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PAPILDOMO FIZINIO AKTYVUMO PRATYBU POVEIKIS
SILPNO FIZINIO PAJEGUMO MERGAITEMS
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Lietuvos kiino kultiros akademija’, Kauno Tado Ivanausko viduriné mokykla®,
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Laima Trinkiiniené. Socialiniy moksly (edukologijos) magistré. Lietuvos kiino kultiros akademijos doktoranté, Kiino kultdros ir gimnastikos
katedros asistenté, Kauno Tado Ivanausko vidurinés mokyklos kiino kultiros mokytoja metodininké. Moksliniy tyrimy kryptis — mokiniy
fizinis pajégumas, fizinis aktyvumas, fizinis ugdymas.

SANTRAUKA

Ivairiuose dokumentuose (2005—2015 mety Lietuvos Respublikos kiino kultiros ir sporto strategijoje, Papildomo ug-
dymo koncepcijoje, Pradinio ir pagrindinio ugdymo bendrosiose programose), kurie reglamentuoja Lietuvos mokiniy
fizinj ugdymaq, teigiama, kad kiino kultiros mokytojas turéty atidziai globoti silpnesnés sveikatos mokinius, prasciau
pasirengusius moksleivius ir iSmoningai jtraukti juos i kitno kultiros pamokas bei neformalyji ugdymaq. Visgi Siuo metu
Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklose silpno fizinio pajégumo mokiniams skiriamas labai mazas déemesys. Jy, kaip
ir visy Lietuvos mokiniy, fizinis aktyvumas yra nepakankamas, dél to prastéja ir fizinis pajégumas. Kyla probleminis
klausimas: ar papildomo fizinio aktyvumo pratybos turés teigiamos jtakos silpno fizinio pajégumo mergaitéms?

Tyrimo tikslas — nustatyti, kaip papildomo fizinio aktyvumo pratybos paveiks silpno fizinio pajéegumo mergaites. Buvo
tiriamos 82 penkty ir Sesty klasiy (11—12 m.) silpno fizinio pajégumo mergaités. Atsitiktiniu biidu jos suskirstytos §
dvi grupes — eksperimentine ir kontroline. Eksperimentinés grupés mergaités du kartus per savaite per papildomo
fizinio aktyvumo pratybas (45 min) zaidé judriuosius zaidimus, bégo estafetes (20 min), 25 min buvo skiriamos jy
fiziniam pajégumui gerinti. Kontrolinés grupés mergaités papildomo fizinio aktyvumo pratyby neturéjo, t. y. lanke tik
dvi jprastas savaitines kiino kultiiros pamokas. EUROFITO testais (tepingo, ,,Séstis ir siekti “, suolio j tolj is vietos,
., Sestis ir gultis , kybojimo sulenktomis rankomis, 10 x 5 m bégimo Saudykle, 20 m istvermés bégimo Saudykle) tirta,
kaip papildomas fizinis aktyvumas veikia silpno fizinio pajégumo mergaiciy sveikatq ir kaip judéjimo rezultatai susije
su fiziniu pajégumu.

Taikant silpno fizinio pajégumo mergaitéms papildomq fizinj aktyvumaq, nustatyti Sie su sveikata susijusio fizinio
pajégumo pokyciai: pageréjo Sirdies ir kvépavimo sistemos istvermé (p < 0,05), pastebéta funkcinés jégos, liemens
jégos ir lankstumo geréjimo tendencija (p > 0,05). Pakoregavus silpno fizinio pajégumo mergaiciy fizinj aktyvumg,
nustatyti su judéjimo rezultatais susijusio fizinio pajégumo pokyciai: pageréjo staigiosios jégos ir galiiniy judesio
greicio rezultatai (p < 0,05), pastebéta vikrumo geréjimo tendencija (p > 0,05).

RaktazodZiai: papildomas fizinis aktyvumas, silpnas fizinis pajégumas.

[VADAS

oksliniy tyrimy duomenimis jau seniai

rodytas teigiamas fizinio aktyvumo (FA)

poveikis mokiniy sveikatai (Barnekow-
Bergkvist et al., 2001; Kardelis ir kt., 2001; Adas-
keviciene, 2004). Visgi Lietuvos mokiniy fizinis ak-
tyvumas yra nepakankamas (Griniené, Dudonieng,
2003), dél to kasmet blogéja ju fizinis pajégumas
(Lietuvos statistikos departamentas, 2004).

Nepakankamas paaugliy fizinis pajégumas yra
vienas i§ galimy létiniy ligy rizikos veiksniy ir turi
tendencija islikti suaugus (Rankinen, Bouchard,
2002; Katzmarzyk, Craig, 2006), o kontroliuojant
vaiky ir paaugliy FA galima pagerinti jy fizinio
pajégumo rodiklius (Lohman et al., 2008).

Tyrimai rodo, kad berniukai yra fiziskai akty-
vesni nei mergaités, todel jos sunkiau isitraukia i
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papildomo fizinio aktyvumo pratybas (McKenzie
et al., 2000). Nepakankamas FA vaikystéje ir pa-
auglystéje lemia mazesni fizini aktyvuma suaugus
(Wallace, 2003; Ridgers et al., 20006).

Nors fizinio aktyvumo ir fizinio pajégumo
sasajy tyrimai rodo, kad optimali mokyklinio am-
ziaus vaiky judéjimo norma kasdien yra 3—+4 h,
taCiau V. Helasoja ir bendraautoriai (2003) tvirtina,
kad daugiau kaip 60% Lietuvos gyventojy pirme-
nybeg teikia pasyviam laisvalaikiui. Ypac dideli
nerima kelia nepakankamas fizinis aktyvumas tarp
mokiniy (Biddle et al., 2004).

2005 mety vasario 23 dienos Lietuvos Respu-
blikos Svietimo ir mokslo ministerijos iSleistame
dokumente ,,Dél kiino kultiiros déstymo geri-
nimo* teigiama, kad ,,kiino kultiiros mokytojas
turéty atidziai globoti silpnesnés sveikatos moki-
nius ir prasciau pasirengusius moksleivius, iSmo-
ningai itraukti juos i ktino kultiiros pamokas bei
neformalyji ugdyma*. Tokia biitinybe mokyklose
akcentuoja ir kity uzsienio $aliy kiino kultiiros
specialistai, taciau atkreipia démesi { mokymo
programy igyvendinimo problemas dirbant su
mergaitémis (Wechsler et al., 2000; Gibbons,
Humbert, 2008).

Mokyklose turi biiti sudaromos mokiniy vi-
sapusisko lavinimo(-si) galimybés. Viena i§ ju —
neformalusis ugdymas. Tai kryptinga veikla (Ne-
formaliojo vaiky $vietimo koncepcija, 2005), skirta
mokiniy, pasirinkusiy mening, sporting, technolo-
ging, sveikatinimo ar panasia veikla, asmeninéms,
socialinéms edukacinéms, profesinéms kompeten-
cijoms ugdyti (2008—2009 mokslo mety Bendrieji
ugdymo planai, 2008). Lietuva neiSsiskiria i§ kity
Saliy, kurios akcentuoja FA skatinima per neforma-
luyji ugdyma (BHFNC — Physical Activity, Sport
& Education, 2007).

Nors mokiniy fizinis aktyvumas ir fizinis pajé-
gumas yra tyrinétas Lietuvoje (Volbekiené, Kava-
liauskas, 2002; Helasoja et al., 2003) ir nustatyta,
kad fizinis aktyvumas tiesiogiai veikia fizinio pajé-
gumo kitima (Mikaitiené, Volbekiené¢, 2002; Volbe-
kiené ir kt., 2008), mokslin¢je literatiiroje duomenu
apie papildomo fizinio aktyvumo poveiki silpno
fizinio pajégumo mokiniams nepavyko rasti.

Tyrimo tikslas — nustatyti papildomo fizinio
aktyvumo poveiki silpno fizinio pajégumo mer-
gaitéms.

UZdaviniai:

1. Nustatyti, kaip papildomas fizinis aktyvumas
veikia su sveikata susijusi fizini pajéguma.

2. Nustatyti, kaip papildomas fizinis aktyvumas
veikia su judéjimo rezultatais susijusi fizinj pa-
jéguma.

TYRIMO METODIKA

Tiriamieji. Tiriamaja imtj sudaré 208 penkty ir
Sesty klasiy mergaités (ju amziaus vidurkis: penkty
klasiy mergai¢iy — 11 £ 0,5 SK; Sesty — 12 £ 0,5
SK). Taikéme klasterini tiriamosios imties parinki-
mo biida, kurio pagrindinis atrankos vienetas buvo
klasé. Tiriamyju amzius ir lytis pasirinkti neatsi-
tiktinai. Kai vyko tyrimas, tas pats kiino kulttiros
mokytojas penkty ir Sesty klasiy mergaitéms vedé
ktino kultiiros pamokas ir turéjo neformaliojo ug-
dymo pratybas.

Tyrimo procediiros. Kauno miesto vidurinése
mokyklose buvo organizuotas vieneriy mokslo
mety (devyniy ménesiy) trukmés pedagoginis
eksperimentas. Eksperimento pradzioje jvertinus
mergaiciy fizini pajéguma, jos buvo suskirstytos
1 dvi grupes: gero (n = 126) ir silpno fizinio pajé-
gumo (n = 82).

Tiriamyjy fizinis pajégumas buvo nustatomas
pagal Eurofito testy referencines skales: galtinés
judesio greitis — tepingo testu, lankstumas — tes-
tu ,,Séstis ir siekti®, staigioji jéga — Suoliu { toli
i§ vietos, liemens jéga — testu ,,Séstis ir gultis®,
funkciné jéga — kybojimu sulenktomis rankomis,
vikrumas — 10 X 5 m bégimu Saudykle, Sirdies
ir kvépavimo sistemy iStvermé — 20 m iStver-
més bégimu Saudykle (Volbekiené, Kavaliauskas,
2002).

Kiekvienam atskiros skalés rezultatui skiria-
mas atitinkamas balas. Bendra visy skaliy rezul-
taty jvertinimo suma — 70 baly. Jei tiriamojo su-
rinkta baly suma didesné nei vidutinis visos grupés
balas, jo fizinis pajégumas geras, ir atvirksciai, jei

Pradinis Pav. Pedagoginio eksperimento eigos schema
testavimas Eksperimente nedalyvauja
GFPj >
(n=126) -
7 Eurofito —> Kontro_hms
testai 9 men. testavimas
(n=208) Eksper. gr. padidinto FA
] SFPJ ] (n=42) pratybos 7 Eurofito
(n=82) testai . o .. .
> Kontrol. gr (n=82) Pastaba. GFPj — geras fizinis pajégumas; SFPj —
(n = 40) silpnas fizinis pajégumas; FA — fizinis aktyvumas.
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1 lentelé. Eksperimentinés
grupés mergaidiy papil-
domo fizinio aktyvumo
pratyby laikas ir veiklos
turinys

Pratyby laikas

Veiklos turinys

20 min

Judrieji zaidimai ir estafetés, skirti greitumui ir vikrumui (,,Tunelis®, ,,Persekiojimas®,
,,Gaudyk ir saugokis®, ,,Lenktynés®, ,,Stebétojas*, ,,Gaudynés nustatyta tvarka‘“ ir kt.),
jegai (,,Zvalgai®, ., Viksro kelioné*, . Linksmoji bezdzionéle“, ,, Siurblys*, , Stpuokle®,
,,Mustangas®) lavinti (Stankevicius, 1997).

25 min

Fizinio pajégumo stiprinimas:

1. Funkcinés jégos — kybojimas prie skersinio, sliuvogimas virve, jvairis kimstinio
kamuolio metimai.

2. Staigiosios jégos — Suoliukai, daugiaSuoliai, nuSokimai nuo gimnastikos suolelio,
pasokimai i§ padeéties pusiau pritlipus, Sokinéjimas per suoliuka, Sokdyng, barjerus ir
pan.

3. Liemens jégos — jvairiis atsisédimai (sulenktomis kojomis, rankos uz galvos, ant
kriitinés), gulint ant nugaros koju pritraukimas prie kriitinés, sulenkty kojuy kélimas
kybant ir pan.

4. Lankstumo — jvairlis tempimo pratimai (Ivaskien¢, 2002).

5. I§tvermés — zaidimai ,,Gaudyk ir saugokis®, ,,Lenktynés ratu®, ,, Traukinys*, ,,Kas
daugiau sugaus®, ,,Zvejai ir tinklas* ir kt. (Stankevicius, 1997).

surinkta baly suma mazesné nei vidutinis visos
grupés balas — jo fizinis pajégumas silpnas.

Gero fizinio pajégumo mergaités pedagoginia-
me eksperimente nedalyvavo. Pedagoginio eks-
perimento eigos schema pateikta 1 paveiksle. 82
silpno fizinio pajégumo mergaités atsitiktiniu badu
buvo suskirstytos i dvi grupes — eksperimenting
(E) ir kontroling (K). E grupe sudar¢ 42, K — 40
silpno fizinio pajégumo mergaiciy.

Vienerius mokslo metus, du kartus per savaite,
E grupés mergaités rinkosi i papildomo fizinio
aktyvumo pratybas, t. y. neformalaus ugdymo
pratybas po pamoky. Pratyby trukmé — 45 min.
Eksperimentinés grupés mergaiciy papildomo
fizinio aktyvumo pratyby laikas ir veiklos turinys
pateikti 1 lenteléje.

K grupés mergaités papildomo fizinio aktyvu-
mo pratyby netur¢jo, t. y. lanke tik dvi privalomas
savaitines kiino kultiiros pamokas. E ir K grupés
mergaitéms kiino kultiiros pamokos vyko du kartus
per savaite.

Visos tirtos mergaités buvo supazindintos su
tyrimo tikslu ir fizinio pajégumo testy atlikimo
metodika. Tirtos tos moksleivés, kuriy tévai ir
mokyklos administracija leido joms dalyvauti
tyrime. Fizini pajéguma tyré specialiai parengta
kvalifikuoty tyréjy grupé.

Statistiné analizé. Statistiné tyrimo duomeny
analizé atlikta naudojant programy paketa SPSS
13 for Windows. Buvo skai¢iuojamas aritmetinis
rezultaty vidurkis, vidutinis standartinis nuokry-
pis, skirtumo tarp vidurkiy statistinis patikimu-
mas. Aritmetiniy vidurkiy skirtumo patikimu-
mas nustatytas naudojant Studento ¢ kriteriju.
Skirtumo patikimumas laikytas reikSmingu, kai
p <0,05.

REZULTATAI

Rezultatai aprasyti laikantis iskelty tyrimo
uzdaviniy eiliSkumo ir logikos, t. y. pirmiau ap-
raSomas papildomo fizinio aktyvumo poveikis su
sveikata susijusiam fiziniam pajégumui (Sirdies ir
kvépavimo sistemy iStverme, lankstumas, funk-
ciné jéga ir liemens jéga), paskui — su judéjimo
rezultatais (staigioji jéga, vikrumas, ir galiinés
judesio greitis).

Papildomo fizinio aktyvumo poveikis su
sveikata susijusiam fiziniam pajégumui. Eks-
perimentinés ir kontrolinés grupés mergaiciy su
sveikata susijusio fizinio pajégumo rezultaty kiti-
mas pateiktas 2 lenteléje.

Sirdies ir kvépavimo sistemy iStvermeés
testas — 20 m iStv. / §. b. (min). Pirmo tyri-
mo rezultatai rodo, kad E ir K grupiy tiriamyju
Sirdies ir kvépavimo sistemu iStvermés rodikliai
buvo identiski ir statistiSkai patikimai nesiskyré
(p > 0,05). Po vieneriy mokslo mety pedagoginio
eksperimento E ir K grupiy mergaiciy Sirdies ir
kvépavimo sistemy iStvermés rezultatai geréjo.
E grupés mergaités §j testa atliko per 3,5 min, K
grupés — per 3,1 min.

Lankstumo testas ,,Séstis ir siekti (cm).
E grupés mergaiciy lankstumo rezultatai pirmo
tyrimo metu buvo lygiis 21,2 cm. Per devynis mé-
nesius Sios grupés mergaiciy lankstumas geréjo ir
antro tyrimo metu rezultatas buvo lygus 23,7 cm.
Skirtumas tarp $iy tyrimy rezultaty aritmetiniy vi-
durkiy statistiskai nepatikimas (p > 0,05) ir lygus
2,5 cm. K grupés mergaiciy Sio testo rezultaty
aritmetinis vidurkis tyrimo pradzioje buvo lygus
17,1 cm, eksperimento pabaigoje — 17,9 cm, skir-
tumas taip pat statistiskai nepatikimas (p > 0,05).
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Rezultatas prie§ | Rezultatas po Skirtumo | 2 lertl.te‘lé.‘ li( kslt)el‘l i.'
Tiriamoji grupé | Fizinio pajégumo poZymis / testas | ¢ksperimenty | eksperimento | pokytis | tarp tyrimy m‘en 1nes'1r on r.owl-
— _ > nés grupés mergaiciy
(X £8N) (X £SN) patikimumas | ¢\, syeikata susijusio
Eksperimentiné | Sirdies ir kvépavimo sistemy t=3,65; |[fizinio pajégumo re-
. . . 2,2+0,92 35+ 1,1 1,3 o
(n=42) iStvermés — 20 m istv. / §. b., min p<0,05 |zultaty kitimas
Lankstumo — ,,Séstis ir siekti‘, 2124426 237+ 4.44 255 t=1,65;
cm p> 0,05
Funkcinés jégos — kybojimas, ms 4962210 | 772+23.09 | 27.6 t=1,42;
p>0,05
Lle@??SJegos — ,,Séstis ir 19.3 43,62 22.54+3,07 32 t=241;
gultis“, k. /30's p <0,05
Kontroliné .Svirdies i_r kvépavims sistevmu ‘ 184112 3.0+ 143 13 t=3,57;
(n=40) iStvermés — 20 m i§tv. / $. b., min p <0,05
Lankstumo — ,,Séstis ir siekti®, 17.1 648 1794827 0.8 t=1,25;
om p> 0,05 Pastaba. (X + SN)
e A - — - astaba. (X —
fninkcmes Jjégos — kybojimas, 432+17,63 | 64,6+2025 | 214 ;;2(;0015’ aritmetinis vidurkis ir
> standartinis nuokry-
Lie@insjégos —,,Séstis ir 13.747.87 17.447.46 37 t=1,64; |pis.
gultis“, k. /30's p>0,05
Rezultatas prieS | Rezultatas po Skirtumo | 3 lentelé. Eksperi-
Tiriamoji grupé | Fizinio pajégumo poZymis / testas | eksperimenty | eksperimento | pokytis | tarp tyrimy n.lel'mnes r ‘kontr 0-
— — o linés grupés mer-
(X £SN) (X £SN) patikimumas | iy su judéjimo
Eksperimentiné | Staigioji jéga — Suolis i t./ V., 157.84233 | 168.04227 | 102 t=3,76; rez.u.ltatai‘s' susijusi.o
(n=42) cm p <0,05 | fizinio pajégumo Ki-
Vikrumas — 10 x 5m/§. b. t=123; [ timas
rerumas MES DM 9066128 | 2157+ 14,06 10,9 o
p>0,05
Gal.unes judesio greitis — 134.042.02 | 1185+171 155 t=3,87;
tepingas, ms p <0,05
Kontroling Staigioji jéga — Suolis i t. / V., t=1,63; | Pastaba.(X =SN)—
(Il _ 40) om 142,6 + 4,48 151,1 + 4,45 8,5 p> 0,05 ?ritltnet;nii V'idurkis
. 1r standartinis nuo-
Vikru —10x5m./8.b. t=0,89; ;
mls mas MESDe ] 236£19,67 | 23162153 | 44 heg0s |
Galhunes judesio greitis — 14214316 | 12744372 147 t=3,96;
tepingas, ms p <0,05

Funkcinés jégos testas — kybojimas (ms).
E grupés mergaités per pirma tyrima funkcinés
jégos testa atliko vidutiniskai per 49,6 s, antro
tyrimo metu rezultatas buvo kur kas geresnis —
77,2 s (pokytis lygus 27,6 s, taciau statistiskai
nereik§mingas). K grupés mergaités eksperimento
pradzioje vidutinisSkai iSkybodavo 43,2 s, po de-
vyniy ménesiy eksperimento vidutinisSkai 64,6 s.
Skirtumas taip pat statistiSkai nereik§mingas.

Liemens jégos testas — ,,Séstis ir gultis®
(k. / 30 s). Pries pedagogini eksperimenta E gru-
pés mergaités ,,Séstis ir gultis testo metu pasieke
19,3 k. / 30 s rezultata, K grupés mergaités —
13,7 k. /30 s. Po pedagoginio eksperimento atitinka-
mai: E grupés — 22,5k./30s, K—17,4k./30s.
Nustatytas statistiSkai patikimas E grupés mergaiciuy
pirmo ir antro tyrimo rezultaty (3,2 k. / 30 s) po-
kytis (p < 0,05). To negalétume pasakyti apie K
grupés rezultatus.

Papildomo fizinio aktyvumo poveikis su
judéjimo rezultatais susijusiam fiziniam pa-

jégumui. Eksperimentinés ir kontrolinés gru-
pés mergaiciy su judéjimo rezultatais susijusio
fizinio pajégumo rezultaty kitimas pateiktas 3
lenteléje.

Staigiosios jégos testas — Suolis | tolj iS vie-
tos (cm). Eksperimento pradzioje nustatyta, kad E
grupés mergaités i tolj i§ vietos Soko vidutiniskai
157,8 cm. Antro tyrimo metu staigiosios jégos
rezultatai pageré¢jo iki 168,0 cm. Skirtumas tarp
tyrimy rezultaty (10,2 cm) statistiSkai reikSmingas
(p < 0,05). K grupés mergaiciy Sio testo rezultaty
vidurkis mokslo mety pradzioje buvo 142,6 cm,
pabaigoje — 151,1 cm. Skirtumas (8,5 cm) statis-
tiSkai nereikSmingas (p > 0,05).

Vikrumo testas — 10 X 5 m / §. b. (ms). Eks-
perimento pradzioje E grupés mergaités testa atliko
vidutiniskai per 226,6 ms, po eksperimento — per
215,7 ms. Skirtumas tarp tyrimy rezultaty (10,9 ms)
statistiSkai nepatikimas (p > 0,05). K grupés mer-
gaiciy Sio testo rezultaty aritmetinis vidurkis ekspe-
rimento pradzioje buvo 236 ms, po eksperimento —
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231,6 ms. Nustatytas statistiSkai nepatikimas 4,4 ms
(p > 0,05) vikrumo rezultaty geré¢jimas.

Galunés judesio greicio tepingo testas (ms).
Pirmo tyrimo metu E grupés mergaiciy tepingo
testo rezultaty aritmetinis vidurkis buvo 134,0 ms.
Per devynis ménesius trukusi eksperimenta mer-
gaiciy galiinés judesio greitis ger¢jo ir buvo lygus
118,5 ms. Skirtumas (15,5 ms) statistisSkai pati-
kimas (p < 0,05). K grupés mergaiciy Sio testo
aritmetinis vidurkis eksperimento pradzioje buvo
lygus 142,1 ms. Eksperimento pabaigoje rezul-
tatas pageréjo vidutiniSkai 1,53 ms. Skirtumas
(127,4 ms) statistiskai patikimas (p < 0,05).

REZULTATU APTARIMAS

Fiziskai silpnesniems mokiniams sitiloma tai-
kyti individualias uzduotis, norint ugdyti ir itvirtin-
ti stiprigsias ju ypatybes, kurios suteikty galimybe
patirti sékme, didinty motyvacija ir pasitikéjima
savo jégomis (Pradinio ir pagrindinio ugdymo
Bendrosios programos, 2008). Tai pabrézia ir
uzsienio autoriai (MacQuarrie et al., 2008). Kaip
ir tikéjomeés, pirmo tyrimo metu abiejy grupiy (K
ir E) mergaiciy fizinio pajégumo rezultatai buvo
panasiis, rezultaty vidurkiy skirtumas, atlikus visus
testus, statistiSkai nereik§mingas.

Siuolaikinis mokslas fizini pajéguma pripazis-
ta kaip viena i§ svarbiu sveikatos rodikliy, ypac
prognozuojant sergamumo létinémis ligomis ir ju
sukelto mirtingumo rizikos laipsni (Lohman et al.,
2008). Nors fizinio pajégumo rezultatai daugiausia
priklauso nuo genetinio paveldimumo, taciau juos
lemia ir kasdienis FA bei sveikatos biklé (Malina
et al., 2004). Daugelis autoriy yra tyre ir irode, kad
dél didesnio fizinio aktyvumo mokiniai pranoksta
savo bendraamzius pagal raumeny, kvépavimo,
SKS ir kity sistemy rodiklius (Wilmore, Costill,
1999). Kol kas moksliniais tyrimais nepagristos
mokiniy kasdieninio fizinio aktyvumo ir fizinio
pajégumo rodikliy sasajos.

Analizuojant atlikto tyrimo rezultatus nusta-
tyta, kad per eksperimentinj laikotarpi patikimai
pageréjo Sie E grupés mergaiciy su sveikata susi-
jusio fizinio pajégumo rodikliai: Sirdies ir kvépa-
vimo sistemos iStvermé ir liemens jéga (p < 0,05).
Kiti autoriai taip pat teigia, kad esant ilgalaikiam
reguliariam fiziniam aktyvumui pakinta Sirdies ir
kvépavimo sistemos, griauc¢iy raumeny adaptacija
(Pober et al., 2004; Emeljanovas, 2007).

Patikimai geréjo ir E grupés mergaiciy su judé-
jimo rezultatais susij¢ fizinio pajégumo rodikliai:
staigioji jéga ir galiinés judesio greitis (p < 0,05).

Tai patvirtina ir kity autoriy rezultatus, teigiancius,
kad fizinis aktyvumas veikia augimo ir vystymosi
procesus, raumeny darbinguma (Wilmore, Costill,
1999; Emeljanovas, 2007).

Kontrolinéje grupéje po eksperimento gau-
ti patikimai geresni tik galiinés judesio greicio
(p < 0,05) bei sirdies ir kvépavimo sistemos is-
tvermés (p < 0,05) rezultatai. Sirdies ir kvépavi-
mo sistemos rodikliai abiejy tiriamyju grupiy kito
vienodai, todé¢l galima teigti: jie gali biiti susije su
natiiraliais mergai¢iy augimo ir brendimo procesais,
nes optimalus fizinis aktyvumas skatina augimo ir
vystymosi procesus (Munchmeier, 2001; Poderys,
2004).

Gauti rezultatai gali kelti tam tikry abejo-
niy dél fizinio pajégumo geré¢jimo. Kitaip tariant,
kyla klausimas, ar pakankamai laiko buvo skirta
eksperimentui, ar tinkamai parinkti judrieji zai-
dimai ir fizinio pajégumo stiprinimo metodika.
Eksperimento duomenys akivaizdziai rodo fizinio
pajégumo geréjimo tendencijas.

Gauti duomenys tik dar karta patvirtina kity
autoriy (Rowland, 1990; Gibbons, Humbert, 2008)
nuomong, kad fizinio ugdymo proceso s€¢kmé dau-
geliu atvejy priklauso nuo geb¢jimo kryptingai ir
tikslingai organizuoti bei derinti veiklos pobiidj ir
turini. Tikslingai organizuoto papildomo fizinio
aktyvumo pratybos teigiamai paveiké E grupés
mergaiciy fizini pajéguma. To negalétume pasakyti
apie K grupés mergaites.

Apibendrinant tyrimo rezultatus, kurie atitinka
kity mokslininky skelbtuosius, galima teigti, kad
didesnis fizinis aktyvumas tiesiogiai veikia fizinio
pajégumo kitima (Kardelis ir kt., 2001; Mikai-
tiené, Volbekiené, 2002), t. y. papildomo fizinio
aktyvumo pratybos teigiamai veikia silpno fizinio
pajégumo mergaites.

ISVADOS

1. Silpno fizinio pajégumo mergaitéms taikant pa-
pildomas fizinio aktyvumo pratybas nustatyti Sie
su sveikata susijusio fizinio pajégumo rodikliy
poky¢iai: pager¢jo Sirdies ir kvépavimo sistemos
iStvermé (p < 0,05), pastebéta funkcinés jégos,
liemens jégos ir lankstumo geréjimo tendencija
(p>0,05).

2. Pakoregavus silpno fizinio pajégumo mergaiciy
fizini aktyvuma nustatyti su judéjimo rezultatais
susijusio fizinio pajégumo rodikliy pokyciai:
pager¢jo staigiosios jégos ir galiinés judesio
greicio rezultatai (p < 0,05), pastebéta vikrumo
geréjimo tendencija (p > 0,05).
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INFLUENCE OF EXTRA-CURRICULAR PHYSICAL ACTIVITY
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ABSTRACT

Various document that regulate physical education of Lithuanian pupils (the documents are: a 2005—
2015 Year Period Strategy of Physical Education and Sports in Lithuania; the Concept of Complementary
Education; Comprehensive School General Programs and Educational Standards of the Lithuania Republic)
suggest that a school teacher must take care of pupils in poor health and physical fitness, and wisely involve
them in physical training lessons and informal education. However, at present the amount of attention paid
to pupils in poor physical fitness in Lithuanian comprehensive schools is insufficient. The pupils’ physical
fitness is deteriorating due to insufficient physical activity, which is the case with all the pupils in Lithuania.
A problem question arises: will extra-curricular physical activity have a positive effect on girls in poor
physical fitness?

The scope of present analysis is to determine whether extra-curricular physical activity produces an
effect on pupils in poor physical fitness. 82 fifth- and sixth-form pupils (aged 11 and 12 years respectively) —
girls of poor physical capacity — were the subjects of the analysis. They were randomly divided into two
groups — experimental and control. Girls in the experimental group played active games and relay-race two
times a week during a complementary education class (45 min), 25 min were reserved for improving their
physical capacity. The control group girls had no extra-curricular physical activity loads, i. e. they had their
two usual weekly physical training lessons. The EUROFIT tests (plate tapping, sit-and-reach, standing broad
jump, sit-ups in 30 seconds, bent arm hang, 10 x 5 m shuttle run, 20 m endurance shuttle run) allowed us
to asses the effect that extra-curricular physical activity on girls in poor physical fitness, taking into account
their health and the results of various activities.

The results of applying extra-curricular physical activity have demonstrated certain health enhanced
physical fitness improvements of girls in poor physical fitness. The abilities of the endurance of cardio- and
respiratory systems improved (p < 0.05), a tendency of static arm strength and trunk strength although
flexibility improvement was noticed (p > 0.05). After adjusting the scheme of extra-curricular physical
activity we identified following improvements: the improvement of explosive power and limb movement
speed (p < 0.05), a tendency of speed and agility improvement was noticed (p > 0.05) as well.

Keywords: extra-curricular physical activity, poor physical fitness.
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