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Bakalauro darbo santrauka

Darbo teoringje dalyje analizuojama antsvorio priezastys, fizinio pajégumo samprata,
aerobiniy pratimy nauda organizmui bei saves vertinimo ypatumai.

Testavimo metodais ir uzdara anketine apklausa buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas — jvertinti
aerobiniy pratimy poveikj fiziniam pajégumui ir saves vertinimui, merginoms turinéioms antsvor;j.
Atlikta statistiné duomeny analizé.

Siame darbe buvo ikelta hipotezé, kad aerobiniy pratimy poveikis turés teigiamos jtakos
fiziniam pajégumui ir saves vertinimui 16-17 merginom turinioms antsvori.

Tyrime dalyvavo viena tiriamyjy grupé, kurig sudaré merginos, kurioms buvo atlikti Sie
testai: kiino masés indeksas, juosmens/kluby santykis, séstis ir gultis testas jis skirtas iStirti pilvo
raumeny iStverme ir fizinio pajégumo vertinimas — rufje testas. Anketinés apklausos metu tirta kaip
save vertina merginos.

Tyrimas buvo atliktas Skaudvilés gimnazijoje, dalyvavo 12 merginy turincios antsvorj. Jy
amzius buvo 16-17 mety.

Tyrimu nustatyta, kad aerobiniai pratimai turi jtakos merginy svoriui, i§tvermei ir fiziniam
pajégumui ir saves vertinimui. Prie§ tyrimg merginy antsvorio tikimybé buvo aukSta, mazas
iStvermingumas, zemas fizinis pajégumas ir jos blogai sav¢ vertino. Po tyrimo antsvorio tikimybé
sumaz¢jo, padidéjo iStvermingumas, fizinis pajégumas ir merginos prad¢jo labiau pastikéti savimi ir
geriau save vertino.

Tyrimo rezultatai parodé¢, kad iSkelta hipotezé pasitvirtino, aerobiniai pratimai turéjo poveikj
svoriui, iStvermei, fiziniam pajégumui ir saves vertinimui. Merginy kiino pokyc¢iams jtakos turéjo

mankstos, kurios buvo atliekamos 2-3 kartus per savaite po 30 min.
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Jvadas

Problema ir jos aktualumas. Siuolaikiniame pasaulyje judéjimo stoka yra pagrindiné visy
ligy priezastis. Taip pat sveikatai jtakos turi ir kiti veiksniai mityba, zalingi jprociai, bei antsvoris.
Kitno svoris pradeda didéti, kai su maistu gautos energijos kiekis virSija organizmo iSeikvotos
energijos kiekj (B. Smith ir kt., 2000). Apie nutukimg sprendziama i§ kiino masés indekso (KMI,
kg/m2). Siais laikais tai yra didZiausia paaugliy problema, jie sveria daugiau nei leidZia jy agis.
Vaiky ir paaugliy nutukimas atsiranda tada, kai jie daugiau gauna energijos su maistu nei jos
iSeikvoja. Energija, kurig jie gali iSeikvoti per fizinius pratimus ar uzsiimant tam tikra veikla,
neiSnaudojama. Nes dazniausias jy uzsiémimas kompiuteris ar televizorius. Fizinis pasyvumas
pasireiSkia Zenkliu paaugliy sveikatos sutrikimy, antsvorio ir nutukimo, problemy, kurie yra susij¢
su pasyvaus laiko leidimo did¢jimu (Laskiené, 2008).

Antsvorj turin€iy paaugliy karta yra auganti problema, dauguma merginy turincios antsvorj
yra nepatenkintos savimi, jauciasi nejaukiai vieSumoje, nepasitiki savimi, ir yra psichologiskai
paltzusios (Ryska, 2002). Moterims ir merginoms lieknumas yra svarbus, todél daznai yra
nepatenkintos savo svoriu ir imasi drastisky diety laikymosi (Canpolat , 2005).

Manoma, kad 25% moksleiviy turi problemy su svoriu. JAV atlikto tyrimo metu buvo
nustatyta, kad nuo 1980 mety iki 2012 mety, paaugliy kuriy amzius buvo nuo 12 iki 19 mety,
nutukimas padidéjo nuo 5 % iki 21%. Taip pat nustatyta, kad 2012 metais, daugiau nei trecdalis
vaiky ir paaugliy turéjo antsvorio arba buvo nutuke (Journal of the American Medical Association,
2014). Antsvorio ir nutukimo paplitimas Europoje ir pasaulyje yra skirtingas, bet palaipsniui
rekomendacijas 5-17 m. amziaus vaikai ir jaunimas turéty per diena uzsiimti bent 60 min. fiziniu
aktyvumu, kurio intensyvumas vidutinis arba didelis. Didelio intensyvumo aktyvumas turéty apimti
raumeny ir kauly stiprinimg bent tris kartus per savaite (Pasaulio sveikatos organizacija, 2010).

Pasirinkus tinkamg sporto rai§; galima pagerinti sveikatos sutrikimus. Viena tinkamiausiy
sporto rusiy yra aerobika, jos populiarumas pastaraisiais deSimtmeciais labai padidéjo. Aerobika
padeda pasiekti didele nauda sveikatai, kadangi aerobinés iStvermés fizinis kravis gerina Sirdies ir
kraujagysliy sistemos funkcinj pajéguma, jégos pratimai lavina jéga (Baublieng, 2003).

Siuo darbu siekama istirti, kaip aerobiniai pratimai paveikia merginy kino svorj, fizinj
pajéguma ir saves vertinima.

Didesn¢ dienos fizinio aktyvumo dalis turéty biiti aerobine.



Tyrimo objektas — Fizinis pajégumas, saves vertinimas.
Tyrimo tikslas — Nustatyti aerobiniy pratimy poveikj fiziniam pajégumui ir saves vertinimui 16-17
mety merginoms turin¢ioms antsvorj.
UZdaviniai:
1. Mokslinés literatiiros analizé apie merginy fizinj pajégumg,antsvorio problemas, saves
vertinimg ir aerobiniy pratimy naudg organizmui.
2. lvertinti ir palyginti svorio, kiino masés indekso, KMI amziaus ir svorio statuso kategorijas
bei juosmens ir klubo santykj antsvorio rizikos laipsniui nustatyti.
3. Ivertinti ir palyginti merginy Sirdies ir kraujagysliy funkcinj pajégumag ir pilvo raumeny
dinaming iStverme pries ir po aerobiniy pratimy programos.

4. Nustatyti paaugliy merginy saves vertinima, saves pasitikéjimo lygj.

Tyrimo metodai:
1. Mokslings literatiiros analizé.
2. Anketiné apklausa (Rosenbergo savigarbos skalé, pozitrio j save klausimynas pagal
V. Stolino metodika).

3. Testavimas
e Rufje indeksas skirtas iStirti treniruotuma.
e Séstis ir gultis skirtas jvertinti iStvermg.
e Juosmens ir klubo santykis antsvorio rizikos laipsniui nustatyti.

4. Statistiné tyrimo duomeny analizé Microsoft Office Exel (2007) programa.

Tyrimo dalyviai. Dvylika 16-17 mety merginos. Tyrimas atliktas Skaudvilés gimanzijoje nuo 2017
metais nuo sausio 9 d. iki kovo 10 d. Remiantis amziaus, svorio ir KMI, buvo nustatytas antsvoris
pagal procentiliy kategorijas.
Bakalauro darbo struktura.

Si bakalauro darbg sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 2 skyriai, i§vados, naudotos

literatiros sarasas (38), santrauka angly kalba, priedai. Tyrimo duomenis iliustruoja (15) lenteliy.



1 skyrius. AEROBINIU PRATIMU POVEIKIS FIZINIAM PAJEGUMUI IR SAVES
VERTINIMUI 16 — 17 METU, MERGINOMS TURINCIOMS ANTSVORI]: TEORINE
ANALIZE

1.1.Antsvorio priezZastys, pasekmés paauglystéje.

Antsvoris — tai organizmo buisena, kai zmogaus kiine yra per didelis riebalinio audinio kiekis,
trukdantis normaliam organizmo funkcionavimui. Nustatyta, kad Europos Sajungos valstybése 21—
37 proc. motery turi antsvorj ir kuo toliau, tuo labiau didé¢ja procenty skaicius. Antsvoris labai
paveikia kraujagysliy ir kvépavimo sistemas (Grinien¢ ir kt., 2007).

Pradéjome kalbéti apie antsvor]j ir jo jtaka Zmonéms, nes tai labai aktuali tema dél sveikatos
sutrikimy. Antsvorj turintys zmonés dazniau serga cukriniu diabetu, didéja rizika susirgti iSemine
Sirdies liga, nes sutrinka jy lipidy apykaita, dazniau padidéja arterinis kraujospiidis. Antsvorj
turintiems asmenims labiau biidingas kvépavimo taky hiperjautrumas, bronchy astma. D¢l antsvorio
atsiranda nemazai galimybiy susirgti jvairiomis ligomis. Antsvoris gali buiti paveldétas ar sukeltas
endokrininés sistemos sutrikimy, ta¢iau antsvorio atsiradimg daZniausiai nulemia netaisyklinga
mityba ir gyvensena (Vasiliauskas, 2001). Taip pat dazniausiai pagrindiné priezastis atsirasti
antsvoriui yra per daZnas valgymas, dauguma Zmoniy valgo kada uZsinori. Vieni valgo kas valanda,
kiti uzkandziauja, kas pusvalandj, o geriausia yra valgyti kiekvieng dieng tuo paciu laiku, 5 kartus |
diena (Canapolat ir kt., 2005)

Lietuvos Respublikos maisto jstatymams pateikia sagvoka, kad maistas yra medZziaga ar
produktas, kuris yra perdirbtas i§ dalies arba visai neperdirbtas, kurj zmogus nuris arba pagrjstai
tikimasi, kad nuris. Maistui taip pat yra priskiriami gérimai jskaitant vandenj, kramtomoji guma ar
bet kuri kita medZiaga, apgalvotai jdéta ] maistg ji gaminant, ruoSiant ar apdorojant (Stukas,
Surkien¢, 2009).

Sveikos mitybos nereikty maisyti su dietomis bei lieknéjimu. Zmogus maisto déka gauna
naudingy vitaminy bei mikroelementy tokiy kaip: chromas, varis, gelezis, jodas, selenas, cinkas bei
riebiyjy riugsciy. Kad visi organizmo poreikiai bity patenkinti jam reikalinga gauti augaliniy ir
riebaliniy maisto produkty. Su maistu patenkantys vitaminai ir mineralai lemia plauky, nagy ir odos
bukle, tad maistas svarbus ne tik sveikatai, bet ir groziui (Pauliukevicius, 2014). Tik reikéty
nepamir$ti nuosaikumo — Zmogaus organizme vienos medziagos negali buiti per daug, nes net ir
reikalingiausios medziagos perteklius gali turéti neigiamos jtakos ar net gi gali biiti kenksmingas
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sveikatai. Organizmas geriausiai maistines medziagas jsisavina ne tik subalansuotai maitinantis, bet
ir pakankamai judant (Proskuviené, 2006).

Fiziné veikla pagreitina energijos jsisavinima, leidzia jaustis sveikai, gerina nuotaikg. Stresas
taip pat, viena i§ antsvorio priezasCiy. Jtampg kelia amzina skuba, laiko stygius, nepasitikéjimas
savimi, kai kurie stresg slopina daug valgydami saldumyny. Neissimiegojimas, iki vélumos zitirime
televizoriy, skaitome arba linksminamés naktiniuose klubuose. Kai triksta miego, ilgainiui gali
pradéti kamuoti ne tik 1étinis nuovargis, bet ir antsvoris (Thompson ir kt., 2006). Apskaiciuota, kad
7zmonés miegantys tik 5-6 val. per parg, yra 4,5 kg sunkesni uz tuos, kurie miega 8-9 valandas
(Smith ir kt., 2000). Taip pat antsvoriui turi jtakos psichologinés priezastys. Bet pagrindiné
priezastis yra ernergijos disbalansas tarp suvartojimy kalorijy kiekio ir iSeikvoty kalorijy. Padidéjo
energinés vertés maisto produkty, kuriuose yra daug riebaly suvartojimas. Sumazéjo fizinis
aktyvumas vis daugiau laiko Zmonés praleidzia masinoje, vietoj laipty lipimo ] antra auksta renkasi
lifta ir daug panasiy dalyky. Todél fizinis aktyvumas biitinas norint sureguliuoti svorj bei pagerinti
savijauta, apsisaugoti nuo ligy (Grinieng¢, 2007). C. J. Caspersen teigia, kad fizinio aktyvumo sgvoka

apibuidina bet kokj raumeny atliktg judesj, kurio rezultatas — energijos sunaudojimas.

1.2.Fizinio pajégumo samprata

Fizinis pajégumas — tai Zzmogaus galéjimas kuo veiksmingiau dirbti tam tikra fizinj darba be
pernelyg didelio nuovargio ir su pakankama energija. Fizinis pajégumas yra sveikatos ir fizinio
parengtumo gerinimo prielaida, kuri priklauso nuo: aplinkos, gyvensenos, mitybos, fizinio
aktyvumo, motyvacijos, jgimtyjy ypatybiy. Jj apibadina kraujotakos bei kvépavimo sistemy
galingumas, medziagy apykaitos ir nervy sistemos ypatumai, judamieji jgadziai, raumeny jéga ir
iStvermé, kaino sandara (Stonkus, 2002).

Jud¢jimas yra biologinis organizmo poreikis, be kurio normaliai zmogaus veikla sunkiai
jmanoma. Pasauliné sveikatos apsaugos organizacija (PSO) nurodo, jog optimali sveikata — ta ne
vien nebuvimas, bet visiSka fizin¢, dvasin¢ ir socialiné gerové. Siekti fizinio pajégumo reikia del
dviejy svarbiy priezasCiy: pirma, fizinis pajégumas gali pagerinti gyvenimo kokybe, antra, fizinis
pajégumas gali sustiprinti sveikatg. Pasak Davidavi¢ienés (1996) fizinis pajégumas — tai svarbus
socialinis reiskinys, kuriuo plétojama fiziné ir psichiné zmogaus prigimtis, ugdomas asmenybés
aktyvumas ir veiklumas, stiprinama sveikata. Fizinis pajégumas yra vienas i§ keturiy pagrindiniy
fizinio pasirengimo komponenty. Komponentai yra tokie: fizinis pajégumas (gebéjimas dirbti kuo
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intensyviau), raumeny jéga (atspindi raumeny iStverme,), kiino kompozicija (riebaly kiekis jy
pasiskirstymas organizme), funkcijy atlikimas (lankstumas, vikrumas, pusiausvyra). Reguliarus
fizinis aktyvumas padeda kontroliuoti kiino buklg ir svorj (Vasiliauskas, 2001).

Remiantis jvairiy mokslininky tyrimy rezultatais, nustatyta, kad paaugliy tarpe fiziné
sveikata nuolat blogé¢ja, blogéja su sveikata susisijes fizinio pajégumo rodiklis ir judamieji geb¢jimai
(Tamosauskas ir kt., 2003)

1994-2004 metais sukauptais duomenimis nustatyta, kad neretais atvejais, norint pagerinti
tam tikrus fizinio pajégumo kriterijus, uztenka elementaraus supratimo ir naudojimosi biitent tai
savybei gerinti skirtais pratimais arba jvairiais nesudétingais testais. Tam pasiekti tereikia rasti
tinkamus specialistus, kurie zino kg reikia daryti ir kaip pasiekti rezultaty. Bitina sudaryti tinkamas

programas pagal amziaus grupes ir fizinio pajégumo lygius (Vitartaité ir kt., 2006)

1.3. Aerobiniy pratimy nauda organizmui

Aerobiniai pratimai — tai viena i$ geriausiy ir mégstamiausiy kiino kultGros formy tarp
Jvairaus amziaus zmoniy. Jos populiarumg lemia paprastumas, emocionalumas ir efektingumas.
Aerobiniy pratimy intensyvumas yra palyginti nedidelis, o trukmé ilga (pvz., ilgas bégimas, ¢jimas,
plaukimas, slidinéjimas, vaziavimas dvira¢iu) (Myers, 2005). D¢l reguliariy aerobiniy treniruoéiy
stipr¢ja judamasis atramos aparatas, ugdomos kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkcija
tobulinamos fizinés ypatybés tokios kaip jéga, iStvermé, greitumas, koordinacija, lankstumas
(Karbociené, 1997). Sportuojant atsiranda galimybiy pagerinti atskiry organy ir sistemy funkcing
veikla, sustiprinti sveikata, be to, derinant aerobikos pratimus su mityba galima atsikratyti antsvorio.
Teigiama, kad aerobinio darbingumo treniravimas mazina riebalinj audinj, bei Zymiai padidina
bendras organizmo energijos sgnaudas, todél naudojamas jvairiose kompleksinése programose kaip
antsvorio ir nutukimo profilaktiné bei gydymo priemoné, treniruoCiy metu didinama Sirdies ir
kraujagysliy bei kvépavimo sistemy (aerobing) iStvermé (Baubliené, 2003).

Zvelgiant i§ psichobiologiniy pozicijy, ry$ku, kad fiziniai pratimai per nervinius impulsus
didina ry$;j tarp kiino ir psichikos. Aerobika ypatinga tuo, kad juos metu j Smegenis patenka daugiau
deguonies, o S§i skatina smegeny veiklg ir sukelia nerviniy impulsy pokycius, aktyvinancius
atitinkamy, daranciy poveikj savijautai hormony gamybg. Tai lemia nuotaikos géréjima, skausma
malSinant] efekta, kraujo spaudimo reguliavima, kvépavimo funkcijos gerinimg, imuninés sistemos
stiprinimg (Paffenbarger, 1996). Tinkamai organizuota aerobika ir yra ta veikla, kur galima

atsikratyti jtampos, kuri atsiranda dé¢l kasdieniy darby, moksly. Aerobikos metu galima pailséti
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psichologiskai ir jgauti teigiamy emocijy, nes treniruotés pabaigoje atlieckami relaksacijos pratimai
panardina zmogy j ramybés biisena pratina girdéti ir jausti save (Forge, 1993).

Aerobika yra skirstoma j bendraja ir sporting. Bendroji aerobika — tai cikliniai pratimai, kuriy
metu kravj sudaro kiino svorio ir gravitacijos jégy sgveika: vaik$¢iojimas, bégiojimas, lokomociniai
judesiai arba jy imitavimas treniruokliais ir be jy (Aleksandraviciené, 2012). Tai pratimy sistema,
gerinanti Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo sistemy funkcinj pajéguma, lavinanti iStverme, jéga,
lankstumg, sanariy paslankumg ir judesiy koordinacijg aerobinio raumeny darbo salygomis
(Potelitiniené, 2003). Gali buti ir cikliniai pratimai su prietaisais. Cikliniai pratimai su prietaisais,
lengvinanéiais judéjima erdvéje: veloergometrai, judantys takeliai, irklavimo treniruokliai. Sios
priemonés naudingiausios Zzmonéms, turintiems antsvorj, jauciantiems sgnariy skausmus. Kitokie
lavinamieji aerobiniai pratimai yra Sportiniai zaidimai. Jie tinka vaikams, sveikiems, jauniems
Zzmoneéms. Jie patraukliis, emocionalils, tac¢iau jy metu fizinis ir fiziologinis kriivis reglamentuojamas
(dozuojamas) tik 1§ dalies. Jégos pratimai padeda lavinti aerobing iStvermg, jei jie daznai kartojami,
kai dirba pagrindiniai raumenys (Baubliené, 2003) Pratimai atliekami su muzika: ¢jimo, bégimo,
Sokio zingsneliai (acrobikos pratybos) tai emocionaliis, ugdantys judesiy koordinacija, funkcinj
raumeny pajéguma, lankstuma judesiai teikia teigiamas emocijas, taciau sunkiau reguliuojamas.
Tikslas — didinti judéjimo aktyvuma, stiprinti sveikata, gerinti fizinj parengtuma (Sporto terminy
Zodynas, 1996).

Sportiné aerobika, kitaip negu bendroji, tinka tik reguliariai sportuojantiems ir gerai fizisSkai
pasirengusiems asmenims. Reikia ne tik dideliy valios pastangy, bet ir gero $irdies bei kraujagysliy,
kvépavimo sistemy pajégumo. Sportiné aerobika — tai sporto Saka, reikalaujanti gebéjimo pagal
muzikg atlikti didelio intensyvumo pagrindinius aerobikos judesius, jungiant juos su sudétingais
jégos, Suoliy, lankstumo ir pusiausvyros pratimais. Kaip ir kitos gimnastikos rtsys, sporting

aerobika reikalauja aerobinés ir anaerobings iStvermés (Sports Aerobics Code of Points, 2002).

1.4. Merginy kiino kompozicija, saves vertinimas.

Siuolaikinéje visuomenéje susirapinima kelia didZiulis nepasitenkinimo savo kanu lygmuo
bei zalingas kiino masés kontrolés elgesys (Pajaujiené, Jankauskiené, 2012). Moters (merginos)
grozio standartai jvairiomis istorinémis epochomis skyrési.

Akmens amziuje moteriskos lyties atstovés buvo apkiinios, turéjo placius klubus, didelj pilva
bei didele kriiting. Tame amziuje tai buvo priimtina, nes tokios moterys lengviau iSneSiodavo
kudikius. Antikiniu laikotarpiu moterisSkos figliros grozio standartas buvo panasus j dabartinj: 90-60-
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90, tik tuomet skirtumas tarp talijos ir kriitinés bei talijos ir kluby nebuvo toks didelis. Viduramziais
moterys vilkédavo kiing slepianciais rubais, todél kiino grozis nebuvo eskaluojamas. Renesanso
laikotarpiu graziomis buvo laikomos apvalias kiino formas turin€ias moteriSkos lyties atstoveés.
Baroko laiku moterys neSiojo korsetus ir badavo, nes tuo laiku buvo madinga plona talija
(Pauliukevicius, 2014).

Dabartiniai grozio standartai yra 90-60-90, Kitaip sakant, smélio formos figtira. Toks moters
kiino tipas Siuo laiku yra graziausias. Apie grozio etalong kalbama televizijoje, zurnaluose, knygose
nurodomas kaip tik grozio etalonas. 2009 metais Lietuvoje atliktas tyrimas parodé, kad 44,2 proc.
apklausty merginy nuomoné apie savo kiing pablogéja daznai zitrint j zurnaluose reklamuojamus
modelius. Taip pat 23,1 proc. merging mané, kad mados ir grozio zurnaluose pateiktas moters kino
idealas greiciausiai yra pasiekiamas (Buzaityté-Kasalyniené, Rinkeviciené, 2009). Paauglés
matydamos lieknas, proporcingai manikeniskas merginas pradeda save varzyti ir talpinti | grieztus
rémus. Jos jauciasi blogai, nepasitiki savimi, maZz¢ja savigarba sau, nebevertina saves teigiamai, nes
neatitinka visuomenéje susiformavusiy standarty. Todél jos imasi griezty diety, kurios jy manymu,
bus efektyvios ir merginos sulicknés. Grjztant prie seny jproCiy svoris taip pat sugrjzta, kartais
atsiranda ir papildomy kilogramy (Vogt Yuan, 2010)

Priezastys, sukelian¢ios didesn; rapesti savu kanu, gali buti susijusios su biologiniais,
ekonominiais, kultariniais, etniniais ir kitais veiksniais (Tutkuviené, 2001). Pozidris j savo kiing
stipriai  veikia sékminga psichosocialini stabiluma ir gyvenimo kokybe (Cash, 2004).
Mokslininkas Konstanski su savo kolegomis (2004) yra pastebéjes, kad fiziné iSvaizda turi jtakos
savivertei asmenybés augimui, socialiniai adaptacijai.

Saves vertinimas — tai miisy nuomon¢ apie save. Ji atspindi bendra asmens subjektyvy ir
objektyvy ir emocinj savo paties verte. Smith ir Mackie (2007) sako: ,, Savigarba yra tai ka mes
galvojame apie save. Saves vertinimai yra pozityvils arba negatyvis, priklauso nuo to kaip mes
jaugiames.“ Zmogaus mintys daro didZiausia jtaka saves vertinime, nes savo mintis galima keisti ir
formatuoti kaip nori. Misy galvojimas apie save jtakoja misy jausmus, o jausmai — veiksmus,
veiksmai — musy gyvenimg (Kim, 2001). Taip pat motyvacija uzsiimti kokig nors veikla, kaip
darbas, sportavimas, tiksly siekimas, priklauso nuo to kaip asmuo save vertina. Jei prastai jis
nepadarys kokybisko darbo, sportas atsibos po keliy dieny, nes galvos, jog tai skirta ne jam, nuleis
rankas dél savo tiksly troskimo. Tai galime jvertinti kaip zemg saves vertinima, o toks Zmogaus
nusistatymas daro psichologing zalg (Ryska, 2002). Paanalizuokime kokig jtakg gyvenimui daro

pernelyg Zemas savgs vertinimas. Visy pirma nebelieka pasitikéjimo savimi, Zmogus nesugeba
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priimti sprendimy, tampa piktas ir irzlus, nesugeba dziaugtis gyvenimu. Antra, atsiranda polinkis ]
kokiag nors priklausomybe maistas, alkoholis ir kt. Geriausia kai zmogus vertina save adekvaciai,
supranta kokie yra trilkumai ir bando juos istaisyti, Zino savo privalumus. Tokie zmonés — emociskai
stabiliis, pasitiki savimi, lengviau pakelia nuosmukiiis. Tai sveikos ir harmoningos asmenybés
pozymiai. (Robbins, 2014)

Vysdydamasi asmenybé jgauna naujy ziniy tiek apie pasaulj, tiek apie save. Ypac saves
isisgmonimo ribos iSsiplecia paauglystéje (VaiCiuliené, 2000). Trumpai apibidinsiu kas yra
paauglysteé.

Pasak N. Strulienés (2007), ,,JJau ne vaikas, bet ir dar nesuauges* turi gilig prasme. Paauglysté —
tai kelioné, kuri prasideda punkte ,,vaikas“ o baigiasi ,,suauges®, $i kelioné trunka vidutiskai deSimt
mety.

Remiantis PSO paaugliai — tai 10-19 amziaus asmenys (WHO, 2008). Paauglysté yra suskirstyta
1 tris raidos etapus, remiantis fiziniais, socialiniais ir psichologiniais poky¢iais:

v’ Ankstyva paauglysté — 10/13-14/15 mety;

v" Viduriné paauglysté — 14/15-17 mety;

v Vélyva paauglysté — 17-21 mety.

Paauglysteé toks laikotarpis, kai vyksta pasikeitimai (lytinis brendimas, geb&jimas jsisamoninti
savo elgesio motyvus, naujy savikontrolés formy jvaldymas), zinoma, veikia ir savgs vertinimas.
Viduriniuoju paauglystés laikotarpiu, sulétéja fiziniai kiino pokyciai, pradeda dominuoti
patrauklumo bendraamziams potraukis bei poreikis (Vaiciuliené, 2000). Paauglystéje jvyksta
augimo Suolis, Siuo laikotarpiu didéja miego poreikis labai stipriai svyruoja apetitas. Taip pat
paauglystés metu atsiranda abstraktus mastymas, paaugliai nori biiti nepriklausomi (Armonaitaité —
Engelmaniené, 2008). Merginos paauglés daznai pradeda mastyti apie savo patrauklumg, domisi
mada, i§gyvena pirmajj jsimyl¢jimg. Merginos tuo metu tampa ypac jautrios savo kiino ypatumas,
pergyvena dél tigio, svorio. Autoriai jsitikino, kad gera savijauta teigiamai koleruoja su kiino
1Svaizdos suvokimu. Antvsor] turinc¢ios paauglés linkusios ] depresija, linkusios biiti vienos,

nepasitiki savimi ir vertina save blogai (Oksoo ir kt., 2001).
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Apibendrinimas

ISnagrinéta moksliné literatira atskleidé, kad antsvorio problema paaugliy tarpe tik did¢ja.
Dazniausia problema lemianti antsvorio rizikg paauglystéje yra ta, kad gaunama daugiau energijos,
negu jos iSnaudojama. Kitos priezastys yra Siuolaikinés technologijos, kaip kompiuteris, Zaidimai Su
telefonu ir pana$iai, daug greito maisto restorany, kurie suteikia menkavertj ir rieby maista bei
paaugliy fizinio kriivio atsisakymas. Antsvorj turintys asmenys dazniau serga Sirdies ir kraujagysliy
ligomis, cukriniu diabetu bei sutrinka kvépavimo sistema. Antsvoris gali biiti genetiSkai paveldimas
arba sukeltas endokrininés sistemos sutrikimas, kuris lemia svorio augima.

Viena i§ geriausiy biidy mazinti svorj bei gerinti savijauta yra fizinio kriivio pasirinkimas.
Ivairaus amziaus motery ir merginy tarpe populiari manks$ta yra aerobiné. Jos specifika plati, gali
biti tiek Sokio zingsneliy ritmu, tiek pasunkinta su hanteliais ar su sportui skirtais prietaisais.
Reguliarios aerobinés treniruotés stipring judamaji atramos aparata, lavinamos fizinés ypatybés,
tobulinamos kiino linijos. Taciau aerobiniai pratimai skirti ne tik kiino formy grazinimui, bet ir
sveikatai. Pratimy suteikiama nauda organizmui yra ta, kad didé¢ja fizinis pajégumas, iStvermé,
mazeja antsvorio tikimybeé, tvirtéja kiinas.

Fizinis aktyvumas, Kaip aerobiniy pratimy uzsiémimai gerina nuotaikg, mazéja depresija,
pasisemiama pozityvumo, muzikos ritmas iSlaisvina mintis. Merginos pradeda j save Ziuréti kitaip,

pradeda patikti sau ir labiau pasitiki savimi, savo jégomis, padid¢ja jy paciy saviverte.
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2 skyrius. AEROBINIU PRATIMU POVEIKIS FIZINIAM PAJEGUMUI IR SAVES
VERTINIMUI 16 — 17 METU MERGINOMS TURINCIOMS ANTSVORJ: TIRIAMOJI
DALIS.

2.1.Tyrimo metodika

Atliekant tyrimg buvo naudojami Sie tyrimo metodai:
v Anketiné apklausa.
v Antropometrija.
v' Juosmens ir klubo santykis. Sis testas leidzia nustatyti nutukimo rizikos laipsnj, susijusj
su neadekvaciu riebaly pasiskirstymu organizme.
v' Rufje testas. Sis testas atspindi Sirdies kraujagysliy ir kvépavimo sistemos treniruotuma
iStvermei.

V' Séstis ir gultis testas. Pilvo raumeny i$tvermei patikrinti.

Anketiné apklausa. Buvo pasirinktos dvi anketos: saves vertinimui nustatyti (H. Rozenbergo
metodika), pasitikéjimui savimi nustatyti (V. Stolino metodika).
H. Rozenbergo metodika (Rosenberg, 1989). Si metodika skirta asmens saves vertinimui
nustatyti. Merginoms buvo pateikta anketa kurig sudaré 10 teiginiy, apibtdinanciy merginy
baseng. Tiriamosioms reikéjo jvertinti kiekvieng teiginj, pazyméti vieng i§ keturiy atsakymo
varianty (visiSkai sutinku, sutinku, nesutinku, visiSkai nesutinku). ] 1, 2, 4, 6, 7 klausimus atsakius
“visiskai sutinku” skiriami 3 balai, “sutinku” — 2, “nesutinku” — 1, “visi§kai nesutinku” — 0 baly. |
3,5, 8,9, 10 klausimus atsakius “visiskai sutinku” skiriama 0 baly, “sutinku” — 1, “nesutinku” — 2,
“visiSkai nesutinku” — 3 balai. Rezultatai vertinami taip:
Iki 10 baly — Zemas saves vertinimas;
11 — 20 baly — vidutinis saves vertinimas;
21 — 30 baly — aukstas saves vertinimas.
V. Stolino metodika (ITourtenees m Crommn, 1989). Sia anketa siekiama suzinoti, kokia jtaka
sportiniai uzsiémimai turi merginos pasitikéjimui savimi. Anketg sudaré 14 klausimy. Tiriamosios,
atsakydamos j klausimus, turéjo rinktis vieng i dviejy atsakymo varianty: “taip” arba “ne”.
Pasitikéjimo savimi lygis buvo vertinamas skaic¢iavimo vienetu stenu. Gauti balai buvo
perskaiciuojami stenais pagal j lenteléje pateikta metodika. Steny Kkiekis kaip tik ir parodo
pasitikéjimo savimi lygj. Interpretuojant gautus duomenis, buvo remtasi Siais metodikos Kriterijais:
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1-3 stenai reiskia, kad jvertinimas yra prastas, tai akivaizdziai rodo viding jtampa,

nepasitikéjima savimi, savo galiomis, abejojima, ar geba individas sukelti kity pagarba;

4-7 stenai — norma, ir tai reiskia, kad asmuo pasitiki savimi, savo galiomis;

8-10 steny — puikus jvertinimas, rodantis didelj pasitikéjimg savimi, jsivaizdavimg save kaip

savarankiska, valinga, energinga bei patikima zmogy, turintj uz kg save gerbti.

1 lentelé
Respondenty pasitikéjimo savimi baly perskaiciavimas stenais
Stenai 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Balai 0-1 2 3-4 5-6 7-9 10 11-12 13 13 14

Tyrimo metu buvo matuojama merginy iigis ir svoris. Merginy kiino iSmatavimams buvo
naudojama jranga: figio matuoklé ir svarstyklés.

Antropometriniai iSmatavaimai buvo atlickmai atskiroje patalpoje, kiekviena mergina buvo
iSmatuota asmeniSkai. Prie§ matavima paauglés turéjo nusimauti batus, i§ kiSeniy iSsiimti visus
daiktus, pries tai biiti nuéjus ] tualeta, jog svorio matavimas biity kuo tikslesnis.

Matuojant svor] mergina turéjo atsistoti viduryje svarstykliy ir stovéti ramiai bei tiesiai, kol buvo
uzregistruoti svarstykliy parodymai. Ugio matavimo metu tiramoji stovi basa, prsiglaudusi prie
sienos kulnais, sédmenémis, mentémis ir pakauSiu. Stovima padétis rami iSlaikoma tiesi kiino

padétis kol uzregistruojami rezultatai.

KMI (kiino masés indekso apskaiciavimas) — jvertinama, ar zmogaus kiino svoris yra normalus, ar
yra antsvoris, ar nutukimas. (Stukas, 2006)

o Normalus KMI yra 18,5 — 24,9.

o Jei KMl yra 25— 29,9, tai yra antsvoris.

o Jei 30— 34,9, tai I laipsnio nutukimas.

o Jei 35— 39,9, tai Il laipsnio nutukimas.

o Jei vir§ 40, tai III laipsnio nutukimas.

o Jei KMI yra maziau nei 18,5 , tai svoris yra per mazas

Testo atlikimas: KMI apskaiciuoti reikia taip kiino svorj (kilogramais) padalinti i§ Tigio pakeltu

kvadratu (metrais).
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Kiino masés indeksas nustatytas pagal formule:

Mgl = SYorss (kg)

ugis *(m)

Fiziné buklé vertinama procenitiliniu metodu. Visi tiriamojo rodikliai, dydziai rasomi j
variacijos eilg did¢jancia tvarka. Visas rodiklio svyravimo diapazonas suskirstomas j 100 intervaly,
kurie ir vadinami procentilémis ( Kaminskas, 2005).

KMI amziaus ir svorio statuso kategorijos ir atitinkamos procentilés:

KMI 1-4 %o — nepakankamas svoris.

KMI 5-84 %o — sveikas svoris.

KMI 85-94 %o — antsvoris.

KMI 95-100 %o — nutukimas.

Juosmens ir klubo santykis. (Pociené, 2013)
Siuo testu nustatome antsvorio/nutukimo rizikos laipsnj. Ismatuojama talijos apimtis per ploniausia
vietag (Zzemiau kriitinés lgstos ir aukS¢iau bambos). Pilvo raumenys turi biti atpalaiduoti. Klubo

apimtis matuojama per storiausig dubens vietg.

2 lentelé

Rizikos laipsniy nustatymas pagal liemens ir klubuy apimties santykj

Rizikos laipsnis Vyrai Moterys
Didelis >1,0 >0,85

Vidutinis 0,9-1,0 0,80-0,85
Mazas <0,9 <0,80

Rufje testas (Pociené, 2013).

Sis testas geriausiai atspindi Sirdies kraujagysliy ir kvépavimo sistemos treniruotumg istvermei.
Rufje testas funkciniam pajégumui vertinti yra tarp placiai pasaulyje ir Lietuvoje paplitusiy testy,
kuriy pagrindinis matuojamasis rodiklis yra pulso daznis. Rodiklius apskai¢iavus gaunama
informacija apie aerobinj pajéguma, kvépavimo ir kraujotakos sistemy funkcinj pajégumga ir fizinj
darbinguma. Testo atlikimas: 5 minutes ilsimés gulédami ant nugaros. Tada skaiCiuojamas puslas
per 15 sekundziy (f1). Tiriamiasis ramiai atsistoja ir per 45 s. padaro 30 pritipmy. Skubiai atsigulia
ir vél skaiCiuojamas puslas per 15 s. (f2). TreCig karta puslas skai¢iuojamas per pirmos poilsio
minutés paskutinigsias 15 s. (f3).
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Rufje indeksas apskaiciuojamas pagal formule:

RI= 4x(f1+f2+f3)-200

/10
3 lentele
Rufje indekso vertinimo reik§mé
Vertinimas Indekso reik§me
Labai didelis pajégumas 1 ir maziau
Didelis pajégumas 1-2
Vidutinis pajégumas 3-6
Blogas pajégumas 7-10
Labai blogas pajégumas 10 ir daugiau

Seéstis ir gultis. (Volbekien¢, 2002)

Pilvo raumeny iStvermei patikrinti. Per pus¢ minutes kuo daugiau karty atsisésti ir atsigulti. Testo
atlikimas: Atsisésk ant pakloto. Tavo padétis tokia: nugara tiesi, plastakos sunertos uz galvos, kojos
sulenktos per kelius 90° kampu, visa péda remiasi i ¢iuzinj. Gulkis ant nugaros, peciais paliesdamas
paklota, ir grizk | sédimg padétj taip, kad alkinémis paliestum kelius. Rankos visg laikg sunertos uz
galvos. Kai a§ duosiu komandag “Pasiruost...mars!” kartok §j veiksma kuo greiciau 30 sekundziy, kol
a$ iStarsiu “Stop!” Testa darysi vieng karta.

Technikos priemonés: du isilgai vienas po kito padéti paklotai, chronometras.

Be to, testg turi padéti atlikti asistentas.

Matematiné statistiné analizé. Tyrimo duomeny analizé atlikta naudojant Microsoft Office Exel
(2007) programa.
Atlikus statisting duomeny analizg, apskaiciuoti kinatmyjy aritmetiniai vidurkiai, standartinés

paklaidos. Duomenys yra pateikiami vidurkis + standartiné paklaida.

2.2.Tyrimo dalyviai

Tyrime dalyvavo 12, 16 — 17 mety amziaus Skaudvilés gimanazijos moksleivés. Visos
moksleivés buvo vienoje grupg¢je.
Tiriamosios buvo atrinktos pagal keturis atrankos kriterijus:
1. Amziaus cenzas (16 — 17 mety).

2. Tur¢jo antsvorj.
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3. Neserga endokrininémis ligomis.

4. Sesiy ménesiy laikotarpyje nebuvo patyrusios traumy.

Gavus direktoriaus leidimg tyrimas buvo atliktas Skaudvilés gimnazijoje. Tyrimas truko nuo
2017 01 09 iki 2017 03 10 ( 2 ménesius) tyrime dalyvavo 12 merginy su antsvoriu. Pragjus tyrimo
laikotarpiui tiriamosios pakartotinai atliko testus ir anketing apklausa. Gauti rezultatai pries ir po
tyrimo analizuojami ir apbendrinami lentelése.

4 lentele

Tiriamyjy charakteristikos duomenys.

Eil.nr | Lytis | Amzius | Ugis (m) Svoris (kg) KMI Procentilés
1 M 16 159 64,5 25,3 >85%o
2 M 16 162 66,7 25,1 >85%o
3 M 16 163 70 26,3 >90%o
4 M 16 160 70,1 27,3 >90%o
5 M 16 165 69,2 25,3 >85%o
6 M 16 168 82 29,0 >90%o
7 M 17 168 75 26,5 >90%o
8 M 17 171 80 27,3 >90%o
9 M 17 170 76,2 26,6 >90%o
10 M 17 161 68,3 26,2 >90%o
11 M 17 166 69 25,0 >85%o
12. M 17 169 80,4 28,0 >90%o

4 lenteléje pateikti merginy charakteristikos duomenys. Pagal KMI amziaus ir svorio statuso
kategorijas nustatyta, kad tiriamosios patenka j KMI 85-94%. procentile, kuri nusako, kad

tirlamosios turi antsvorj. AStuonioms merginoms nustatyta daugiau kaip 90%. ir keturioms - 85%eo.
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2.3.Tyrimo rezultatai

2.3.1 Merginy antropometrinio vertinimo rezultatai
Tyrimo metu iSmatavome merginy svorj pries KT ir po KT. Gautus rezultatus palyginome ir

apskaiciavome skirtuma tarp svorio rodikliy pries ir po KT.

5 lentelé
Merginy kiino svorio vertinimo rezultatai

Eil. Nr. AmZius Svoris (kg) pries KT | Svoris (kg) po KT Skirtumas
1. 16 64,5 58,7 5,8

2. 16 66,7 61 5,7

3. 16 70 64,3 57

4. 16 70,1 65,5 4,6

5. 16 69,2 63,1 6,1

6. 16 82 74 8

7. 17 75 66,4 8,6

8. 17 80 73 7

9. 17 76,2 71,8 4,4

10. 17 68,3 62 6,3

11. 17 69 65,6 3,4

12 17 80,4 73,9 6,5

5 lentel¢je pateikti merginy svorio duomenys prie$ tyrimg ir po tyrimo. ApZvelgus rezultatus
pries tyrima, nustatyta, kad didziausias svoris buvo 82 kg, o maziausias — 64,5 kg. Po tyrimo
didziausias svoris buvo 73,9 kg, o maziausias 58,7 kg. Visy tiriamy merginy SVOriS sumazéjo.
Didziausias kiino svorio pokytis buvo 8,6 kg, o maziausias — 3,4 kg.

6 lenteléje pateikiami tiriamyjy svorio, KMI ir procentiliy rezultatai prie§ ir po tyrimo.
Duomenys analizuojami individualiai ir palyginant rezultatus prie§ ir po. Remiantis gautais
rezultatais, buvo nustatyta, kad KMI ir procentilés prie§ tyrimg tiek SeSiolikmeciy merginy, tiek
septyniolikmeciy merginy skyrési. Prie§ pradedant tyrimg kiino masés indeksas svyravo nuo 25,0 iki
29,0, o procentilés nuo 85%o iki 90%o, tai leidzia teigti, kad visoms merginoms buidingas antsvoris,
atsizvelgiant | amziy. Palyginus rezultatus pries$ ir po tyrimo, pastebimas pageréjimas. Kiino masés
indeksas po tyrimo svyravo nuo 22,9 iki 26,2, o procentilés nuo 75%o iki 85%o. Atsizvelgiant }
svorio statuso kategorijas pagal procentiles 8-ios tiriamosios patenka j sveiko svorio kategorija, o 4-

ios liko antsvorio kategorijoje.
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6 lentelé

Kiino masés indekso, amzZiaus ir svorio statuso kategorijos pagal procentiles

Eil. | AmzZius | KMI pries KT | Procentilés pries KT KMI po KT Procentilés po KT
nr
1 16 25,3 >85%o 22,9 <75%o
2 16 25,1 >85%o 23,2 >75%o
3 16 26,3 >90%o 24 >75%o
4 16 27,3 >90%o 25,3 <85%o
5 16 25,3 >85%o 23,1 <75%o
6 16 29,0 >90%o 26,2 >85%o
7 17 26,5 >90%o 23,3 >75%o
8 17 27,3 >90%o 24,9 <85%o
9 17 26,6 >90%o 24,5 >75%o
10 17 26,2 >90%o 23,9 >75%o
11 17 25,0 >85%o 23,5 >75%o
12 17 28,0 >90%o 25,5 >85%o

7 lenteléje pateikiami tiriamyjy juosmens ir kluby santykio vertinimai pries ir po

tyrimo. Duomenys analizuojami individualiai ir pateikiami rezultatai prie$ ir po. Jvertinus juosmens

ir kluby santykj tyrimo pradzioje, pastebéta, kad didziausias juosmens ir kluby santykis buvo 0,91, o

maziausias — 0,82.Vienos merginos santykis buvo 0,82 jai nustatytas vidutinis antsvorio rizikos

laipsnis. Dviems merginoms nustatytas 0,86 santykis, keturioms 0,87, vienai 0,88 dar vienai 0,89,

dviem 0,90 ir vienai 0,91 joms nustatytas didelis antsvorio rizikos laipsnis.

Apibendrinant, galima teigti, kad merginy, klubo ir juosmens santykis pasikeite, t.y.

sumazéjo. Didziausias santykis po tyrimo buvo 0,84, o maziausias — 0,71. Vienos merginos santykis

po tyrimo buvo 0,71 kitos 0,75 dar vienos 0,76 ir dviejy 0,78, joms nustatytas mazo antsvorio

tikimybeé. Dviejy merginy santykis buvo 0,80 dar dviejy 0,81 kitoms dviems 0,82 ir vienai 0,84 joms

nustatytas — vidutinis antsvorio rizikos laipsnis.

7 lentelé
Juosmens ir kluby santykio vertinimo rezultatai pries$ ir po KT
Eil. | AmZius | Juosmuo prie§ | Juosmuo Klubai Klubai po | Santykis prie§ | Santykis po
Nr. KT po KT pries KT KT KT KT
1. 16 71,5 62,5 82 79 0,86 0,80
2. 16 74,8 64,2 86,4 82,5 0,87 0,78
3. 16 73,5 64,5 90 85,5 0,82 0,75
4 16 76,8 60,1 88,7 84,5 0,87 0,71
5. 16 74 66 90 87 0,82 0,76
6. 16 88,5 76 99 93,5 0,89 0,81
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7. 17 79,3 69,5 88,1 83 0,90 0,84
8. 17 81,5 715 93 89,5 0,88 0,80
9. 17 83,7 72,5 92,2 88,1 0,91 0,82
10. 17 80 72,5 93,5 90 0,86 0,81
11. 17 79,5 69 91 88 0,87 0,78
12. 17 85 75 94,5 91 0,90 0,82
8 lentelé

Juosmens ir kluby santykio rezultaty vidurkis

Eil. Nr. AmZius Santykis prie§ KT Santykis po KT Vidurkis
1. 16 0,86 0,80 0,83+0,04
2. 16 0,87 0,78 0,83+0,045
3. 16 0,82 0,75 0,79+0,035
4. 16 0,87 0,71 0,79+0,08
5. 16 0,82 0,76 0,79+0,03
6. 16 0,89 0,81 0,85+0,04
7. 17 0,90 0,84 0,87+0,03
8. 17 0,88 0,80 0,84+0,04
9. 17 0,91 0,82 0,87+0,045
10. 17 0,86 0,81 0,84+0,025
11. 17 0,87 0,78 0,83+0,045
12 17 0,90 0,82 0,86+0,04

Ivertinus juosmens ir kluby santykij pries ir po tyrimo bei apskai¢iavus vidurkj, nustatyta, kad
pries ir po tyrimo Vienos merginos santykiy skirtumas buvo 0,16, trejy merginy 0,09 dar trejy 0,08,
vienos 0,07, trejy 0,06 ir vienos 0,05. Rezultatai parode¢, kad didziausias vidurkis yra 0,87, o

maziausias 0,79.

2.3.2. Merginy Sirdies ir kraujagysliy funkcinio pajégumo ir pilvo raumeny dinaminés
iStvermés rezultatai

Analizuojant tyrimo rezultatus, duomenys pateikiami lentelése. Pateikiami tiriamyjy

funkcinio pajégumo ir pilvo raumeny dinaminés iStvermés vertinimai prie§ ir po tyrimo bei
apskaiciuoti vidurkiai.

I[Sanalizavus gautus rezultatus (9 lentelé) su vertinimo indekso reik§mémis, buvo

pastebéta, kad prie§ tyrimg merginos buvo prastesnio pajégumo. I viso trys merginos pries tyrima

turéjo labai bloga pajéguma, SeSios bloga ir trys vidutinj pajéguma. Po tyrimo pokyciai pakito j

geraja pus¢. Trys merginos liko su labai blogu pajégumu, dvi su blogu, penkios pasieké vidutinj
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pajeguma ir viena tiriamoji pasieké didelj pajéguma. Didziausias vidurkis buvo 15,2, 0 maZiausias —

3,2.

9 lentelé

Funkcinio pajégumo vertinimo rezultatai

Eil. Nr. Amzius PrieSs KT Po KT Vidurkis
1. 16 8,8 6,4 7,6+1,2
2. 16 7,6 3,6 5,642
3. 16 6,4 4,4 5,4+1
4, 16 7,2 6,8 7+0,2
5. 16 8,8 6 7.4+1.4
6. 16 16,8 13,6 15,2+1,6
7. 17 4 2,4 3,2+0,8
8. 17 9,6 7.2 8,4+1,2
9. 17 13,6 10 11,8+1,8
10. 17 4.4 3,2 3,8+0,6
11. 17 7,2 4 5,6£1,6
12. 17 13,6 10,8 12,2+1,4

Pagal pateiktus rezultatus (10 lentelé), pastebime, kad prie§ tyrimg tik dviejy merginy
atsilenkimy skaicius buvo vir§ 20, o likusiy deSimt merginy atsilenkimy skaicius mazesnis.Po tyrmo
merginos pagerino savo rezultatus. Viena mergina atsilenkimy skai¢iy pagerino net 11 karty,

keturios merginos 9 kartus, trys merginos 7 kartus ir keturios merginos 5 kartus.

10 lentele
Pilvo raumeny i§tvermés vertinimo rezultatai

Eil. nr AmZius Pries KT Po KT Vidurkis
1. 16 23 32 27,54+4,5
2. 16 19 24 21,5425
3. 16 15 22 19+3,5
4, 16 18 25 22+3,5
5. 16 17 26 22+4,5
6. 16 14 19 16,5+2,5
7. 17 15 26 21+45,5
8. 17 14 23 17445
9. 17 16 21 1842.5
10. 17 21 30 25,545
11. 17 16 23 20+3,5
12. 17 16 21 18,5+2,5

Apibendrinant rezultatus, kurie pateikti 9 ir 10 lentelése, galime teigti, kad merginy funkcinis

pajégumas ir dinaminé pilvo iStverme po tyrimo pagerejo.
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2.3.3 Merginy saves vertinimo ir pasitikéjimo lygio rezultatai

Prie§ tyrimg merginoms buvo pateiktos anketos. Lentelése pateikiami rezultatai, kuriais
nustatyta, koks merginy pasitikéjimas savimi lygis. Lenteléje buvo pateikiama po septynis

klausimus ir iSanalizuoti pries ir po tyrimo.

11 lentelé
Pasitikéjimo savimi vertinimo rezultatai pagal V. Stolino metodika
Klausimas I_’rieé - Po

Taip | Ne | Taip | Ne
1. AS turiu pakankamai sugeb¢jimy ir energijos, kad jgyvendinciau savo 5 7 10 2
sumanymus
2. Man labai trukdo energijos, valios ir kryptingumo stoka 9 3 3 9
3. Manau, kad galéciau be vargo rasti bendra kalba su bet kuriuo protingu ir 6 6 8 4
iSmanan¢iu Zmogumi
4. Daznai a$ Siek tiek pasityCiodamas pasiSaipau i$ saves 7 5 10 2
5. AS drgsiai galiu pasakyti, kad gerbiu save 3 9 8 4
6. AS manau, jog pats sau esu protingas ir patikimas pataréjas 4 8 11 1
7. Esu jsitikings, kad manimi galima pasikliauti paciuose atsakingiausiuose 8 4 11 1
reikaluose

11 lenel¢je pateikiami septyni klausimai prie§ ir po tyrimo. Prie§ tyrima j pirma klausima
»laip® atsaké penkios merginos, o septynios atsaké ,Ne*“. | antrg klausimg devynios merginos
atsake ,,Taip®, o trys merginos ,,Ne*. Sesios merginos ] trecia klausimg atsake ,, Taip* ir SeSios ,,Ne*.
I ketvirtg klausimg septynios atsaké ,, Taip“, o penkios ,,Ne*. Trys merginos j penkta klausimg atsaké
»laip®, o devynios ,,Ne“. | SeStg klausimg keturios merginos atsaké ,,Taip“, o aStuonios ,,Ne*. |
septintg klausimg ,,Taip* atsaké astuonios merginos, o keturios ,,Ne*.

Po tyrimo, anketos rezultatai pasikeité. | pirmg klausimg ,,Taip“ atsaké deSimt merginy, o
»Ne“ tik dvi. | antra klausima devynios merginos atsaké ,,Ne“, o trys ,,Taip“. TreCiame klausime
aStuonios merginos atsaké ,,Taip“, 0 keturios ,Ne“. | ketvirta klausimg deSimt merginy atsaké
»laip®, o likusios dvi ,,Ne“. | penkta klausima astuonios atsaké¢ ,,Taip*, keturios ,,Ne*. Sestame
klausime vienuolika merginy atsaké ,, Taip“ ir tik viena ,,Ne“. | septintg klausimg ,,Taip*“ atsaké

vienuolika merginy ir viena atsaké ,,Ne*.
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12 lentelé

Pasitikéjimo savimi vertinimo rezultatai pagal V. Stolino metodika

Klausimas - Pries - Po
Taip | Ne Taip | Ne

8. AS galiu pasakyti, kad visiskai kontroliuoju savo likima 0 12 3 9

9. Mano nuomoné aplinkiniy akyse yra pakankamai svari 1 11 5 7
10. Sudétingose aplinkybése as paprastai nelaukiu, kol problemos i$sispres | 6 6 11 1
pacios savaime, o imuosi veiksmy

11. AS — patikimas Zmogus 10 2 11 1
12. AS jsitikinau, kad rimtuose reikaluose manimi geriau nepasikliauti 3 9 2 10
13. AS nelinkgs pabiigti sunkumy 4 8 10 2
14. Man atrodo, kad mazai kas mane i§ tikryjy gerbia 8 4 7 5

12 lenteléje pateikiami kiti septyni klausimai. | aStuntg klausima visos merginos atsaké ,,Ne*.
I devinta klausimg tik viena mergina atsaké ,, Taip®, o likusios vienuolka atsaké ,,Ne*. DeSimtame
klausime atsakymai pasiskirsté po lygiai SeSios merginos atsaké ,, Taip* ir SeSios ,,Ne®“. | vienuolikta
klausimg desimt merginy atsaké ,,Taip“, o dvi ,,Ne“. ] dvyliktg klausimg trys merginos atsaké
,» Taip“, 0 devynios merginos atsaké ,,Ne“. | tryliktag klausimg keturios atsaké ,,Taip“, 0 aStuonios
,Ne“. Ir keturioliktame klausime astuonios merginos pasirinko ,, Taip* varianta ir keturios ,,Ne*.

Po tyrimo j aStuntg klausimg ,,Taip* atsaké trys merginos, ,,Ne* atsaké devynios merginos.
Devintame klausime ,,Taip* atsaké penkios merginos, o septynios merginos atsaké ,,Ne®. | deSimtg
klausimg vienuolika merginy atsaké ,,Taip“ ir tik viena atsaké ,,Ne“. | vienuolkta klausimg ,,Taip*
atsaké vienuolika merginy ir viena atsaké ,,Ne“. Dvyliktame klausime tik dvi merginos atsaké
»laip®, o likusios deSimt atsake ,Ne®“. I trylikta klausimg ,,Taip* atsaké deSimt merginy, o dvi
atsake ,,Ne®. Ir 1 keturioliktg klausimg septynios merginos atsake ,,Taip*, o likusios penkios atsake

,.Ne®.

13 lentelé
Tiriamyjy pasitikéjimo savimi vertinimo lygiai
Pries Po
Tiriamosios Zemas Vidutinis Aukstas Zemas Vidutinis Aukstas
Merginos 5 7 0 1 9 2

Suskai¢iavus ir apibendrinant gautus rezultatus (13 lentelé) prie§ tyrima, pastebime, kad
penkios merginos jvertintos zemy pasitikéjimo savimi lygiu. Dvi merginos i§ dvylikos | visus
klausimus atsakin¢jo pasirinkdamos variantg ,,NE*“. Penkiy merginy, kuriy jvertinimas buvo zZemas

reiSkia, kad jos nepasitiki savimi, savo jégomis ir jaucia vidin¢ jtampg. Septynios merginos
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jvertintos vidutiniu pasitikéjimo savimi lygiu, jos labiau pasitiki savimi, savo jégomis ir labiau save
gerbia.

Po tyrimo Zema jvertinimo lygj tur¢jo tik viena mergina. Devynios merginos tur¢jo vidutinj
savimi pastikéjimo lygi ir dvi merginos pasieké auks$tg lygi, jos pradéjo pasitikéti savimi, savo

jégomis ir nebejauteé tokios vidinés jtampos, kaip seniau.

14 lentelé
H. Rozenbergo metodika apie savigarbos vertinimg.
Teiginiai Pries Po
VS S N [VN|VS| S| N | VN
1. Apskritai, a§ esu patenkinta savimi 0 1 7 4 2 9 1 0
2. Kartais a$ esu linkusi manyti, kad esu nevykélé 1 10 1 0 0 7 5 0
3. Man atrodo, kad turiu daug gery savybiy 1 3 6 2 2 (10] O 0
4. Darbus atlieku taip pat gerai kaip dauguma kity zmoniy 0 2 9 1 0 (11 ] 1 0
5. Manau, néra daug dalyky, kuriais galéciau didziuotis 3 8 1 0 0 11 0
6. AS kartais jauciuosi tikrai beverté 3 8 1 0 0 2 9 0
7. Manau, kad esu ne maziau vertingas zmogus nei kiti 0 8 4 0 2 (10] O 0
8. AS noréciau labiau save gerbti 9 3 0 0 0 [10] 2 0
9. Apskritai as esu linkusi manyti, kad esu nevykélé 0 7 5 0 0 5 7 0
10. AS teigiamai ziliriu j save 0 0 9 3 0 [12] O 0

14 lenteléje analizuojami anketos duomenys prie§ ir po tyrimo. Su pirmu teiginiu
visiS§kai nesutiko keturios merginos jos néra patenkinots savimi. Nesutiko septynios, kurios taip pat
néra patenkintos savimi ir tik viena mergina sutiko, kuri yra patenkinta savimi. Su antru teiginiu
viena mergina visiskai sutiko, mananti jog yra nevykélé, deSimt merginy sutiko taip pat mano
esancios nevykélés ir viena nesutiko. Su tre¢iu teiginiu viena mergina visiSkai sutiko ir mano, kad
turi daug gery savybiy, trys sutiko taip pat manacios, kad turi gery savybiy, SeSios nesutiko ir
galvoja, kad neturi gery savybiy ir dvi visiSkai nesutiko. Su ketvirtu teiginiu dvi merginos sutiko,
devynios nesutiko ir galvoja, kad darbus atlieka blogai, viena visiSkai nesutiko. Su penktu teiginiu
trys merginos visiS$kai sutiko, astuonios sutiko ir mano, kad néra jokiy dalyky, kuriais galéty
didZiuotis ir viena nesutiko. Su SeStu teiginiu trys merginos visiSkai sutiko ir jauciasi esancios
bevertés, atSuonios sutiko ir mano taip pat, o viena nesutiko. Su septintu teiginiu astuonios merginos
sutiko, keturios nesutiko. Su astuntu teiginiu visiskai sutiko devynios merginos, jos linkuios manyti,

kad yra nevykélés, trys merginos sutiko. Su devintu teiginiu sptynios merginos sutiko, o penkios

24




nesutiko. Ir su deSimtu paskutiniu teiginiu devynios merginos nesutiko ir vertina save neigiamai, o
trys visiskai nesutiko.

Po tyrimo anketos rezultatai pasikeité. Su pirmu teiginiu visiskai sutiko dvi merginos,
sutiko devynios ir nesutiko tik viena mergina. Su antru teigniu septynios merginos sutiko, penkios
nesutiko. Su treCiu teiginiu visiSkai sutiko dvi merginos ir deSimt sutiko. Ketvirtame teiginyje
vienuolika merginy, mano, kad darbus atlicka gerai ir tik viena, mano, kad blogai. Su penktu
teiginiu sutiko viena mergina ir vienuolika merginy nesutiko. Dvi merginos jauciasi bevertés ir
devynios nesijaucia. Su septinu teiginiu dvi merginos visiskai sutiko, deSimt sutiko. DeSimt merginy
sutiko, kad kartais mano, jog jos yra nevykélés ir dvi taip negalvoja. Su devintu teiginiu sutiko

penkios merginos ir septynios nesutiko. Su paskutiniu deSimtu teiginiu visos dvylika merginy

sutiko.
15 lentelé
Tiriamujy savigarbos vertinimo lygiai
Pries Po
Tiriamosios Zemas Vidutinis Aukstas Zemas Vidutinis Aukstas
Merginos 11 1 0 0 8 4

[$analizavus anketos rezultatus (15 lentelé) prie§ tyrima, net vienuolikai merginy nustatytas
Zemas savigarbos lygis, juy teigiamu taip yra, todél, kad jos nesijaucia pilnavertés dél antsvorio, géda
viesai rodytis ir vaiks¢ioti apsipirkinéti drabuziy parduotuvése. Vienai merginai nustatytas vidutinis
savigarbos lygis, ji labiau save gerbia ir nejaucia tokio diskomforto vieSoje erdvéje.

Po tyrimo jvertinus rezultatus, pastebime, kad nei viena mergina nebuvo jvertinta Zemu
savigarbos lygiu. AStuonios merginos buvo jvertintos vidutiniu savigarbos lygiu ir keturios

merginos jvertintos aukstu savigarbos lygiu.
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ISvados

[$analizavus moksline literatiira, galime teigti, kad viena i$ geriausiy bidy mazinti svorj bei
gerinti savijauta yra fizinio kriivio pasirinkimas. Pratimy suteikiama nauda organizmui yra
ta, kad didéja fizinis pajégumas, iStvermé, maze¢ja antsvorio tikimybé, tvirté¢ja kiinas.
Aerobiniy pratimy metu merginy kiino svoris mazéjo ir pagerino merginy saves vertinima.
Ivertinus ir palyginus — kiino masés indeksa, KMI amziaus ir svorio statuso kategorijas bei
juosmens ir kluby santykio rezultatus, nustatyta, kad merginoms antsvorio tikimybé
sumazgjo.

Ivertinus ir palyginus — merginy Sirdies ir kraujagysliy funcinj pajéguma ir pilvo raumeny
dinaming iStverme, nustatyta, kad po aerobiniy manksty funkcinis pajégumas bei dinaminé
pilvo raumeny iStvermé pager¢jo.

Nustatyta, kad didzioji dalis merginy vertino save blogai ir nepasitikéjo savimi, savo
igldziais ir jégomis, tokiam nepasitikéjimui jtakos turéjo antsvoris. Po tyrimo rezultatai
pasikeité. Dauguma merginy po tyrimo pasitikéjo savo jégomis, savigarbos lygis pakilo

auksciau. Tokios jtakos turéjo svorio sumazejimas, jos jautési laimingesnés.
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Greta Gerulyté
AEROBIC EXERCISE ON PHYSICAL PERFORMANCE AND SELFT — ASSESSMENT
THE 16TH -17 YEAR OLD GIRL OVERWEIGHT.
The Bachelor Theses

Summary

The causes of obesity, a concept of physical fitness, benefits of aerobic exercises for the body and
features of self-esteem are analyzed in the theoretical part of the research work.

Testing methods and closed questionnaire were used for the survey. The aim of the research
work- to evaluate an impact of aerobic exercises on physical capability and self-esteem of
overweight girls. Also, the statistical data analysis was performed.

The research involved one group of respondents, which consisted of girls who were tested by
body mass index, waist / hip ratio, sit and lie down test, which is designed to investigate the stamina
of abdominal muscles and physical fitness evaluation - Rufje test. The questionnaire was used to
estimate girls’ self-esteem.

The survey was conducted in Skaudvilé gymnasium. 12 overweight girls were asked to participate
in the survey. Their age was 16-17 years. The duration of the research-3 months.

A research hypothesis was that aerobic exercises reduce the risk of obesity, increase stamina and
self-confidence.

The survey revealed that aerobic exercises have an impact on girls' weight, stamina and physical
capability and self-esteem. Before the survey girls’ probability of overweight was high, stamina,
capability and self-esteem were low. After the research probability of overweight decreased,
physical fitness and stamina increased, the girls became more confident and their self-esteem
improved.

The results of the survey revealed that the hypothesis was confirmed. Aerobic exercises had an
impact on weight, stamina, physical capability and self-esteem. Exercising 30 minutes 2-3 times a
week had an impact on girl's body changes.

30



Priedai
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1 priedas
H. ROZENBERGO SAVES VERTINIMO METODIKA
Pateikiame 10 teiginiy, kurie apibiidina Tavo busena. Kiekviena i§ jy jvertink pazymédama(s)

kryziuku vieng i§ keturiy asakymo varianty.

Teiginiai Visiskai | Sutinku | Nesutinku Visiskai
Sutinku Nesutinku

1. Apskritai, a$ esu patenkinta savimi

2. Kartais a§ esu linkusi manyti, kad esu nevykélé

3. Man atrodo, kad turiu daug gery savybiy

4. Darbus atlieku taip pat gerai kaip dauguma kity
zmoniy

5. Manau, néra daug dalyky, kuriais galéciau didziuotis

6. AS kartais jauciuosi tikrai beverté

7. Manau, kad esu ne maziau vertingas zmogus nei kiti

8. AS noréciau labiau save gerbti

9. Apskritai as esu linkusi manyti, kad esu nevykélé

10. AS teigiamai ziiiriu j save

Lytis:

Amzius:
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2 priedas
POZIURIO ] SAVE KLAUSIMYNAS (pagal V. Stolino metodika)
Siame klausimyne pateikia 14 teiginiy. Jeigu sutinkante su teiginiu, pazymékite kryziuku Zodj

»TAIP%, jei ne, pazymékite kryziuku zod;j ,,NE*.

Klausimas Taip Ne

1. AS turiu pakankamai sugeb¢jimy ir energijos, kad jgyvendinciau savo
sumanymus

2. Man labai trukdo energijos, valios ir kryptingumo stoka

3. Manau, kad galéciau be vargo rasti bendra kalba su bet kuriuo protingu ir
iSmananciu Zmogumi

4. Daznai as Siek tiek pasity¢iodamas pasiSaipau i$ saves

5. AS drasiai galiu pasakyti, kad gerbiu save

6. AS manau, jog pats sau esu protingas ir patikimas pataré¢jas

7. Esu jsitikines, kad manimi galima pasikliauti paciuose atsakingiausiuose
reikaluose

8. AS galiu pasakyti, kad visiskai kontroliuoju savo likimg

9. Mano nuomoné aplinkiniy akyse yra pakankamai svari

10. Sudétingose aplinkybése as paprastai nelaukiu, kol problemos i$sispres pacios
savaime, 0 imuosi veiksmy

11. AS — patikimas Zmogus

12. AS jsitikinau, kad rimtuose reikaluose manimi geriau nepasikliauti

13. AS nelinkegs pabiigti sunkumy

14. Man atrodo, kad mazai kas mane is tikryjy gerbia

Lytis:

Amzius:

33



Aerobiniy pratimy kompleksas

Atlikimo metodas: vientisas, be poilsio pertrauky tarp pratimy.

3 priedas

Pratimai kartojami po du kartus pirmas kartas viena kojas, o antras kartas Kita koja. Darbo pabaigoje

atliekami tempimo pratimai.

Pratimy atliko tempas: 1étas, vidutinis.

Eil. nr Pratimas Atlikimo skai¢ius
1. Ejimo zingsniai (Walk) 8 kartai
Du pristatomi zingsniai (Step touch) deSine ir kaire koja 8 kartai
2. Zygiavimo su jéga zingsniai (Power march) 8 kartai
Kojos lenkimai atgal (Leg curl) deSine ir kaire koja pakaitom 8 kartai
3. Du kryZminiai zingsniai(Grape vine) 8 kartai
Du dZiazo Zingsniai (Jazz square) kryziuojant kaire koja prie§ desing 8 kartai
4. Du V — zingsniai ( V — step) 8 kartai
Keturi tap Zingsniai (Tap step) deSing ir kaire koja pakaitom 8 kartai
5. Du mambo zingsniai (Mambo step) 8 kartai
Du V — zingsniai (V — step) 8 kartai
6. Go — go zingsniai (Pony(go — go)) 8 kartai
Du tvisto zingniai (Twist jump) 8 kartai
7. Du mambo zingsniai ( Mambo step) 8 kartai
Keturi jtpstai (Lunges) desine ir kaire koja pakaitom 8 kartai
8. Du dZiazo zZingsniai (Jazz square) 8 kartai
Du V — zingsniai (V — step) 8 kartai
Mostas tris kartus (Kick). 8 Kkartai
9. Du V — zingsniai (V — step) pirmyn ir atgal 8 Kkartai
Keturi zingsniai go — go (Pony; go — go ) desine ir kaire koja pakaitom 8 kartai
Dvigubas spyruokliuojamasis zingsnis (Shuffle). 8 kartai
10. Keturi jtpstai (Lunges) desine ir kaire koja pakaitom 8 kartai
Keturi kojos lenkimas atgal (Leg curl) desine ir kaire koja pakaitom 8 kartai
Spyris tris kartus (Skip). 8 kartai
11. Du mambo zingsniai (Mambo step) 8 kartai
Du kryzminiai zingsniai (Grape vine) desine ir kaire koja pakaitom 8 kartai
Kelio mostas tris kartus (Knee lift). 8 kartai
12. Du pristatomi zingsniai (Step tuoch) 8 kartai
Keturi Suoliukai Zergtai glaustai (Jumping jack arba hell jack) 8 kartai
Kojos lenkimas atgal tris kartus (Leg curl). 8 kartai
13. Keturi zingsniai go — go (Pony; go — go ) desine ir kaire koja pakaitom 8 kartai
Du krzminiai zingsniai (Grape vine) 8 kartai
Kojos lenkimas atgal tris kartus (Leg curl). 8 kartai
14, Du pristatomi zingsniai (Step touch) 8 kartai
Du kryZminiai Zingsniai (Grape vine) 8 Kkartai
Tap zingsnis keturis kartus (Tap step). 8 kartai
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15. Kelio mostai pakaitom tris kartus ( L — step) 8 kartai
Du mambo zingsniai (mambo step) pradedant K koja 8 Kkartai
Du spyriai pirmyn (kick) kaire - desine koja pakaitom. 8 kartai
16. Lenkimas atgal tris kartus (repeaters 3 leg curl) 8 Kkartai
Du mambo Zingsniai (mambo step) pradedant kaire koja 8 kartai
Du kojos lenkimai atgal leg curl) kaire — deSine koja pakaitom. 8 Kkartai
17. Kelio mostai pakaitom tris kartus (L — step) 8 Kkartai
Du dziazo zingsniai (jazz square ) pradedant kaire koja 8 kartai
Du kojos mostai (leg curl) kaire — desine koja pakaitom 8 Kkartai
18. Pristatomas Zingsnis (Step Touch) D ir K kojomis, rankos j $alis ( 5,7) 8 kartai
ir zemyn (6,8)
Iitapstas (Lunges) desine ir kaire koja pirmyn pakaitom 8 Kkartai
Spyruokliuojamasis zingsnis (Shuffle) 8 kartai
19. AStuoni zygiavimo su jéga zingsniai (Power march) pradedant deSine 8 kartai
koja
Keturi Suoliukai Zergtai glaustai(Jumping Jach) rankos j $alis 8 kartai
(9,11,13,15) ir suplot (10,12,14,16)
Du tvisto zingsniai (Twist jump) 8 kartai
20. Du mambo Zingsniai (Mambo step)j Sona, pradedant D koja 8 kartai
Kryzminis zingsnis (Grape vine) desine koja pirmyn jstrizai, desiniu 8 kartai
peciu i salés kampa, rankos j Salis (1), aukStyn (2), i Salis (3), Zemyn (4)
Du dziazo zingsniai (Jazz square) kryziuojant desine koja, pries kairg 8 kartai
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