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Kaimo ir miesto mokyklų 13—15 metų mergaičių fizinis pajėgumas

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti kaimo ir miesto mokyklų 13—15 metų amžiaus mergaičių fizinį pajėgumą. 
Tyrimo uždaviniai

1. Nustatyti ir palyginti kaimo ir miesto mokyklų 13—15 metų amžiaus mergaičių antropometrinius duomenis.
2. Nustatyti ir palyginti tiriamųjų pusiausvyrą ir vikrumą.

3. Nustatyti ir palyginti tiriamųjų greitumą ir jėgą.

4. Nustatyti ir palyginti tiriamųjų lankstumą.

5. Nustatyti ir palyginti tiriamųjų ištvermę.

Tyrimo metodai: 1. Literatūros šaltinių studijavimas ir analizė. 2. Antropometrija. 3. Testavimas. 4. Matematinė statistika (Stjudento t kriterijus).

Tyrimas buvo atliekamas 2007 metais balandžio ir gegužės mėnesiais Klausučių Stasio Santvaro, Seredžiaus bendrojo lavinimo (kaimo mokykla) ir Jurbarko Giedriaus Giedraičio gimnazijoje (miesto mokykla). Buvo tiriamos 13, 14, 15 metų amžiaus mergaitės. Tyrime iš viso dalyvavo 201 moksleivė.
Buvo atlikti EUROFIT’o testai pusiausvyrai, vikrumui, greitumui, jėgai, lankstumui, ištvermei išmatuoti. Testuojant buvo atsižvelgta į EUROFIT’o programoje siūlomą testų atlikimo seką. Duomenų analizė atlikta matematinės statistikos metodu Excel 2000 programa.
Nustatyta, kad: kaimo ir miesto 13—15 metų amžiaus mergaitės yra vidutinio ūgio ir svorio. Kaimo mergaitės aukštesnės už bendraamžes iš miesto. Kaimo mergaičių pusiausvyra ir lankstumas yra vidutinio ir aukščiau vidutinio lygio, o miesto — vidutinio ir žemiau vidutinio lygio. Kaimo mergaičių pusiausvyros ir vikrumo rodikliai daug geresni už miesto bendraamžių. Kaimo mergaičių greitumo ir staigiosios bei statinės jėgos rodikliai yra vidutinio ir patenkinamo lygio, o miesto — vidutinio ir žemiau vidutinio lygio. Kaimo mergaičių greitumas geresnis už miesto bendraamžių, o jėga nesiskiria. Tiriamųjų lankstumas yra vidutinio ir patenkinamo lygio, tarp kaimo ir miesto mergaičių lankstumo rezultatų skirtumo nenustatyta. Kaimo mergaičių jėgos ištvermė yra vidutinio lygio, o širdies ir kraujagyslių sistemos ištvermė — labai gero ir puikaus lygio; miesto mergaičių — atitinkamai žemiau vidutinio ir vidutinio lygio. Kaimo mergaičių ištvermė daug geresnė nei miesto.

Raktažodžiai: kaimo ir miesto moksleivės, Eurofito testai, fizinis pajėgumas, 13—15 metų amžius.

Physical Ability between Girls Aged 13—15 from Rural and City Schools
summary

Research goal: to determine and compare physical ability between girls aged 13—15 from rural and city schools.
Research tasks:
1. To determine and compare anthropometries information between girls aged 13—15 from rural and city schools.

2. To determine and compare balance and quickness between researched girls.

3. To determine and compare speed and strength between researched girls.

4. To determine and compare flexibility between researched girls.

5. To determine and compare stamina between researched girls.

Research methods: 1. Literature study and analysis. 2. Anthropometries. 3. Testing. 4. Mathematical statistics.
This research was performed in April and May, 2007, in Klausuciai Stasys Santvaras school, Seredzius comprehensive (rural) school and Jurbarkas Giedrius Giedraitis gymnasium (city school). Girls aged 13, 14,15 were researched. In total, 201 girls participated in this research.
EUROFIT tests for measuring balance, quickness, speed, strength, flexibility and stamina were performed. Tests were made considering the sequence of tests offered in EUROFIT program. Gained data was analyzed using the method of mathematical statistics, a program Excel 2000.
The following conclusions were determined after the analysis: height and weight indicators between girls aged 13—15 from rural and city schools are average. Girls from rural areas are taller than those from a city. Balance and flexibility between girls from rural areas is average and higher than average, while between girls from city areas — average and lower than average. Balance and quickness factors are much higher between girls from rural areas. Quickness and rapid as well as static strength indicators between girls from rural areas are average and satisfactory, whereas in case of girls from city areas these indicators are average and lover than average. Quickness indicators are higher in case of girls from rural areas, whereas strength indicators are the same for both rural and city girls. Flexibility indicators are average and satisfactory — the difference between flexibility results achieved between rural and city girls was not determined. Strength stamina between girls from rural areas is average, whereas heart and blood-vessel stamina is very good and perfect; in case of girls from city areas, these indicators are respectively lower than average and average. Stamina between girls from rural areas is much higher, than between girls from city areas. 
Keywords: girls from rural and city schools, EUROFIT tests, physical ability, age of 13—15.
ĮVADAS

Aktualumas. Kūno kultūra yra sudėtinė mokinių ugdymo proceso dalis. Ji skirta gerinti mokinių sveikatą, darbingumą ir ruošti juos būsimoms studijoms, darbui, šeimai, kurių moralinės, dorovinės, valinės ir kitos savybės padėtų gyvenime (Jaras, 1999; Kardelis ir kt., 2001; Skurvydas ir kt., 2006). 
Mokinių ugdymo uždaviniai, nurodo gyvybiškai svarbią fizinio tobulinimo kryptį — sveikatos stiprinimą ir sveikos gyvensenos ugdymą, siekia žadinti jų kasdieninio mankštinimosi motyvus ir poreikius (Vizbaraitė, Petronytė, 2005; Skurvydas ir kt., 2006).
Kiekvieno žmogaus judėjimo veiklos pagrindą sudaro fizinės ypatybės — jėgos, greitumo, ištvermės, vikrumo, lankstumo, pusiausvyros lygis. Kad vaikas galėtų atlikti paprasčiausius darbus ir gyventų pilnavertį gyvenimą, jo fizinės ypatybės turi būti pakankamai gerai išvystytos. Tam reikalingas kryptingas, tikslingas jų ugdymas ir lavinimas. Šis procesas bus tuo sėkmingesnis kuo daugiau tėvai ir mokytojai žinos apie vaiko fizinį pajėgumą, jo kitimo tendencijas (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002).
Fizinis pajėgumas yra sudedamoji sveikatos ir sveikos gyvensenos dalis. Fizinio pajėgumo supratimas ir žinios apie fizines ypatybes turi padėti vaikų ugdytojams sėkmingai ruošti jaunąją kartą laimingam gyvenimui. Patiems mokiniams tai turėtų padėti pažinti ir tobulinti save (Jaras, 1999; Minalgaitė, 2002; Puišienė, 2004; Skurvydas ir kt., 2006). 
Svarbu ir tai, kad tikslūs ir patikimi fizinio pajėgumo kriterijai yra bet kokios individualios ar visuotinės programos fiziniam pajėgumui gerinti pamatas. Visa tai apima EUROFITO’o testavimo programa. Ja naudojantis per palyginti trumpą laiką galima gauti daug naujos informacijos apie bendruosius fizinio pajėgumo požymius ir jų trūkumus, o taip pat išryškinti vaiko gebėjimus, kuriuos galima toliau lavinti (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002).
Fizinio pajėgumo matavimai, prieinama informacija apie gautus rezultatus bei pasiūlymai, kaip pagerinti fizinį pajėgumą, skatintų mokinius dažniau užsukti į sporto sales, naudotis sporto įrenginiais, mankštintis gryname ore, didinti savo fizinį aktyvumą, o tuo pačiu praturtinti savo gyvenimą ir pagerinti sveikatą (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002).

Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo tyrimai, atlikti 1992 ir 2001 m., atskleidė moksleivių, ypač mergaičių, fizinio pajėgumo blogėjimo tendencijas (Volbekienė, Kavaliauskas, 2003), todėl mergaičių fizinio pajėgumo tyrimai yra  labai aktualūs.

Tyrimo objektas — kaimo ir miesto 13—15 metų mergaičių fizinis pajėgumas.

Tyrimo tikslas

Nustatyti ir palyginti kaimo ir miesto mokyklų 13—15 metų amžiaus mergaičių fizinį pajėgumą.

Tyrimo uždaviniai

1. Nustatyti ir palyginti kaimo ir miesto mokyklų 13—15 metų amžiaus mergaičių antropometrinius duomenis.
2. Nustatyti ir palyginti tiriamųjų pusiausvyrą ir vikrumą.

3. Nustatyti ir palyginti tiriamųjų greitumą ir jėgą.

4. Nustatyti ir palyginti tiriamųjų lankstumą.

5. Nustatyti ir palyginti tiriamųjų ištvermę.

Hipotezė: Kaimo mergaičių fizinis pajėgumas geresnis, nei miesto; su amžiumi fizinis pajėgumas gerėja netolygiai.
1. LITERATŪROS APŽVALGA

1.1. Fizinių pratimų ir fizinio lavinimo įtaka žmogaus organizmui

Fiziniai pratimai yra labai stiprus dirgiklis, veikiantis visą organizmo sandarą: ląsteles, audinius, organus, sistemas. Šis dirgiklis — tai treniruotė, kuri nuolat kartojama tam tikrais intervalais, tam tikru intensyvumu ir krūviu. Treniruočių poveikyje — atsiranda ilgalaikiai adaptaciniai pokyčiai, kurie tomis pačiomis sąlygomis padeda žmogui atlikti daug didesnį darbą (McGinnis, 1993; Kineziologijos pagrindai, 2004).
Adaptaciniai judamojo aparato pokyčiai. Funkcinę judėjimo sistemą sudaro trys organų grupės:
1) vykdomieji organai (judamasis aparatas);

2) aprūpinimo organai (vidaus organai ir širdies bei kraujagyslių sistema);

3) valdymo organai (nervų sistema, analizatoriai ir endokrininės liaukos).

Iš visų organų didžiausias krūvis, veikiant fiziniams pratimams, tenka judamajam aparatui. Pastebėta, kad normalus fizinis krūvis gerina kraujo apytaką ne tik judamajame aparate, bet ir smegenyse (Willis, Campbell, 1992; Wilmore, Costil, 1994). Saikingi fiziniai pratimai padeda sėkmingiau mokytis. 

Kaulų prisitaikymas (adaptacija) prie fizinių krūvių. Kaulai yra gyvi organai, kurie nuolat kinta ir atsinaujina. Dėl fizinių pratimų kinta: cheminė kaulų sudėtis; išorinė jų forma; vidinė sandara; augimo ir kaulėjimo procesai. Kauluose, kuriems tenka pagrindinis krūvis, kaupiasi daugiau kalcio ir fosforo druskų, ypač arčiau atramos paviršiaus. Juose santykinai daugėja mineralinių medžiagų, tačiau organinių medžiagų nemažėja, todėl sportuojančių žmonių kaulai tvirtesni. Sportuojančių žmonių kaulai reljefiškesni. Juose geriau matyti visi nelygumai, keteros, šiurkštumai. Kaulų vidinės sandaros pokyčiai priklauso nuo fizinio krūvio pobūdžio. Veikiant statiniams ir jėgos krūviams, sustorėja kompaktinis kaulo sluoksnis, ypač tų kaulų, kuriems tenka pagrindinis krūvis. Šis sustorėjimas labai ryškus raumenų prisitvirtinimo vietose. Dėl kaulo kompaktinio sluoksnio sustorėjimo mažėja kaulų čiulpų ertmė, kartais ji gali visai išnykti. Veikiant dinaminiams krūviams, kompaktinio sluoksnio pokyčiai mažesni. Jis beveik nesustorėja, kaulo diametras nekinta, tačiau jame daugėja osteonų. Kaulai tampa labai tvirti, bet lengvi, jie geriau aprūpinami krauju. Akytojoje kaulo medžiagoje storėja, stambėja kaulinės sijos, didėja akutės tarp jų, o jose daugėja raudonųjų kaulų čiulpų, gaminančių forminius kraujo elementus. Kinta ir akytosios medžiagos architektonika; gali atsirasti net naujų kaulinių sijų „jėgos linijų“, nebūdingų nesportuojančiam žmogui. Antkaulis, veikiant fiziniams krūviams, storėja, tampa tvirtesnis, tampresnis, jame daugėja kraujagyslių, suaktyvėja osteoblastai (Coyle, 1993). Todėl kaulų lūžiai sportuojantiems žmonėms greičiau sugyja.
Fizinių pratimų įtaka kaulų augimui. Dideli, sunkūs fiziniai krūviai, neatitinkantys organizmo brendimo, iš pradžių kai augimą aktyvina, bet greitai kaulai nustoja augti, nes kaulėja augimo zonos — epifizinės kremzlės. Taisyklingai dozuojami fiziniai krūviai, jei jie atitinka judamojo aparato subrendimą, aktyvina kaulų augimo zonas, jos ilgiau nekaulėja. Todėl didėja augimo potencinės galimybės, nors ūgis yra 96—98% genetiškai nulemtas. Dėl fizinių pratimų poveikio atsiranda adaptacinių pokyčių visose kaulų jungtyse. Tiesioginėse jungtyse daugėja audinio, didinančio šį paslankumą, didėja šio audinio tamprumas. Didesnių adaptacinių pokyčių atsiranda sąnariuose, todėl kinta jų paslankumas (Coyle, 1993).

Fizinių pratimų sukeltus sąnarių paslankumo pokyčius lemia keletas veiksnių:
Pirma, sąnarinių paviršių kongruentiškumo pokytis. Labiausiai apkrautų sąnarių sąnarinės kremzlės storėja, todėl gerėja jų amortizacinės savybės ir mažėja spaudimas kaului. Šių kremzlių storis ir forma lemia sąnarių paslankumą. Iki 12—14 m. amžiaus sąnarių paviršiai dar nesusiformavę, todėl kryptini veikiant galima suformuoti tokius paviršius, kurių reikia atitinkamai sporto šakai. Todėl tų sporto šakų, kur reikia lavinti lankstumą, treneriai vaikus treniruoti turėtų pradėti anksčiau, geriausia būtų intensyviausio sąnarių paslankumo didėjimo laikotarpiu. Jei sportuojant reikia riboti judesius, sąnariniai paviršiai tampa labiau kongruentiški, dėl to mažėja sąnario paslankumas (pvz., sunkiaatlečių stipininis riešo sąnarys).
Antra, kinta sąnario kapsulės struktūra. Stipriausiai statinių jėgų veikiamose dalyse ji standėja, joje mažėja tampriųjų skaidulų ir kraujagyslių kiekis. Ten, kur krūviai mažesni ir dinamiškesni, sąnarinė kapsulė tampresnė, joje daugiau puraus jungiamojo audinio, tankesnis kraujagyslių tinklas.
Trečia, sąnarių paslankumas priklauso nuo judesių stabdžių būklės. Judesio stabdžiai gali būti raumenys antagonistai ir raiščiai, tvirtinantys sąnarį. Dėl treniruočių poveikio didėja ne tik raumenų, atliekančių judesį, jėga, bet ir raumenų bei raiščių, esančių priešingoje judesiui pusėje, tamprumas.
Sąnarių paslankumo pokyčiai priklauso nuo fizinio krūvio pobūdžio. Dideli statiniai krūviai mažina kaulų jungčių paslankumą. Jiems veikiant, labai sustiprėja raumenys antagonistai, storėja raiščiai, stabdantys judesį. Kai dinaminiai krūviai didesni, sąnarių paslankumas didėja. Jis gali didėti visuose sąnariuose apie visas judėjimo ašis (Donald, Neumann, 2002; Kineziologijos pagrindai, 2004). 

Pokyčiai raumenyse, veikiant fiziniams pratimams. Veikiant fiziniams krūviams, kinta raumenys: 1) išorinė forma; 2) vidinė sandara; 3) funkcinės savybės.
Pokyčiai priklauso nuo fizinių krūvių kryptingumo. Kinta ir raumeninis, ir jungiamasis audiniai. Jungiamajame audinyje skaidulos tampa vingiuotesnės, todėl raumuo susitraukdamas mažiau deformuojamas, o tempiant lengviau išsitempia. Kraujagyslių vingiuotumas jungiamajame audinyje didėja. Pokyčiai būdingesni statiniams ir jėgos krūviams. Vyraujant dinaminiams krūviams, visų šių struktūrų vingiuotumas mažėja, kraujagyslės yra tiesesnės. Veikiant statiniams krūviams, labai didėja raumenų apimtis ir svoris, t. y. raumenys hipertrofuoja. Taip įvyksta dėl pačių raumeninių skaidulų sustorėjimo. Didėja raumenų prisitvirtinimo prie kaulų paviršius, trumpėja jų raumeninė dalis, ilgėja sausgyslė. Tarp raumeninių skaidulų daugėja jungiamojo audinio, kuris saugo raumenį nuo ištempimo. Aplink skaidulas gausėja kapiliarų tinklas, kapiliarai yra vingiuotesni. Pačioje raumeninėje skaiduloje daugėja sarkoplazmos, branduolių, miofibrilių ir mitochondrijų. Aktyvėja energinių junginių ir baltymų sintezė, didėja fermentų aktyvumas, daugėja mioglobino ir glikogeno. Dinaminiai krūviai mažiau didina raumenų apimtį ir svorį. Ilgėja jų raumeninė dalis, trumpėja sausgyslė. Skaiduloje didėja miofibrilių skaičius, o aplink jas beveik 2 kartus padidėja kapiliarų kiekis, tačiau kapiliarai tiesesni. Veikiant dinaminiams krūviams, labiau kinta raudonosios skaidulos, jos sustorėja, o apie baltąsias skaidulas didėja kapiliarų tinklas (Donald, Neumann, 2002; Kineziologijos pagrindai, 2004).

Širdies ir kraujagyslių sistemos (ŠKS) pokyčiai
Veikiant fiziniams pratimams, atsiranda ir funkcinių, ir morfologinių ŠKS pokyčių. (Thoden, 1991; Shepard, 1997). Kinta širdies dydis. Nesportuojančio žmogaus širdis sveria vidutiniškai 310 g, o sportininko, ypač ištvermės sporto šakos sportininko, gali sverti iki 550 g. Svoris didėja dėl širdies raumens hipertrofijos, jos sienelių storėjimo. Treniruotos širdies kameros didėja, todėl didėja jos tūris. Treniruoto žmogaus širdies tūris gali siekti 1200—1300 ml (1 ml/kg kūno masės). Galingas širdies raumuo per tą patį laiką pajėgia į kraujo apytaką išstumti daug didesnį kraujo kiekį.
ŠSD arba pulsas ramybės metu yra 60—80 kartų per minutę. Treniruotų sportininkų, ypač ištvermės sporto šakų, jis mažesnis — 50—60 k/min. Treniruotų žmonių ŠSD fizinio krūvio metu padidėja daug mažiau negu netreniruotų žmonių (Skernevičius, 1997).
Arterinis sportininkų ir nesportuojančių žmonių kraujospūdis ramybės metu beveik nesiskiria, šiek tiek žemesnis jis tik ištvermės sporto šakų sportininkų. Normalus sistolinis kraujo spaudimas yra 100—140 mmHg, diastolinis — 60—90 mmHg. Fizinio krūvio metu sistolinis kraujo spaudimas kyla iki 200—240 mmHg, diastolinis — mažėja. Pokyčiai priklauso nuo fizinio krūvio dydžio ir asmens treniruotume Kraujospūdis sunormalėja po lengvų krūvių per 3—5 min., po sunkių, ilgalaikių krūvių — vėliau. Remiantis ŠKS reakcija į fizinį krūvį, sprendžiama apie žmogaus fizinį darbingumą (Bush et al., 1989; Skernevičius,1997; Kineziologijos pagrindai, 2004; Skirius, 2007).

Kvėpavimo sistemos adaptacija
Veikiant nuolatiniams fiziniams krūviams, stiprėja kvėpavimo raumenys (diafragma, tarpšonkauliniai raumenys). Padidėjus šių raumenų jėgai, didėja krūtinės ląstos ekskursija, gyvybinė plaučių talpa. Gyvybinė plaučių talpa yra vienas iš svarbiausių išorinio kvėpavimo funkcijos rodiklių. Treniruočių metu ji gali padidėti daugiau nei trečdaliu. Sportininkų gyvybinė plaučių talpa daug didesnė negu nesportuojančių žmonių: moterų — 5,3 1, vyrų — iki 8,7 1. Veikiant fiziniams krūviams, didėja plaučių ventiliacija — oro tūris, iškvepiamas per 1 min. Ramybės metu ji sudaro 5—12 1/min. Krūvio metu ji labai padidėja dėl kvėpavimo gilėjimo bei dažnėjimo ir sudaro 60—120 1/min. (gali būti iki 220 1/min.). Fizinio krūvio metu pradeda veikti pagalbiniai kvėpavimo raumenys. Kvėpavimo dažnumas ramybės metu yra 10—16 k/min., fizinio krūvio metu gali padažnėti iki 50—70 k/min. Fiziniai pratimai apie 4 kartus pagerina deguonies difuziją iš alveolių oro į kraują (ramybės metu — 15 ml/min., fizinio krūvio metu — apie 65 ml/min.) (Kineziologijos pagrindai, 2004).
Arterinis sportininkų ir nesportuojančių žmonių kraujospūdis ramybės metu beveik nesiskiria, šiek tiek žemesnis jis tik ištvermės sporto šakų sportininkų. Normalus sistolinis kraujo spaudimas yra 100—140 mmHg, diastolinis — 60—90 mmHg. Fizinio krūvio metu sistolinis kraujo spaudimas kyla iki 200—240 mmHg, diastolinis — mažėja. Pokyčiai priklauso nuo fizinio krūvio dydžio ir asmens treniruotume Kraujospūdis sunormalėja po lengvų krūvių per 3—5 min., po sunkių, ilgalaikių krūvių — vėliau. Remiantis ŠKS reakcija į fizinį krūvį, sprendžiama apie žmogaus fizinį darbingumą (Bush et al., 1989; Kineziologijos pagrindai, 2004).

Kraujo pokyčiai
Ramybės metu sportininkų ir nesportuojančių žmonių kraujo sudėtis mažai skiriasi. Ištvermės sporto šakų sportininkų kraujyje daugiau hemoglobino, tačiau dėl didelių krūvių jo kiekis mažėja. Po fizinio krūvio prasideda miogeninė leukocitozė, t. y. kraujyje padidėja leukocitų kiekis. Tai priklauso nuo fizinio krūvio sunkumo ir organizmo funkcinės būklės. Lengvas krūvis didina leukocitų kiekį iki 10—12—109 /ml, ilgi ir intensyvūs krūviai — iki 16—18—109/ml, atsiranda kaulų čiulpų reakcija į fizinį krūvį, o labai sunkių fizinių krūvių metu leukocitų kiekis kraujyje padidėja iki 30—50—109/ml, atsiranda intoksikacijos reiškinių (Kineziologijos pagrindai, 2004).

Imuninis reaktyvumas
Nedideli fiziniai krūviai jį didina, gerėja organizmo atsparumas. Dideli fiziniai krūviai jį mažina. Žinoma, kad per olimpines žaidynes sportininkų kraujyje išnyksta natūralūs antikūnai. Varžybų laikotarpiu sportininkų sergamumas didėja  apie 4 kartus (Kineziologijos pagrindai, 2004).

Virškinimo sistemos pokyčiai
Fiziniai krūviai virškinimo sistemą veikia per refleksus. Lengvi fiziniai pratimai gerina virškinimo procesus, stimuliuoja virškinimo sulčių sekreciją. Sunkūs fiziniai krūviai, ypač ilgas bėgimas, mažina skrandžio sulčių sekreciją, jų rūgštingumą. Fizinio krūvio metu refleksiškai susitraukia pilvo ertmės kraujagyslės ir kraujas nuteka į aktyvius raumenis. Skrandis ir žarnynas blogiau aprūpinami krauju ir deguonimi. Sportuojant pasitaiko kepenų skausmo sindromas: ilgų ir sunkių fizinių krūvių metu atsiranda aštrus skausmas dešiniajame šone. Jo priežastis neaiški. Galbūt kepenys staigiai prisipildo krauju, todėl tempiama jų kapsulė, gali trūkti deguonies (Kineziologijos pagrindai, 2004).

Šlapimo išskyrimo sistemos pokyčiai
Ramybės metu sportininkų ir nesportuojančių žmonių šlapimo sudėtis nesiskiria. Po didelių ištvermės krūvių šlapime atsiranda baltymo, eritrocitų. Tai priklauso nuo fizinio krūvio sunkumo ir apimties bei organizmo funkcinės būklės, jo galimybių. Tai normali fiziologinė reakcija. Jei pokyčiai išlieka ir ramybės metu, tai jau gali būti ir ligos simptomas. Ūminės ir lėtinės infekcijos drauge su fiziniais krūviais gali sukelti didelius inkstų sutrikimus (Kineziologijos pagrindai, 2004).

Judėjimas kaip tam tikras fizinis krūvis yra būtinas kiekvieno gyvūno, taip pat ir žmogaus normaliam gyvavimui ir vystymuisi. Dėl judėjimo stokos žmogaus raumenys pradeda nykti, silpnėti — atrofuojasi. Kartu silpnėja ir vidaus organų, kurie aprūpina dirbančius raumenis deguonimi ir maisto medžiagomis, veikla.
Moksliškais tyrimais patikrinus to paties amžiaus sportuojančių ir nesportuojančių vaikų fizinį išsivystymą, matomi žymūs skirtumai. Sportuojantys vaikai yra stambesni, sveikesni ir žymiai pajėgesni už nesportuojančius. Yra gana tamprus ryšys tarp vaiko fizinio išsivystymo, sveikatos būklės ir mokslo pažangumo. Iš mokslinių tyrimų matyti, kad silpniau besimokančių vaikų vidutiniai rodikliai yra blogesni už normaliai besimokančių.
Pedagogai ir medicinos darbuotojai nustatė, kad fizinis lavinimas paspartina fizinio vystymosi procesus. Fiziniai pratimai teigiamai veikia organizmo ir jo sistemų funkcijas (Labanauskas, Gasparkienė, 1987, Минаев, 1989).
Kiekvieno kūno kultūros mokytojo tikslas turėtų būtu skatinti mokinių organizmo funkcijų harmoningą vystymąsi bei sąveiką, grūdinti, ugdyti kasdienio fizinio aktyvumo poreikius ir įgūdžius (Vilūnienė, Volbekienė, 2004). 

Fizinių pratimų poveikis organizmui yra labai didelis, jis pavaizduotas pirmoje lentelėje.

1 lentelė. Fizinių pratimų poveikis (Kineziologijos pagrindai, 2004)
	Organizmo sistema
	Funkcijos gerėjimas
	Ligų profilaktika
	Ypatybė

	Širdies ir kraujagyslių sistema
	Kraujotaka Deguonies pernaša
	Širdies nepakankamumas. Kraujospūdis. Aterosklerozė. Infarktas
	Aerobinis darbingumas

	Kvėpavimo sistema
	Gyvybinė plaučių talpa
	Lėtinės plaučių ligos

	Angliavandenių apykaita
	Gliukozės pasisavinimas Glikogeno atsargos
	Diabetas (II tipas)
	

	Riebalų apykaita
	Riebalų oksidacinių procesų Įtalpa
	Antsvoris
	

	Raumenys
	Kontraktiliškumas. Darbo galingumas. Darbo talpumas. Elastingumas
	Judamojo atramos aparato traumų, uždegimų profilaktika
	Raumenų ypatybės:
jėga, greitumas, ištvermė, lankstumas

	Jungiamasis audinys
	Tvirtumas. Medžiagų apykaita
	Osteoporozė. Kaulų lūžiai. Nugaros skausmai
	Lankstumas

	Nervų sistema
	Judesių valdymas Nervinių impulsų perdavimas
	Kaulų lūžiai. Judamojo atramos aparato traumos
	Judesių valdymas: pusiausvyra, |koordinacija

	Riebalinis audinys
	Riebalinio audinio mažėjimas. Vidaus organų riebalinio audinio mažėjimas
	Nutukimas
	Antropometrija
(kūno masės komponentai)


1.2. Ontogenezės dėsningumai ir periodizacija

Nuo pat gimimo iki mirties žmogaus organizmas kinta. Augimo ir brendimo laikotarpiais būna skirtingi augimo tempai, skirtingas atskirų organų bei audinių vystymasis ir fiziologinio subrendimo laipsnis, matomi įvairūs biocheminiai, endokrininiai, vienokie ar kitokie motorikos, psichikos pakitimai. Suaugusiam žmogui senatvėje kinta atskiri organai bei audiniai (Andriulis, Kviklys, 1994).
Vaikui augant bei vystantis atsiranda pokyčiai, kurie padeda jam išvystyti sudėtingą preciziškai tobulą subrendusio žmogaus organizmą. Jei pokyčiai sukelia ląstelių ir audinių augimą, diferenciaciją, atskirų sistemų struktūros ir funkcijos tobulėjimą, tai naujų darinių atsiradimas skatina organizme nereikalingų konstrukcijų nykimą. Taigi tuo pačiu metu ontogenezėje vyksta progresijos ir regresijos reiškiniai.
Organizmui augant ir vystantis, vyksta didžiuliai somatiniai pokyčiai. Aktyviai vystosi ir motorika (Malina, Bouchard, 1991).
Fizinis vystymasis apima kokybinius augančio organizmo pokyčius. Nuo jų pagrindinai priklauso vaiko organizmo ypatumai atskiruose ontogenezės perioduose. Tuos ypatumus sudaro pokyčiai ląstelėse bei audinių struktūrose, atskirų funkcinių sistemų tobulėjimas ir kūno proporcijų formavimasis. Organizmui augant ir bręstant, vyksta kiekybiniai, kokybiniai ir diferenciniai-integraciniai pokyčiai, apimantieji organizmo somą (morfologija), funkciją bei motoriką. Ontogenezėje po gimimo organizmas pereina tris vystymosi stadijas — augimo, brandos ir senėjimo. Kelios tarp tų stadijų yra sąlygiškos. Amžiaus grupių periodizacijos klausimai iki šiol sukelia daug diskusijų, nes nėra bendrų kriterijų, kurie padėtų nustatyti ribas tarp tam tikrų amžiaus tarpsnių. Be to, kiekvienas augantis organizmas vystosi individualiai, turi tam tikrus nepakartojamus vystymosi tempus ir nukrypimus. Dažnai fizinis ir protinis individo brendimas, motorinio aparato ir vidaus organų funkcinis pajėgumas, bendroji organizmo būklė, t. y. visa tai, kas apibūdina biologinį amžių, neatitinka faktinio (chronologinio) amžiaus apibrėžtų ribų — aplenkia jį, arba atvirkščiai —atsilieka nuo jo. Pastaraisiais metais visą žmogaus postnatalinę ontogenezę bandoma skirstyti į 11 amžiaus grupių:
1) naujagimystė — iki 21 dienos;
2) kūdikystė — ki 1 metų;

3) ankstyvoji vaikystė — 1—3 metų;

4) pirmoji vaikystė — 4—7 metų;

5) antroji vaikystė — 8—12 metų berniukams, 8—11 metų mergaitėms;

6) paauglystė (pereinamasis brendimo amžius) — 13—16 metų berniukams; 12—15 metų mergaitėms;

7) jaunystė — 17—21 metų jaunuoliams; 16—20 metų merginoms;

8) branda:
I tarpsnis — 22—35 metų vyrams; 21—35 metų moterims;
II tarpsnis — 36—66 metų vyrams; 36—55 metų moterims.
9) senyvas amžius — 61—74 metų vyrams; 66—74 metų moterims;
10) senatvė — 75—89 metų vyrams ir moterims;

11) ilgaamžystė — 90 ir daugiau metų. 
Kiekvienam ontogenezės etapui yra būdingi saviti anatominiai, fiziologiniai ir biocheminiai ypatumai. Ontogenezėje keičiasi visos organizmo ypatybės: cheminės, fiziologinės, morfologinės, funkcinės (Gailiūnienė, Kontvainis, 1994).

Paauglystės laikotarpiu organai ir funkcinės sistemos toliau tobulėja. Baigiasi skeleto kaulų struktūrinis vystymasis, toliau tobulėja raumenų funkcija. Pieninius dantis pakeičia pastovūs. 12 metų berniuką auga gana tolygiai ir intensyviai. Nuo 7 iki 12 metų vaikui augant, jo masė kasmet padidėja 2—3 kg kūno ilgis 4—5 cm, o krūtinės ląstos apimtis 1,5—2 cm. Kartu su ūgiu didėja ir raumenų masė. 12 metų berniukų raumenų masė sudaro 29,4 proc. Bendrosios kūno masės. Maksimalus sąnarių paslankumas išryškėja 11—13 metų amžiuje. Apatinių ir viršutinių galūnių greitas augimas pakeičia kūno proporciją. Keičiasi taip pat atskirų kūno dalių apimtys, jų plotis ir tarpusavio santykis, pvz., pečių ir dubens pločio santykis. Pasikeičia krūtinės ląstos forma, krūtinės ląstos frontalinio ir sagitalinio skersmens santykis, todėl krūtinės ląsta suplokštėja. Pasikeičia liemens ir galūnių apimtys, padidėja ir pakeičia savo formą pėdos bei delnai. Pasikeičia atskirų kūno dalių lenkime kampai (Corbin, Lindsey, 1997; McGinnis, 1993; Tutkuvienė, 1995).

Stuburo osifikacija dar vyksta, tačiau 12—13 metų amžiuje riešo kaulai jau baigia formuotis. Šiuo laikotarpiu baigia formuotis judamasis (motorinis) analizatorius. Nuo 12 metų didėja raumenų skaidulos, kartu raumenų masė. Didėja ir raumenų susitraukimo jėga. Šiame amžiaus tarpsnyje gerai lavėja ištvermės fizinė ypatybė. Judesių koordinacijos vystymasis beveik baigiasi.
Organizmo augimo greitis priklauso nuo amžiaus tarpsnio. Greičiausiai augama pubertatiniu periodu (mergaitės 12—13 metų, berniukai 14—15 metų). Tai svarbiausias sensityvinis periodas, susijęs su jų lytiniu brendimu. Vaikystėje (iki 11—12 metų) ir jaunystėje (merginų 16—17 metų, vaikinų 18—19 metų) augimo etapai gerokai mažesni.
Pastaraisiais dešimtmečiais vaikų fizinio išsivystymo ir lytinio brendimo procesai pagreitėjo (akceleracija). Šio reiškinio priežastis aiškina hipotezės: jauno organizmo augimą ir vystymąsi spartina gerėjančios gyvenimo sąlygos, stiprėjanti radiacija, vaikų gimstamumas nuo vyresnių ir genetiškai nuo savęs nutolusių tėvų, nedidelis vaikų skaičius šeimoje, įvairių stresorių poveikis, didėjantis protinis krūvis ir panašiai (Gailiūnienė, Kontvainis, 1994; McGinnis, 1993; Tutkuvienė, 1995).

Aukštosios nervinės sistemos ypatumai
Vaiko reakcija į žodžius susiejusi su sąlyginiu ryšių formavimusi. Ryšiai formuojasi tarp smegenų žievės centrų, regimųjų, garsinių ir proprioreceptinių dirgiklių analizės bei suvokimo vietų. Vaikas pradeda suprasti suaugusiųjų kalbą 10—11 metų amžiaus.
Kalbos formavimui didelę įtaką daro motorinio analizatoriaus vystymasis. Vaiko aktyvūs judesiai stimuliuoja kalbos vystymąsi.
Paauglystės periodas charakterizuojamas padidintu centrinės nervų sistemos dirglumu ir slopinimo procesų susilpnėjimu, pablogėjusia signalų diferenciacija, pailgėjusiu sąlyginių refleksų latentiniu periodu, sustiprėjusią jaudinimo iradiacija (Skurvydas, 1998).
15—16 metų tarpsnyje elektroencefalogramos rodikliai pagal savo pobūdį artimi jaunuolių ir suaugusių žmonių rodikliams. Šiame amžiuje dar ryškus smegenų bioelektroninio aktyvumo išplitimas erdvėje ir laike.
Vaikui augant, galvos smegenų žievė labai intensyviai vystosi. Ypač intensyviai ji vystosi pirmaisiais gyvenimo metais ir 12—18 metų. 12 metų vaiko smegenų reljefas jau yra toks pat, kaip suaugusiojo ir daugiau nekinta (Andriulis, Kviklys, 1994).

Endokrininių liaukų funkcijos ypatumai
Hormonai yra būtini normaliam organizmo augimui ir vystymuisi. Hormonai gaminami smegenų pagumburio srityje, posmegeninėje, konkorežinėje liaukoje, skydliaukėje, čiobreliaukėje, kasoje, antinksčiuose, lytinėse liaukose. Augančiame ir besivystančiame organizme hormonų biologinių efektų įvairovė leidžia endokrininei sistemai reguliuoti visas medžiagų apykaitos rūšis, veikti visas ląsteles ir koreguoti atskirų organų bei viso organizmo augimą ir vystymąsi (Malina, Bouchard, 1991; Wilmore, Costill, 1994).).
Paauglystė apima pereinamąjį, pubertatinį amžių (13—16 metų berniukai ir 12—15 metų (mergaitės). Šio periodo būdingiausias bruožas yra endokrininės sistemos funkcijos persitvarkymas. Padidėja pagumburio, pasmegeninės liaukos, skydliaukės hormoninė funkcija. Pasireiškia čiobreliaukės hormoninė involiucija. Labai suintensyvėja lytinių liaukų funkcija. Lytinės liaukos vystosi šuoliais, netolygiai. Nuo 7 iki 14 metų šių liaukų masė padidėja dvigubai. 15 metų amžiuje kiaušidžių masė, palyginti su 7 metų amžiumi, padidėja 8 kartus. Atitinkamai aktyvėja ir kiaušidžių funkcija. Daugumai sveikų mergaičių mėnesinės atsiranda ne anksčiau kaip 11 metų ir nevėliau kaip 16 metų amžiaus, t. y. vidutiniškai 12 metų ir 5—7 mėnesiai. Lytinio brendimo laikotarpiu energingai auga visas organizmas (Gailiūnienė, Kontvainis, 1994; Tutkuvienė, 1995).

Širdies ir kraujagyslių sistemos funkciniai ypatumai
Ankstyvuose ontogenezės etapuose širdies ir kraujagyslių sistemos funkcija nuolat keičiasi. Vaikui augant, širdis nuolat didėja proporcingai. Pirmaisiais gyvenimo metais ji auga šiek tiek greičiau. Taip pat ji greičiau auga 13—17 metais. 12—15 metais mergaičių širdis yra šiek tiek didesnė negu berniukų. Nuo 7—14 metų širdies tūris padidėja 60—70 procentų.
Kadangi vaikų širdis susitraukia dažniau, jų širdies ciklas yra trumpesnis. 12 metų vaiko šis ciklas 0,75 s, sistolinis 12 metų vaiko širdies tūris 41 ml.
Jaunesnio ir vidurinio mokyklinio amžiaus vaikų arterinis kraujospūdis nuolat didėja, didžiausius dydžius pasiekia pubertatiniame periode. 11—14 metų mergaičių arterinis kraujospūdis yra didesnis nei bendraamžių berniukų, tačiau nuo 16 metų vaikinų kraujospūdis yra aukštesnis už mergaičių.
Reguliariai sportuojant aerobinės organizmo galimybės labai tobulėja. Netreniruotų mergaičių maksimalus deguonies suvartojimas nuolat didėja iki 16 metų, o berniukų iki 19 metų. Tarp 12 ir 15 metų berniukų ir mergaičių maksimalaus deguonies suvartojimo skirtumas žymiai padidėja. Mergaitės 14 metų amžiuje pasiekia stabilų maksimalų deguonies suvartojimo lygį (2,2 1/min), berniukų tuo metu jis kinta (Bush et al., 1989).

Motorikos augimo bei tobulėjimo ypatumai
Motorikos augimui bei tobulėjimui pirmiausia turi įtakos dvi pagrindinės faktorių grupės: genetiškai determinuoti bei išorinės aplinkos veiksniai.
Šiandien paplitusios kelios žmogaus organizmo įvairių funkcijų augimo bei tobulėjimo teorijos. Ypač patraukli griaučių raumenų energetinio principo teorija, kuri žmogaus organizmo augimą sieja su griaučių raumenų darbu. Pagal šią teoriją pagrindinis žmogaus augimo bei brendimo stimuliatorius yra fizinė veikla. Dabar beveik visi tyrinėtojai teigia, kad nėra geresnio organizmo augimo bei tobulėjimo stimuliatoriaus kaip judėjimo aktyvumas.
Bręstant motorikai didėja vaikų greitumas, jėga, tikslumas, koordinacija bei ištvermė. Jėgos bei greitumo ypatybių didžiausi prieaugio tempai 12—14 metų. Įdomu, kad motorika bręsta tokia seka: „nuo galvos link kojų“, t. y. pirmiau subręsta raumenys, esantys arčiau kūno ašies, centro, nei galūnių raumenys, „nuo visumos prie dalies“, t. y. pirmiau bręsta judesiai, nei jų atskiros dalys.

Organizmui augant bei bręstant dar vyksta šie p o k y č i a i : 

* padidėja plaučių talpa bei maksimalus perpumpuojamo oro kiekis plaučiuose; 

* padidėja kraujospūdis bei širdies tūris proporcingai kūno svorio prieaugiui;

* sumažėja širdies susitraukimo dažnis submaksimalaus ir maksimalaus intensyvumo darbo metu; 

* padidėja maksimalus deguonies suvartojimas (vaikinų maksimali reikšmė pasiekiama apie 7—21 metus, o merginų apie 12—15 metų; merginų maksimalus deguonies suvartojimas toliau laipsniškai mažėja); 

* maksimalaus deguonies suvartojimo reikšmė vienam kilogramui merginų viso kūno svorio sumažėja, o vaikinų beveik nekinta; 

* padidėja anaerobinė laktatinė ir alaktatinė ištvermė; įdomu, kad ypač pagerėja anaerobinės energijos gamybos būdas.
Nors berniukų ir mergaičių ūgis bei svoris iki lytinės brandos pradžios beveik nesiskiria, tačiau berniukai paprastai išugdo didesnę jėgą. Nustatyta, kad 11—12, 13—14 ir 15—16 metų mergaičių raumenų jėga yra atitinkamai 90, 85 ir 75% to paties amžiaus berniukų jėgos (Donald, Neumann, 2002; Skurvydas, 1998).

1.3. Fizinis išsivystymas ir fizinis pajėgumas

Fizinis išsivystymas yra morfologinių ir fiziologinių savybių kompleksas, rodantis, kiek tam tikru metu organizmas subrendęs fiziškai ir lytiškai, koks jo fizinis pajėgumas, ar harmoningai vystosi. Fizinio subrendimo būklė — tai organizmo augimo efektas, išreikštas atitinkamais kūno matmenimis, jo diferenciacijos laipsnis. Lyties subrendimą rodo išryškėję pirminiai ir antriniai lytiniai požymiai, jų pasiektoji stadija. Harmoningą vystymąsi nusako ryšiai tarp fizinio išsivystymo rodiklių. Būtina skatinti, kad maksimaliai vystytųsi visi įgimti fizinio pajėgumo pradai, nes nuo to priklauso ilgalaikis fizinis ir protinis darbingumas, ilgas gyvenimas (Moksleivių gyvenimo būdas ir sveikata, 1996).
Rodiklių, apibūdinančių vaiko fizinį vystymąsi, yra nemaža, bet svarbiausi yra šie matmenys: ūgis, kūno masė, krūtinės apimtis, o kūdikių ir galvos apimtis (Corbin, Lindsey, 1997).
Vaiko fiziniam vystymuisi turi įtakos vidiniai ir išoriniai faktoriai — tai paveldėjimas, motinos darbo sąlygos, ligos, maitinimasis nėštumo metu, kūdikio priežiūra, maitinimasis, įvairios ūminės ir lėtinės ligos. Iš vidinių veiksnių svarbiausi yra nervų ir endokrininė sistemos (skydliaukė, hipofizis, lytinės liaukos) (Ainswort et al., 2000). 
Pastebima ir metų laiko įtaka ūgiui ir kūno masei. Kūno masė daugiausia priauga rugpjūčio — lapkričio mėnesį, o mažiausiai — pavasarį ir ankstyvą vasarą, o ūgis, priešingai, sparčiausiai auga balandžio — liepos mėnesį.
Pastaraisiais dešimtmečiais vidutinis žmogaus ūgis padidėjo (Bright Futures in Practise — Physical Activity, 2001).

Fizinis pajėgumas — žmogaus galėjimas kuo veiksmingiau dirbti tam tikrą fizinį darbą (sportininko — įveikti fizinius krūvius, siekti gerų rezultatų). Fizinis pajėgumas yra sveikatos ir fizinio parengtumo gerinimo prielaida. Priklauso nuo aplinkos, gyvensenos (mitybos, fizinio aktyvumo, motyvacijos), įgimtų savybių. Jį apibūdina kraujotakos sistemų galingumas, medžiagų apykaitos ir nervų sistemos ypatumai, judėjimo įgūdžiai, raumenų jėga ir ištvermė, kūno sandara (Bouchard et al., 1994; Graham, 1992; Sporto terminų žodynas, 2002).
Su sveikata susijęs fizinis pajėgumas gali būti suvokiamas kaip gebėjimų, sąveikaujančių su sveikata, derinys. Tai asmens individualūs ypatumai ir funkcinės galimybės. Individualūs ypatumai dažniausiai yra genetiškai nulemti. Funkcinės galimybės — tai individo gebėjimas įvykdyti užduotis, susijusias su raumenų darbu. Individualūs ypatumai lemia tam tikrą organizmo prisitaikymo prie fizinio aktyvumo laipsnį. Funkcinės organizmo galimybės lemia ir fizinio aktyvumo sukeltus pokyčius. Nustatant su sveikata susijusį fizinį pajėgumą, labai svarbu yra įvertinti funkcines galimybes (Edwards et al., 1997).
Trys pagrindiniai fizinio pajėgumo, susijusio su sveikata, rodikliai yra aerobinis, raumenų ir motorinis pajėgumai, kuriuos parodo širdies ir kvėpavimo sistemų ištvermė, raumenų jėga ir ištvermė, sąnarių paslankumas ir kūno masės komponentai (Kineziologijos pagrindai, 2004).
Santykinai yra skiriama: a) sveikatai svarbios fizinės ypatybės; b) sportinei veiklai svarbios fizinės ypatybės (1 pav.).
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1 pav. Fizinio pajėgumo požymiai (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002)

Galima išskirti tris fizinio pajėgumo matmenis: organinį motorinį ir kultūrinį. Organinis matmuo glaudžiai susiejęs su individo kūno sandara, rodo energijos susidarymo procesus organizme ir darbinį pajėgumą. Motorinis matmuo rodo psichomotorinius gebėjimus, kurie reikalingi įvaldant judesius, lavinant judesių įgūdžius, atliekant judėjimo užduotis. Trečiasis fizinio pajėgumo matmuo — kultūrinis. Jis rodo įtaką tokių veiksnių, kaip kūno kultūros vieta mokykloje, galėjimas naudotis sporto klubais ir sporto įrenginiais. Vertybių sistema, požiūriai ir elgesys, būdingi konkrečiai kultūrinei aplinkai, labai lemia individo gyvenimo būdą bei fizinį pajėgumą.
Jau įrodyta, kad šie trys fizinio pajėgumo matmenys yra susiję (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002; Haag, Haag, 2003; Kineziologijos pagrindai, 2004). Jie pavaizduoti 2 paveiksle.
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2 pav. Fizinio pajėgumo matmenys (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002)
1.4. Fizinio pajėgumo vertinimo testai

Anksčiau tiksliai ir objektyviai įvertinti daugelio komponentų buvo sunku, apie fizinį pajėgumą buvo sprendžiama iš žaidimų ar varžybų rezultatų: nugalėjo ar pralaimėjo. EUROFIT’o testai yra savita, tiksli ir patikima įvairių fizinio pajėgumo komponentų (širdies ir kvėpavimo sistemos ištvermės, jėgos, raumenų ištvermės, lankstumo, greitumo, pusiausvyros) vertinimo priemonė. Juos atlikti nesunku kiekvienoje mokykloje ir klasėje. Be to, šie testai tinka išsamesniam arba moksliniam tyrimui. Nors EUROFIT’o testai yra skirti pirmiausia 6—18 metų vaikams, jais sėkmingai gali naudotis vyresnių žmonių grupės (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002).

EUROFIT’o testų atranka vyko, remiantis šiais kriterijais (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002).

* Testai turi būti aiškūs ir tinkami daugeliui mergaičių ir berniukų (kai kada ir suaugusiems žmonėms). 

* Norint atrinkti vienas nuo kito nepriklausančius parametrus ir tinkamus testus kiekvienam fizinio pajėgumo požymiui matuoti, jų vidinę struktūrą reikia sudaryti remiantis veiksnių analize. 

* Reikia įrodyti, kad testais galima veiksmingai vertinti gyventojų fizinį pajėgumą ir suskirstyti gyventojus į įvairias grupes (pvz., atsižvelgiant į sportinius laimėjimus arba fizinį aktyvumą). 

* Testai turi būti labai patikimi ir objektyvūs. Lyginami rezultatai, kuriuos nustatė įvairių šalių atstovai testams parengti. 

* Testai turi tikti ir platesniems moksliniams tyrimams, ir tyrimams mokyklose ar klubuose, jie turi būti praktiški. Jeigu nenukenčia testų pagrįstumas, patikimumas ir objektyvumas, reikia pasirinkti paprastus testų variantus.

Sugretinus mokslinius ir praktiškesnius kriterijus, buvo atrinkta dešimt testų, kuriais nustatomi šeši fizinio pajėgumo komponentai ir devyni požymiai, be to, pridėti kai kurie antropometriniai matmenys ir identifikacijos duomenys (žr. 2 lentelę) (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika. Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002).

2 lentelė. Fizinio pajėgumo požymiai, komponentai ir EUROFIT’o testai (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002)

	Fizinio pajėgumo komponentai
	Fizinio pajėgumo požymiai
	EUROFIT’o testai

	Širdies ir kvėpavimo sistemos ištvermė
	Širdies ir kvėpavimo sistemos ištvermė
	Ištvermės bėgimas šaudykle. Veloergometro testas (PWC170)

	Jėga
	Statinė jėga
	Plaštakos suspaudimas

	
	Staigioji jėga
	Šuolis į tolį iš vietos

	Raumenų ištvermė
	Funkcinė jėga
	Kybojimas sulenktomis rankomis

	
	Liemens jėga
	Sėdimas ir gulimas

	Greitumas
	Vikrumas
	10×5 m bėgimas šaudykle

	
	Galūnės judesio greitis
	Judesiai ranka (tepingas)

	Lankstumas
	Lankstumas
	Sėdėjimas ir siekimas

	Pusiausvyra
	Bendroji kūno pusiausvyra
	Flamingo pusiausvyra

	Antropometriniai parametrai
	Ūgis (cm)

	
	Svoris (kg)

	
	Riebalų raukšlės (5 odos raukšlės: dvigalvio, trigalvio raumenų pomentinė, antklubinė, blauzdos)


EUROFIT’o testai padeda nustatyti vaikų pagrindinių fizinių ypatybių lavėjimą. Tai nėra pratimai ir jų nereikia nei mokytis, nei praktikuoti. EUROFIT’as yra ir mokslinių tyrimų metodas, kuriuo galima nustatyti vaikų fizinį pajėgumą (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002). 

Testavimo organizavimas: 

* EUROFIT’o testų vertė ir veiksmingumas labai priklauso nuo testavimo procedūros tikslumo ir nuo kūno kultūros mokytojo pateiktos motyvacijos vaikams. 

* Testus dažniausiai savo klasėse daro kūno kultūros mokytojai, tačiau testuoti gali ir kiti asmenys, kurių darbas susijęs su vaikų fizine veikla: kai kurių kitų specialybių mokytojai, sveikatos centrų, sporto klubų darbuotojai ir pan. Jei leidžia sąlygos, klasėje reikėtų testuoti bent vieną kartą per metus. Būtų idealu, jeigu kiekvienas vaikas būtų testuojamas du kartus: mokslo metų pradžioje ir pabaigoje. 

* Testų seka turi būti tokia: 1) flamingo pusiausvyros testas (visada pirmas); 2) judesiai ranka (tepingas); 3) sėdimo ir siekimo testas; 4) šuolis į tolį iš vietos; 5) plaštakos suspaudimas; 6) sėdimo ir gulimo testas; 7) kybojimas sulenktomis rankomis; 8) 10×5 m bėgimas šaudykle. Tačiau jei dėl praktinių priežasčių testuojama kitaip (pvz., ratu), visada reikia pradėti flamingo pusiausvyros ir baigti ištvermės bėgimo šaudykle testais. Tarp testų būtinos pertraukos, kad atsigautų vaikų organizmas. 

* Veloergometrą turi ne visos mokyklos, todėl PWC170 testas mokyklose nėra privalomas. Tačiau šis testas yra būtinas atliekant išsamesnius mokslinius tyrimus. 

* Testo vadovas (asmuo, kuris vadovauja testavimui) turi išaiškinti testavimo tikslą ir paaiškinti rezultatus (motyvacijai sustiprinti).
* Testavimo sąlygos (pvz., vieta, technikos priemonės, temperatūra ir pan.) visiems mokiniams iš karto bei atliekant kartotinius tyrimus turėtų būti kiek galima vienodesnės (rezultatams lyginti).
* Testų rezultatai turėtų būti pateikiami kiekvienam vaikui individualiai. Reikėtų turėti du rezultatų kortelių egzempliorius: vienas duodamas vaikui, kad jis galėtų tuos rezultatus palyginti su ankstesniais, nustatyti jų pokyčius, savo rezultatus palyginti su visos klasės ir, jei įmanoma, su nacionaliniais vidurkiais; kitas — tėvams, kad žinotų, kaip tobulėja jų vaikų fizinis pajėgumas ir skatintų tą procesą.
* Kiekvienoje šalyje turėtų būti specialistų grupės parengtos referencinės lentelės.
* Jeigu mokykla turi kompiuterius, naudinga parengti paprastą programą, kad kiekvienas vaikas galėtų įvertinti savo rezultatus ir atlikti atitinkamus skaičiavimus.
Bendrieji testavimo nurodymai (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002).

Visi testai daromi basomis ir apsirengus sportiniais drabužiais. Jei yra sąlygos, testus reikėtų daryti gerai vėdinamoje patalpoje, pvz., mokyklos sporto ar gimnastikos salėje. Bėgimo ir šuolių metu grindys turi būti neslidžios. Sąlygos, atliekant testus lauke, yra labai skirtingos, todėl negalima standartizuoti testavimo rezultatų. Judėjimo testai atliekami ratu, nurodyta seka. Kiekvieno testo vieta turi būti pažymėta eilės numeriu. Jeigu testai suskirstyti į dvi grupes, tai ir šiuo atveju būtina laikytis jų sekos.
Norint, kad testavimas būtų objektyvus, būtina išstudijuoti kiekvieno testo savitumus ir su jais supažindinti visus asmenis. Testus atliekančių asmenų fizinis aktyvumas yra minimalus (ramybė).
Neleidžiama atlikti parengiamųjų testo bandymų, jeigu to nenurodyta testo instrukcijoje.
Svarbus momentas yra testo atlikėjų skatinimas. Testo vadovas ragina, kad testas būtų atliekamas tiksliai, greitai, nuosekliai (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002; Kineziologijos pagrindai, 2004).

1.5. Fizinės ypatybės ir jų testavimas pagal EUROFIT’o testus

Kineziologijos, sporto ir fizinių pratimų mokslai fiziniams gebėjimams apibūdinti vartoja sąvoką „fizinė ypatybė“. Fizinė ypatybė — tai žmogaus gebėjimas atlikti konkrečią judėjimo užduotį. Gali būti daug įvairių judamųjų užduočių, todėl visuomet yra kalbama apie tam tikrą fizinę ypatybę (Ivaškienė, 2002; Kineziologijos pagrindai, 2004).
Ištvermė — žmogaus fizinė ypatybė, gebėjimas ilgai tęsti nustatyto intensyvumo darbą, priešintis atsirandančiam nuovargiui.
Jėga — žmogaus fizinė ypatybė, sugebėjimas raumenų pastangomis nugalėti išorinį pasipriešinimą arba jam priešintis, įtempiant raumenis.
Greitumas — žmogaus fizinė ypatybė, gebėjimas greitai pradėti ir greitai atlikti judesius bei atlikti kuo daugiau judesių.
Lankstumas — gebėjimas atlikti kuo didesnės amplitudės judesius.
Pusiausvyra — gebėjimas išlaikyti stabilią kūno padėtį, esant mažam atramos plotui, arba santykinai pastovią kūno padėtį, atliekant įvairius judesius.
Vikrumas — gebėjimas atlikti įvairaus sudėtingumo greitus ir tikslius judesius.
Koordinacija — gebėjimas greitai išmokti naujus judesius, jungti juos į derinius, tiksliai juos atlikti standartinėmis ir besikeičiančiomis sąlygomis.
Biologinis fizinių ypatybių pagrindas yra organizmo struktūros ir sistemos, įgalinančios žmogų judėti, jausti, analizuoti. Tai morfofunkcinės ypatybės: iš vienos pusės, jos yra įgimtos ir santykinai pastovios, iš kitos pusės, joms būdingas prisitaikymas, t. y. keitimasis, lavėjimas. Fizinių ypatybių kiekybinę išraišką sąlygoja žmogaus amžius, lytis, sveikatos būklė, gyvensena, fizinis aktyvumas (Kineziologijos pagrindai, 2004).

Ištvermė
Yra skiriama bendroji ir specialioji ištvermė. Bendroji ištvermė — visuma žmogaus organizmo funkcinių ypatumų, kurie sudaro nespecifinį ištvermės įvairiose veikios srityse pagrindą. Specialioji ištvermė — žmogaus sugebėjimas nugalėti nuovargį atliekant specifinius krūvius, ypač esant maksimaliai organizmo funkcinių galių mobilizacijai (Zutkis, 1985).
Fiziologiniu požiūriu fizinį darbą galima klasifikuoti pagal jo trukmę. Darbui, kuriam atlikti būtina ištvermė labai svarbi yra aerobinė energija. Ją įvertinti galima širdies ir kvėpavimo sistemos ištvermės testu, kitaip tariant, tuo testu galima įvertinti gebėjimą atlikti nepertraukiamą fizinį darbą, kurio atlikimą riboja širdies ir kvėpavimo sistemos, pradedant plaučiais ir baigiant raumenimis, funkcinis pajėgumas. Funkcinis pajėgumas dažniausiai suprantamas kaip bendroji ištvermė, kuri daugiau ar mažiau yra svarbi įvairioms fizinės veiklos rūšims. Be to, bendroji ištvermė geriausiai apibūdina žmogaus fizinį pajėgumą, o vėlesniame žmogaus gyvavimo etape padeda išlaikyti fizinį aktyvumą. Todėl labai svarbu bendrąją ištvermę ir jos lavėjimą įvertinti vaikystėje, kuri yra pats parankiausias metas įpročiui fiziškai lavintis (Деминский, 1995). Šiai ištvermei įvertinti naudojama ištvermės bėgimas šaudykle ir Veloergometro testas (PWC170) (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika. Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002).

Pusiausvyra
Yra skiriama dinaminė ir statinė pusiausvyra. Sugebėjimas išlaikyti pusiausvyrą sportiniuose pratimuose yra ugdomas mokantis judesių ir tobulinant koordinacines ypatybes.
Būtina pusiausvyros tobulinimo prielaida — racionalios kūno laikysenos, atitinkančios kūno padėties pastovumo dėsningumus, formavimas. Kartu labai svarbu suformuoti labai optimalaus balansavimo sudėtingomis sąlygomis įgūdžius (Zutkis, 1985; Malin, Bouchard, 1991).
Bendrajai pusiausvyrai įvertinti naudojamas flamingo testas (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika. Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002).

Judesio greitis
Grynu pavidalu judesių greitumas beveik nepasireiškia. Jų išorinis pasireiškimas visada sąlygojamas ne tik greitumo, bet ir kitų ypatybių (jėgos, koordinacijos, ištvermės ir t.t).
Kad lavėtų judesių greitumas, būtina kryptingai veikti tas greitumo rūšis, nuo kurių tiesiogiai priklauso judėjimo greitis.
Pagrindinė judesių greitumo ugdymo priemonė yra pratimai, atliekami maksimaliu ir submaksimaliu greičiu. Tokie pratimai yra nedidelės trukmės (iki 20—30 sek.), santykinai nedidelis ir išorinis pasipriešinimas (Zutkis, 1985). Galūnės judesio greičiui įvertinti naudojamas tepingo testas (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika. Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002).

Lankstumas
Lankstumo ypatybė priklauso nuo gebėjimo suderinti tempiamų raumenų atpalaidavimą ir atliekančių judesį raumenų įtempimą, taip pat nuo raumenų ir raiščių tamprumo, sąnarių anatominių bei fiziologinių ypatumų (Karoblis, 2003). 
Potencialiai galimus lankstumo dydžius riboja anatominiai konkrečių sąnarių ir raiščių ypatumai. Lankstumo rodikliai priklauso nuo gebėjimo suderinti tempiamų raumenų atpalaidavimą ir atliekančių judesį — raumenų tempimą.
Kryptingai ugdant lankstumą didžiausi prieaugio tempai yra vaikystės ir paauglystės metai (14—15 metų).
Pagrindinė lankstumo ugdymo priemonė yra bendrojo lavinimo ir specialūs parengiamieji tempimo pratimai. Jie grindžiami maksimalių judesių amplitudės didėjimu atliekant pratimų seriją (Raslanas, Skernevičius, 1998; Malina, Bouchard, 1991; Zutkis, 1985). Lankstumui įvertinti naudojamas testas „sėstis ir siekti“ (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika. Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002).

Jėga
Jėgą sąlygoja šie veiksniai: raumens fiziologinis skersmuo, nervinė reguliacija, raumenyse vykstantys biocheminiai procesai, raumenų elastingumą, valios savybės, biocheminės sąlygos. Jėgos pratimai skirstomi į dvi grupes:

* įveikti išorinį pasipriešinimą;

* įveikti savo kūno svorį.
Sporto teorijoje ir praktikoje pagrindinėmis jėgos raiškos formomis priimta laikyti maksimalią jėgą, greičio jėgą, jėgos ištvermę.
Mokykloje dažniausiai naudojamos šios jėgos lavinimo priemonės: bendrieji pratimai su įrankiais (pasunkintais kamuoliais, lazdomis, šokdynėmis, svarmenimis) ir ant prietaisų (gimnastikos suolelio, sienelės), įvairūs laipiojimo pratimai, šuoliai ir kt. (Skurvydas ir kt., 1990; Skurvydas, Gedvilas, 2000; Ivaškienė, 2002).
Jėgai įvertinti naudojami šie testai: šuolis į tolį iš vietos (greičio jėga), sėstis ir gulti (liemens jėga), plaštakos suspaudimas (statinė jėga), kybojimas sulenktomis rankomis (funkcinė jėga) (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika. Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002).

Vikrumas
Vikrumas — tai fizinė ypatybė, kuri reiškiasi gebėjimu greitai ir tiksliai atlikti standartinius arba kintamus judesius, veiksmus ir jų derinius, greitai ir gerai juos išmokti, tinkamai reaguoti į greitai kintančias aplinkybes. Be to, tai gebėjimas parodyti jėgą ir greitumą atliekant labai koordinuotus, tikslingus veiksmus (Sporto terminų žodynas, 2002). Vikrumas – tai gebėjimas greitai ir tiksliai atlikti specialius judesius, veiksmus ir jų derinius (pvz., gimnastikos, žaidimų), greitai išmokti naujus judesius, jungti ir derinti jau išmoktus, atlikti kartu keletą skirtingų judesių, kurti naujus judesių derinius įvairiomis aplinkybėmis (Деминский, 1995; Назаренко, 2001).
Ši sudėtinga, kompleksinė ypatybė glaudžiai susijusi su kitomis fizinėmis ypatybėmis ir įvairiais judesių įgūdžiais. Beveik kiekvienas fizinis pratimas, žaidimas daugiau ar mažiau lavina vikrumą. Tačiau jie efektyvūs tik tada, kai turi naujų elementų. Veiksmui automatizavusis, susidarius tvirtam įgūdžiui, pratimo reikšmė vikrumui menkėja. Todėl fizinius pratimus derėtų keisti, papildyti naujais elementais, variantais, pasunkinti (Ivaškienė, 2002; Zutkis, 1985). Vikrumui vertinti naudojamas „10×5 m bėgimas šaudykle“ testas (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika. Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002).
Apibendrinant literatūros šaltinių apžvalgą galima akcentuoti, kad fizinis pajėgumas yra labai svarbi asmenybės sudedamoji dalis, labai reikšmingas organizmo vystymuisi, todėl jį reikia stebėti ir analizuoti.

2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS 

Tyrimo metodai:
1. Literatūros šaltinių studijavimas ir analizė.

2. Antropometrija.

3. Testavimas.

4. Matematinė statistika.

Buvo nustatyti tiriamųjų antropometriniai duomenys (ūgis, svoris). Mokinių ūgis buvo išmatuotas medicinine matuokle, stovint tiesiai ir liečiant ją kulnais, sėdmenimis ir nugara. Galva buvo laikoma taip, kad viršutinė ausies riba ir apatinė akiduobės riba būtų horizontalioje tiesėje. Ūgis matuojamas centimetro tikslumu, giliai įkvėpus ir sulaikius kvėpavimą (Skirius, 2007).
Kūno masė buvo nustatyta medicininėmis svarstyklėmis, kurių tikslumas nemažesnis kaip 100 g, vaikui stovint ant svarstyklių centrinės dalies, minimaliai apsirengus (Skirius, 2007). 
Buvo atlikti EUROFIT’o testai pusiausvyrai, vikrumui, greitumui, jėgai, lankstumui, ištvermei išmatuoti. Tam buvo naudojama: 

1) pusiausvyrai — flamingo testas, 

2) vikrumui — 10 × 5 m bėgimas šaudykle (sutrumpinimas: 10 × 5 m/š.b.),

3) greitumui — tepingo testas, 

4) statinei jėgai — plaštakos suspaudimo testas, 

5) staigiajai jėgai — šuolio į tolį iš vietos testas, 

6) lankstumui — sėstis ir siekti testas, 

7) jėgos ištvermei — sėstis ir gultis bei kybojimo sulenktomis rankomis testai, 

8) ištvermei — bėgimo šaudykle testas (sutrumpinimas: 20 m ištv./š.b.).
Testuojant buvo atsižvelgta į EUROFIT’o programoje siūlomą testų seką (pirmiausiai bendroji pusiausvyra, po to tepingo testas, sėstis ir siekti, šuolis į tolį iš vietos, plaštakos suspaudimas, sėstis ir gultis, kybojimas sulenktomis rankomis, 10×5 m bėgimas šaudykle, 20 m bėgimas šaudykle) (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002).
Flamingo pusiausvyros testas buvo atliekamas taip: pirmiausia parankesne koja atsistojama ant buomelio, kita koja sulenkta per kelį buvo laikoma vienvarde ranka. Tokią padėtį reikėjo išlaikyti vieną minutę. Kai tiriamojo koja ar ranka paliesdavo grindis, jis vėl užimdavo pradinę padėtį. Ir taip, kol pasibaigia minutė. Buvo užrašyti bandymų išlaikyti pusiausvyrą per vieną minutę skaičius (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002).
Tepingo testas. Tiriamajam buvo liepta atsisėsti priešais stalą, prie kurio buvo pritvirtinti du vienoje tiesėje 60 cm atstumu esantys diametro skrituliai. Viena ranka turėjo būti padėta ant priešingo jai skrituliai, o kita per vidurį tarp dviejų skritulių. Po signalo tiriamasis turėjo kaip galima greičiau paeiliui po 25 kartus paliesti abu skritulius. Testas buvo atliekamas du kartus ir užrašytas geresnis rezultatas, išreikštas dešimtosiomis sekundės dalimis.
Sėstis ir siekti testui buvo naudojama dėžė, kurios viršus 15 cm išlenda už šoninės plokštumos, į kurią turėjo remtis testuojamojo pėdos. Moksleiviai, lenkdamiesi pirmyn rankų pirštais turėjo stumti liniuotę, padėta ant dėžės viršaus. Keliai, kad nesusilenktų, buvo prilaikomi. Testas buvo atliekamas du kartus. Testo rezultatas — geresnis nustumtas liniuotės atstumas centimetrais.
Šuolis į tolį iš vietos. Moksleivis turėjo atsistoti prie linijos: kojos per kelius sulenktos, rankos ištiestos pirmyn. Modamas rankas atgal — pirmyn, turėjo atsispirti ir šokti kiek galima toliau. Buvo duodami du bandymai ir buvo užrašytas geriausias rezultatas centimetrais.
Plaštakos spaudimas. Tiriamieji kaire ir dešine rankomis turėjo spausti dinamometrą, laikydami jį toliau nuo kūno. Testas buvo atliekamas du kartus ir užrašomas geresnis rezultatas kilogramais.
Sėstis ir gultis testas. Moksleiviai turėjo gultis ir atsisėsti, kai plaštakos sunertos už galvos, o kojos sulenktos per kelius 90° kampu. Kojos buvo prilaikomos kitų testo dalyvių. Testas buvo atliekamas per 30 sekundžių. Rezultatas — tiksliai atliktų judesių skaičius.
Kybojimas sulenktomis rankomis. Tiriamieji sulenktomis rankomis turėjo kyboti ant skersinio bei stengtis kiek galima ilgiau išlaikyti šią padėtį. Rankos buvo laikomos pečių plote, pirštai skersinį apimdavo iš viršaus, smakras iškeltas aukščiau skersinio. Testo rezultatas — iškabėtas laikas, išreikštas sekundės dešimtosiomis dalimis.
10 × 5 m bėgimas šaudykle. Testuojamieji po starto, kiek galėdami greičiau, turėjo bėgti iki finišo linijos, peržengti ją abiem kojomis ir grįžti atgal. Taip buvo daroma penkis kartus. Rezultatas — laikas per kurį atbėgo tiriamasis, išreikštas sekundės dešimtosiomis dalimis.
Ištvermės bėgimas šaudykle (20 m ištv./ š.b.). Moksleivai bėgo pirmyn ir atgal nuo vienos linijos iki kitos, nubrėžtos 20 m atstumu kaskart vis didėjančiu tempu, kurį diktuodavo garso įrašas. Testas baigdavosi tada, kai moksleivis nebepajėgdavo išlaikyti nustatyto bėgimo ritmo. Rezultatas — paskutinis iki sustojimo skelbtas skaičius tiriamajam sustojus (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, Lietuvos moksleivių fizinio pajėgumo rezultatai, 2002). 

Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo atliktas Klausučių Stasio Santvaro, Seredžiaus bendrojo lavinimo (kaimo mokykla) ir Jurbarko Giedriaus Giedraičio gimnazijoje (miesto mokykla). Buvo tiriamos 13, 14, 15 metų amžiaus mergaitės. Tyrime iš viso dalyvavo 201 tiriamoji:
Klausučių Stasio Santvaro ir Seredžiaus kaimų bendrojo lavinimo mokyklų tyrime dalyvavo 111 mergaičių (13 metų — 45 mergaitės, 14 ir 15 metų — po 33 mergaites).
Jurbarko miesto Giedriaus Giedraičio gimnazijos tyrime dalyvavo 90 mergaičių (po trisdešimt 13, 14, 15 metų amžiaus mergaičių).
Tyrimas buvo atliekamas 2007 metais balandžio ir gegužės mėnesiais.
Visose mokyklose buvo vykdomos dvi savaitinės kūno kultūros pamokos, kurių metu ir buvo atliekamas testavimas. 
Matematinė statistika atlikta Excel 2000 programa. Buvo apskaičiuoti kiekvienos tiriamųjų grupės testų vidurkiai ir jų paklaidos. Rezultatų skirtumų patikimumas vertintas pagal Stjudento kriterijų t. Rezultatų skirtumas patikimas, kai p < 0,05. 

3. Tyrimo Rezultatai ir jų aptarimas

Kaimo ir miesto mergaičių fizinio išsivystymo rodikliai pateikti 3 ir 4 lentelėse bei 3 ir 4 paveiksluose bei 1 priede. Iš 3 lentelės matyti, kad 13 ir 15 metų kaimo mergaitės buvo aukštesnės už miesto, o 14-metės buvo vienodo ūgio.
3 lentelė. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių ūgis (cm, 
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	Amžius (metai)
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	t

	
	Kaimo
	Miesto
	

	13
	151,1±1,1
	148,3±0,4
	2,39*

	14
	154,6±l,2
	154,3±0,5
	1,77

	15
	165,l±0,5
	160,7±1,2
	3,39**


* Tarp kaimo ir miesto tiriamųjų duomenų p < 0,05.

** Tarp kaimo ir miesto tiriamųjų duomenų p < 0,001.
Didžiausias ūgio skirtumas buvo tarp 15 metų mergaičių — vidutiniškai 4,4 cm, mažiausias — 14 metų — 0,6 cm (3 pav.). 13 metų amžiaus kaimo mokyklos mergaitės buvo vidutiniškai 2,8 cm aukštesnės už miesto.

Nustatyta, kad kaimo ir miesto mergaičių ūgis su amžiumi patikimai didėjo (1 priedas).
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3 pav. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių ūgio skirtumai
Pagal Lietuvos moksleivių Eurofito testų orientacines vertinimo skales (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002), mūsų tiriamųjų ūgis yra žemesnis už vidutinį lygį, tik 15 metų kaimo mergaičių ūgis atitinka Lietuvos 15-mečių mergaičių ūgio vidurkį.

Kiekvienoje amžiaus grupėje kaimo ir miesto mergaičių svoris statistiniu požiūriu nesiskyrė (4 lent.). 13—14 ir 14—15 metų amžiaus tarpsniais mergaičių svoris smarkiai didėjo (p < 0,001), išskyrus 14—15 m. kaimo mergaičių svorio nedidelį skirtumą (p > 0,015) (1 priedas).

4 lentelė. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių svoris (kg, 
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	Kaimo
	Miesto
	

	13
	40,1±1,1
	38,4±1,9
	0,77

	14
	47,4±3,3
	48,7±0,6
	0,97

	15
	53,1±1,6
	55,8±1,4
	1,27


Lyginant kaimo ir miesto mokyklų mergaičių svorio duomenis matyti, jog 14, 15 metų amžiaus kaimo mokyklų mergaičių vidutinis svoris buvo mažesnis už to paties amžiaus miesto mokyklos mergaičių (14 metų vidutiniškai 1,3 kg, 15 metų — 2,7 kg), tik 13 metų kaimo mokyklose mergaitės vidutiniškai 1,7 kg daugiau svėrė už miesto mokyklos mergaites (4 pav.).
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4 pav. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių svorio skirtumai
Pagal mergaičių svorio orientacines vertinimo skales (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002), mūsų tiriamųjų svoris yra žemesnis už bendraamžių vidutinį svorį, tik 15-mečių svoris atitinka Lietuvos 15-mečių vidutinį svorį.
Kaimo ir miesto mergaičių fizinio pajėgumo rodikliai bei skirtumai pateikti 5—11 lentelėse ir 5—13 paveiksluose. 

Nustatyta, kad kaimo mergaičių pusiausvyra daug geresnė nei miesto (p < 0,001) visose tiriamųjų amžiaus grupėse (5 lent.).

5 lentelė. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių bendrosios pusiausvyros duomenys
	Amžius (metai)
	Flamingas (N/lmin., 
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	Kaimo
	Miesto
	

	13
	10,7±l,3
	16,6±0,4
	4,34*

	14
	7,8±1,1
	16,l±0,7
	6,37*

	15
	9,5±1,1
	16,6±0,4
	5,18*


* Tarp kaimo ir miesto tiriamųjų duomenų p < 0,001.
Iš 5 lentelėje ir 1 priede pateiktų duomenų matyti, kad bendroji kūno pusiausvyra kaimo ir miesto mergaičių su amžiumi nežymiai gerėjo, o geriausias rezultatas buvo 14 metų amžiaus mergaičių grupėje. 
Palyginus kaimo ir miesto mokyklų mergaičių bendrosios pusiausvyros duomenis, matyti, jog kaimo mokyklos mergaičių flamingo testo vidutiniai rezultatai geresni, nei miesto mokyklos. 13 metų amžiaus mergaičių rezultatai geresni 5,9 N/l min., 14 metų — 8,3 N/l min., 15 metų amžiaus — 7,1 N/l min. (5 pav.).
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5 pav. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių pusiausvyros rezultatų skirtumas
Pagal Eurofito orientacines vertinimo skales (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002), kaimo mergaičių flamingo testo rezultatai yra 5—6 balų, o miesto — 3 balų vertinimo lygio (10 balų vertinimo sistema).
Analizuojant tiriamųjų vikrumo duomenis nustatyta, kad kaimo mergaitės visose amžiaus grupėse vikresnės už miesto (p < 0,001) (6 lent.).

6 lentelė. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių vikrumo duomenys
	Amžius (metai)
	10×5m/š.b. (ms, 
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	Kaimo
	Miesto
	

	13
	213,9±2,9
	226,2±1,8
	3,61*

	14
	205,6±4,3
	225,5±1,5
	4,37*

	15
	200,4±3,7
	219,1±2,2
	4,34*


* Tarp kaimo ir miesto tiriamųjų duomenų p < 0,001.
Iš 6 lentelėje pateiktų duomenų matyti, jog vikrumo rezultatai geriausi buvo 15 metų amžiaus tiek kaimo, tiek miesto mergaičių, blogiausi — 13 metų mergaičių amžiaus grupėse. Nustatyta, kad su amžiumi rezultatai nežymiai gerėjo (1 priedas).
Palyginus kaimo ir miesto mokyklų mergaičių duomenis matyti, jog kaimo mokyklose mergaičių vidutiniai 10×5 m šaudyklinio bėgimo rezultatai geresni nei miesto mokyklos mergaičių: 12 metų — 12,3 ms, 14 metų —19,6 ms, 15 metų — 18,7 ms (6 pav.).
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6 pav. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių vikrumo rezultatų skirtumai
s
Pagal Eurofito orientacines skales (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002), kaimo mergaičių 10×5 m šaudyklinio bėgimo vidutiniai rezultatai yra aukščiau vidutinio lygio (13 metų — 6 balų, 14 ir 15 metų — 7 balų vertinimo ribose), o miesto — vidutinio lygio (5 balų vertinimo ribose).
7 lentelė. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių rankos judesio greičio duomenys
	Amžius (metai)
	Tepingas (ms, 
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	Kaimo
	Miesto
	

	13
	126,0±0,7
	132,7±0,7
	6,77**

	14
	120,3±3,2
	127,7±0,7
	2,26*

	15
	113,8±3,4
	122,8±1,4
	2,45*


* Tarp kaimo ir miesto tiriamųjų duomenų p < 0,05.

** Tarp kaimo ir miesto tiriamųjų duomenų p < 0,001.
Kaimo mergaičių tepingo rezultatai daug geresni nei miesto (p < 0,05), ypač 13 metų amžiaus grupėje (p < 0,001) (7 lent.).

Nustatyta, kad miesto mokyklų mergaičių rankos judesio greitis su amžiumi gerėjo (p < 0,001), o kaimo — ne (1 priedas).
Palyginus kaimo ir miesto mokyklų mergaičių tepingo testo rezultatus, matyti, kad kaimo mokyklose mergaičių visose amžiaus grupėse rezultatai geresni, nei miesto mokyklų mergaičių — 13 metų mergaičių vidutiniškai 8,7 ms, 14 metų — 7,4 ms, 15 metų — 9 ms (7 pav.).
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7 pav. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių rankos judesio greičio rezultatų skirtumas
Vertinant tepingo rezultatus pagal Lietuvos moksleivių Eurofito orientacines vertinimo skales (2002) nustatyta, kad 13 ir 14 metų kaimo mergaičių vidutinis rezultatas lygus bendraamžių vidutiniam rezultatui (5 balų vertinimo ribose), o 15 metų mergaičių siekia patenkinamą (6 balų) vertinimo lygį. Miesto mergaičių tepingo testo rezultatų įvertinimai yra atitinkamai 1 balu žemesni.
Kaimo ir miesto mergaičių staigioji jėga 13 ir 14 metų amžiaus grupėse buvo vienoda, o 15 metų amžiaus kaimo mergaičių minėti rezultatai daug geresni (p < 0,001) nei kaimo (8 lent.).

8 lentelė. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių staigiosios jėgos duomenys
	Amžius (metai)
	Šuolis į tolį (cm, 
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	Kaimo
	Miesto
	

	13
	160,4±4,7
	155,3±1,3
	1,05

	14
	169,6±9,3
	165,8±1,2
	0,41

	15
	178,3±3,2
	167,6±1,4
	3,07*


* Tarp kaimo ir miesto tiriamųjų duomenų p < 0,001.

Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių staigioji jėga su amžiumi gerėjo nedaug, tik tarp 13—14 metų miesto mergaičių ji padidėjo labai reikšmingai (p < 0,001) (1 priedas).
Palyginus kaimo ir miesto mokyklų mergaičių duomenis, matyti, kad staigiosios jėgos rezultatai geresni kaimo mokyklos mergaičių: 13 metų vidutiniškai 5,1 cm, 14 metų — 3,8 cm, 15 metų — 10,7 cm (8 pav.).
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8 pav. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių staigiosios jėgos rezultatų skirtumai
Pagal Eurofito orientacines vertinimo skales (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002), kaimo mergaičių šuolio į tolį iš vietos vidutiniai rezultatai yra 6 balų ribose, o miesto — 5 balų ribose.
Palyginus statinės jėgos (plaštakos dinamometrijos) rezultatus matyti, jog kaimo ir miesto mergaičių statinė jėga su amžiumi didėjo (p < 0,05), išskyrus 14—15 metų kaimo mergaičių rezultatus (p > 0,05) (1 priedas). Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių statinė jėga statistiškai nesiskyrė visose amžiaus grupėse (9 lent.). 

9 lentelė. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių statinės jėgos duomenys
	Amžius (metai)
	Dinamometrija (kg, 
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	Kaimo
	Miesto
	

	13
	17,8±1,1
	17,2±0,4
	0,51

	14
	22,8±1,9
	21,5±0,5
	0,66

	15
	26,6±1,1
	26,3±0,5
	0,15


Kaimo ir miesto mergaičių dinamometrijos rezultatų skirtumas nežymus: 13 metų amžiaus grupės 0,6 kg, 14 metų — 1,3 kg, 15 metų — 0,3 kg (9 pav.).
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9 pav. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių statinės jėgos rezultatų skirtumai
Nustatyta, kad kaimo ir miesto mergaičių lankstumas visose amžiaus grupėse skyrėsi nedaug (10 lent.).

10 lentelė. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių lankstumo duomenys
	Amžius (metai)
	Sėsti ir siekti (cm, 
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	Kaimo
	Miesto
	

	13
	22,4±1,3
	20,2±0,3
	1,65

	14
	23,6±1,5
	23,4±0,5
	0,13

	15
	29,1±1,2
	27,2±0,5
	1,46


Tiek kaimo, tiek miesto mergaičių lankstumas su metais gerėjo labai smarkiai (p < 0,05), tik nebuvo statistiškai reikšmingo skirtumo tarp 13 ir 14 metų kaimo mergaičių lankstumo (p > 0,05) (1 priedas).
Palyginus kaimo ir miesto mokyklų sėsti ir siekti testo duomenis matyti, kad kaimo mergaičių testo sėstis ir siekti rezultatai geresni buvo 13 (vidutiniškai 2,2 cm) ir 15 metų (vidutiniškai 1,9 cm) amžiaus grupių, o 14 metų amžiaus grupės praktiškai nesiskyrė (10 pav.).
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10 pav. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių lankstumo rezultatų skirtumas
Pagal Eurofito orientacines vertinimo skales (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002), kaimo ir miesto mergaičių testo sėstis ir siekti vidutiniai rezultatai yra 5—6 balų vertinimo ribose.
11 lentelė. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių pilvo raumenų ištvermės duomenys
	Amžius (metai)
	Sėstis ir gultis (N/30s, 
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	Kaimo
	Miesto
	

	13
	24,1±1,1
	19,2±0,4
	4,19**

	14
	24,2±0,8
	21,8±0,3
	2,81*

	15
	26,5±0,9
	24,6±0,5
	1,84


* Tarp kaimo ir miesto tiriamųjų duomenų p < 0,05.

** Tarp kaimo ir miesto tiriamųjų duomenų p < 0,001.
Išanalizavus 11 lentelėje pateiktus sėstis ir gultis testo rezultatus matyti, kad kaimo mergaičių jie geresni nei miesto. Su amžiumi jie gerėjo, bet tarp miesto mergaičių amžiaus grupių — statistiškai reikšmingai (1 priedas). 
Nustatyta, kad kaimo mokyklos mergaičių sėstis ir gultis testo rezultatai geresni nei miesto — 13 metų vidutiniškai 4,9 N/30s, 14 metų — 2,4 N/30s, 15 metų — 1,9 N/30s (11 pav.).
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11 pav. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių pilvo raumenų ištvermės rezultatų skirtumai
Pagal Eurofito orientacines vertinimo skales (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002), 13 ir 14 metų mergaičių testo sėstis ir gultis vidutiniai rezultatai yra 5 balų vertinimo lygio, 15 metų — 6 balų vertinimo lygio, o miesto mergaičių kitaip: 13 metų — 3 balų, 14 metų — 4 balų, 15 metų — 5 balų vertinimo lygio.
Išanalizavus kybojimo testo duomenis matyti, kad kaimo mergaičių kybojimo rezultatai daug geresni nei miesto (p < 0,001) (12 lent.).

12 lentelė. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių rankų ir pečių 
raumenų ištvermės duomenys
	Amžius (metai)
	Kybojimas (ms, 
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	Kaimo
	Miesto
	

	13
	115,4±1,6
	65,7±2,5
	16,75*

	14
	139,9±7,4
	53,1±2,2
	11,24*

	15
	121,7±7,7
	86,4±7,3
	3,33*


* Tarp kaimo ir miesto tiriamųjų duomenų p < 0,001.

Reikšmingas rezultatų skirtumas (p < 0,05) nustatytas tarp 13—14 metų kaimo ir 14—15 metų miesto mergaičių kybojimo rezultatų (1 priedas).

Nustatyta, kad kaimo mokyklų 13 metų mergaitės kybojo vidutiniškai 49,7 ms, 14 metų — 86,8 ms, 15 metų — 35,3 ms ilgiau nei miesto bendraamžės (12 pav.).
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12 pav. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių rankų ir pečių raumenų ištvermės rezultatų skirtumai
Pagal Eurofito orientacines vertinimo skales (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002), kaimo mergaičių kybojimo sulenktomis rankomis vidutiniai rezultatai yra 5 balų vertinimo ribose, 13 ir 14 metų miesto mergaičių — 3 balų, 15 metų — 4 balų vertinimo lygio.
Kaimo mergaičių širdies ir kvėpavimo sistemos ištvermė yra daug geresnė (p < 0,05) nei miesto bendraamžių (13 lent.). Ypač smarkiai skiriasi 15-mečių mergaičių ištvermė (p < 0,001).

13 lentelė. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių ištvermės duomenys
	Amžius (metai)
	20 m ištv./š.b. (min., 
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	Kaimo
	Miesto
	

	13
	7,l±0,2
	4,4±0,9
	2,93

	14
	8,4±1,8
	4,8±0,l
	2,00*

	15
	7,3±0,5
	4,4±0,2
	5,39**


* Tarp kaimo ir miesto tiriamųjų duomenų p < 0,05.

** Tarp kaimo ir miesto tiriamųjų duomenų p < 0,001.
Geriausias ištvermės testo (20 m šaudyklinio bėgimo) rezultatas yra 14 metų kaimo mergaičių (8,4 ± 1,8 min.). Tarp miesto mergaičių geriausias rezultatas taip pat yra 14 metų mergaičių amžiaus grupėje (4,8 ± 0,1 min.).
Palyginus kaimo ir miesto mergaičių 20 m bėgimo šaudykle rezultatus matyti, jog kaimo mokyklos mergaičių vidutiniai rezultatai geresni nei miesto mokyklos mergaičių: 13 metų — 2,7 min., 14 metų — 3,6 min., 15 metų — 2,9 min. (13 pav.).
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13 pav. Kaimo ir miesto mokyklų mergaičių ištvermės rezultatų skirtumas
Pagal Eurofito orientacines vertinimo skales (Eurofitas. Fizinio pajėgumo testai ir metodika, 2002), kaimo mergaičių 20 m bėgimo šaudykle ištvermės testo vidutiniai rezultatai yra 9—10 balų vertinimo ribose, o kaimo mergaičių — 5 balų vertinimo ribose.

Atlikto tyrimo rezultatų analizė parodė, kad mūsų tiriamos 13—15 metų kaimo ir miesto mergaitės yra žemesnės nei Lietuvos bendraamžių (Eurofitas, 2002) vidutinis ūgis, taip pat mažesnio už vidutinį svorio. Išsiskiria tik kaimo 15-metės: jų ūgis ir svoris atitinka Lietuvos moksleivių vidutinius rodiklius. Pagal J. Tutkuvienę (1995), mūsų tiriamųjų fizinis išsivystymas yra darnus.

Dauguma kaimo mergaičių fizinio pajėgumo rodiklių yra geresni už miesto bendraamžių. Kaimo mergaičių flamingo, 10×5 m bėgimo šaudykle, tepingo, testo sėstis ir gultis, kybojimo sulenktomis rankomis, 20 m ištvermės šaudyklinio bėgimo rezultatai visose amžiaus grupėse yra statistiškai reikšmingai geresni nei miesto mergaičių. Tai atsispindi ir fizinio pajėgumo testų vertinime. Pavyzdžiui, kaimo mergaičių flamingo testo vidutiniai rezultatai vertinami 5—6 balais, o miesto — 3 balais, 10×5  bėgimo šaudykle — atitinkamai 6—7 ir 5 balais, tepingo — atitinkamai 5—6 ir 4—5 balais, testo sėstis ir gultis — 5—6 ir 3—5 balais, kybojimo sulenktomis rankomis — 5 ir 3—4 balais. Didžiausias fizinio pajėgumo rodiklių vertinimo skirtumas nustatytas tarp kaimo ir miesto mergaičių 20 m šaudyklinio bėgimo rezultatų: kaimo mergaičių šio testo rezultatai vertinami 9—10 balų, o miesto — tik 5 balais.

Nenustatyta statistiškai reikšmingų skirtumų tarp kaimo ir miesto mergaičių šuolio į tolį iš vietos rezultatų, o rezultatų vertinimo skirtumai nedideli: kaimo mergaičių šio testo vidutiniai rezultatai yra 6, o miesto — 5 balų vertinimo ribose. Plaštakos suspaudimo testo rezultatų skirtumų tarp kaimo ir miesto mergaičių taip pat nenustatyta. Panašūs ir testo sėstis ir siekti rezultatai, kurie yra vertinami 5—6 balų ribose tiek kaimo, tiek miesto mergaičių.

Taigi kaimo mergaičių fizinio pajėgumo rodikliai yra vidutinio ir aukščiau vidutinio lygio, o miesto mergaičių — vidutinio ir žemesnio už vidutinį lygio.

Analizuojant mergaičių fizinį pajėgumą pagal atskiras fizines ypatybes matyti, kad kaimo mergaičių pusiausvyra, vikrumas, greitumas, jėgos ištvermė bei širdies ir kraujagyslių sistemos ištvermė yra daug geresni už miesto mergaičių. Tik staigiosios bei statinės jėgos ir lankstumo rodikliai tarp kaimo ir miesto mergaičių yra vienodo lygio.

Analizuojant fizinio išsivystymo rodiklių skirtumus amžiaus tarpsniais nustatyta, kad kaimo ir miesto mergaičių ūgis ir svoris tarp 13—14 ir 14—15 metų labai ryškiai skiriasi (išimtis — nereikšmingas svorio skirtumas tarp 14—15 metų kaimo mergaičių).

Analizuojant fizinio pajėgumo rezultatų skirtumus tarp amžiaus tarpsnių pastebima, kad kaimo mergaitėms 13—14 metų amžiaus tarpsniu ryškūs plaštakos suspaudimo ir kybojimo rezultatų, o 14—15 metų amžiaus tarpsniu — tik testo sėstis ir siekti rezultatų skirtumai. Miesto mergaitėms tiek 13—14, tiek 14—15 metų amžiaus tarpsniais nustatyti ryškūs tepingo, plaštakos suspaudimo, šuolio į tolį iš vietos, testų sėstis ir siekti bei sėstis ir gulti rezultatų skirtumai (išimtis — nereikšmingas šuolio į tolį iš vietos skirtumas tarp 14 ir 15 metų mergaičių).

Taigi tarp 13—14 ir 14—15 metų kaimo mergaičių fizinio pajėgumo rodiklių yra nedaug reikšmingų skirtumų, o tarp miesto mergaičių fizinio pajėgumo rodiklių yra ryškūs skirtumai.

Apibendrinant tyrimo rezultatus, galima konstatuoti faktą, kad 13—15 metų kaimo mergaičių fizinis pajėgumas yra geresnis už miesto bendraamžių. Fizinio pajėgumo rodiklių  pokyčiai tarp 13 ir 14 bei 14 ir 15 metų amžiaus mergaičių yra skirtingi; tarp kaimo mergaičių jie ne tokie ryškūs, kaip tarp miesto mergaičių. Taigi, mūsų hipotezė pasitvirtino.

Mūsų tyrimo rezultatai patvirtina teiginį, kad fizinės ypatybės lavėja nevienodais tempais; tai lemia asmens amžius, organizmo jautrumas aplinkos veiksniams, pedagoginio poveikio priemonės ( Gracham, 1992; Bouchard et al., 1994; Назаренко,2001; Minalgaitė, 2002).

IŠVADOS

1. Kaimo ir miesto 13—15 metų amžiaus mergaitės yra vidutinio ūgio ir svorio. Kaimo mergaitės aukštesnės už bendraamžes iš miesto.
2. Kaimo mergaičių pusiausvyra ir lankstumas yra vidutinio ir aukščiau vidutinio lygio, o miesto — vidutinio ir žemiau vidutinio lygio. Kaimo mergaičių pusiausvyros ir vikrumo rodikliai daug geresni už miesto bendraamžių.
3. Kaimo mergaičių greitumo ir staigiosios bei statinės jėgos rodikliai yra vidutinio ir patenkinamo lygio, o miesto — vidutinio ir žemiau vidutinio lygio. Kaimo mergaičių greitumas geresnis už miesto bendraamžių, o jėga nesiskiria.
4. Tiriamųjų lankstumas yra vidutinio ir patenkinamo lygio, tarp kaimo ir miesto mergaičių lankstumo rezultatų skirtumo nenustatyta.

5. Kaimo mergaičių jėgos ištvermė yra vidutinio lygio, o širdies ir kraujagyslių sistemos ištvermė — labai gero ir puikaus lygio; miesto mergaičių — atitinkamai žemiau vidutinio ir vidutinio lygio. Kaimo mergaičių ištvermė daug geresnė nei miesto.
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PRIEDAI

1 priedas

Mergaičių fizinio pajėgumo tyrimo rezultatų skirtumų 
amžiaus tarpsniais statistinis patikimumas

	Testai
	Amžiaus tarpsnis
	Kaimo
	Miesto

	
	
	t
	p
	t
	p

	Ūgis
	13—14
	2,15
	< 0,05
	9,38
	< 0,001

	
	14—15
	8,08
	< 0,001
	4,92
	< 0,001

	Svoris
	13—14
	3,48
	< 0,001
	5,18
	< 0,001

	
	14—15
	1,55
	> 0,05
	4,67
	< 0,001

	Flamingas
	13—14
	1,71
	> 0,05
	0,28
	> 0,05

	
	14—15
	1,09
	> 0,05
	0,28
	> 0,05

	10×5 m bėgimas šaudykle
	13—14
	1,60
	> 0,05
	0,30
	> 0,05

	
	14—15
	0,92
	> 0,05
	2,40
	< 0,05

	Tepingas
	13—14
	1,74
	> 0,05
	7,47
	< 0,001

	
	14—15
	1,45
	> 0,05
	5,75
	< 0,001

	Plaštakos suspaudimas
	13—14
	2,28
	< 0,05
	6,72
	< 0,001

	
	14—15
	1,73
	> 0,05
	6,79
	< 0,001

	Šuolis į tolį iš vietos
	13—14
	0,88
	> 0,05
	5,93
	< 0,001

	
	14—15
	0,89
	> 0,05
	0,98
	> 0,05

	Sėstis ir siekti
	13—14
	0,60
	> 0,05
	2,06
	< 0,05

	
	14—15
	2,86
	< 0,05
	5,37
	< 0,001

	Sėstis ir gultis
	13—14
	0,07
	> 0,05
	5,20
	< 0,001

	
	14—15
	1,91
	> 0,05
	4,80
	< 0,001

	Kybojimas
	13—14
	3,24
	< 0,001
	0,44
	> 0,05

	
	14—15
	0,92
	> 0,05
	2,40
	< 0,05

	20 m bėgimas šaudykle
	13—14
	0,72
	> 0,05
	0,44
	> 0,05

	
	14—15
	0,59
	> 0,05
	1,79
	> 0,05
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