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SANTRAUKA

JOGOS POVEIKIS MOKSLEIVIU TAISYKLINGAI LAIKYSENAL,
PLOKSCIAPEDYSTEI IR EMOCIJOMS

Raktiniai ZodZiai: joga, moksleiviai, laikysena, ploks¢iapédysté, emocijos.

Ne tik Lietuvoje, bet ir visame pasaulyje vaiky netaisyklinga laikysena yra viena
aktualiausiy Siy dieny. Statistikos duomenys rodo, jog laikysenos sutrikimy didéja, o vaikai
turintys laikysenos sutrikimy laipsniskai yra vis jaunesni.

Lietuvos ir uzsienio autoriai labiausiai pabrézia vieng svarbiausiy faktoriy jtakojanciy
jvairaus laipsnio laikysenos sutrikimy,- per mazas fizinis aktyvumas, kuris turi didziule jtaka vaiko
pédos formavimuisi. Kasmet vis labiau didéja vaiky skaiCius su netaisyklinga laikysena ir
ploksc¢iapédyste (Adaskeviciene, 1999). Joga tapo populiari tieck Europoje, tiek savo populiarumu
neaplenké ir Lietuvos. Yra nustatyta, kad joga kaip ir bet koks kitas fizinis aktyvumas turi didele
reikSme tiek fizinei, tiek psichinei sveikatai. Taciau ieSkodama moksliniy darby neradau jokios
informacijos susijusios su Lietuvoje atliekiamais panaSiais tyrimais apie jogos poveik] Zzmogaus
laikysenai, ploks¢iapédystei, bei emocijoms, biitent tai ir paskatino mane imtis $ios srities tyrimo
ir i8analizuoti jogos teikiamg nauda.

Hipotezé: jogos uZzsiémimai gali pagerinti moksleiviy laikysena, sumazinti plokS¢iapédyste ir
pagerinti jy emocing buklg.

Tyrimo objektas: jogos poveikis moksleiviy taisyklingai laikysenai, pédos isilginiam skliautui ir
emocijoms.

Tyrimo tikslas: nustatyti jogos pratimy poveikj 11-13mety moksleiviy taisyklingai laikysenai,
pédos iSilginiam skliautui ir emocijoms.

UZdaviniai:

1. Nustatyti 2 ménesiy trukmés uzsiémimy jogos pratimy poveikj pédos iSilginiam skliautui.
2. Nustatyti 2 ménesiy trukmés uzsiémimy jogos pratimy poveikj 11-13 mety amziaus
moksleiviy laikysenai.

3. Nustatyti 2 ménesiy trukmés uzsiémimy jogos pratimy poveikj 11-13mety moksleiviy
emocijoms.

ISvados:



1. Jogos uZsiémimai turéjo poveikj, tiriamyjy laikysenai, pageréjo, peéiy, stuburo,
dubens, liemens, pilvo ir apatinés stuburo dalies rezultatai. Jogos uzsiémimai neturéjo
poveikio tiriamyjy galvos ir kojy rezultatams.

2. Jogos uzsiémimai, turéjo poveikj statistiykai reiksmingiems tiriamyjy pédos iSilginiam
skliautui ir padéjo sumazinti ploks¢iapédyste ir suplokstéjusi pédos skliauta.

3. Jogos uzsiémimai turéjo teigiama poveikj tiriamyjy emocijoms, po uZsiémimy jy

nuotaikos pager¢jo, tiriamieji buvo linksmesni, noriai, bendravo, daugiau Sypsojosi.



SUMMARY

YOGA EFFECT ON SCHOOLCHILDRENS CORRECT POSTURE,
FLATFOOT AND EMOTIONS

Keywords: yoga, schoolchildren’s, posture, flatfoot, emotions.

Not only in Lithuania, but all over the world children's posture is one of the most pressing
of these days. Statistics indicate that the postural disorders is increasing, and children with postural
problems are gradually getting younger. Lithuanian and foreign authors most highlights one of the
most important factors affect different degree of postural disorders - too low physical activity,
which has a huge influence on the formation of the child's foot. Every year more and more
increasing number of children with bad posture and flatfoot (Adaskeviciené, 1999).

Yoga has become popular both in Europe and its popularity has not bypassed and
Lithuania. It is estimated that yoga like any other physical activity it is of great importance both to
the physical and mental health. However, to find scientific works I have not found any information
related to Lithuania similar studies on the impact of human yoga posture, flatfoot and emotions,

and that's what led me to take this area of research and analysis of the benefits of yoga.

Hipothesis yoga classes can improve schoolchildren’s posture, reduce flatfoot and
improve their emotional state.

Research object yoga posture impact on schoolchildren’s, the longitudinal foot arches
and emotions.

The objective: to determine the impact of yoga exercises for 11-13 year-old students
correct posture, longitudinal foot arches and emotions.

The goals of the research was:

1.  Setthe 2-month sessions of yoga exercises on the longitudinal foot vault.
2.  Set 2-month sessions of yoga exercises on 11-13 year olds posture.
3. Set 2-month sessions of yoga exercises on the 11-13 year-old schoolchildren’s

emotions.

Conclusions:
1. Yoga classes had effect of the study posture, improved shoulder, spine, pelvis, torso, abdomen

and lower back results. Yoga classes had no effect on test results of the head and legs.



2. Yoga classes, had a statistically significant impact on the expertise of the foot longitudinal vault
and helped reduce planus and flat foot vault.

3. Yoga classes had a positive impact on the emotions of subjects after exercise their mood has
improved, subjects were to cheer about, but | interacted more smiled.



IVADAS

Temos aktualumas Vienas i§ svarbesniy zmogaus sveikatos raidos laikotarpiy yra vaikysté ir
paauglysté. Sio laikotarpio elgesys ir gyvenimo ypatybés bei poziiiris j sveikata daznai lemia viso
tolimesnio gyvenimo kokybe. Sumazéjus fiziniam aktyvumui daugéja vaiky turinCiy jvairaus
laipsnio laikysenos sutrikimy (Cardon ir et. al., 2002; Jing ir et. al., 2003; Beach ir et. al., 2005;
Dobrova ir kt., 2005; Cardon ir et. al., 2006). Vaiko laikysenai gali turéti jtakos gimdymo trauma,
daznas sergamumas, jvairios ligos ir sutrikimai (V. Bernecké ir kt. 2009). Laikysenos sutrikimy
skaiCius ne tik didéja, labai svarbu tai, kad jy amzius ,jaunéja“. Pasak Vainiaus (2004),
netaisyklinga laikysena diagnozuojama net 80% vaikams ir paaugliams, negana to Sis skaicius
sparciai did¢ja. Netaisyklinga laikysena dazniausiai nustatoma 11-15 mety paaugliams, kai jy
laikysena yra pakankamai ry$ki. Todél labai svarbu nuo pat mazens nuolat tobulinti jy
individualias sveikatos stiprinimo Zinias ir jgiidZius tam, kad jie suprasty kokie svarbiis yra sveikos
gyvensenos ir sveikatos stiprinimo principai ir iSmokty kontroliuoti savo sveikata, aplinka bei
iSvengty ligy. Lietuvos ir uzsienio autoriai labiausiai pabrézia vieng svarbiausiy faktoriy jtakojanciy
jvairaus laipsnio laikysenos sutrikimy : tai dél per mazo fizinio aktyvumo ir pasyvaus gyvenimo, kuris
turi didelg jtaka vaiko pédos formavimuisi. Kasmet tik did¢ja vaiky skaicius su netaisyklinga laikysena
ir ploksciapédyste (Adaskeviciené, 1999). Kadangi vaikai didele¢ dalj praleidzia mokykloje
sedédami, grize namo daznas taip pat likusj laikg praleidzZia prie televizoriaus ekrano ar Zaisdamas
kompiuterinius Zaidimus. Toks pasyvus gyvenimas ne tik jtakoja jy laikysena, bet neigiamai veikia
ir jy emocing biiseng, dél kurios jie biina irzlis, nepatenkinti, sunkiai susikaupia pateiktoms
uzduotims. Biitent dél §iy priezas¢iy vaikams labai svarbu biti fiziSkai aktyviems, nes bet koks
judesys padeda sugrazinti organizmo funkcijas ir taip jas pagerinti. Vienas i$ vaiko fizinj aktyvuma
pagerinanciy biidy galéty buti joga. Kaip teigia Devereux (2003), joga suteikia daug galimybiy
pagerinti visas organizmo funkcijas, kadangi veikia per ypatingas kiino padétis, kurios sukelia tam
tikrus fizinius pokycius, o Sie veikia kiing, prota ir dvasia.

Todél yra iskeliama tokia hipotezé: jogos uzsiémimai gali pagerinti moksleiviy
laikysena, pagerinti iSilgini pédos skliautg ir jy emocijas.

Tyrimo tikslas: nustatyti jogos pratimy, poveikj 11-13mety moksleiviy taisyklingai
laikysenai, pédos iSilginiam skliautui ir emocijoms.

UZdaviniai:
1. Nustatyti 2 ménesiy trukmés uzsiémimy jogos pratimy poveikj pédos isilginiam skliautui.



2. Nustatyti 2 ménesiy trukmés uzsiémimy jogos pratimy poveikj 11-13 mety amziaus
moksleiviy laikysenai.
3. Nustatyti 2 ménesiy trukmés uzsiémimy jogos pratimy poveikj 11-13mety moksleiviy

emocijoms.



1. LITERATUROS APZVALGA
1.1.Joga

Zodis ,,yoga‘* reiskia susijungima ar rysj su zmogaus daliy susijungimu j visuma —
harmonija kviekviename lygmenyje. Joga yra visuotinai pripazjstama Kaip senovés tradicija,
kuri apima jvairias pozas, kvépavimo technikas, meditacijas, moralinius ir etinius principus.
(Taimini, 1986). Taigi joga yra vienas i§ seniausiy gyvenimo moksly, jos pagalba galima
jveikti stresg, bei pajusti dvasing ramybe. Atliekant jogos pozas arba kitaip asang, mes
iStempiam savo viso kiino raumenis, taip pat tonizuojam sgnarius, stuburg, bei visa kauly
sistemg. Taip pat joga makstina viso kiino griaucius, vidaus organus, nervus ir liaukas, kurios
padeda palaikyti viso orgaznizmo sistema. Zmogus atsipalaidaves nuo fizinés ir dvasines
itampos pajaucia didelj energijos iSteklj.

Esama jvairy jogos praktikos rii$iy padedanciy kontroliuoti proto apraiskas ir gyvaji
kvépavima, ko pasekoje ir Dievag galima pazinti skirtingais biidais. Taciau biitinos prielaidos
bet kokiai jogai — tai moralé, dvasinis nusiteikimas ir nuolatos atliekami jogos pratimai. Taigi
jogos filosofija teikia pirmenybg¢ kiino lavinimui ir gyvybinio kvépavimo valdymui.

Jogos klasifikavimas :

1. Kino iSvalymas i§ vidaus ir i§ 1Sor¢s;

2. Praktikavimas, pozy arba kiino padéciy;

w

Praktikavimas mudry ir bandhy, panasias i pozas, sukeliancias tarsi elektros srove arba
jéga;

Gyvybinio kvépavimo valdymas jogos kvépavimu;

Proto 18 jo apraiSky nusiraminimas atsiribojant nuo jutimuy;

Susitelkimas — proto valdymas, stiprinimas;

Meditacija susitelkiant j jvairius nervy centrus iSlaikant prota ramy.

© N o g &

Susiliejimas su auksc¢iausiuoju Ego arba Dievu.

Pirmi trys zingsniai yra skirti materialaus fizinio kiino lavinimui. Kiti trys —

kvépavimas, proto raminimas ir susitelkimas — padeda stiprinti ir valdyti astralinj kiing.
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Joga tai moklsas, kuris atsirado Indijoje prie§ daug tukstan¢iy mety. Pagal
klasikine Indy filosofijg — tai kelias j galutinj i$sivadavimg, buciai susiliejusi visuotine

Dvasia.

Visos jogos pozos ir filosofiniy sagvoky pavadinimai kile i§ sanskrito: turtingos —
simboliais seniausios indoeuropieciy kalbos. Gyvas jogos tradicijas iSsaugojo ir puoseléja
jvairiy tautybiy zmonés, o indy literatiira papildo jas gausiomis istorijomis ir mokymy
aprasymais. Vienas i$ svarbiausiy jogos filosofijos mokymy — kaip prizitrint protui riipintis
savo kiuinu. Pirmasis induizmo mokytojas aktyviai propogaves ir skleides aspektus apie
joga visai vakary auditorijai ya Swami Vivekananda, kuris keliavo po visg Europg ir
Jungtines Amerikos valstybes 1890-aisiais metais (Shaw, 2010). 1928 metais Vakary
medicinos mokslininkai, sveikatos ir tyrimy centre pradéjo déstyti joga kaip moksla.
Mokytojai kurie buvo aktyvus vakaruose hatha jogos, per §j laikotarpj jtrauké j jogos
moksla Iyengarg (1918-2014), K. Pattabhi Joisg (1915-2009), Svamis Visnu-devananda
(1927-1993), ir Svamis Satchidanandg (1914-2002) (Cushman, 2011, Silva, et.,al. ,1995,
Desikachar, 2005). Jogas Bhajan atne$¢ Kundalinj joga j Jungtines Amerikos Valstijas
1969 metais. ISsamus klasikiniai mokymai ashtanga joga, sankhja, subtilaus kiino teorija,
sporto asanos ir tantros elementy buvo jtraukti j jogos mokytojy mokymo pagal Baba Hari

Dass (1923-), Jungtinése Amerikos Valstijose ir Kanadoje (Jones, Ryan et.,al.,2007).

Antrasis ,,jogos bumas‘‘ nuo 1980 mety, kaip Deanas Ornishas tapo Swami
Satchidananda pasekéju ir nustaté jog joga gerina Sirdies sistema, jteisino joga kaip fizinius
pratimus sveikatos sistemai gerinti (Shaw, 2010). Daugybé asany atrodo modernios kilmés,
ir tvirtai sutapo su 19 ir pradzioje 20-o0jo amziaus Vakary pratyby tradicijomis (Singleton,
2010). Nuo 2001-ujy mety JAV jogos populiarumas nuolat augo. Zmoniy skai¢ius
praktikuojanciy joga iSaugo nuo 4 milijony (2001 m) iki 20 miljjony (2011 m).

Jogos fiziologija

Laikui bégant sukurta iSpléstine jogos fiziologija, ypa¢ per Tantros tradicijg ir
hatha joga. Jogos fiziologija yra Zmogaus kiino ir jo sluoksniy apraSymai atliekant jvairias
jogos pozas. Zmogus sudarytas i§ trijy kiino daliy arba kitaip tariant penkiy apvalkaly,

kuriuos apima atmanas (savarankiska siela). Trys kiinai aprasyti pagal Mandukya

11



UpaniSados, kuris prideda ketvirtg biiseng,- Turiya, 0 penki apvalkalai (pancha-koshas)

apraSyti Taittiriya UpaniSados. Jie paprastai biina integruoti:

1. Sthula sarira, bendras kiinas, apimanti Annamaya Kosha;

2. Suksma sarira, subtilaus kiing, kurj sudaro;
e Pranamaya Kosha (Vital kvépavimas arba energija),
e Manomaya Kosha (Protas),
¢ Vijnanamaya Kosha (Intelektas)

3. Karana sarira, priezastinis kiinas, apimantis Anandamaya Kosha (palaima).
Joga kaip manksta arba alternatyvioji medicina

Tai yra modernus reiSkinys, kuris jtakojo senovés Indijos praktikos Hatha joga. Kuri
jtraukia tempimo pratimus, kaip mazo poveikio pratimy pobiidzio, kurie daznai naudojami
terapiniams tikslams (McCall, 2007, Syman, 2010, Ross, 2010). Joga gali apimti meditacija,
vaizduotés lavinimg, kvépavimg ir muzikg (Feuerstein, 2006, Editors, of Yoga Journal 2010).
Meditacijos praktika mazina stresa ir padidina ramybés jausmg (Oman D et. Al., 2008), taciau
naujokams yra sunku i§mokti ir susikoncentruoti meditacijai (Nagendra HR, Nagarathna R, 1997)
Hatha joga buvo tiriama tiek specifiniy tiek nespecifiniy budu , taip bandant i$siaiskinti kokig jtakg
turi sveikatai. Taip pat kaip veikia nugaros skausmg, stresg bei depresija (American Cancer
Society, 2008).

Hatha joga nauda fizinei sveikatai

Mokslininkai diskutuoja, kodé¢l atliekant jogos pratimus pasidaro gydomasis poveikis.
Kai kurie teigia, kad jogos poveikis panaSiai kaip kity kiino ir proto terapijos uzsiémimy
mazinanciy stresg. Kiti teigia, kad joga suaktyvina endorfinus (natiiralias medZiagas, kurios

gaminasi jvairiose smegeny dalyse ir reguliuoja skausmo jutimus, miega, elgesj bei emocijas).

Nugaros skausmas — nustatyta , jog hatha joga naudinga nugaros skausmo sumazéjimui
(Chou, Huffman,2007). Kiti tyrimai parodé, kad hatha jogos terapija turéjo veiksminguma nugaros
skausmams. Atlikty tyrimy metu buvo jroyta, jog 24 savaites lankanc¢iyjy hatha jogos uzsiemimus
negalia sumaz¢jo zZymiai ryskiau nei standartiskai laikantis 6 ménesiy gydymo, (Willams, Abildso
C, Steinberg L, Doyle E, Epstein B, Smith D, Hobbs G, Gross R, Kelley G, Cooper L., 2009).
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Kraujospiidis — jrodyta, kad hatha joga gali padéti zmonéms turintiems auksta kraujo

spaudimg (Wang, Xiong, Liu.,2013).

Epilepsija — mokslininkai nustaté, jog hatha joga neturi jokios naudos epilepsijos

gydymui (Ramaratnam,Sridharan, 2000).

Reumatiné liga- yra mazai zinoma apie hatha jogos kaip terapijos poveikj gydant
reumatines ligas (Cramer, Lauche, Langhorst, Dobos,2013). Sergantys i$sétine skleroze jogos
pagalba gali sumazinti simptomus. Pasak Okenas et al., 2004, joga net turi didesn] teigiama efekta

negu kinezitgerapija. Taip pat padeda sumazinti stresg (Denise et al., 2009).

Kaip Grabaras ir kt., (2011) teigia, jog joga gali suformuoti taisyklingos laikysenos jprocius.

Joga padeda sumazinti turintiems stuburo juosmeninés dalies skausmus (Galantino et al., 2004)
1.1.2. Vaiky joga

Senovés jogos praktika gali padéti vaikams ir paaugliams jveikti patiriama stresa ir taip
teigiamai prisidéti prie psichikos sveikatos. Kadangi daugelis vaiky patirig jtampg, stresg, tiek
mokykloje, tick namy aplinkoje, mokslininkai Hagenas ir Nayaras (2014), nustaté ,jog joga gali

buti kaip puiki pagalbiné priemon¢ stresui malSinti.

Joga vaikams yra specialiai sukurta maziesiems. Ji apiima tokias pozas, kurios padeda
padidinti jéga, lankstumg ir koordinacijg. UZsiémimai gali biiti linksmi ir jdomis,pritaikyti pagal
amziy, tinka Zaidimai, imituojami gyviiny garsai bei patiems sugalvojami pozy pavadinimai
(Wenig, 2014). Programa yra skirta jvairaus amziaus vaiky grupéms. Joga maziems vaikams apima
jdomias pozas,zaidimus bei dainas. Vyresniems vaikams programa biina jau aktyvesné su
naujomis pozomis, labiau mokoma kvépavimo technikos. Tai padeda vaikams integruoti naujus
1giidZius, savireguliavimo ir ramybés savo gyvenime. Jogos privalumai vaiky sveikatai yra panasiis
kaip ir suaugusiyjy. Didesnj privalumg sukelia emocijoms, skatina optimizma, ryZta, malSina ir
mazina neigiamy emocijy kaupimasi. Didesni privalumai protiniui darbui, pageré¢ja koncentracija
ir miego kokybé (LoRuss0,2014). IS akademinés puses pastebéda kad atsirado pasitikéjimas savimi
dél savo fiziniy sugebéjimy. Joga taip pat yra naudojama, kaip terapija vaikams turintiems
specialiyjy poreikiy. Naudojama kaip pagalba jprastiniui gydymui. Tyrimai taip pat rodo, kad joga

gali apsaugoti berniukus nuo galimai didéjancio blogo elgesio ( Kokinakis, 2014).
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Joga treniruoja protg ir kiing isSlaikyti emocine pusiausvyrg. Kadangi vaikams ir
paaugliams yra sunku patiems susiprasti ir susivokti savo mintyse, kiiny kalboje, iSkilusiuose
jausmuose bei idéjose. Teigiama, kad joga gali padéti jiems sustiprinti save ir prisidéti prie
socialinés jy gerovés (Hagen, Nayar, 2014).

Jogos uzsiémimai gali padéti skatinti vaiky motyvacijg, kontroliuoti save, gerinti jy
miegg ir apskritai skatinti sveikg ir subalansuotg gyvenimo budg. Taip pat joga daznai pagerina
démesio koncentracijos sutrikimus, o reguliari jogos praktika gali pagerinti net ir vaiko
akademiniuss rezultatus.

Buvo nustatyta, jog joga taip padéti vaikams turintiems démesio sutrikimy (Rabiner,
2014), ir taip pat turintiems vystymosi problemy (Diamond, Lee, 2011). Nustatyta, kad jogos
joga pagerina mokymosi rezultatus ir emocing pusiausvyra, padeda atsipalaiduoti, sumazina
simpatinés nervy veiklag (Vempati,Telles, 2002), bei sumazina nerimg jaunimui kaip ir vyresnio
amziaus zmonéms (Gururaja, Harano, Toyotake, Kobayashi, 2011). Hagenas, Nayaras (2014)
nustaté, jog praktikuojant joga ir jos filosofija, tai gali padéti vaiky sveikam vystymuisi, streso
valdyme, bei savireguliacijoje. Kiti mokslininkai taip pat savo tyrimuose jrodé, jog jogos
uzsiémimai gerina nuotaika ( Noggle, Steiner, Minami, Khalsa, 2012), sumazina pyktj, depresija
ir nuovargj (Felver, Butzer, Olson, Smith, Khalsa, 2015), pagerina streso atsparuma (Ramadoss,
Bose, 2010), bei sumazina fiziologinius ir pazintinius modelius reaguojant j stresg (Wang,Hagins,
2015).

Conboy et al., (2013), nurodo kokybinio vertinimo jogos nauda aukstosiose mokyklose.
Buvo nustatyta, kad 12 savaiCiy jogos programa padéjo studentams jy sporto veiklose,
akademinése veiklose, pagerino kiino sgmoninguma, taip pat pageréjo miego ir psichikos sveikata,
kuri turéjo jtakos emociniam reguliavimui ir streso mazinimui. O Case Smithas ir kt., (2010),
nustaté 8 savaiCiy taikytos jogos programos naudg trecios klasés mokiniams, kurios pagalba
mokiniai jautési ramesni, labiau susitelkig 1 uzduotis, aiskiau kontroliavo savo emocijas bei pajuto
didesne saviverte.

1.2 Taisyklingos ir netaisyklingos laikysenos samprata, poZymiai,

nustatymo metodai

Zmogaus taisyklinga kino laikysena - ne tik iSorinio grozio, bet ir vidinés harmonijos

atspindys. Taisyklinga laikysena — tai jprastiné padétis, kaip Zzmogus nejtempdamas raumeny moka
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tiesiai iSlaikyti galva , bei liemenj (Cameron, Manroe, 2007). Kaip teigia Mockevicien¢ ir kt.,
(2003) zmogaus laikysena labiausiai priklauso nuo stuburo buklés ir jo formos, raumeny jégos
sarysio, stuburo paslankumo ir dubens padéties. Laikysena turi svarbig reikSme ne tik Zzmogaus
iSoriniai sveikatai, bet ir vidaus organy funkcijoms (Mockeviciené ir kt., 2003). Tai pat laikysena
gali priklausyti ne vien dél fiziologiniy ar anatominiy organizmo faktoriy, bet ir dél Zmogaus
centrinés nervy sistemos, bei psichinés buklés. ReikSmés gali turéti ir paveldéta kiino audiniy
kokybe, amzius, lytis, psichiniai veiksniai ir aplinka, taciau didziausig jtaka laikysenai turi
raumeny treniruotumas (Hesas ir kt., 1996).

Taisyklinga gera laikysena — tai geras kiino sudéjimas, leidziantis Zmogui gerai ir
komfortiskai jaustis. Kiino struktiira ir funkcija suteikia visas galimybes pasiekti ir i$laikyti gera
laikysena.

Bloga netaisyklinga laikysena — blogas kiino sudéjimas. Netaisyklingos laikysenos
atsiradimas — netinkamas kiino galimybiy panaudojimas. Netaisyklinga laikysena sukelia
diskomforto pojitj, skausmg ar net negalig (Kendal et al., 1993).

Laikysena pradeda formuotis jau pacioje kudikystéje. Didelj poveikj formuojantis
laikysenai turi sunkio jéga. Yra keturi raidos lygiai jtakojantys laikysenos formavimasj (Potapciuk
ir Didara, 2001):

1lygis — kadikis, gulédamas ant pilvo kelia galva. Formuojasi kaklo raumeny tonuso
refleksai, kurie lemia bazinj raumeny jtempimo lygj ir kiino pusiausvyra.

2lygis — formuojasi raumeny sgnariy rysiai, kurie sudaro judesiy autoatizavimg. Kadikis
pradeda Sliauzioti ir sédéti, formuojasi vienos pusés, véliau skirtingy pusiy galiiniy raumeny
veiklos mechanizmai, kurie leidZia formuotis stovéjimo ir ¢jimo optimaliems stereotipams;

3lygis — formuojasi kidikio pirmy mety pabaigoje. Lavéja kiidikio orentacija erdvéje.

4 lygis — susiformuoja vertikali kiino padétis.

Besikeic¢iant judesiy raidoms lygiams kei€iasi ir stuburo forma. Pirmaisiais gyvenimo
metais stuburo augimas yra pats intensyviausias. Antryjy mety pabaigoje jis pasiekia 30-40 proc.
galutinio savo ilgio. Atskiry stuburo daliy augimo tempas néra vienodas. GreiCiausiai auga
juosmeniné stuburo dalis, léCiau kryzkaulis, kaklas, kriitininé stuburo dalis, o léciausiai
uodegikaulis. Nuo pusantry mety iki trejy mety léciau auga kaklo ir virSutiniai krutinés

slanksteliai. Septintais ir devintais gyvenimo etapais stuburas vél pradeda sparciau augti.
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DeSimties mety sparCiau auga juosmens ir apatiniai kriitinés slanksteliai. Sparciau stuburo
slanksteliai pradeda augti lytinio brendimo periodu.

Laikysena nuo gimimo iki pauglystés:

Vaisiaus laikysena gimdoje : Antrojé néStumo pusé¢je yra sumazéjus erdvé, gimdos
sienelé pradeda riboti embriono vystymasj. Adaptuodamasis prie to, pripranta prie susilenkimo
pozos, d¢l to susiformuoja kifoziSka stuburo kreivé, prasidedanti nuo atlanto iki kryzkaulio
(Cecile, 1989; Schafer, 1996).

Nuo gimimo iki 1 mety: Naujagimiy stuburas islieka vis ,,C’’ formos t.y nedidelé¢ kifozé.
Per pirmus gyvenimo metus lenkiamyjy raumeny tonusas dominuoja galtinése, kaip vaikas btina
horizonalioje padétyje. Pirma priekiné — uzpakaliné kreivé i$sivysto kakle, kaip galva laiko staciai
ir kai i§sivysto tiesiamyjy raumeny jéga. Laikotarpiu kai vaikas pradeda mokytis ir sedéti, stovéti,
bei vaikscioti, iSsivysto juosmeninis stuburo linkis, iSgaubtas j priekj. Tuomet susiformuoja du
pirminiai stuburo linkiai, jgaubti j priekj (krutininis ir kryZmeninis) ir du antriniai — iSgaubti j priekj
(kaklinis ir juosmeninis) (Cecile, 1989; Schafer, 1996).

Nuo 1 iki 2 mety : Vaikas pradeda vaiks¢ioti , bet dar savaime pusiausvyra neatsiranda.
Biitinai iSbando jvairias pozas, kol iSmoksta tiesiai ir tvirtai stovéti nenukrisdamas. Laikant kojas
viena nuo kitos yra geriau i§laikoma Sonin¢ pusiausvyra.

Antraisiais savo gyvenimo metais, vaikas iSmoksta stoveti vertikalioje padétyje ir i§laikyti
prieking — uzpakaling ir Sonin¢ pusiausvyra, blauzdikaulis pasisuka ] Song,- taip po biSki
tiesindamas kojas. Biina atsikiSes pilvas, todél padid¢ja lorzdozé. Antryjy mety pabaigoje
laikysenos refleksai sutvirtéja, dél to vaikas geba vertikalioje padétyje islaikyti pusiausvyra. Siame
amziuje taip pat gali pasireiksti plokSciapédysté. Dar vis buidinga atsikiSg¢s pilvas ir didelé
juosmeniné lordozé. (Cecile, 1989; Schafer, 1996).

Nuo 2 iki 6 mety: PasireiSkia ,, X’ kojy formos laikotarpis. Keliai biina priartéje vienas
Salia kito, bet vis dar reikia plataus pagrindo Soninei pusiausvyrai laikytikuri iSsilaiko dél
blauzdikaulio pasisukimo (Cecile, 1989). Vaikui sulaukus 3,5 mety pradeda mazéti atstumas tarp
vidiniy kulk$ny, o 4-5metais blauzdikaulio tolimasis galas iSsilenkia j vidy, dél to sumazéja
atstumas tarp vidiniy kulkSny. Vaikas jau iSmoksta iSlaikyti savo laikyseng.

Paauglystés laikotarpis: Nuo greito augimo paauglystéje keiciasi ir kiino proporcijos.
Sumazéja dubens pasvirimo kampas, keliai lieka vis dar sulenkti. Koreguojasi ,,X‘ kojy forma,

tam jtakos turi pagreitéjes ilgyjy kauly augimas ir Slaunikaulio sukimosi pakitimai. Dazniau
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pasitaiko berniukams, nei mergaitéms. Stabilizuojasi laikysena, tampa maziau mobili, i§sivysto
apvaliis peciai, atsikiSa kaklas su galva (Cecile, 1989; Schafer, 1996).

Berniuky ir mergaiciy kiino laikysenos ypatumai: RySkesni skirtumai tarp ly¢iy labiau
yra pastebimi paauglystéje (Latalski et al., 2013), bet vertinant laikysena, pokycius galima
pastebéti ganétinai anksti. PavyzdZziui pas mergaites biina didesnis priekinis pasvirimas negu pas
berniukus (Penha et al., 2009), taip pat padidéj¢s juosmeninés dalies stuburo linkis.

Paauglystés laikotarpiu pas mergaites biina didesnis kriitinés kifozés kampas, o pas
berniukus mazesnis, taip gali biiti d¢l 2 mety mergaiciy ankstesnio brendimo. Ta pati situacija ir
su juosmenine lorzdoze, kuri yra labiau atsikiSusi pas mergaites j priekj (Furian et al., 2013) taip
pat kaklin¢ lordozé (Abeline - Genevois et al.,2014). SimetriSkai did¢jant stuburo linkiams,
padidéja krutininé kifozé, did¢ja ir juosmeniné lorzdozé (Ghandhari et al., 2013).

Manoma, jog berniukai ir mergaités turi skirtingus stuburo iSsidéstymus ir laikysenos
koregavimo strategija. Pasak Dolphens ir kt. (2013) berniuky laikysena linkus ,,i8sidéstyti‘‘ nuo
kojy iki galvos, o mergaiciy atvirks¢iai ,- nuo vir$iitinés iki apatinés kiino dalies.

Nors laikysenos sutrikimai yra dazniau zifirimi mergaitéms, teigiama, jog tiek
mergaitéms, tiek berniukams vystytis skolioz¢ yra vienoda, tac¢iau nuo 10 mety zymiai didesné
rizika yra mergaitéms, negu berniukams. Kaip tegia Latalski ir kt (2013) taip gali bati dél to, kad
berniukai yra labiau fiziSkai aktyviis, o kaip Zinia per mazas fizinis aktyvumas arba jo nebuvimas

padidina rizika laikysenos sutrikimams (Kratenova et al., 2007; Latalski et al.,2013).

Laikysenos vertinimas

Laikysena galima nustatyti vizualiai ir atlieckant tam tikrus matavimus. Vizualiai
vertintant laikyseng labai svarbu atkreipti démesj | pozymius, kurie yra matomi ir priekio bei
nugaros (kaktinéje kiino plokStumoje) ir taip pat 1§ Sono (strelingje kiino plokStumoje). Taip pat
laikyseng galima nustatyti fotografiniais stebéjimais, bei paprastesniais biidais tokiais kaip :
iSmatavimas su centimetro juostele, pieStuku suzymimi taskai ir statmens analize. Sujungus kiino
taskus gaunami kampiniai iSmatavimai i§ kuriy gauti rezultatai parodo kiekybinj laikysenos
vertinima (McEvoy et al, 2005). Kitas matavimo biidas nekontaktinis optininis matavimas. Siam
metodui nereikia jokio kiino kontakto, jis néra zalingas bei invazinis.

Daugelis mokslininky teigia, jog vienas i§ geriausiy bidy nustatyti laikysenai yra i§

Adomo padéties (1pav.), patogiausiai ir patikimiausiai galima atrasti netaisyklingus slanksteliy
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pasisukimus ir jvertinti juosmeninés, kryzmeninés, bei dubens dalies ritmiSkumo vientisumg.
Nustatant i§ Adomo padéties tiriamasis turi stovéti tiesiai, suglaudes kulnus, lenktis j prieki, siekti
grindis ir kaip imanoma kuo maziau i$sitemti. Yra dvi lenkimosi i priekj fazés: pirmoji paislenkus
60r kampu, dubuo uzfiksuojamas uzpakaliniais dubens raumenimis. Mazdaug 70 procenty $is
judesys atlieckamas per juosmens ir kryZmens sgnarj, 20 procenty tarp L5 ir L4 slanksteliy ir
likusieji 10 procenty tarp L1 ir L3 slanksteliy. Antra faz¢, tai nuo 60r iki 8r, atpalaidavus klubus,

dubuo sukamas j priekj ir skersing klubo sgnariy as;.

1 pav. Adomo vertinimo laikysenos padétys.
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Tiriamajam atiekant kelis kartus Adomo pozg yra stebimi Sie dalykai:

o Ar lenkiantis nevarzomas judesys?

o Ar lenkiamasi tiesiai ir ar nekrypstama j kurj nors Song?

o Ar keterinés ataugos iSlieka tolygios darant lenkimg ir tiesimg?

. Stebimi Sonkauliai atliekant lenkima, bei tiesimg sagitalinéje plokStumoje,

judésio suvarzymas (dél per mazo lankstumo sunku pasilenkti), kai tiriamasis nepasiekia
su pirstais grindy ir skoliozinis stuburo sukimasis, kurio metu slanksteliy kiinai juda link
mazesnés pasipriesinimo plokStumos (Schafer , 1996).

Vienas i$ labiausiai naudojamy metody laikysenai vertinti yra vertikalios linijos
analizé (Skyrius, 2005). Greta tiriamojo yra pakabinama virvelé su pakabintu svoriu.
Tiriamasis yra vertinamas pagal tris padétis : Soninés, priekings ir uzpakalinés padéciy.

Soniné padétis — i§ vienos ir kitos pusés linija turi kirsti ausies spienelj, nedideliu
atstumu uz smilkinkaulio speninés ataugos per dantytaja atauga, per peties virSune, per
slanksteliy T2 ir T12 priekinj krasta, bei per L3 centra, priekj prie§ S2 slankstel;, vidurinj
taska klubikaulio keteros, Slaunikaulio didiji gtibri, toliau priekj prie§ Sonin¢ kulk$nj, per
kulnakaulj ir penktajj padikaulj.

Priekin¢ padétis — linija turéty eiti 1§ priekio tarp akiy, per nosj, bei kaklg, per
kriitinkaulj, karding atauga, pilva, bei vidurinj taska tarp pédy.

Uzpakaliné padétis - statmens linija eina per pakauskaulio gumbura, stuburo
slanksteliy keterines ataugas C7, T12, L5, per sedménj, uodegikaulj ir tarp pédy.

Vertikalios linijos metodas yra paprastas ir lengvai naudojamas, atsieinantis mazai
iSlaidy, nerizikingas ir leidZia nustatyti tiriamojo laikysenos tipa, uZztikrinant tiksliu
objektyviu matavimu (Tattersall et al, 2003). Taip pat yra prietaisas, kuris gali laipsniais
uzfiksuoti laikysenos iSkrypimus (Schafer, 1996), tai buty Stan-a-Craft laikysenos
analizatorius.

Laikysenos tipai

Laikysena klasifikuojama atsizvelgiant | stuburo linkiy dydj strélinéje

plokStumoje. Pirmoji klasifikacija atsirado Vokietijoje XIX amzZiaus antrojoje puséje, kaip

taisyklingos laikysenos sampratg atitiko ,kariSka‘‘ laikysena. 1889 metais vokieciy
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ortopedas Stafelis stebéjas stuburo fiziologinius linkius ir i8skyré penkis laikysenos tipus:

normali, apvali nugara, ploks¢ia nugara, jgaubta nugara ir plokscia jgaubta nugara.

Kendall yra iSskyrgs tik keturis taisyklingos laikysenos tipus: normali, lordoziné —
kifoziné, tiesi ir pakumpusi (Arcinavicius ir kt., 2004). Dar kiti autoriai i§skyré Sesis laikysenos
tipus : gera, laisva laikysena, kifoziné-lordoziné, atgal atloSta nugara, plokscia ir apvali nugara
(Neumann, 2002; Giallonardo, 1995 ).

Sutrikus laikysenai pasireiskia ir pédy funkciniai pakitimai, tokie kaip : stovint pédos
krypsta | vidy, susiplnéja pédos skliauto raumenys, pédos skliautas lygus ir nusileides, raisciy
elastingumo sumazéjimas, ilgai stovint pasireiSkia pédos ir blauzdos raumeny nuovargis,
jauc¢iamas sunkumas kojose, daznai tinsta blauzdos, jau¢iamas skausmas.

Laikysenos sutrikimai gali buti funkciniai, bei fiksuoti. Funkcinis laikysenos sutrikimas
gali biiti koreguojamas tiriamajam stovint tiesiai, o fiksuota netaisyklinga laikysena nekinta.
Funkcinés netaisyklingos laikysenos priezastis biina dél liemens raumeny susilpnéjimo.
Laikysenos sutrikimai dazniausiai biina kaktingje ir strélinéje plokstumoje. Strélinéje plokstumoje

dazniausi laikysenos sutrikimai (2pav).

2 pav. Laikysenos sutrikimai strélinéje plokstumoje: 1) apvali nugara (pakumpusi); 2)plokscia nugara; 3)
suapvaléjusi — jgaubta.

Apvali nugara (pakumpusi) yra dazniausiai pasireiSkiantis laikysenos sutrikimas. Jai budinga

rySkiai padidéjusi kritinés kifozeé, apimanti virSutinius juosmens slankstelius ir pastebimai

sumazéjusi juosmens lordozé. Galva biina palinkusi j priekj, kriitinés l1gsta suplokstéjusi, peciai

nuleisti pirmyn, mentés atsikiSusios, nugara suapvaléjusi, atsikises pilvas, sulenkti keliai.
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Sumazéje fiziologiniai stuburo linkiai lemia plok§¢ios nugaros susiformavima. Sios laikysenos
bruozai: vidiniai menciy krastai ir apatiniai kampai per daug nutole nuo stuburo. Kriitinés lgsta
mazai atsikisus j prieki, o pilvas per daug atsikiS¢s pirmyn.

Suapvaléjusi jgaubta nugara - jai budingi padidéje¢ fiziologiniai stuburo linkiai: rySki kratinés
kifozé ir juosmens lordozé. Dubens pasvirimo kampas padidéjes, atsikiS¢ sédmenys ir pilvas,
sutrumpéjes juosmuo,galva, kaklas ir peciai palinkg pirmyn, suplokstéjusi kriitinés Igsta.
Ploki¢ia jgaubta nugara pasitaiko retai. Siai laikysenai biidinga plok$¢ia nugara su ryskiai atgal
atsikiSusiais sédmenimis: duobuo labai palinkes j prieki, suplokstéjusi kaklo lordozé ir kritinés
kifozé.

Netaisyklinga laikysema, poZymiai, priezastys

Ilgai ir daznai sédint yra labai greitai suekliamas raumeny nuovargis (Asmussen 1979;
Hagberg 1981; Carter, Banister 1994). Kaip teigia AdaSkevic¢ien¢ (1999) ilgas sedé¢jimas,
stov¢jimas persikreipus, blogai parinkti vaiky baldai ir pan., gali neigiamai paveikti skeleto
vystymasj ir sukelti stuburo iSkrypimus.

ISskiriamos dvi netaisyklingos laikysenos priezastys : struktiirings ir pozicinés.

Pozicinés- netaisyklinga laikysena pasireiskia dél blogos laikysenos jprocio. Pastebima kaip
ilgesnj laika stovintis arba sédintis Zmogus pradeda kiiprintis. Norint i§laikyti taisyklinga laikysena
reikia turéti stiprius ir paslankius raumenis. Apie 24 proc. viso vaiko svorio sudaro raumenys.
Jeigu raumenys silpni, greitai jauCiamas nuovargis. Vaikui darosi sunku ilgai i$laikyti vieng poza,
del to jis greitai pakeicia ja i kitg ir daZniausiai j netaisyklinga. Jei neatsizvelgiama j netaisyklinga
padétj, véliau jinai gali tapti kaip jprastiné laikysena. Laikysena daZniausiai pradeda kisti kaip
sédima, stovima, ar gulima netaisyklingai. Tai gali vykti dé¢l blogo apSvietimo darbo vietoje, neSant
netaisyklingai daiktus ant vieno peties ar vienoje rankoje. D¢l to pradeda kriitinés lgsta siauréti,
plokstéti, bei net jdubti (Bal¢itiniené 1997).

Blogos laikysenos priezastimi gali biti ir skausmas, kuris kyla uzspaudus nervy Sakneles,
tuomet pajauciamas skausmas stuburo juosmenin¢je dalyje ir dél to Zmogus bandydamas
apmazinti jauciamg skausmg samoningai iSkreipia stuburg. Per didelis svoris (nutukimas),
kvépavimo funkcijos sutrikimas ir bendras silpnumas taip pogi turi jtakos netaisyklingai

laikysenai. Tinkamai nustacius netaisyklingos laikysenos priezast] galima ja paSalinti arba
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pakoreguoti. Vienas i$ budy yra silpny raumeny stiprinimas, iSugdyta taisyklinga s€désena, stovint
iSlaikoma tinkama laikysena.

Struktiirinés- gali buti jgimta deformacija dél atsiradusiy vystymosi problemy, traumy ar
ligy. Kojy ilgio skirtumas taip pat turi jtakos laikysenai. Ydingai laikysenai ir skoliozés vystymuisi
jtakos turi daug ir kity faktoriy: mazas fizinis aktyvumas, prasta mityba, genetika, netinkamai
jrengta darbo vieta ir kt. Todél daznai yra nesustatoma kodél ir dél kokiy priezas¢iy galéjo iSkrypti
vaiko stuburas, dél to daroma prielaida, kad tam turéjo pries tai iSvardintos priezastys. Tad laiku

nepastebéjus nedideliy laikysenos sutrikimy, gali iSsivystyti skoliozé. (Latalski et al., 2013).

1.3. Ploksciapédystés samprata, poZymiai, nustatymo metodai

Ploksciapedysté — sumazejas arba visai iSnkykes iSilginis pédos skliautas. PlokS¢iapedysté yra
laikoma pédos deformacija, kuri iSsiskiria tam tikrais bruozais: kulno iSvirtimas j iSore, pédos
priekinés dalies atitraukimas uzpakalinés dalies atszvilgiu, pédos vidinio krasto nusileidimas,
pédos lankstumo sutrikimas (Pranckevicius, 2006). Esant tokiai deformacijai juntamas skausmas
pédos srityje arba priekiniame blauzdos pavirSiuje, ko pasekoje padas pilnai lieciasi prie Zemes, o

eisena biina nerangi (3 pav.) (Raistenskis, 2014)
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1)Normali 2)Ploksciapédysté

3 pav. 1)Normali péda 2)Ploksciapédyste.

Ploksciapédysté biina jgimta (Sproc) arba igyta (95proc) (Mockeviciené, Vaitkevicius,

Zidoniené 2003). Kaip autoriai teigia: jgimta bina daZniausiai jgimtu pédos griauéiy ir raumeny
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trukumy. Jgyta ploksciapédysté susiformuoja dél vaikystéje persirgty ligy (poliemiolito, rachito)
ar patirty traumy. Nors kaip teigiama, Sios priezastys pasitaiko tik apie 10proc atvejy, dazniausiai
- statiné ploksc¢iapédyste, kuri bina dél pédos raumeny bei rais¢iy silpnumo. Nepilnai susiformave
bei silpni pédos raumenys neislaiko taisyklingos pédos skliauty padéties, todél visas kiino svoris
atitenka pédos raiS¢iams. Dél to pédos skliautai pradeda leistis zemyn ir suplokstéja.

Ikimokyklinis amzius — vienas i$ svarbiausiy laikotarpiy, nes jo metu vyksta daugybé
jvairiy organizmo ir jo struktiiry pakitimy. lkimokykliniame amziuje vaikui pradeda formuotis
raumenynas. Todél tuo pat metu formuojasi ir pédos skliautas. Teigiama, kad visi vaikai iki 3 mety
biina ploksc¢iapadziais,kadangi tokio amziaus vaiky pédos biina Siek tiek nuskliaustos i vidy. To
priezastis,- pédos bei blauzdos raumeny silpnumas. Galiausiai apie 3-5 gyvenimo metus, raumenys
stipréja ir pradeda formuotis pédos skliautas (Mockeviéien¢, Simkuté, 2014), ta¢iau yra labai svarbu
stiprinti pédos raumenis visa pédos formavimosi laikotarpj (Senkuté, RadZitinas, 2012).

Apie 20 proc. yra nustatoma ploks¢iapédysté vyresnio amziaus vaikams. Tik ne dideliai daliai
jvardijama paveldéta ploksc¢iapédysté, daugumai — jgyta (Senkuté, Radzitinas, 2012). Dauguma vaiky
turi ,,lanksCig plokSciapedyste*‘("flexible" flat feet — FFF). Kai stovi koja btina plokscia, bet kaip
vaikas eina ant pir§ty galy yra matomas ant pakeltos pédos pado linkis. Reciau pasitaiko inertiné¢ arba
sustingusi pilnapadysté, joms nustatyti reikia detalesnio jvertinimo (Minciotti, 2015).

Pagrindinés ploks¢iapédystés priezastys biina dél kiino masés apkrovimo j péda, kurig lemia
pasyvus gyvenimo budas (Mockevi¢iené,Simkuté,2014). Mazai fiziskai atkyviis vaikai biina
dazniausiai apkiints, todél per didelis ktino svoris taip pogi neleidzia pédai normaliai vystytis.

Ploksc¢iapédystés priezastys: paveld¢jimas (atsiranda nuo gimimo); netinkama pédos
priezilra (pvz: netinkama avalyné); pasyvus gyvenimo biidas; pédos pazeidimas (atsiranda dé¢l kojy
raumeny silpnumo) (Senkute, Radzitinas, 2012).

Mockevigiené, Vaitkevi¢ius, Zidoniené, (2003) idskyré ploks¢iapédystés pozymius: greitai
pajuntamas kojy nuovargis, kuris atsiranda po nedidelés fizinés veiklos arba j dienos pabaiga, kojy bei
pédy skausmas pastovéjus ilgesnj laikg, skausmo dingimas atsisédus arba atsigulus, dazniausiai
skausmas juntamas pédos sgnariuose, skersinio skliauto dalyje, bei blauzdos raumenyse. Taip pat
skausmas juntamas Slaunyje, blauzdoje ir pado raumenyse, nusileidus Sokikaulio galvutei.

Ploks¢iapédystés nustatymo budai

Ploksciapédyste galima nustatyti Sliapiomis kojomis atsistojus ant grindy arba patepus
pédas jvairiomis medziagomis, pvz., nuplaunamais dazais, briliantine Zaluma ir kt., ir atsistojus

ant popieriaus lapo, taciau Sie biidai néra visiSkai tikslas.
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Sherill (1998) yra iSskyrus tokius metodus plokSc¢iapédystei vertinti:

1. Feiso linijjos metodas. Prie priekinio kojos pavirSiaus nuleisti virvele nuo kelio
girnelés link didziojo pirSto ir stebéti, kur yra laivakaulis Sios linijos atszvilgiu.
Laivakaulis turi biiti tiesiai po virvele. PlokS¢iapédysté nustatoma pagal tai, kiek
laivakaulis nutoles nuo Sios virvelés.

2. Helbingo metodas. Nugariniame kojos pavirSiuje nuleidziama virvelé nuo pakinklio
vidurio. Stebima ar virvelé eina tiesiai per Achilo sausgysle. Jei kertasi per Achilo, tai

péda yra normali, o jei nusileidzia nuo jos labiau j vidy — ploksc¢iapédysté.

Norint jvertinti objektyviai ploksciapédyste, galima naudoti kitus nustatymo metodus:
e Plantografinj;
e Rentgenografinj;

e Padobarografinj iStyrima.

Atliekant plantografinj pédos tyrima, dazniausiai visada yra padaromas raSalinis pédos
antspaudas. Jis parodo apie pédos apkrovos pasiskirstyma, atramos plota, projekcijos atramos
plota, rysj su pédos plociu ir ilgiu, skliauto auks¢iu, pédos asies judéjimo pozicijg. Labai svarbu
kaip tiriamasis altiekg §] metoda. Statydamas péda ant raSalinio pédos antspaudo visas kiino svoris
turi biti perneSamas ant tos kojos (Kostkevicius, Astromskas, 2010).

Atliekant rentgenografin] tyrima, reikalinga rentgeno pédos nuotraukos 1§ Sono
(Zegugnis, 2011). Tiriamasis turi stovéti ant tiriamos kojos (1 lentelé).

1 lentelé. Pédos normtyvai ploksciapédystei nustatyti (Kostkevicius, Astromskas, 2010).

Pédos formos
pavadinimas

Pédos iSilginio
skliauto aukstis

Peédos isilginio
skliauto kampas

Isgaubta péda

40 mm ir dangiau

maziau kaip 125°

Normali peda 36 -39 mm 125 - 130°
1° ploksciapedyste 26 - 35 mm 131 - 140°
11° plokséiapédysté 17-25 mm 141 - 155°

111° ploks¢iapédysté

maziau kaip 17 mm

dangiau kaip 155°

Kad ploksciapédystés diagnozé pasitvirtinty yra naudojami jvairiis lijininiai ir kampiniali

matavimai.
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Pédos skliauto vertinimas pagal Didia (1987) - Tyrimas yra atlickamas per pédos
antspaudo vidinio krasto labiausiai atsikiSusius taskus nubrézus linijg (AB). Per pédos vidurj C
iSvesti statmena linija, kertancig pédos atnspaudo vidinj krasta D ir iSorinj krastg E. Pédos iSilginio

skliauto vertinimui yra naudojama formulé.

DE
| = C_E X 100% Nuo 0 iki 36% - aukstas skliautas

Nuo 36.1 iki 43% - padidéjes skliautas
Nuo 43.1 iki 50% - normalus skliautas
Nuo 50.1 iki 60% - suplokstéjes skliautas
Nuo 60.1 iki 70% - ploksciapédysté

Pédos skliauto vertinimas pagal Chippaux — Smirak indeksas (CSI) — yra dazniausiai i$
kaip patikimu, efektyviu, bei rekomenduojamas ploks¢iapédystéi nustatyti (Pezzan ir kt., 2009;
Ozer ir kt., 2012; Roy ir kt.,2012; Halabchi ir kt., 2013). Reikia nubrézti dvi linijas tarp labiausiai
atsikiSusiy pédos daliy i$ abiejy pusiy. (a) — didziausias padikauliy plotis. (b) — siauriausia pédos
dalis, b linija lygiagreti a linijai. Indekso duomenys pateikti procentais (4pav.)
Pédos skliauto vertinimas: 0% - aukstas skliautas
0.1-29.9%- normalus skliautas

30-39.9%- tarpiné pédos padétis

40-44.9%- suplokstejes skliautas

>45%- ploksciapédyste
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4pav. Chippaux-Smirak pédos skliauto vertinimas.
Atliekant kompiuterinés padobarografijos tyrimg yra naudojama spalviné plantgrama.

Tam tikros spalvos nurodo pédos biisena. Raudona spalva rodo pédos taskus, kuriose yra labiausiai
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apkrautos vietos, zalia ir geltona spalvos,- rodo maziau apkrautas pédos vietas, o mélyna spalva
rodo normalig pédos biiséng. Gautose ataskaitose kompiuterinés padobarografijos nurodoma pédy
biikle stovint bei judant iSorinéje, vidingje ir uzpakalingje projekcijoje. Yra tiksliai pateikiama
vaizdin¢ informacija, kur kriivis pasiskirsto pade bei Ciurnos sgnario nuokrypj i vidy ar iSorg,

skersing, iSilgine ploks¢iapédyste (Kostkeviéius, Astromskas, 2010) (5pav).

B

S
K,

17

5pav. Spalviné plantagrama.

Ankstyvoje vaikystéje pritaikant masaza kartu su kineziterapija, ji gali padéti iSgydyti
lengvesnio laipsnio ploks¢iapédyste arba sumazinti jos laipsnj (Valuziené, ir kt., 2008). Gydytojy
rekomendacijos ploksciapédystei gydyti ar maZzinti yra pédy manksta. Reikia atlikinéti pédai ir
pirStams pratimus tam kad sustiprinti raumenis. Geriausiai basomis kojomis eiti per netolygy
pavirsiy, per smelj, akmenis ir t.t., devéti atitinkamai patogig avalyne, neavéti Slepeciy, sportiniy
bateliy su minkStais kulnais bei guminiais padais. Eidamas vaikais turi nekelti pirSty aukstyn, o
remtis kulnu | zeme. Pagal galimybes kuo daugiau vaikscioti basomis, nes batai keicia peédos

struktiirg (Kostkevicius, Astromskas, 2010).
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2. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODIKA

Tyrimo objektas: jogos poveikis moksleiviy taisyklingai laikysenai, pédos skliautui ir

emocijoms.
2.1. Tiriamieji

Tyrime dalyvavo 34 moksleiviai (13 mergai¢iy ir 21 vaikiny), kuriy sudaré dvi klasés,
penkta ir SeSta. Tiriamoji grupé sudaryta i§ tiriamyjy, kurie lanké jogos uzsiémimus. Tiriamyjy imtj
sudare 20 moksleiviy (9 merginos ir 11 vaikiny), amziaus vidurkis 11,4+0,50 mety. Kontroliné grupé
buvo sudaryta i§ tiriamyjy, kurie nelanké jogos uzsiémimy, o jprastai lankydavo kiino kulttros
pamokas. Kontrolinés grupés imtis 14 moksleiviy (5 merginos ir 9 vaikinai), amziaus vidurkis

12,5+0,52 mety (2lentelé). IS viso vyko 20 uzsiémimy, t.y. 10 savai¢iy po du kartus per savaitg.

2lentelé. Tiriamyjy amzius skaicius (aritmetinis vidurkis, standartinis nuokrypis)

Tiriamyjy grupés Tiriamyjy skaicius AmZius, metai
. . n=20

Tiriamoji grupe (9 merginos ir 11 vaikiny) 11,420,50

Kontroliné grupé n=14 12,5+0,52

(5 merginos ir 9 vaikinai)

2.2.Tyrimo metodai

1. Vertinimas (naudojamas W.W.K. Hoeger (1987) vizualinis laikysenos vertinimas
sagitalioje ir frontalioje plokstumose, ploks¢iapadystés vertinimas plantograma pagal
Chippaux — Smirak indeksg (CSI).

2. Stebéjimas ir interviu (Hardy ir Rejeski nuotaikos vertinimo metodas).

3. Matematiné statistika.
Vertinimas. laikysenos vertinimas pagal W.W.K. Hoeger (1987) vizualinis laikysenos
vertinimas sagitalioje ir frontalioje plokStumose. Frontalioje plok§tumoje buvo vertinama:
galva, peciai, stuburas, dubuo, keliai ir ¢iurnos. Sagitalingje plokStumoje vertinama kaklas
ir virSutiné stuburo dalis, liemuo, pilvas, apatiné stuburo dalis ir kojos. Tiriamieji buvo
stebimi ir vertinami i§ nugaros ir i§ Sono (6pav). Vertinimo sistemoje gerai 5 balai,

patenkinamai 3 balai ir blogai 1 balas. Visi gauti balai buvo sumuojami.
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6 pav. Laikysenos sagitalioje ir frontalioje plokstumose vertinimas pagal W.W.K. Hoeger (1987)

Ploks¢iapédystés vertinimas plantograma pagal Chippaux — Smirak indeksg (CSI), kuris yra
dazniausiai naudojamas ploks¢iapédystés nustatymui (buvo paimtas moksleivio pédos antspaudas

ant balto popieriaus lapo).
Indekso skai¢iavimo metodika (4 pav.):

o a-—didziausias padikauliy plotis (skersinis pédos skliautas);

o b —siauriausia pédos dalis (pédos plotis);

o a linija lygiagreti linijai b. Linijos yra iSmatuojamos tiksliai, naudojantis
milimetrine liniuote;

o skaic¢iuojama pagal formule CSI = Z x 100 %

Moksleivio ploksciapédiskumas buvo vertinamas pagal pédos skliauto formavimasi.
Pédos skliauto rezultaty vertinimas pagal indeksa: 0 % — aukstas pédos skliautas, 0,1 % — 29,90 % —
normalus pédos skliautas, 30 % — 39,90 % — tarpinis pédos skliautas, 40 % — 44,90 % — suplokstéjes
pédos skliautas, > 45 % — ploks¢iapédysté. Ir jvetinamas balais nuo 1 iki 5 (3lentelé).

3lentelé. Pédos skliauto jvertinimas balais.

1 balas Ploksciapedyste
2balai Suplokstéjes pédos skliautas
3balai Tarpinis pédos skliautas
4balai Aukstas pédos skliautas

5 balai Normalus pédos skliautas
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Stebéjimas ir interviu. Emocijos buvo vertinamos pasitelkiant Hardy ir Rejeski nuotaikos
vertinimo metoda, sudarant nuotaikos kaitos skale. Labai gera nuotaika vertinama 5, neutrali 0,
labai bloga -5, su tarpiniais variantais tarp jy (Carels ir kiti, 2007). Kad geriau iSsiaiskinti tiriamyjy

emocijas, patiriamg nuotaikg, buvo kvie¢iami po vieng ir apklausiami kaip jauciasi.

Matematiné statistika. Tyrimo gauti duomenys buvo analizuojami taikant matematinés
statistikos metodus. Visi skai¢iavimai atlikti kompiuterinémis programomis Microsoft Excel ir
SPSS Statistics 17.0. Buvo apskaiciuojami tirty rodikliy aritmetiniai vidurkiai (x), standartinis
nuokrypis (Sx). Statistiniams duomenims sulgyginti buvo naudojamas Wilcoxon testas, o

patikimumui nustatyti pasirinktas patikimumo lygmuo (p<0,05).

2.3.Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo atliktas Kauno Stasio Lozorai¢io pagrindinéje mokykloje, nuo 2016-02-05
iki 2016-04-18, gavus jstaigos rastiskus ir zodinius sutikimus, bei tiriamyjy mokiniy tévy Zodinius
sutikimus. Tyrimas buvo atlickamas dvejais etapais, t.y buvo vertinama moksleiviy laikyséna,
pédos skliautas ir emocijos prie$ jogos uzsiémima, lygiai taip pat buvo vertinama ir kontroliné
grupé, kuri jogos uzsiémimuose nedalyvavo, o jprastai lankydavo kiino kultiiros pamokas. Tyrimas
buvo atliekamas per kiino kultiros pamokas, kuris triko 9 savaites, po 2 uzsiémimus j savaite,
uzsiémimas trukdavo 35 minutes ir dar 10 minué¢iy sudaré pédy mankstos pratimai. JOgos

uzsiémimus

Kiekvieno jogos uzsiémimo metu buvo stebima tiriamyjy nuotaika, emocijos, pasitelkiant
Hardy ir Rejeski nuotaikos vertinimo metoda, sudarant nuotaikos kaitos skale (zr. priede), taip pat
kvie¢iami interviu ir apklausiami kaip jauciasi ir panasSiai. Pasibaigus visiems jogos uzsiémimas,
tiriamiesiems vél buvo vertinama jy laikysena, pédos skliautas ir emocijos, taip pat buvo vertinama

ir kontroliné grupé, kuri visa tyrimo laikotarpj jprastai lanké kiino kultiiros pamokas.

Jogos programa:
Jogos uzsiémimy programg sudaré:
1. Apsilimas — vietoje éjimas, pasistiebimai ant pirSty galy (7pav) , tempimo pratimai.

2. Meditacija - ,,jéjimas j joga”’ , gilus jkvépimai — iSkvépimai.
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N o g s

Jogos asanos: vaiko asana (8pav) , stovintis Suo, kombra, kario asana, tiltelis (9pav) ,

lavono asana, lotuso asana, sédincioji asana, zvaké (10pav).

opav. Tiltelis. 10pav. Zvaké

Meditacija — atsipalaidavimo pratimai.
Pédy manksta: Ejimas ant kamstuky, pédy savimasazas, masazas su kamuoliuku.
Zaidimai pédoms :perduoti kamuoliuka su pédomis ir perimti su pédomis taip pat.

Kamstuky krepSinis ( kojy pirstais paiimti kams$tuka ir mesti j deZutg).
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3. REZULTATAI
3.1. Laikysena

Taikant W.W.K. Hoeger (1987) vizualinis laikysenos vertinimga sagitalioje ir frontalioje
plokStumose, buvo gauti tokie rezultatai tiriamyjy vaikiny ir merginy pritaikan Wilcoxon testa.
Kaip matyti statistiSkai reikSkmingi rezultatai, pas vaikinus buvo, pec¢iy, liemens, pilvo ir apatinéje
stuburo dalyje. Kontrolinéje grupéje nebuvo statistiskai reikSmingy rezultaty.

Kaip matyti, tiramyjy vaikiny stuburo dalyje pageré¢jimas buvo 0,09 balo, dubens srityje
pageréjo 0,45 balo, kaklo ir virSutinés stuburo dalies pageréjimas buvo 0,64 balo. Liemens srityje
0,91 balo, pilvo srityje 0,64 balo, apatinés stuburo dalis pageréejo 1 balu ir kojy sritis 0,10 balo.

Kontrolinés grupés kiino daliy srityse nebuvo pakitimy, rezultatai isliko stabilis (4lentelé).

4lentelé.Vaikiny laikysenos rezultatai. *Patikimumo lygmuo mazZesnis uz p<0,05.

Vaikinai Tiriamoji grupé Kontroliné grupé

Rodiklis Pries Po p<0,05 Pries Po p<0,05
Galva 3,91+-0,7 3,91+-0,7 1 3,83+-0,98 3,83+-0,98 1
Pediai 3,91+-0,7 4,09+-0,7 0,502* 3,67+-0,82 3,67+-0,82 1
Stuburas 3,91+-0,7 4+-0,7 1 4,33+-0,52 4,33+-0,52 1
Dubuo 3,64+-1,43 4,09+-0,7 0,253 4,17+-0,75 4,17+-0,75 1
Keliai ir 373+079 | 379+07 267+137 | 2,67+-1,37

¢iurnos 0 1
Kaklas ir

vir§utiné 3,36+-0,67 4+-0,63 3+-0,63 3+-0,63

stuburo dalis 0,03* 1
Liemuo 3,64+-0,81 4,55+-0,52 0,017* 3,17+-0,98 3,17+-0,98 1
Pilvas 3,18+-0,87 3,82+-0,4 0,03* 2,83+-1,60 2,83+-1,60 1
Apatiné

stuburo dalis 2,36+-1,36 3,36+-0,5 0,32* 2,83+-1,47 2,83+-1,47 1
Kojos 3,45+-1,13 3,55+-1,13 1 2,83+-0,98 2,83+-0,98 1

Kaip matyti, nustacius tiriamyjy merginy laikysenos rezultatus, nebuvo gauti statistiskai
reik§mingi rezultatai, tiriamosiose kiino srityse. Kontrolinés grupés merginy taip pat, nebuvo
statistiSkai reikSmingi rezultatai.

Tiriamyjy merginy pageréjimas buvo galvos srityje, pageréjo 0,10 balo, peciy ir stuburo
srityje pageréjo 0,33 balo, dubens srityje buvo pageréjimas 0,22 balo, keliy ir ¢iurny, bei kaklo
virSutingje srityje pakitimo nebuvo, liemens srityje pageréjo 0,78 balo, pilvo srityje 0,67 balo,
apatinéjé stuburo dalyjé pageré¢jimas buvo 0,78 balo ir kojy srityje pakitimy nebuvo. Kontrolinés

grupés merginy rezultatai nekito i$liko stabiliis (5 lentelé).
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Slentelé. Merginy laikysenos rezultatai. *Patikimumo lygmuo mazesnis uz p<0,05.

Merginos Tiriamoji grupé Kontroliné grupé

Rodiklis Pries Po p<0,05 Pries Po p<0,05

Galva 4,22+-1,30 4,33+-1 1 3,38+-1,19 3,38+-1,19 1

Peciai 3,67+-1,58 4+-1 0,492 3,38+-1,19 3,38+-1,19 1

Stuburas 3,56+-1,59 3,89+-1,05 0,492 3,13+-0,99 3,13+-0,99 1

Dubuo 3,78+-1,30 4+-,087 1 3,63+-0,74 3,63+-0,74 1

Kelial ir 3,56+-167 | 3,56+-1,67 4,25+-089 | 4,25+-0,89

¢iurnos 0 1

Kaklas ir

vir§utiné 3,11+-0,33 3,11+-0,33 2,63+-1,06 2,63+-1,06

stuburo dalis 0 1

Liemuo 3,11+-0,33 3,89+-0,78 0,249 3,38+-1,19 2,63+-1,19 1

Pilvas 2,89+-0,93 3,56+-1,01 0,735 2,25+-1,04 2,63+-1,04 1

fpatn | 2334113 | 3114033 0.251 2+-107 | 2,63+1,07 .

Kojos 3,33+-1,12 3,33+-1,12 0,25 2,13+-0,99 2,63+-0,99 1
3.2.  Ploksciapédysté

Naudojant ploks¢iapédystés vertinimg plantograma pagal Chippaux — Smirak indeksa

(CSI), buvo nustatyta, tiriamyjy vaikiny ir merginy, bei kontrolinés grupés kairés ir deSinés kojos

iSilginiai pédos skliautai.

Tyrimo rezultatai rodo, kad tiriamyjy vaikiny kairés pédos skliauty rezultatai, nebuvo

statistiskai reikSmingi, kaip ir kontrolinés grupés vaikiny. Tiriamyjy vaikiny desinés pédos skliauto

rezultatai po jogos uzsiéminy buvo statistiskai reik§mingi, o kontrolinés grupés rezultatai nepakito (6

lentelé.)

6 lentelé. Vaikiny pédos skliauto rezultatai. *Patikimumo lygmuo mazesnis uz p<0,05.

Vaikinai Tiriamieji Kontroliné grupé
Kairés pedos Pries Po 0<0,05 Pries Po 0<0,05
skliautas
3,40+-0,11 3,65+0,12 1 3,14+-1,61 | 3,14+-1,61 1
Désinés pédos
skliautas
3,1+-1,33 3,27+1,21 0.505* 3,36+-1,15 | 3,36+-1,15 1

Tiriamyjy merginy pries ir po jogos uzsiémimo rezultai kairés pédos skliauto nepakito, kaip

ir kontrolinés grupés merginy, todel statistiSkai reikSmingy rezultaty néra. DéSinés pédos skliauto

tiriamyjy merginy rezultatas pageréjo 0,33 balo, bet statistiSkai reiSmingas nebuvo. Kontrolinés grupés

merginy rezultatai nepakito (7 lentel¢).
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7 lentelé. Merginy pédos skliauto rezultatai. *Patikimumo lygmuo mazesnis uz p<0,05.

Merginos Tiriamieji Kontroliné grupé
Ki‘;ﬁ;ﬁg"s Pries Po 0<0,05 Pries Po 0<0,05
3,66+-1 3,66+-1 0 3,14+-1,61 3,14+-1,61 1
Désinés pédos
skliautas
3,11+-1,17 3,44+-0,88 0.252 3,36+-1,15 3,36+-1,15 1

Kaip matyti, prie§ ir po jogos uzsiemimy, 31% vaikiny turéjo normaly pédos skliauta,
40% vaikiny prie§ uzsiémimus tur¢jo tarpinj pédos skliauta, o po 54 %, suplokstéjusi pédos
skliautg prie$ jogos uzsiémimus turéjo 18%, o po 4% vaikiny, ploks¢iapédysté pries uzsiémima

buvo nustatyta 9%, o po ploksciapédysté isliko 4% (11pav).

Tiriamuyjy vaikiny pédos skliautai
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11pav. Tiriamyjy vaikiny pédos skliauto rezultatai.

Nustacius tiriamyjy merginy pédos skliautus, matyti kad prieS jogos uzsiémimus
suplokstéjusi pédos skliautg turéjo 16% merginy, o po uzsiémimo 5%. Tarpinj pédos skliautg prie$
uzsiémima turéjo 55% tirlamyjy merginy, o po 66%. Normaly pédos skliautg prie§ ir po jogos
uzsiémimy, turéjo 27% tiriamyjy merginy. Ploks¢iapédysté nebuvo nustatyta tiriamosioms merginoms
(12pav).
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Tiriamyjy merginy pédy skliautai
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12pav. Tiriamyjy merginy pédos skliauto rezultatai.
Kontrolinés grupés rezultatai pries ir po, kaip matyti, normaly pédos skliauta turéjo 32%,

tarpinj pédos skliautg 39%, suplokstéjusi pédos skliautg 17% ir ploks¢iapédysté pries ir po turéjo
10% (13pav).

Kontrolinés grupés pédos skliautai
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13pav. Kontrolinés grupés pédos skliauto rezultatai.
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3.3. Emocijos

Emocijos buvo vertinamos pasitelkiant Hardy ir Rejeski nuotaikos vertinimo metoda,
sudarant nuotaikos kaitos skalg. Tiriamyjy vaikiny nuotaiky rezultatai buvo gauti statistiskai
reikSmingi 1-gja savaite ir 9-gja savaite, o tirlamyjy merginy 2-3ja, 4-3ja, 6-3ja, 8-gja ir 9-gja
savaitémis (8lentel¢).

1-3j3 savaite tiriamyjy vaikiny nuotaika prie§ jogos uzsiemimg buvo bloga, jie
nenoriai bendravo, nesiSypsojo, o po uzsiémimo jy nuotaika pageréjo, tapo teigiama, jie noriai
bendravo, pradéjo Sypsotis. 2-3ja savaite prie§ uzsiémimga tiriamyjy nuotaika buvo neutrali, 0
po uzsiémimo, nuotaika pageréjo iki geros. 3-3ja savaite tiriamyjy nuotaika buvo tikia pati kaip
ir 2-aja. 4-3ja savaite, tiriamyjy vaikiny nuotaika prie§ uzsiémimag buvo neutrali, o po
uzsiémimo, jy nuotaika pageréjo iki geros nuotaikos, jie daug Sypsojosi, noriai bendravo. 5-3j3
savaite jy nuotaikos prie§ uzsiémimg buvo neutralios, o po pageré¢jo iki geros nuotaikos,
panasios nuotaikos iSsilaiké pries ir po jogos uzsiémimus, 6-3j3,7-3ja ir 8-3ja savaite, nes
paskuting 9-3j3 savaite, tiriamyjy nuotaikos nuo neutralios pager¢jo iki labai geros nuotaikos,

tiriamieji noriai bendravo, daug Sypsojosi, dalinosi jspudziais su kitais (8lentel¢).

8 lentelé. Tiriamyjy vaikiny nuotaiky rezultatai.. *Patikimumo lygmuo mazesnis uz p<0,05.

Tiriamyju vaikiny nuotaika

1 savaité | 2 savaité 3 savaité 4 savaité 5 savaité 6 savaité 7 savaité 8 savaité 9 savaité

Pries -1+-2,1 0,8+-1,4 0+-0,8 0,4+-1,9 0,4+-2,3 -0,4+-1,7 | -0+-2,4 -0+-1,9 0+-2,3

Po 2,7+-13 | 21+-14 2+-1 3,4+-0,5 2+-17 2,2+-1,4 2+-1,3 2,7+-1 3,3+-0

p<0,05 | 0,001* 0,458 0,081 0,814 0,351 0,272 0,919 1 0,004*

Tiriamyjy merginy nuotaika 1-3ja savaitg pries jogos uzsiémima buvo bloga, jos buvo
piktos, nenoriai bendravo, o po uzsiémimo pager¢jo iki geros, merginos noriai bendravo,
Sypsojosi. 2-3jg savaite tiriamyjy merginy nuotaika prie§ uzsiémimg buvo neutrali, o po jau
pager¢jo iki geros. 3-3ja savaite prie§ uzsiémimg tiriamyjy nuotaikos buvo neutralios, o po
uzsiémimo pagerejo iki teigiamos, tokios pat nuotaikos iSliko prie§ ir po jogos uzsiémimy 4-
aja, 5-3ja savaitg. 6-3ja savaite tirlamosios merginos prie§ uzsiémimg buvo teigiamos

nuotaikos, o po uzsiémimo, pageréjo iki geros. 7-3ja, 8-3ja ir 9-3ja savaitémis, tirlamyjy
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merginy nuotaikos prie$ uzsiémimus buvo neutralios, o po uzsiémimo, jos pageré¢jo iki

teigiamos, merginos noriai bendravo su kitais, daug Sypsojosi (9 lentelé).

9 lentelé. Tiriamyjy merginy nuotaiky rezultatai. *Patikimumo lygmuo mazesnis uz p<0,05.

Tiriamuyjuy merginy nuotaika
1 savaité | 2 savaité 3 savaité 4 savaité 5 savaité 6 savaité 7 savaité 8 savaité 9 savaité
Pries | -0,3+-26 | 01+-1,1 |-02+13 |-0,7+07 | -06+22 |10+20 |-06+20 |-09+13 | -0,8+14
Po | 21+-08 | 23+09 |16+19 |1,9+13 |14+14 |21+14 |13+21 |[14+15 |18+17
p<0,05 | 0,032 0,010% 0,079 0,016* 0,097 0,011* 0,254 0,03* 0,017*

Kontrolinés grupés nuotaiky rezultatai nebuvo gauti statistiskai reikSmingi. 1-aja ir 2- gja savaitg
kontrolinés grupés nuotaikos prie§ buvo neutralios, o po pamokos pageréjo iki teigiamos. 3-3ja
savaite kontrolinés grupés nuotaikos pries ir po pamokos buvo neutralios. 4-3ja ir 5-3j3 savaite
prie§ buvo teigiamos nuotaikos ir po pamokos pageréjo iki geros nuotaikos. 6-3ja savaite
kontrolinés grupés nuotaikos buvo neigiamos, jie buvo pikti, irzlis, o po pamokos pageréjo iKi
teigiamos. 7-ajg ir 8-3ja savait¢ kontrolinés grupés nuotaikos prie$ buvo neutralios, o po pamokos
pageréjo iki geros nuotaikos, jie daugiau Sypsojosi. 9-3ja savaite prieS pamoka buvo teigiamos

nuotaikos, o po pageréjo iki geros nuotaikos (10 lentele).

10 lentelé. Kontrolinés grupés nuotaiky rezultatai. *Patikimumo lygmuo mazesnis uz p<0,05.

Kontrolinés grupés merginy nuotaika
1 savaité 2 savaité | 3 savaité | 4 savaité S savaité | 6 savaité 7 savaité | 8 savaité | 9 savaité
Pries 0+-1 0+-2 0+-2 1+-0 1+-2 -1+-2 0+-2 0+-2 1+-2
Po 1+-1 1+-1 0+-2 2+-1 2+-1 1+-1 2+-2 2+-2 2+-1
p<0,05 | 0,067 1 1 0,092 0,087 0,085 0,097 0,097 0,084

Palyginus tiriamyjy po jogos uzsiémimy ir kontrolinés grupés po pamoky nuotaikas yra
matyti, kad tiriamyjy grupéje nuotaika 1-3jg savaitg pageréjo 95%, o kontrolingje grupéje tik 58%.
2-3ja savaite 90% tiriamiesiems nuotaika pageréjo po jogos uzsiémimo, o kontrolinéje grupéje
78%. 3-3ja savaite 85% tiriamyjy nuotaika buvo gera, o kontrolinéje grupéje po pamoky 42%. 4-
aja savaite 85% tiriamyjy nuotaika buvo gera, o kontrolingje grupéje 71%. 5-3ja savaite geros

nuotaikos po uzsiémimo buvo 80% tiriamyjy, o kontrolinéje grupéje 50%. 6-3j3 savaite 80%
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tiriamyjy geros nuotaikos po uzsiémimo, o kontrolinéje grupéje po pamokos 38%. 7-3j3 savaitg
70% tiriamyjy buvo geros nuotaikos, o kontroliné grupé po pamokos geros nuotaikos buvo 50%.
8-3ja savaite geros nuotaikos buvo po uzsiémimo 75% tiriamyjy, o kotrolinéje grupéje 42%. 9-3ja
savaite geros nuotaikos po uzsiémimo buvo 80% tiriamyjy, o kontrolingje grupéje po pamokos

buvo 58% (14pav).

Tiriamuyjy ir kontrolinés grupés nuotaika po uzsiémimy
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14pav. Tiramyjy ir kontrolinés grupés nuotaika po uzsiemimy, pamokos.
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4. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Atlikus tyrima nustatyta, kad jogos uzsiémimai turéjo poveiki moksleiviy laikysenai,
iSilginiam pédos skliautui, bei emocijoms. Po visy devyniy savai¢iy vedamy jogos uzsiémimy
buvo pasiekti teigiami ir efektyvus rezultatai. Kontroliné grupé, Kuri visas devynias savaites, lanké
Jprastas kiino kultiros pamokas, teigiamy ir neigiamy rezultaty neparod¢, visg tyrimo laikotarpj jy
rezultatai nekito. Tiriamyjy vaikiny laikysenos rezultatai statistiskai reikSmingi buvo gauti: peciy,
kelio ir ¢iurnos dalyse, liemens, pilvo ir apatinéje stuburo dalyje. Teigiamas rodikliy pokytis buvo:
stuburo, dubens, taip pat kaklo su virutingje stuburo dalyje ir kojy srityse. Nebuvo teigiamo efekto
tik galvos srityje. Tiriamy merginy laikysenos rodikliy teigiamas pokytis buvo: galvos, peciy,
stuburo, dubens srityse, taip pat liemens, pilvo ir apatinéje stuburo srityse. Rezultatai nekito, kaklo
ir virSutingje stuburo dalyje, bei kojose. Taciau statistiSkai reikSmingy rezultaty nebuvo gauti. IS
analizavus visus tiriamyjy rezultatus galima teigti, kad jogos uZzsiémimai turi teigiamg poveik]j,
tiriamyjy laikysenos sutvirtinimui ir gerinimui. Sis tyrimas taip pat patvirtina Ericko Prado ir kity
bendraautoriy gauty duomeny, kurie iStyré¢ 25-30 amZiaus zmoniy pusiausvyrg ir nustate, kad 5
ménesius praktikuojant joga, pagerino jy pusiausvyra, sustipréjo nugara, dél ko, pageréjo jy bendra
laikysena (Prado, Raso, Scharlach, and Kasse, 2014).

Nustacius tiriamyjy i8ilginj pédos skliauta, gauti rezultatai parodé, kad keli tiriamieji turi
ploksc¢iapédyste ir suplokstejusi pédos skliautg. O tai ir turi jtakos taisyklingai laikysenai.
Pritaikius pédos pratimus tiriamiesiems, po devyniy savai¢iy gauti rezultatai parodé, kad turé¢jo
jtakos tiriamyjy iSilginiams pédos skliautams. Nuo suplokstéjusio pédos skliauto tiriamiesiems
pageré¢jo iki tarpinés pédo skliauto, gauti rezultatai buvo statistiSkai reikSmingi. Nors kitiems
tiriamiesiems rezultatai nekito, uztat turéjo kitg teigiamg poveikj. Itrauktas pédy savimasazas,
padéjo greiciau atsiplaiduoti ir pagerinti tiriamyjy nuotaikas. Panasy tyrimg buvo atlike Choi ir
Lee, nors jie tyré moteris po gimdymo ir joms pritaiké pédy masaza, kurio rezultatai parodé¢, kad
pédy savimasazas padeda atsikratyti nuovargio jausmo, juntama stresa, bei sumazinti depresija
(Choi and Lee, 2015).

[$tyrus tiriamyjy emocijas, patiriamas ir jau¢iamas nuotaikas pries ir po uzsiémimo. Visas
devynias savaités jos svyravo jvariai, 1§ gauty rezultaty nuotaiky svyravimas buvo tarp merginy,
negy vaikiny. Tiriamosios prie§ kiekvieng jogos uzsiémima buvo blogos nuotaikos, nenoriai

bendraudavo, buvo irzlios, nepatenkintos, lyginant su vaikinais, kurie reciau buvo blogos
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nuotaikos prie§ uzsiémima. Po kiekvieno jogos uzsiémimo, rezultatai parodé, kad jogos poveikis
buvo teigiamas merginy nuotaikoms, jos tapo ramesnés, daugiau pradéjo Sypsotis ir noriai
bendravo. O tiriamiesiems vaikinams po uZzsiémimo, nuotaikos tapdavo dar geresnés, jie daug
Sypsodavos, kalbindavo kitus, pasakodavos jsptidzius, buvo gerai nusteikia. Lyginant tiramyjy ir
kontrolinés grupés nuotaikas po jogos uzsiémimy ir pamoky, gersnes nuotaikas patirdavo tiriamyjy
grupé, tai rodo gauti rezultatai, kad nuo blogos arba neutralios nuotaikos, pagerédavo iki labai
geros nuotaikos, o kontrolinés grupés nuotaika mazai pakito, dazniausiai jinai buidavo neutrali ir
pagerédavo tik iki teigiamos. Reziumé galima teigti, kad joga turi gera poveiki moksleiviy
emocijoms ir padéda kontroliuoti emocijy pusiausvyra. UZsienio autoriai yra irgi iStyre, kokia
naudg turi joga. Donna Wang ir Marshall Hagins savo tyrime atskleidé, kad jogos uzsiémimai
gerina nuotaika, padeda sumazinti pyktj ir valdyti savo emocijas (Donna Wang ir Marshall Hagins,
2015). Kity autoriy Ingunno ir Nayaro tyrimo rezultai parodé, kad jogos uzsiémimai pagerino
mokiniy mokymosi rezultatus ir emocine pusiausvyrg (Hagen ir Naya, 2014).

Taigi, pasitvirtino iSkelta hipotezé, kad jogos pratimai pagerins moksleiviy laikysena,
sumazins plokSc¢iapédyste ir pagerins jy emocing biikle. Nes tiriamojoje grupéje nustatytas
reik§mingas skirtumas, lyginant visus tirtus rodikliy rezultatus prie§ ir po jogos uZsiemimy,
lyginant tirtus rodiklius tarpusavyje, skirtumas tarp vieny rodikliy rezultaty buvo reik§mingas, tarp

kity — ne, taciau aiskiai matosi teigiamo ir efektyvis jogos uzsiémimy poveikio tendencijos.
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REKOMENDACIJOS

Remiantys miisy gautais tyrimo duomenimis yra matyti, kad 11-13 mety
moksleiviai, turi laikysenos sutrikimy, i$sivys¢iusia ploks$¢iapédyste ar jau link jos &jima, taip
pat nepastovias nuotaiky kaitas, kadangi prasidéjas brendimo, paauglystés laikotarpis,
moksleiviai nemoka kontroliuoti savo emocijy.

Dauguma mokykly turi savo visy mety kiino kulttiros mokomajj plang, kurj sudaro
dazniausiai judrieji zaidimai, sporto Sakos — krepSinis, kvadratas, futbolas ir t.t. O tai, tik
padeda jiems iSsikrauti ir biti fiziSkai aktyviems, bet tuo pat metu atliekant netaisyklingai
pratimus ir avint netinkamg avalyne, jie padidina laikysenos sutrikimy rizikg, blogo pédos
skliauto i8sivystyma - ploksciapédyste. Todél labai svarbu, kad kiino kutltiros mokytojai, ne
tik palaikyty mokiniy fizinj aktyvuma, bet gerintu jy taisyklingus judéjimo jgiidZius.

Atlikus tyrima, miisy gauti rezultatai parode, kad jogos uzsiémimai turi poveiki
moksleiviy laikysenai, pédos skliautui ir emocijoms. Tai biitu gera, nauja ir jdomi patirtis
mokiniams, kuriems biitu integruota per kiino kultiiras pamokas, jogos uzsiémimai. Kadangi
uzsieno mokyklos jau yra integravusios joga j savo pamokas, pamaté kokij teigiamg poveikj
gali duoti joga. Jos metu, jie iSmoksta atsipalaiduoti, susikaupti, gerinti savo lankstuma,
pusiausvyrg ir t.t. Mokytojai, patys kurie pratikuotu joga, pajustu dvasing ramybe, sumazintu
patiriamg stresg.

Turétu buti atliekami tolimesni tyrimai, kurie leistu toliau stebéti jogos poveik]

moksleiviy laikysenai, plokS¢iapédystei ir emocijoms.
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ISVADOS

. Jogos uzsiémimai turéjo statistiSkai reikSmingg poveikj, tiriamyjy laikysenai,
pageréjo, peciy, stuburo, liemens, pilvo ir apatinés stuburo dalies rezultatai. Jogos
uzsiémimai neturéjo poveikio tiriamyjy galvos ir kojy rezultatams.

. Jogos uzsiémimai, turéjo poveikj tiriamyjy pédos iSilginiam skliautui ir padéjo
sumazinti ploksciapédyste ir suplokstéjusi pédos skliauta.

. Jogos uzsiémimai turéjo teigiamg poveik] tiriamyjy emocijoms, po uzsiémimy jy
nuotaikos pageréjo, tiriamieji buvo linksmesni, noriai, bendravo, daugiau
Sypsojosi.

. Pasitvirtino iskelta hipotezé, kad jogos uzsiémimai pagerino moksleiviy laikysena,

sumazino pédos i8ilginj skliautg bei pagerino emocijas.
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1 PRIEDAS

Nuotaikos vertinimo skalé balais, remiantis Hardy ir Rejeski nuotaikos vertinimo metodika
s (labai gera nuotaika)
—— 5 juokiasi, nenustygsta vietoje, dainuoja, ploja rankomis, apkabina, kalbina kitus
—4juokiasi, Sypsosi, kalba su pakilia nuotaika, pasakoja gerus, linksmus dalykus
—— 3 (gera nuotaika) patenkinta, draugiSka veido iSraiSka, daug Sypsosi
—— 2 daug Sypsosi
— 1 Sypsosi nedaug
—— 0 (neutrali nuotaika) neisreiskia nei dZziugesio, nei litidesio, susimastgs, ramus.

—— -1 litidnokas, Sypsosi tik linksmai uzkalbinus, ar papasakojus kg linksmo

-2 nepatenkintas, uzkalbinus nelabai nori bendrauti

— -3 (bloga nuotaika) suirzgs, neramus, nenori bendrauti

-4 Siuksciai atsako ko paklausus, atsisako ka daryti

— -5 piktas, irzlus, agresyvus, Saukia, verkia

(labai bloga nuotaika)
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2 PRIEDAS

Laikysenos vertinimo protokolas
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9 pav. Laikysenos vertinimo protokolas (Hoeger. 1988)
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Jogos programa

3 PRIEDAS

1.Apsilimas- pasistiebimai, ranky

iSkélimai.

10. Nusilenkimai zemyn-vaiko

poza-stovin¢io Suns asana

19. Tiltelis-lavono asana.

2.Ranky apsilimas (trinti delnus,

gyliai jkvepti ir iSpaisti | delnus

11.Lotuso asana- laivelio asana.

20. Meditacija.

3.Gilus jkvépimai — iSkvépimai

(i¢jimas j joga)

12. Sédincioji asana

Pédy masazas:
1Ejimas ant kamstuky
Savimasazas.

Masazas su kamuoliuku.

4 Isitempimai

13.Kédés asana- stalas.

5.Vaiko asana

14. Zvake

6.Stovintis Suo

15. Lavono asana

7.Kombra

16. Kobra-stovintis $uo.

8.Meditacija

17. Katés asana-karvés-lotuso

asana.

9.Kario asana

18. Medis- jtapstas- kario asana.
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