jaunimo fizinio pasyvumo plitim gali
lemti gyvenamojo miesto arba jo rajono fiziaplinka, ribojanti paauglifizinio aktyvumo galimybes
(pvz., rera zalyjy poilsio zom, dvirtiy takely, zaidimo aiksStelj ir pan.), fizinio aktyvumo
infrastruktira mokykloje ir uz jos rity. Visgi labiausiai fizin aktyvurmy gali lemti vaiko socialinis
ekonominis statusas ir sociaiaplinka, ypd suaugusjjy fiziSkai aktyvi elgsena (Sallis ir kt., 1992;
Armstrong, Welsman, 1997).

Sveikata yra vienas iS veikgnir kartu prielaida, kad vaikai gdly buti aktyvis savo gerois
kuréjai. Pagal vaily gerovs tyrimus Europos ffungoje Lietuva yra aStuntoje vietoje, Estija -
dvyliktoje, Latvija - adtuonioliktoje, pirmoje viefe yra Svedija (Bradshaw ir kt., 2007). Lietuv@sku

sveikatos analiz rodo, kad problem yra daug. VidutiniSkai kas amtvaikas turi nors vien o kas
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penktas, SeStas - du sveikatos rizikos veiksniabdgskis ir kt., 1996). Taigi sveiko gyvenimado
formavimas nuo vaikyés yra labai svarbi sveikatos stiprinimo prieréon

Viena iS sveiko gyvenimo doo formavimo prielaid yra sveikatos rastingumasveikatos
rastingumas -tai gelgjimas skaityti, suprasti ir veikti naudojantis dkesios prieZiros informacija
(Weiss, 2001). Siavoka pirmy karty buvo pavartota 1974 m. Pasaulio sveikatos orgaijizs998 m.
sveikatos rastingugnapikbidino kaip kognityviuosius, visuomeniniygudzius, lemiagius individy
motyvacip ir galimybe siekti, suprasti bei naudotis visa informacijarikskatina ir palaiko ger
sveikat (Bowman, 2003). Mokslige literatiroje skiriami trys sveikatos rastingumo lygiai: kemis,
interaktyvusis ir kritinis (Nutbeam, 2000).

Funkcinis sveikatos rastingumas yra pakankami Iezisveikatos raStingumaogudziai,
padedantys efektyviai veikti kiekvierdiers. Esant Siam lygmeniui, Zmogus suvokia savo sveskat
bukle, taip pat yra informuotas, kaip pasinaudoti svieikasistema prireikus pagalbos. Interaktyvusis
sveikatos rastingumas yra iSugdyti pazintiniai ¢kibgyieji) ir rastingumojgudziai, kuriy déka Zmogus
aktyviai dalyvauja savo sveikatos stiprinimo praces

Taigi sveikatos rastingumas, kaip atskira rastinguorma, darosi vis svarbesisocialiniam,
ekonominiam ir sveikatos ¢bjimui, vystymui. Vakay Saly autoriai, nagriadami sveikatos
rastingumo problemas, sveikatos Svietivardija kaip socialiés politikos element(Kyburiere ir kt.,
2006).

Ivairis letiniai sveikatos sutrikimai prasideda vailgjet cl fizinio aktyvumo stokos
(Bacevtierg, 2005; Cavill ir kt., 2006). Moksleiyifizinis aktyvumas visame pasaulyje iSgyvenariz
Viena iS Sios krigs prieza&iy - jdomiy fizinio aktyvumo forny per Kino kultiros pamokas ir po
pamokiniu metu ttkumas, lyginant su uzmokykimis pratybomis arba sporto renginiais, kuriuos
moksleiviai stebi per televizayi(Panczyk, 2005; Cavill ir kt., 2006).

Gilinantis j vaiky fizinio aktyvumo ypatumus dera parndin Lietuvos paauglj ir suaugusj
zmony gyvensenos tyrim (Grabauskas, 2004), parodankad laisvalaikiu dazniau mankstinasi
berniukai ir vyrai nei mergais ir moterys. Kiti tyrimai taip pat leidzia teigiad mergaés ir merginos
yra fiziSkai pasyvesss uz berniukus ir vaikinus (Bobrova ir kt., 2006jidere ir kt., 2008). Siuo
atveju svarbu tai, kad atrastas teigiamas rySys ftaiSkai aktyviy mamy ir jy dukny bei siny fizinio
aktyvumo (Pahkala ir kt., 2007). Kaip ir prieS ketleSimtme&us (Kardelis, 1988), taip ir dabar M.
Eriksson ir kolegos (2008) atskléjdkad motim fizinis aktyvumas skatina dukrfizinj aktyvumnsg, o
tévy - labiau veikia berniukjsitraukimo fiziren veiklon intensyvurp dazn ir trukme.

Situacija rodo, kad tdina sudaryti vaikui kuo palankesneslygas jgyti sveikos gyvensenos

kompetench aktyw; gyvenimo Inda plétoti visg gyvenimy (Lietuvos respublikosiko kultiros ir
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sporto strategija 2005-20)5 Mokykloje siiloma realizuoti ugdymo programas, integruojantnfizi
aktyvumy | matematikos, gamtos moksbei mem ir kalby mokymosi sritis (Trost ir kt., 2008).j S
poziari stiprina tyrimai, jrodantys, kad vaikui augant nigg tevy jtaka jy fizinio aktyvumo
intensyvumui (Gustafson, Rhodes, 2006), o bendragmdidéja (Eriksson ir kt., 2008). Visgi iSlieka
svarbus d&vy, kaip savo vaik fizinio aktyvumo skatintaj, vaidmuo, orientuojant juos mankstintis su
bendraamziais, ygaporoje (King ir kt., 2008). Tad tyrimu siekta dtskti, kaip pradini klasiy
pailgintos dienos grugpe ripinamasi pirmol fiziniu aktyvumu atliepiantévy ir jy vaiky poreikius @l
Sios grups veiklos.
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1.2. Vaiky fizinis pajégumas

Fizinis paggumas - tai Zzmogausakl¢, kai jo raumen veiklos dka fizines uzduotys darbe,
buityje, laisvalaikiu atliekamos nepervargstant réileen¢, 2012). Daznai fizinis pégumas yra
siejamas su sportininkotkle, galimylemis pasiekti auk§t sportiniy rezultat. Siuo atveju keliami
specifiniai uzdaviniai - pasiekti maksimdizinj paggum konkretioje sporto Sakoje. T#au Zzmogaus
darbui ir buéiai fizinis paggumas yra svarbus kaip sveikatos komponentas, kutisikia Zmogui
galimyke buti aktyviam, energingam ir dziaugtis pilnavier gyvenimu.

Lietuvoje atlikti moksliniai tyrimai (Blauzdys, Bdgniere, 2007) atskleidzia, kad fizénveikla
kino kultiros pamokose glaudziai susijusi su féanveiklos motyvacija apskritai. Pasak M.
Malinausko (2003), kiekvieno asmens mafysfera labai skiriasi. Ji diferencijuojama pagakjdtj,
hierarchip, stipruny bei pastovump Motyvy stiprumui ir pastovumui turi reiksa daug veiksnj,
pvz., socialinis gyvenimas, kryptingas asmeisybgdymas ir pan. Mokigidalyvavimo kino kultiros
pamokose motyvacija taippat priklauso ir nuo jieosdingo natiralaus poreikiojuéti, emocinio fizini
pratimy patrauklumo, ambiayj siekimo, asmenis garlés (Kirjonevas ir kt., 1991). Taigi, galima
teigti, kad motyvai gali @ti susigsu 1) aktyvios veiklos procesu ir / arba 2) veiktegultatu kino
kultiros pamokose. Mokinys ne tiktenkina fizinio aktyvurporeik, patiria jspidziy, bet ir / arba
siekia save tobulinti, iSreiksti jtvirtinti, patenkinti materialinius ir dvasinius pkius.

Ne visada fizinis pggumas Zmogui yra sveikas. Fizinis ¢ggajmas turi tampr ry§ su Sirdies-
kraujagysli sistemos ligomis. Jei aerobinis ggjmas mazesnis nei vidutinis, yra rizika susirgtiés
iSemine liga, bet didesnis uz viddtiaerobinis darbingumas taip patra gerai, nes kas per daug tas

nesveika. Vidutinis aerobinis darbingumas yra gesies ir sveikiausias.
Fizinio paggumo komponentai:

» aerobinis pajgumas (gefjimas dirbti kuo intensyviau papildant energijossaagas
aerobiniu Indu. § poZynj geriausiai atspindi max @3uvartojimas):;

* raumem paggumas (atspindi raumerneéga; lankstumas; raumegnstverné. Raumen jéga
ir iStverme svarbios laikysenos formavimuisi);

* motorinis paggumas (ji priklauso nuo @sy CNS, vestibiulinio aparato, propriorecepcijos ir
regos analizatoy) ir koordinacija (judesi valdymas — vidia tarpraumenié koordinacija,
sugelgjimas valdyti raumenis antagonistus ir agonistusakinga CNS.);

» kiano sandara (lno mass komponentai: riebalkiekis, pasiskirstymas organizme).
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1.2.1. Aerobinis pajéegumas

Aerobin  paggumg galime vertinti pagal keturis pagrindinius paramst pagal maksimal
deguonies suvartojign (MDS), deguonies suvartojimo kinedik atliekamo darbo ekonomiskiam
irlaktato slenkst(Whipp ir kt., 1982). Sporte, ypaerobirs iStverngs reikalaujatiose sporto Sakose
(ilgy nuotoliy bégimas, slidigjimas, plaukimas, ir kt.), svarbu, kad kuo ilgiadtip palaikomas
kiekgalima didesnis darbo intensyvumas. Anot Jr&kéciaus (1997) iStverg tai Zzmogaus funkaij
gekejimas kuo ilgiau appinti dirbartius raumenis energimis medziagomis, negvir humoralires
sistemy gelzjimas valdyti raumenyse vykstanius stidgus fizinius, cheminius procesus, atgkir
organy ir sisteny veiklos koordinavimas, raumens ggimas kuo ilgiau dirbti tam tikru intensyvumu.
Kiti mokslininkai (Wilmore ir Costill, 1994) teigiakad iStverm yra organizmo geffimas prieSintis
nuovargiui @l ilgai trunkartio kravio ir priklauso nuo judesitechnikos ekonomiskumo, organizmo
gekzjimo pasisavinti iS atmosferos degugomorfofunkcini rodikliy bei sportininko valios ijgimty
genetiniy gekejimy.

Siekiant pagerinti organizmo aeropimpaggumg svarklis veiksniai yra pratim atlikimo
intensyvumas ir daznumas, trugmtaip pat kiivio specifiSkumas (iStverés, jgos ar greitumo).
Nepakankamas trenirust kiiivis arba per ilgas atsigavimas gali neduoti prage®a duoti neigiam

rezultaty, o per didelis trenirués krvis ir per trumpas atsigavimas gali sukelti peesiiravim.

1.2.2. Raumemny pajégumas

Sveikatos stiprinimo fiziniais pratimais veikloj8skiriamos trys fundamentis kryptys — tai
jégos, lankstumo ir iStverés ugdymas. Lavindami Sias fizinias ypatybes individalinami sustiprinti
savo sveikat ir iSvengti ligy. IStverng, suvokiama kaip aerobinis darbingumas, yra svadmais vig
su sveikata susijusi fiziniy ypatybiy. Aerobinio darbingumo lavinimas sveikatos poii yra
naudingiausias, nes sukelia kompleksinius ilgalaikiiziologinius Sirdies ir kraujagysli sistemos
reguliacinius gefjimus, kraujo perskirstymo mechanizrizinio darbo ir poilsio metu. Kasdieniniame
gyvenime, iStver suprantama kaip atsparumagiriems vidiniams ir iSoriniams veiksniams:
deguonies ttkumui, kargiui, skausmui, didziuliams emociniams dirgiklianfziniams kiviams ir
panasiai. Fizinio darbo iStvetmapibidinama kaip Zmogaus organizmo sugebas kuo ilgiau
apfpinti dirbartius raumenis energetimis medziagomis, negvir humoralires sisteng sugejimas
valdyti raumenyse vykstéius sudtingus fizinius, cheminius procesus, koordinuogkaty, organy ir
sistemy veikla, raumem sugelkjima kuo ilgiau dirbti tam tikru intensyvumu. IStveérimogaus
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organizmo fizig ypatyls suvokiama kaip sugéjimas ilgai tsti tam tikro intensyvumo dagb

prieSintis atsirandatam nuovargiui (Baranauskién2004).

1.2.3. Motorinis paj égumas

Judesi koordinacija laty galima glygiSkai skirstytij tris dalis:
» greitas ir tikslingas judesir jy deriniy iSmokimas;
 tikslingi judesiai standartémis slygomis;
 tikslingi judesiai besikeianciomis slygomis, kintagiomis laiko ir erdés atzvilgiu.

Kartais Sios trys judesikoordinacijos dalys gerai pasireisSkia irdingos vienam asmeniuigau
daugeliu atvej viena iS j arba net ir dvi gerokai atsilieka arba yra prasas&e Bina atvey, kai
Zzmogus gerai iSmoksta ir atlieka labai &itgus standartinius veiksmus, junginius, t&iau,kai reikia
judesius greitai keisti, reaguaqtisSorinius dirgiklius, prastai atlieka. Arba at\stiai, Zmogus greitai ir
tiksliai reaguoja iSorinius dirgiklius, gali juos kaitalioti, imprazuoti, ostandartinius judagunginius
iSmoksta ir atlieka gana sunkiai (Dadetieduocewuius, 2001).

Pusiausvyra - tai suggimas iSlaikyti stabily statire kino padtj arba iSlaikyti reikiargktino
padctt] atliekant jvairius judesius atskiromistko dalimis bei judantivairiu gretiu visamKinui
(Poderys, 2004).Taigi pusiausgygalima skirstytij statirg ir dinamirg. Dinamiré pusiausvyra - tai
gekejimas islaikyti ar atgauti pusiauswyidarant judesius, veiksmus i derinius,taip pat veikiant
jvairioms iSoés jegoms. Statiéd pusiausvyra - tai gépmas nejudant iSlaikytipastayikino padtj
reikiamomis pozomis. Stagnir dinamire pusiausvyros tarpusavyje neturiglaudaus rysio &@&ol
1962).

Liesoji kino mas - tai tas svoris, kyrsudaro Kno raumenys ir kaulai. Raumenynas padeda
organizmui eikvoti energjj greitina medziag apykai. Kuo didesd raumem mae, tuo daugiau
energijos eikvojama, tuo greitésimedziag apykaita. Liekgjimo tikslas tuéty biti: sumazinti
riebalinio audinio masiki normos rily (moterims 18-30 proc., vyrams 10-25 proc.) ir pati liesaja
kino masg. Tam litinas adekvatus fizinis aktyvumas ir subalansuatgha.

Su amziumi raumeninio audinio medliai mazja, toctl létéja ir medziag apykaita, taip pat
daugja riebalinio audinio. Norint sétinti Siuos procesus, fizinis aktyvumas bei subslerta mityba
yra svarlas vigy gyvenimy.

Fizinis paggumas (FPj) igimty ir fizinio aktyvumo nulemj su sveikata ir jugimo gelgjimais /

igudziais susijusj pozymi visuma. Su sveikata susijusio fizinio ggymo (SSFPj) komponentai
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(kino kompozicija, lankstumas, Sirdies ir kraujagyslistemos iStvers griawiy raumer istverne ir
jéga, vis dazniau prie gikomponeni priskiriama staigioji §ga) yra daug reikSmingesni visuondsn
sveikatai negu su jifimo igudziais susijusio FPj komponentai (vikrumas, pusises koordinacija,
greitumas, reakcijos trukih Pastarieji komponentai netiesiogiai veikia sasis likle, o tiesiogiai -
sportinius / atletinius laigimus, rezultatus (Howley, 2001).

Tarp FA apimties ir FPj, aerobinio pgumo ir nutukimo, sergamumo Sirdies ir kraujagysli
sistemos ligomis nustatytas rySys (Church ir KIQ2, Ortega ir kt., 2008). Su amziumi r@Zvaiky
FA, &l to prastja Sirdies ir kraujagysli sistemos pagumas (Dollman, Olds, 2007). Nors klausimas
diskusinis, daugelio tyripnrezultatai rodo, kad vaikir paaugly FA ir FPj lygis turijtakos sveikatai
suaugus (Malina, 2001; Matton ir kt., 2006). Pasgyvensena, nepakankamas FPj vaiggsbei
paauglystje gali kit Sirdies ir kraujagysij ligy, nutukimo gésmes suaugus priezastis. IStirta, kad FA
ir FPj paauglysie turi dvejop - laiking ir ilgalaikj poveil sveikatai (Lohman ir kt., 2008). Manoma,
kad FPj yra integruotas daugumos, jeigu ng,\asganizmo funkcij, susijusiy su FA, matmuo (Ortega
ir kt., 2008). Taigi testuojant FPj iS tiy patikrinama didzioji dalis organizmo fiziologinfunkcijy.
FPj pripazstamas kaip svarbus sveikatos rodmuo, taip paasengo ir mirtingumo & létiniy ligy
veiksnys (Ortega ir kt., 2008; Lohman ir kt., 2008)

Nors FA ir FPj rySiai su sveikata pagfi gausiais epidemiologiniais tyrimais, daugelaky ir
paaugly kasdienis fizinis aktyvumas yra nepakankamas, ititdat sveikag stiprinargio FA
tarptauting rekomendacij (ne mazesnis kaip 1 valandos triélennuo vidutinio iki didelio
intensyvumo FA kiekvien diemy) (Strong ir kt.,, 2005; ACSM, 2002). Remiantis Sism
rekomendacijomis nustatyta, kad JAV, Kanadoje, Roj® esant skirtingam amziui irdigi grupese,
mazdaug viena ttgji dalis moksleiviy yra pakankamai fiziSkai aktye, t. y. didzijy miesty 5-11
klasiy mokiniai praktikuoja sveikatstiprinani FA (Sulemana ir kt., 2006; Tammelin ir kt., 2007;
Atkin ir kt., 2008), Lietuvoje - 14,2 proc. (i§ P,8 proc. mergaiy ir 18,6 proc. berniuk (Volbekiere
ir kt., 2007).

Nors prevenciniu ir reabilitaciniu paiu FA ir FPj nauda sveikatarodyta, lieka neatsakyta
klausimy, kokios apimties fizinio aktyvumo reikia tam tiknaefektui pasiekti? Atsakymas turi pgiai
nusakyti FA apinitir ragj, reikalingy prognozuojamam FPj lygiui pasiekti (Howley, 20Q1ijeratiroje
dar labai tiksta tyrimy duomemy apie vaiky ir jaunimo FA ir SSFPJ dég - atsako rySius, skirtingos
FA apimties lemtus SSFPj kitima@shingumus (Tammelin ir kt., 2007). Tokio palzio tyrimai tugty
suteikti verting informacip apie veiksming FA apimi stiprinant SSFPj komponentus, dluy reikSmes

jaunimo FA didinimo, kartu ir sveikatos stiprininstrategijos Krimui bei pktotei (Horst ir kt., 2007).
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2. JUDEJIMO PAJEGUMO TESTAI. VERTIKALAUS SUOLIO J AUKSTI]
TESTAS, EUROFITAS.

Fizinio papgumo testai atsiradoctkeliy priezagiy. Sie testai ne tik parodo kiek pgiis yra
vaikai, bet ir vetia vaikus tarpusavyje varzytis, tobulintiilg, ugdyti savo silpgsias vietas. Fizinio
pajggumo testai yra skirti objektyviai vertini vaiKizinj pagguma. 1983m. Sie testai buvo ispausdinti
leidinyje ,,Eurofitas”. Kad Siuos testus iSbandgtivo istirta daugiau kaip 50000 mokslgivi5-oje
Europos Salj. Atlikty testy rezultatai buvojvertinti 1986m. gegus nenes Italijos nacionaliniam
olimpiniam komitete.Jvertinus gautus rezultatus daugumauetstda buvo pataisyti ir tapo tokiais

kurios naudojame dabar.

2.1. Flamingo pusiausvyra

Testas atliekamas stovint ant buomelio (50 cm jldicm auk&o ir 3 cm pl@io) parankesne
koja, reikia stengtis kuo ilgiau iSlaikyti pusiaysy (1 pav.). Kit per kelya sulenky koja laikyti
vienvarde ranka uz kelties. Kita ranka galimadbialdikyti pusiausvys. Testo vadovas leidzZia pred
test viena ranka pasimusj jo pei. Kai testo atlikjas paleidzia testo vadovo pgiradedamas
skatiuoti laikas. Testo atlias tokia paétj turi iSlaikyti 1 minut. Kiekvierg kartg kai testo atlikjas
neteks pusiausvyros (t.y. kai testo aflils bet kuria &no dalimi palies grindis), testas nutraukiamas.
Po kiekvieno tokio pusiausvyros praradimo judesigdfamas iS pradziiki tol, kol pagal chronomedr
baigiasi 1 minui.

1 pav.Flamingo testas
(http://tar.tic.lt/PictureThumbnail.aspx?1d=87c6 294ia6-46be-ac60-92df4bacap9c
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2.2. Tepingas

Testas atliekamas prie stalo kurio aukstis yra lrejgunas (2 pav.). Jam naudojami du vienoje
tiestje prie stalo pritvirtinti guminiai skrituliai, kikevienas 20 cm skersmens. Atstumas tarp skyituli
centy — 80 cm (tarp artimiausikrasty — 60 cm). Stdakamp plokStet (10x20 cm), pritvirtinta tarp
dviejy skrituliy vienodu atstumu nuo kiekvieno. Testas pradedanaasngesne ranka ped ant
prieSingo skritulio (pvz., kagr ranky ant deSinio skritulio). Kita ranka padedama anttiee esatio
statiakampio. Parankesne ranka (virs rankos, @sarcentre) daromi kuo greitesni judesiai pirmyn ir
atgal tarp dvigj skrituliy. Skrituf kiekviery kartg batina paliesti delnu. Po komandos
,,Pasiruost...mars!“ testo attils turi atlikti 25 pilnus judesius (judestiklus).

- 2 pav.Tepingo testas
(http://tar.tic.lt/PictureThumbnail.aspx?Id=c7e9ctlbe-406d-a209-62a217aeffdc

2.3. Sestis ir siekti

Testas atliekamas naudojantis 35 cm ilgio, 45 amiplir 32 cm auk&o matavimo dze. Dezés
virSus — tai 55 cm ilgio ir 45 cm pim plokSg, per 15 cm iSlendanti uZzks Sonirgs plokStumosj
kurig turi remtis testo atlikéjo qguos. Ant @zéss virsutirgs plokStumos vidurio yra matavimo s&al
suzymeta nuo 0 iki 50 cm. Ant staloedés virSaus pagta apie 30 cm ilgio liniu@t kurig testo atlikjas
stumia, siekdamas kuo tolimesnio tasko. Testoéubkskturi gdomis atsiremtj matavimo dzés Sonir
pavirSy, o0 ranky pirsSty galiukus paédti ant ctzés virSaus krasto. Nelenkdamas #eturi lenktis per
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liemen pirmyn ir iS Eto, netrukiodmas rank pirStais, liniote stumi@priekj. Tolimiausiame taske kiur

gali pasiekti jis turi iSbti 2 sekundes, tada fiksuojamas rezultatas.

- — 3 pav.Séstis ir siekti testas
(http://tar.tic.It/PictureThumbnail.aspx?1d=6913a38Bic-4126-8e4d-ef5f380ea8e6

2.4, Séstis ir gultis

Testas atliekamas atsthis ant pakloto. Nugara tiesi, plastakos sunertbsgaivos, kojos
sulenktos per kelius 80kampu, visa ¢da remiasij &iuZinj. Tada gulamasi ant nugarosciaés
palitiant paklog, ir gryztantj sedimg packt] taip, kad alknés paliest pefius. Rankos vig laika
sunertos uz galvos. Reikia stengtis kuo @aei atlikti § veiksmy. Testas trunka 30 sekundzi

4 pav. Sestis ir gultis testas
(http://tar.tic.It/PictureThumbnail.aspx?1d=19bal833H93-4af3-97e6-5a2f1dal6485
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2.5.  Suolisj aukstj

Tai yra populerus testas kgggai nustatyti. Testui reds skaés (cm) kuri gali [ati pakabinta
arba nupieSta ant sienos. Testas atliekamas pnatdedia stogsenos tiesiomis kojomis, rankos
atmojamos atgal, pritupiama ir staigiai atsispianuo zerdés rankas mojaritpriek ir siekiant kuo
aukstesas Zymos skaje.

AT T TAOEINCIATY

(http://www.jumphigherscience.com/wp-content/uplda@$3/02/vertical-jump-test.jpg
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3. TYRIM U METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

Diplominio darbo tyrimo metodai:
Literatiiros Saltiny analiz.
Anketiné apklausa
Antropometrija.

Juckjimo paggumo testai

a c w0 DhPE

Matematiré statistika

Diplominio darbo tyrimo organizavimas:

Tiriamieji: Tiriamyjy imtj sudaé Kauno pagrindinj mokykly 9kl. mokiniai. Buvo apklaustas
81 mokinys. ISy 45,6 proc. mergais ir 54,4 proc. berniukai. Respondem@mzius 15m. Visi buvo
supazindinti su vykdomo tyrimo tikslais, tyrimo pemlura bei galimais nepatogumais. Tirgun
akarius, amzius, ugis ir kuno madbuvo uzraSomj lentele tam, kad susidaryti bendra vaizda apie

imties Kino kompozicija (1 lenté).

1 lentelé. Tiriamijy skarius, amziusggis ir kino mas.

Lytis Tiriamijy sk. Amzius (metai) Ugis (cm) Kino mas (kg)
Berniukai 44 15 166,11 £ 5.50 52,43 £ 4.61
Mergaits 37 15 163,18 + 5.66 52,27 +£5

Tyrimo organizavimas: Tyrimas buvo atliekamas 2012 10 - 2013 03. Problenagrireti
patogiuoju Idu buvo parinktos Kauno “Versgs® ir “Pil ény“ vidurinés mokyklos. IS prad#ilaisva
forma buvo paraSytas prasymasams dl jy sutikimo. Gavus leidimy tiriamieji turjo atsakytij
anketires apklausos klausimus apigfjzinj aktyvuny per prajusia savai. Buvo matuojamasgis ir
svoris, naudojantigio matuokj ir mechanif svorio matuokl Kino mass indeksas apskailojamas
pagal formu: KMI = Kino masg (kg) / Ugis (m*m). Tiriamiesiams buvo atlikti:tkho mass, agio,
kino daly apimties matavimai. #ho mag matuojama medicingmeés elektronigmis svarstykdmis
100 gram tikslumu.Ugis matuojamas standartiniu vertikaliugjgio matuokliu - mediniu stadiometru.
Matavimo tikslumas5 mm. ISmatavusino mas ir @igj galima nustatyti 'ino mass indekg (KMI).
Kitag pamolg buvo atliekami judjimo paggumo testai (stis ir siekti, gstis ir gulti, Suolis; auksy).

Duomenys buvo pildonjilentek (zr. Priedai).
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Matematiné statistika: Gauti tiriamyjy tyrimo rezultatai, apdorojami matemaisnsatatistikos
metodais, apsk&uojant: aritmetin vidurkj, standartin nuokryg, variacijos koeficijent ir stjudentot
kriterijy.

4. REZULTATAI

Apdorojus tyrimo rezultatus nustate reikSminga skirtumtarp berniuly ir mergaéiy fizinio
paggumo (t =1.99, lls =79, p < 0,05) (6, 7, 8 pa®kstis ir gultis testo rezultatvidurkis parod, kad
mergatiy pilvo raumen iStverne yra 11,74 proc. mazesnei berniuks (6 pav.). Geriausias bernigk
testo rezultatas buvo 37 kartai, metgai32 kartai. Maziausias bernigkesto rezultatas buvo 22
kartai, 0 mergdiy 19 karty.

Séstis ir gultis
40
iy _

0 _—__=a

15

10

Kartai (per 30 sekundziu)

5

0

Min Vidurkis Max
emgum Berniukai 22 27.75 37
== ergaites 19 24.49 32

6 pav. Séstis ir gultis testo rezultatai.

Atlikus sestis ir siektis tegtberniulg ir mergaéiy rezultaty vidurkis skyeési 15,33 proc. (7 pav.).
Taciau ¢ia matome, kad mergag daugum berniuky lenkia savo lankstumu. Tik 2,27 proc. bermjuk
buvo lankstesni uz mergaites. Maziausias testolteg¢as priklauso berniukams 11lcm., maziausias

mergatiy atlikto testo rezultatas yra 15cm.
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Séstis ir siekti

40

35 ‘

30

25
E 20 i
S e ./‘/

10 /

0 Min Vidurkis Max
—&—Berniukai 11 20.82 35
=l— Mergaités 15 24.59 33

7 pav. Sstis ir siekti testo rezultatai.

Suolioj auks} testo rezultat vidurkis lyginant su kitais testas skgr labai nedaug, tik 6,82 proc.
(8 pav.). Tdiau galima sakyti, kad berniykkojy staigioji jga yra dideséinei mergaliy. Maziausias
testo rezultatas buvo 30cm., tuo berniukai nuo aiéitgneiissiskyé. Auk&iausias berniuk rezultatas

buvo 44cm., mergaiy 40,5cm.

Suolis j aukstj

50

45 /
40
35
_ 30
E 25
20
15
10
5
0

Min Vidurkis Max

== Berniukai 30 37.38 44

== Mergaités 30 34.83 40.5

8 pav. Suolioj aukst rezultatai.

Ziarint i visa tai lyties aspektu atkreipiameénaes j berniuky ir mergatiy fizini aktyvurma (9

pav.). Net 45,45 proc. bernigklaugiau nei 5 kartus per sagiatiria fizink aktyvumg, kai tuo tarpug

25



pati fizinj aktyvumy patiria tik 27,02 proc. mergaiy. StatistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta.
27,27 proc. berniuk fizinj aktyvuny patiria 4-5 kartus per savaitMergatiy patiriartiy fizinj
aktyvumy 4-5 kartus per savaityra 18,91%. StatistiSkai reikSmingo skirtumo néatysa. StatistiSkai
reikSmingas skirtumas nusttytas tik tarp tos gswailky (berniukg 9,09 proc. ir mergaiy 35,13 proc.)
kurie fizinj aktyvuny patiria 2-3 kartus per savaift = 2,44, lls = 15, p < 0,05). Visai arba beveik
nepatiriakiy fizinio aktyvumo mergdiy ir berniuky skatius yra labai panasus. 18,94 proc. mefigai

ir 18,19 proc. berniuk visai arba beveik nepatiria fizinio aktyvumo. Beaidimt statistiSkai
reikSmingo skirtumo nenustatyta (t = 1,99, lls s @ 0,05).

Fizinis aktyvumas lyties aspektu
Berniuka), 45.45
50
45
X a0 /.
g 35 20 12 /
2 30 AR /
%, | 1804 N #2727 =
= e Mergaités
|5\ 20 ]
£ 15 ~  WIRal 27.02
= 10 12 1C x /
[ 9909
5
0
Nepatyré FA arba  2-3 kartus per 4-5 kartus per daugiaunei 5
patyria maziau nei savaite savaite kartus per savzite
2 kartus per
savaite

9 pav. Fizinis aktyvumas lyties aspektu.

Tyrimo rezultatai rodo dideldraug; jtaka berniulg fiziniam aktyvumui. Net 97,73 proc. teigia,
kad y draugai uzsiimigja fizine veikla kartu su jais. 65,91 proc. respemg sako, kad kazkas isS
draugy rato jam yra pasles uzsiimti fizine veikla kartu su juo. 86,64 prakatina Iti fiziSkai
aktyviam, 86,37 proc. skatina laikytis savo veikjm®gramos. 20,46 proc. berniukako, kad iS jo
buvo pasiSaipyta arba Saipomasiédo#tad jis yra fiziSkai aktyvus. 43,19 proc. betnjueigia, kad g
draugai jiems priekaiStaujaldpraleidziamo laiko skirto FA. 95,46 proc. aptaifiEne veikl kartu su
jais. 77,73 proc. berniwksako, kady draugai koreguoja savo darbo ir laisvalaikio pBrikad gaity
su jais uzsiimti fizine veikla. 27,28 proc. sakadky draugai juos apdovanoja ar kitaip skatina uz fizin
aktyvumy. 84,1 proc. kartu planuoja fizines veiklas bedgda planuoti fizinj veikly tvarkarast
93,19 proc. prado patarymar ictjy kaip jie gabty bati fiziSkai aktyvis (10 pav.).Cia statistiSkai

reikSmingas skirtumas nenustatytas (t = 0,06, 4= > 0,05).
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10 pav. Draug; jtaka berniukams.

Kartais irdainiau

m Niakada

Seimos jtaka

Kartais ir dainiau

m Miakada

11 pav. Seimostaka berniukams.




Berniuly apklausa pardd kad 63,64 procéty uzsimirgja fizine veikla kartu su jais 70,46 proc.
tévy yra padgile uzsimti fizine veikla kartu su jais. 84,1 prpecimena, kad vaikastly fiziSkai aktyvus
ir 88,64 proc. skatina, kad vaikas laikytusi saetklos programos. 52,28 proc. koreguoja savo darbo
laivalaikio planus, kad gétiy uzsimti fizine veikla su savo vaikais 81,82% ajatéizine veikla kartu su
jais. 52,28 proc.étvy priekaiStauja & praleidZziamo laiko skirto FA, 18,19 proc. kritija ir Saiposi,
kad vaikas yra fiziSkai aktyvus. 68,19 proc. kastanuoja fizines veiklas, 43,19 proc. padeda vaikui
planuoti fiziny veikly varkaragt 65,91 proc. dvy praso vaily patarimy kaip gaéty biti fiziSkai
aktyvesni, 61,37 proc. tiesiog kalbasi su vaikafpkjiems patinka uzsimti fizine veikla (11 pav.).
StatistiSkai reikSmingas skirtumas nenustatytasQ(06, lls = 24, p > 0,05).

Draugy jtaka
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12 pav.Draugy itaka mergaims

97,3 proc. mergdiy teigia, kad y draugai uzsiimigja fizine veikla kartu su jom. 45,95 proc.
respondeéiy sako, kad kazkas iS drapygato jom yra pasies kartu uzsiimti fizine veikla. 70,28 proc.
skatina lti fiziSkai aktyviom, 62,17 proc. skatina laikytsavo veiklos programos. 18,92 proc.
mergatiy sako, kad iS jos buvo pasiSaipyta arba Saiporodd, tkad ji yra fiziSkai aktyvi. 35,14 proc.
mergatiy teigia, kad y draugai joms priekaiStaujaldpraleidziamo laiko skirto FA. 91,9 proc. kartu
aptaria fizine veild. 72,98 proc. mergéiy sako, kady draugai koreguoja savo darbo ir laisvalaikio
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planus, kad gatu kartu uzsiimti fizine veikla. 32,44 proc. sakad jy draugai jas apdovanoja ar kitaip
skatina uz fizif aktyvumy. 75,68 proc. kartu planuoja fizines veiklas bai@da planuoti fizimi veikly
tvarkarast 89,19 proc. mergéiy sako, kady draugai praso patarimar ickjy kaip jie galeq biti
fiziSkai aktywvis (12 pav.). StatistiSkai reikSmingas skirtumasusétytas (t = 0,06, lls = 24, p > 0,05).

Seimos jtaka

100

| —m Kartais ir dazniau

.. Niekada

12 pav. Seimostaka mergaims.

Mergatiy apklausa pardd kad 67,38 proc.ety uzsimirgja fizine veikla kartu su jomis 83,79
proc. gvy yra pasile uzsimti fizine veikla kartu su jais. 91,9 prgeimena, kad vaikasuly fiziSkai
aktyvus ir 91,9 proc. skatina, kad vaikas laikytssvo veiklos programos. 59,46 proc. koreguoja savo
darbo ir laivalaikio planus, kad gal uzsimti fizine veikla su savo vaikais 75,63 praptaria fizine
veikla kartu su jais. 43,25 procevyy priekaiStauja é praleidziamo laiko skirto FA, 10,82 proc.
kritikuoja ir Saiposi, kad vaikas yra fiziSkai aktys. 81,09 proc. kartu planuoja fizines veiklas,580
proc. padeda vaikui planuoti fizinveikly varkarast 64,87 proc.dvy praso vaily patarimy kaip gaéty
buti fiziSkai aktyvesni, 48,65 proc. kalbasi su vaskkaip jiems patinka uzsimti fizine veikla (12 pav
StatistiSkai reikSmingas skirtumas nenustatytasQ({06, lls = 24, p > 0,05).
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5. APTARIMAS

Tyrimo, kurio metu buvo siekiama nustatyti skirtinfizinio paggumo mokiniy fizinj aktyvumy
kano kultiros pamoly metu rezultataiparod, jog statistiSkai reikSmingas sskirtumas tarp g ir
mergatiy fizinio pajggumo tesi rezultaty nebuvo nustatytas.

Misy tyrimas parod, kad didzioji dalis berniuk dazniau uzsiima fiziniu aktyvumu. Penkis ar
daugiau kart per savaite fiziniu aktyvumu uzsiima 45,45 proerruky ir 27,02 proc. mergaiy.
Volbekiere su bendraautoriais (2007) nustakad fiziSkai aktywy berniuky yra 2 kart daugiau nei
mergatiy (22.1 proc. berniukir 11,8 proc. mergéiy). McKenzie su bendraautoriais (2000). savo
tyrimu nustat, kad berniukai yra fiziSkai aktyvesni nei mergsjttodl jos sunkiaujsitraukia j
papildomo fizinio aktyvumo pratybas. Taddjalime teigti, kad rasy tyrimo rezultatai panas.

V. Volbekiere su bendraautoriais (2008) sako, kad didesnis Wleyriizinis aktyvumas gali i
SUSIigS su geresniuyj aerobiniu pajgumu, nors rezultatai apie aerobinio ggaimo rySius su fiziniu
aktyvumu yra preliminais. Berniuky struktiriniai ir funkciniai organizmo polkdiai jiems augant ir
brestant (didesnisgis, didesa kino mas, labiau iSlagj¢ raumenys, platesni piai, ilgesres gatinés)
suteikia jiems daugiau jgfmo galimybiy ir leidZia kiti fiziSkai aktyvesniems. Tad isy manymu tai
yra vienas iS veiksnpijtakojartiy fizinj aktyvumg. Atlikus tyrimag matome salyginai maza procgnt
mergatiy kurios yra fiziSkai aktyvesis uz berniukus.

FiziSkai silpnesniems mokiniamsakima taikyti individualias uzduotis, norint ugdyir
itvirtinti  stiprigsias j; ypatybes, kurios suteikt galimyle patirti skmg, didinty motyvacip ir
pasitikejimg savo ggomis Pradinio ir pagrindinio ugdymo Bendrosios programa6e089.

llgalaikiy tyrimy rezultatai, rodo pozityy paaugly kasdienio fizinio aktyvumo poveik
raumemy paggumui. Daugja tyrimy, kuriy rezultatai pagrindzia nuo ankstyvos vaikgspatiriamo
kasdienio fizinio aktyvumo reikSgnfiziniam paggumui (Strong ir kt., 2005; Ortega ir kt., 2008;
Volbekiere ir kt., 2008).

Kaip zinoma, fizinis pajgumas kinta & fizinio aktyvumo, t&iau fizinio paggumo atsak j
patiriamy fizinj aktyvuny itin daug lemia genetinis paveldimumas (Malingktr, 2004). Vadinasi,
kiekvieno asmens fizinio pggumo adaptacijos lygis esant vienodai fizinio akityo dozei gali Bti
skirtingas. Tai nepanaikina fizinio aktyvumo reikBgumo stiprinant ir / ar palaikant fizipaggunmg
bei sveikag (Ortega ir kt., 2008). Msy tyrimo rezultatus gajo lemti ir tokie veiksniai kaip Zalingi
iprogiai, mityba, sveikos elgsenos, pavyzdziui, stresotioks jgadZiai. Sie veiksniai pavieniui ir /
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arba kompleksiSkai veikia fizinio ggjumo morfologit, raumen paggumo, Sirdies ir kraujagysli
taip pat kepavimo sistem, judéjimo (motorin) ir medziag apykaitos komponentus.

Tyrimo pradzioje buvo iSkelta hipot&z kad skirtingo fizinio pajgumo vaikin fizinis aktyvumas
yra aukstesnis ino kultiros pamoly metu nei mergiy, ir tam didesa jtaky daro Seima IStikriijy misy
tyrimas parod, kad tvai labiau linke skatinti mergaites. 67,57 praéwytuz fizinia veikla apdovanoja
ar kitaip skatina mergaites, kai tuo tarpu 61,3@cpikvy taip elgiasi su berniukais. 67,38 proaang
uzsiimirgja fizinia veikla su mergaimis ir tik 63,64 proc.évy tai daro su berniukais. 81,09 proo/y
kartu planuoja fizines veiklas su mergaiis kai tuo tarpu tik 68,19 procwy tai daro su berniukais.
Taciau apie fizin aktyvuny tévai labiau linke kalbtis su berniukais nei su mergsitis. 75,63 proc.
tévy aptaria fizinia veikla su mergaris ir 81,82 proc. tai daro su berniukais. 48,66cprevy su
mergaitmis kalbasi kaip jiems patinka uZzsiintnfizinia veikla, su berniukais tai daro 61,37 pro
tévy. Todkl galima teigti, kad darbe kelta hipotegaasitvirtino tik iS dalies.
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ISVADOS

1. Berniuky ir mergaéiy atlikty fizinio pajggumo tesi (séstis ir siekti, gstis ir gultis, Suolio
auksi) reultatai statistiSkai skiriasi (p < 0,05).¢Tau atlikus anketinia apklagspie j fizinj
aktyvumy statistiSkai reikSmingas skirtumas buvo nustatyitagarp i vaiky kurie fiziSkai
aktyvia veikla uzsima 2-3 kartus per savaite. (3G5).

2. Draug; poveikis skirtingo pagumo berniulg ir mergaéiy fizinam aktyvumui kno kultiros
pamokose statistiSkai nesiskyip > 0,05). Téiau matome, kad draugai stiprid¢akoja vaiky
fizinj aktyvumy. 75,68 proc. mergéiy draug; ir net 84,1 proc. berniwk draug; kartu
planuoja savo fiizinj veikly tvarkaragt

3. Tévy jtaka skirtingo pajgumo berniuly ir mergatiy fizinam aktyvumui kno kulfiros
pamokose statistiSkai nesiskyfp > 0,05), bet matome, kadvai vienaip ar kitaipitakoja
savo vaikg fizinj aktyvumy. 61,37 proc.dvy apdovanoja ar kitaip skatina berniukus uz fizin

aktyvum, 67,57 proc.dvy taip elgiasi su mergainis.
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PASIULYMAI AR REKOMENDACIJOS

Misy tyrimas parod, kad vaiky socialire aplinka labaijtakoja j fizinj aktyvumy. Todtl mes
sialytumém mokyklose rengti daugiau varaylarpjvairiy amziaus grupi vaiky. Suskirstant vaikug
grupes pagal amzir fizinj paggum. Tokiu atveju visi vaikai tus galimylg laiméti. Pergadé rungtyje
kaip ir pats varzylp procesas paskatinvaikus aktyviau sportuoti, siekti geresmezultat;. Kai vaiky
jégos grupse bus apylygs motvacija varzytis iridi fiziSkai aktyviam tik kils. Taip pat slytumém j
sporto Sventegtraukti €vus, kad vaikai matydami juos besivarZas sekt jy pavyzdziu. Pamak
metu skirtingo fizinio pajgumo vaikams reity taikyti skirtingo intensyvumo pratimus.
Nerekomenduojame #&v;j skirstyti vien tik pagal amgiar lyt. Reikia atsizvelgti ifj kitus aspektus,
tokius kaip vaiko savijauta ar fizirboklé. Kano kultiros mokytojas turi @iti ne tik mokytojas, bet ir

psichologas.
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PRIEDAI

2 lentelé. Lenteb duomenims apie jufimo pajggumo test rezultatus surinkti.

1 priedas

Vardas, pavard

Seéstis ir gultis testas

&Stis ir siekti testas

Suoljsaukst

3lentelé. Lenteb duomenims apie amir fizinius duomenis surinkti.

Vardas, pavard

data

Gimimo Svoris, kg. Ugis, m.

2 priedas
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3 priedas

Tyrimo anketa

Sios anketos tikslas iSsiaiskinti mokjnfizinj aktyvury ir $eimos bei draug jtaka jam.
Atidziai perskaitykite klausimus irjuos atsakykite. Jums tinkamiagisitsakyny apveskite, kur reikia

jrasykite.

Labai praSome atsakyti kiekviera klausima.

Vardas Pavard............cccoceevviinineecnnn,

Amzius — Lytis — Klas— Mokymosi vidurkis —

PraSome Jdisuy jvertinti pastaruju 7 diemu fizinj aktyvuma:

1.1. Per pastasias 7 dienas, kiek dignJis patyéte energing fizinj aktyvuny?
(mankstinaisi ar sportavai taip, kad suprakaitugtpadazaty kvépavimas)

dienos per savait

1.2. Kiek i5 viso laiko dazniausiai truko energingaarfis aktyvumas per vien is
pastagjy 7 dieny? (mankstinaisi ar sportavai taip, kad suprakaitmtpadazéty kvépavimas)

val. min.

2.1. Per pastasias 7 dienas, kiek dignJis patygte vidutin fizinj aktyvumy? (esant

vidutiniam fiziniam aktyvumui, sunkiau kpuoti neijprasta)
dienos per savait

2.2. Kiek i$ viso laiko dazniausiai truko vidutirfiginis aktyvumas per viex iS pastasjy 7

dieny? (esant vidutiniam fiziniam aktyvumui, sunkiaweguoti neijprasta)

val. min.

3.1. Per 7 dienas kiek diedus ¢jote ilgiau nei 10 ming&iy nesustodamas? (tgimas darbe
ar namuosegjimas IS vienos vietos kitg, ar éjimas, specialiai skirtas mankstinimuisi, aktyviam

laisvalaikiui)
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dienos per savait
3.2. Kiek iSviso laiko dazniausiai trukfimas per vien diery iS pastagjy 7 dieny?

val. min.

4. Per pastasias 7 dienas kiek laiko iS viso dazniausiai pdalts gdint per dieg? (tai

laikas, skirtagvairiai darbinei veiklai ar laisvalaikiuidint)

val. min.

5. Ar pastarosios 7 dienos buyprastos (normaliai darbo/ mokymosi dienos) ajprastos

(atostogos/ liga)?

»  ]prastos

. Neiprastos

6. Kaip daznai ds patirdavote ir patiriatefizinj aktyvuma, anksiau ir dabar, savo laisvalaikiu

skirtingose amziaus grage, kurios pateiktos zemiau (pvzégimjimas, slidikjimas, vaziavimas

dviraiu, plaukimasgjimas, SiaurietiSkas vaik®jimas, ledo ritulys ir t.t.).

5-7 met | 7-10 meg 10-13 mef 13-16 metai

nepatyriau FA d negalios ar ligos

kelety karty per metus ar maziau

1-3 kartus per gnes

vieng kartg per savaif

2-3 kartus per savait

4-5 kartus per savait

daugiau nei 5 kartus per saait

Socialinis palaikymas

Lentekje yra pateiktas ggaSas teiginj, kuriuose atsispindiartimy Zmoniy, draugy
palaikymas uzsiimant fiziniu aktyvumu. PraSome atsakyitivisus klausimus. Jeigag nesate fiziSkai
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aktyvus tuomet kai kurie klausimai jums netinka.oTatveju, praSome pazym — netinkamas.
Pazynekite kaip daznai bet kuris Seimos narys ar drapgdaro tai kas apilinama, per pastaruosius
3 meénesius.

Pvz.: Jei mano Seima retai uzsiiga fizine veikla kartu su manimi, o mano draugddia

daznai, tai mano atsakymastiptoks:

Mano Seima niekada retai kelis daznai | labai netinkamas
kartus daznai

uzsiimirgja fizine veikla su manimi

Mano draugai niekada retai kelis daznai | labai netinkamas
kartus dazZnai

uzsiimirgja fizine veikla su manimi V

Per praéjusiu 3 ménesius mano Seima .......

Mano Seima niekada retai kelis daznai labai netinka
kartus daznai mas

uzsiimirgja fizine veikla su manimi

pasiilé uzsiimireti fizine veikla kartu su
manimi

primena man, kadigiau fiziSkai aktyvus

skatina, kad laik§iausi savo veiklos
programos

koreguoja savo darbo ir laisvalaikio planus,
kad gatty su manimi uzsiimti fizine veikla

aptaria fizirg veiklg su manimi

priekaiStauja d praleidziamo laiko skirto
fiziniam aktyvumui

kritikuoja mane ar Saiposi i mgs) kad esU
fiziSkai aktyvus

Apdovanoja ar kitaip skatina mane uz fiz
aktyvumy, pvz. nuperka & nors, ar duoda tdi

=]
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ka a$ negstu

Kartu planuoja fizines veiklas ar rekreacines

iSvykas

Padeda planuoti mano fizinveikly tvarkara&t

PraSo patarimo ar éfl; kaip jie gabty bati
fiziSkai aktyvesni

Kalbasi su manimi kaip jiems patinka uzZsiim

fizine veikla

-

Per pragjusiu 3 ménesius mano draugai .......

Mano draugai

niekada

retai

kelis
kartus

daznai

labai
daznai

netinkamas

uzsiimirgja fizine veikla su manimi

pasiilé uzsiimireti fizine veikla kartu su
manimi

primena man, kadigiau fiziSkai aktyvus

skatina, kad laik§iausi savo veiklos
programos

koreguoja savo darbo ir laisvalaikio planus,

kad gatty su manimi uzsiimti fizine veikla

aptaria fizirg veiklg su manimi

priekaiStauja d praleidziamo laiko skirto
fiziniam aktyvumui

kritikuoja mane ar 3aiposi iS mgs) kad esy
fiziSkai aktyvus

Apdovanoja ar kitaip skatina mane uz fiz
aktyvumy, pvz. nuperka &nors, ar duoda tai
ka as negstu

=

Kartu planuoja fizines veiklas ar rekreacines

iSvykas

Padeda planuoti mano fizipi veikly
tvarkarast
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