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Laima Trinkiiniené. Socialiniy moksly (edukologijos) magistré. Kauno Silainiy vidurinés mokyklos kiino kultiros mokytoja metodininké.
Moksliniy tyrimy kryptis — mokiniy fiziniy ypatybiy lavinimo problema.

SANTRAUKA

Siitlomi jvairiis metodai ir priemonés mokiniy fizinems ypatybéms lavinti, taciau, daugelio autoriy nuomone, jaunesnio
mokyklinio amziaus vaikams Siuo poziuriu labiausiai tinka judrieji zaidimai. Tyrimo tikslas — nustatyti, kaip ilgesné
Judriyjy zaidimy trukmé kino kultiros pamokose veikia berniuky greitumo bei jégos ypatybiy lavéjimq, ir jvertinti
liekamuosius pageréjimo efektus po vieneriy mety. Buvo tiriami 67 Sesty ir septinty klasiy (12—13 mety) berniukai.
Atsitiktiniu biidu jie suskirstyti { dvi grupes — eksperimentine ir kontroline. Eksperimentinés grupés berniukai per kiino
kultiiros pamokas (po 20 min) zaidé judrivosius zaidimus, skirtus jégos ir greitumo ypatybéms lavinti. Kontrolinés
grupés berniukai turéjo jprastas kiino kultiiros pamokas. Tyrimu j{vertinta, kaip ilgesné judriyjy zaidimy trukmeé veikia
greitumo ir jégos ypatybes, kaip kinta galiinés judesio greitis, vikrumas, staigioji jéga, ir kaip taikyti judrieji Zaidimai
veikia atskiry raumeny grupiy (ranky, pilvo preso, nugaros ir kojy raumeny) greitumo ir jégos ypatybes. Tyrimo
rezultatai parodé, kad padidinus judriyjy Zaidimy trukme kiino kultiros pamokose pageréjo galinés judesio greitis
bei pasireiské ryski vikrumo ir staigiosios jégos geréjimo tendencija. Judrieji Zaidimai nevienareikSmiskai veikia
atskiry raumeny grupiy jégos ir greitumo ypatybes: daugiausia lavéja kojy raumeny jéga, pageréja ranky raumeny
greitumas, lavéja nugaros raumeny jégos ir greitumo ypatybés, taciau nepastebéta pilvo preso raumeny greitumo ir
jégos ypatybiy geréjimo. Trumpalaikeé (penkiy savaiciy) ilgesné judriyjy Zaidimy trukmé kiino kultiiros pamokose yra
nepakankama, kad sukelty ilgalaikés adaptacijos efektq.

Raktazodziai. kiino kultiros pamoka, judrieji zZaidimai, greitumas, jéga.

[VADAS

augelio Saliy bendrojo lavinimo mokykly

ktino kultiiros pamokuy tikslas — iSugdyti

fizinio aktyvumo poreiki per visa gyve-
nima (Poderys, 2004). Siuo metu bendrojo lavi-
nimo mokyklose dirbantis kiino kultiros moky-
tojas turi itin dideles galimybes tai daryti pla-
nuodamas mokiniy ugdymo procesa (Gudynas,
2003). Vienas i$ svarbiy Siuolaikinio kiino kulta-
ros mokytojo uzdaviniy turéty buti standartiniy
(iprastiniy) pamoky derinimas su netradicinémis
(Vil@iniené, Volbekiene, 2003). Daznai pasirenka-
mi judrieji zaidimai, leidziantys {vairinti mokiniy
judéjimo kulttira. Literatiiroje nurodoma, kad
zaisdamas vaikas (paskui jaunuolis) lavinasi fi-

ziSkai, t. y. jis lavina ne tik raumenis (Dineika,
Mantvila, 1934), bet ir didina sanariy paslankuma,
teigiamai veikia kvépavimo sistema, gerina orga-
nizmo medziagy apykaita, o, svarbiausia, lavina
fizines ypatybes — vikruma, greituma, lankstuma,
jéga, iStverme, Sokluma (geibokas, 1999; Ran-
kinis, 1999; Stonkus ir kt., 2002; Dziuve, 2003),
didina vaiko judéjimo galias (Goto et al., 2004;
Hadzovic et al., 2004), tobulina koordinacijos
mechanizmus, sudaro palankias salygas iSmokti
vis naujy judesiy (Ivaskiené, 2002; Reed et al.,
2004).

Judriyju zaidimy lavinamaji efekta lemia jude-
siy struktiira, zaidimo trukmé, intensyvumas, poil-
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sio trukmé tarp atskiry zaidimy ir kiti parametrai
(Rankinis, 1999). Tyrimu tikrinta hipotezé, ar
padidinus judriyjy zaidimy trukme kiino kultiiros
pamokoje pagerés jégos ir greitumo ypatybiu
lavéjimas.

Tyrimo tikslas — nustatyti, kaip ilgesné jud-
riyju zaidimy trukmé kiino kultiiros pamokose
veikia berniuky greitumo ir jégos ypatybiy lave-
jima, ir jvertinti liekamuosius pager¢jimo efektus
po vieneriy mety.

Uzdaviniai:

1. Nustatyti, kaip judrieji zaidimai veikia Sesty
klasiy berniuky fizinio pajégumo ypatybes:
galiinés judesio greiti, vikruma ir staigiaja jéga.

2. lvertinti judriyjy zaidimy poveikio liekamaji
efekta po vieneriy mety.

3. Nustatyti, kaip judrieji zaidimai veikia atskiry
raumeny grupiy (ranky, pilvo preso, nugaros ir
koju) jégos ir greitumo ypatybes.

TYRIMO METODIKA

Metodai: mokslinés literatiiros analizé, peda-
goginis eksperimentas, testavimas, matematiné
statistika.

Tiriamieji. Tiriamaja imti sudaré 67 Sesty ir
septinty klasiy (12—13 mety) berniukai. Atsitikti-
niu biidu jie buvo suskirstyti i dvi grupes — eks-
perimenting ir kontroling. Eksperimenting grupeg
sudaré 34 mokiniai, kontroling — 33.

Pedagoginis eksperimentas. 2002—2003 m.
Kauno ir Siauliy miesty vidurinése mokyklose
buvo atlikti trys tyrimai:

I — judriyju zaidimy poveikio Sestu klasiy ber-
niuky fizinio pajégumo ypatybéms (galiinés judesio
greiiui, vikrumui ir staigiajai jégai) tyrimas.

II — judriyjy zaidimy poveikio liekamojo
efekto jvertinimas po vieneriy mety.

IIT — judriyjy zaidimy poveikio atskiry rau-
meny grupiy (ranky, pilvo preso, nugaros ir kojy)
jégos ir greitumo ypatybéms jvertinimas.

I tyrimas. 2002 m. balandzio—geguzés méne-
siais eksperimentinés ir kontrolinés grupés ber-
niukai atliko Eurofito testus, kuriais buvo nu-
statomos mokiniy fizinio pajégumo ypatybeés:
galiinés judesio greitis (tepingas), staigioji jéga
(Suolis 1 tolj i§ vietos) ir vikrumas (10 x 5 m bégi-
mas Saudykle). Eksperimentinés grupés berniukai
penkias savaites per kiino kultiiros pamokas zaidé
tokius judriuvosius zaidimus: ,,Gaudynés nustatyta
tvarka®, ,,Gaudyk ir saugokis®, ,,Surask savo ola*,
,Lenktynés®, , Kas stipriau®, ,,Pakeisk vieta“,

»Lenktynés varant kamuoli® ir pan. (Rankinis,
1999). Judriesiems zaidimams buvo skiriama po
20 minuciy kiino kultiiros pamokos laiko. Kontro-
linés grupés berniukai turéjo iprastines kiino kul-
tiros pamokas — judriyju zaidimy buvo maziau,
o ir tie nereguliarts. Tiek eksperimentinés, tiek
kontrolinés grupés berniukai kiino kulttiros pa-
mokas turé¢jo du kartus per savaitg. Berniukai
sporto mokykly nelankeé ir papildomai nesportavo.
Po penkiy savaiciy buvo atliekami tie patys Euro-
fito testai (Volbekiené, Kavaliauskas, 2002).

II tyrimas. Po vieneriy mety, t. y. 2003-iais,
kai berniukai jau buvo septintoje klaséje (13 me-
ty), atliktas vienkartinis testavimas taikant tuos
pacius Eurofito testus: tepinga, Suoli i tolj iS
vietos ir 10 X 5 m bégima Saudykle.

III tyrimas. Siuo etapu buve septintos klasés
eksperimentinés grupés berniukai tapo kontroline
grupe (n = 34), o kontrolinés grupés — eksperi-
mentine (n = 33). Eksperimentinés grupés ber-
niukai keturias savaites per kiino kulttros pa-
mokas zaidé judriuosius zaidimus, skirtus jégos ir
greitumo ypatybéms lavinti. Judriesiems Zaidi-
mams, kaip ir I tyrimo metu, buvo skiriama po 20
minuciy pamokos laiko.

Po pedagoginio eksperimento buvo vertinama,
grupiy (ranky, pilvo preso, nugaros ir koju jégos,
greitumo) ypatybes.

Ranky, pilvo preso, nugaros raumeny jégos ir
greitumo ypatybés buvo vertinamos eksperimen-
tinés ir kontrolinés grupiy berniukams metant
kimstus kamuolius (1 kg, 2,2 kg ir 2,8 kg):

1. Ranky raumenims — metimas rankomis sédint
veidu metimo kryptimi, kratine lie¢iant me-
dziaging juostelg. Juostelés lietimas kriitine ro-
de, kad kamuolys metamas tik rankomis, neat-
liekant judesio liemeniu.

2. Pilvo preso raumenims — metimas i§ padéties
gulint, kamuolys laikomas aukstyn istiestomis
rankomis. Du berniukai rankomis fiksuoja ti-
riamojo kojas, o $is sésdamas meta kamuoli
pirmyn.

3. Nugaros raumenims — metimas atgal, sédint
nugara metimo kryptimi, kojos zergtai. Pasi-
lenkiama pirmyn kriitine siekiant kelius, iStiesto-
mis rankomis laikomas kamuolys lie¢ia grindis.
Kojy raumeny jégos ir greitumo ypatybés iver-

tintos tiriamiesiems Sokant i tolj i§ vietos:
* be sunkmenos;
* su 5,5 kg svorio dirzu ant juosmens;
* su 11 kg svorio dirzu ant juosmens.
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REZULTATAI

Judriyjuy Zaidimy poveikis Sesty klasiy ber-
niuky fizinio pajégumo ypatybéms: galiinés
judesio greidiui, vikrumui ir staigiajai jégai. Sio
tyrimo rezultatai pateikti 1 paveiksle. Pirmo testa-
vimo rezultatai rodo, kad eksperimentinés ir kont-
rolinés grupés rodikliai buvo identiski, t. y. tepingo,
Suolio { tolj 1§ vietos, 10 x 5 m bégimo Saudykle
rezultatai statistiSkai patikimai nesiskyré (p > 0,05).

Po penkiy savaiciy pedagoginio eksperimento
eksperimentinés grupés berniukai pagerino galt-
nés judesio greicio rezultatus (p < 0,05), o vikru-
mo ir staigiosios jégos rezultatai nesieké sta-
tistiSkai patikimuy ribu (p > 0,05). Taciau net
76,4% eksperimentinés grupés tiriamyju pagerino
bégimo saudykle (10x5 m) ir 68% berniuky Suolio
1 toli rezultatus. Vadinasi, ilgesné judriyjy zaidimy
trukmé pamokose gerina vikrumg ir staigiaja jéga.

Judriyjy Zaidimy poveikio liekamieji efek-
tai po vieneriy mety. Eksperimentinés grupés
berniuky vikrumo, galiinés judesio greicio ir stai-
giosios jégos vertinimo rezultatai po mety pateikti
2 paveiksle.

Tyrimo rezultatai parodé, kad po vieneriy mety
nebuvo statistiSkai patikimo skirtumo (p > 0,05),
lyginant vikrumo, galiinés judesio greicio ir stai-
giosios jégos rezultatus. Vadinasi, trumpalaikeé

(penkiy savaiciy) ilgesné judriyjy zaidimy trukmé
kiino kultiiros pamokose buvo nepakankama, kad
sukelty ilgalaikés adaptacijos efektus.

Judriyjy Zaidimy poveikis atskiry raumeny
grupiy (ranky, pilvo preso, nugaros ir kojuy)
jégos ir greitumo ypatybéms. Kaip judrieji zaidi-
mai veiké ranky raumeny jégos ir greitumo ypa-
tybes, matyti 1 lentel¢je. Eksperimentinés grupés
berniuky rezultaty kaita po pedagoginio ekspe-
rimento rodo, kad metant visu svoriy (1 kg 2,2 kg
ir 2,8 kg) kims$tus kamuolius rezultatai statistiskai
patikimai geréjo (p < 0,05). DidZiausias rezultaty
pokytis pastebétas metant 1 kg kimsta kamuoli
(10,31%), maziausias (4,41%) — metant sunkiau-
sia 2,8 kg kamuolj. ISvada: daugiau lavéjo ranky
raumeny greitumas, maziau — jéga. Kontrolinés
grupés berniuky rezultatai geréjo, bet statistiskai
nepatikimai (p > 0,05).

Judriyjuy zaidimy poveikio pilvo preso rau-
meny jégos ir greitumo ypatybéms rezultatai
(2 lent.) parodé, kad tiek eksperimentinés, tiek
kontrolinés grupés antro testavimo rezultatai pa-
geréjo, taciau $is pageréjimas nebuvo statistiskai
patikimas (p > 0,05). Taigi judrieji zaidimai i$
esmés nepakeité pilvo preso raumeny jégos ir
greitumo ypatybiy.

Kaip judrieji zaidimai veikia nugaros raumeny
jégos ir greitumo ypatybes, matyti i§ 3 lentelés.

‘ OKontroliné gr.  CIEksperimentiné gr. ‘ ‘ OKontroliné gr. O Eksperimentiné gr. ‘ ‘ OXKontroliné gr. O Eksperimentiné gr. ‘
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Pastaba. * — p < 0,05, lyginant pirmo ir antro testavimo vidutiniy rodikliy skirtuma.
Poveikis: A — galtinés judesio grei¢iui; B — staigiajai jégai; C — vikrumui.
1 pav. Judriyjy Zaidimy poveikis 6 klasiy berniuky fizinio pajégumo ypatybéms
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Pastaba. A — galiinés judesio greic¢io; B — staigiosios jégos; C — vikrumo.

2 pav. Eksperimentinés grupés berniuky fizinio pajégumo ypatybiy kaita 2002—2003 m.
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1 lentelé. Judriyjy Zaidimy poveikis ranky
raumeny jégos ir greitumo ypatybéms

2 lentelé. Judriyjy Zaidimy poveikis pilvo
preso raumeny jégos ir greitumo ypaty-
béms

3 lentelé. Judriyjy Zaidimy poveikis nuga-
ros raumeny jégos ir greitumo ypatybéms

4 lentelé. Judriyjy Zaidimy poveikis kojy
raumeny jégos ir greitumo ypatybéms

Tiriamoii . | Pratimo atlikimo | Rezultatas prieS Rezultatas po Pokytis, Skirtumo
1namojt grupe salygos, kg eksperimenta, m | eksperimento, m % patikimumas
Kontroliné 1 6,14+ 0,21 6,14+ 0,20 0 p>0,05
(n=24) 22 4124008 4,14+0,08 048 p>0,05
28 3,42+ 0,08 3,40+ 0,09 —0,56 p>0,05
Eksperimentiné 1 6,13+ 0,23 6,76 + 0,25 10,31 p <0,05
(n=22) 2,2 4,12 + 0,09 4,43+0,10 7,52 p <0,05
2,8 3,41+ 0,09 3,56 = 0,09 4,41 p<0,05
Skirtumas tarp 1 p>0,05 p>0,05 — —
grupid 22 p>0,05 p <0,05 — —
238 p>0,05 p>0,05 — —
: Rezultatas
Tiriamoyji Pratimo pries Rezul tatas po Pokytis, Skirtumo
. atlikimo . eksperimento, o i
grupé | K eksperimenta, m % patikimumas
salygos, kg m
Kontroliné 1 7,29+0,13 7,31+£0,13 0,27 p>0,05
n=24
( ) 2,2 4,97+0,14 4,97+0,13 0 p>0,05
2,8 4,18+ 0,10 416+ 0,11 0,48 p>0,05
Eksperimentiné 1 7,26 +£0,12 7,38+0,12 1,65 p>0,05
n=22
( ) 2,2 497+0,12 510+0,12 2,61 p>0,05
2,8 4,21+0,11 4,27+ 0,10 142 p>0,05
Skirtumas tarp 1 p>0,05 p>0,05 — —
grupid 22 p> 0,05 p> 0,05 — —
2,8 p>0,05 p>0,05 — —
. Rezultatas
Tiriamoyji Pratimo pries Rezult.atas po Pokytis, Skirtumo
grupé atlikimo eksperimenta. eksperimento, % patikimumas
salygos, kg m > m
Kontroliné 1 8,47+0,13 8,45+ 0,15 024 p>0,05
n=24
( ) 2,2 5,66 + 0,12 5,67+ 0,13 0,18 p>0,05
2,8 438+0,11 4,39+ 0,12 0,23 p>0,05
Eksperimentiné 1 8,49+0,13 8,99+0,13 5,89 p <0,05
n=22
( ) 2,2 5,67+ 0,13 6,17+ 0,13 8,82 p<0,05
2,8 439+0,11 4,66+0,11 6,15 p>0,05
Skirtumas tarp 1 p>0,05 p<0,05 — —
grupiy 2,2 p>0,05 p <0,05 — —
28 p>0,05 p>0,05 — —
) Rezultatas
Tiriamoyji Ziﬁgimg pries ;eZL:elrtiantqa:ni)g Pokytis, Skirtumo
grupé salveos. k eksperimenta, P m ' % patikimumas
alygos, kg m
Kontroliné be 1,76 £ 0,05 1,77+ 0,07 0,57 p>0,05
(n=24) sunkmenos
55 1,69+ 0,04 1,70+ 0,06 0,59 p>0,05
1 1,53+ 0,05 1,53+ 0,05 0 p>0,05
Eksperimentiné be 1,77+0,04 1,85+0,04 4,52 p>0,05
(n=22) sunkmenos
55 1,69+ 0,05 1,76 + 0,04 4,14 p>0,05
11 1,54+ 0,05 1,68 + 0,06 9,09 p <0,05
Skirtumas tarp be p>0,05 p>0,05 — —
grupiy sunkmenos
55 p>0,05 p>0,05 — —
11 p>0,05 p <0,05 — —
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Eksperimentinés grupés rezultaty kaita: metant
1 kg (5,89%) ir 2,2 kg (8,82%) kimstus kamuo-
lius, rezultaty pageréjimas buvo statistiSkai pati-
kimas (p < 0,05), o metant 2,8 kg kimsta kamuo-
li — nepatikimas (p > 0,05). StatistiSkai nepati-
kimas skirtumas uzfiksuotas dél to, kad vaikai
sunkesni kamuoli numesdavo arciau, taigi atsirado
didesnis rezultaty iSsibarstymas ir atitinkamai
didesné aritmetinio vidurkio paklaida.

Kaip judrieji zaidimai veikia kojy raumeny
jégos ir greitumo ypatybes, matyti i§ 4 lentelés.
Eksperimentinés grupés tiriamieji, Sokdami { tolj
i§ vietos be sunkmenos ir su 5,5 kg sunkmena,
antro testavimo metu rezultatus pagerino, bet
statistiSkai nepatikimai (p > 0,05). Taciau rezul-
taty ger¢jimo pokyciai (be sunkmenos — 4,52%,
su 5,5 kg sunkmena — 4,14%) ir individualus
tirlamyjy rezultaty augimas (21 i§ 24 berniuky
pagerino rezultata) leidzia teigti, kad judrieji
zaidimai teigiamai veiké fiziniy ypatybiy lavé-
jima. StatistiSkai patikimai geréjo (p < 0,05) eks-
perimentinés grupés berniuky Suolio { tolj i$ vietos
su 11 kg sunkmena rezultatai. Teigiamas rezultaty
pokytis (9,09%) buvo didziausias, lyginant visus
tris Suoliy varianty rezultatus. Taigi tyrimo re-
zultatai parodé, kad judrieji zaidimai daugiausia
paveiké kojuy raumeny jégos ypatybés lavéjima.

REZULTATU APTARIMAS

Judrieji zaidimai kiino kulttiros pamokose gali
biti panaudojami kaip viena i§ efektyviausiy prie-
moniy lavinant mokiniy fizines ypatybes (Rankinis,
1999; Seibokas, 1999; Dziuvé, 2003). Atlikto
tyrimo rezultatai sutampa su mokslinés literatiiros
teiginiais, nurodanciais, kad judrieji zaidimai yra
tinkama priemoné vaiky fizinéms ypatybéms lavinti
(Rankinis, 1999; Seibokas, 1999; Dziuvé, 2003).
Be abejo, judrieji zaidimai labiausiai paveiks tas
fizines ypatybes, kurios bus daugiausia lavinamos
(Rankinis, 1999; Dineika, 2000). Eksperimento
metu buvo taikomi judrieji zaidimai, skirti jégai ir
greitumui lavinti, todél gauti Sie rezultatai: pageréjo
galiinés judesio greitis ir pastebéta vikrumo bei
staigiosios jégos geréjimo tendencija. Gauti
rezultatai gali kelti tam tikru abejoniy dél lavéjimo
laipsnio — kitaip tariant, kyla klausimas, ar
pakankamai buvo skirta laiko eksperimentui, ar
tinkami judrieji zaidimai buvo parinkti ir pan.
Taciau eksperimento duomenys vaizdziai rodo, kad
judrieji zaidimai yra tinkama fizinio ugdymo forma
lavinant jégos ir greitumo ypatybes.

Ivertindami judriyjy zaidimy sukelto trenira-
vimosi efekto iSlikima po vieneriy mety nustatéme,
kad reikSmingo skirtumo tarp tirty grupiy nebuvo,
taip pat uzregistruoty rodikliy reikSmés buvo kiek
prastesnés nei uzregistruotos antro tyrimo (po pen-
kiy savaiciy trukmés padidinto judriyjy zaidimy
kiekio pamokose) metu. Pirma, tai atitinka ir kity
autoriy (Ivaskiené, 2002) gautus rezultatus apie
nuolatini fiziniy ypatybiy geréjima aktyvaus augi-
mo laikotarpiu ir atskiry fiziniy ypatybiu vystymosi
netolygumus (Skurvydas, Gedvilas, 2000). Antra,
Sio tyrimo rezultatai rodo, kad trumpalaiké (penkiy
savaiciy) ilgesné judriyjy zaidimy trukmé kiino
kultiiros pamokose yra nepakankama, kad sukelty
ilgalaikeés adaptacijos efektus.

Tre¢io tyrimo metu buvo ivertintas judriyju
zaidimy poveikis atskiry raumeny grupiy (ranky,
pilvo preso, nugaros ir koju) jégos ir greitumo ypa-
tybéms. Gauti atskiry raumeny grupiy neviena-
reik§miski jégos ir greitumo ypatybiy pokyciai. Dél
parinkty judriyju zaidimy daugiausia pageréjo ran-
kuy raumeny greitumas, nepastebéta pilvo preso
raumeny greitumo ir jégos ypatybiy geréjimo. Lavé-
jo nugaros raumeny jégos ir greitumo ypatybés, o
daugiausia — kojuy raumeny jéga. Nors tirti berniu-
kai nelanké sporto treniruociy, judriyjuy zaidimy
teikiamas fizinis krivis sukélé palyginti greita ypa-
tybiy geréjima. Zaidziant judrivosius Zaidimus ilges-
nj laikotarpi, geréjimo laipsnis, matyt, sumazéty —
tai sako adaptacijos prie fiziniy kriiviy principas
(Bepxomanckuii, 1988; Reed et al., 2004), taciau
norint i$laikyti pasiekta fiziniy gebéjimy lygi reko-
menduotina vaikams ir toliau Zaisti judriuosius
zaidimus.

ISVADOS

1. Padidinus judriyjy zaidimy trukme kiino kulta-
ros pamokose, pageréjo galiinés judesio greitis,
pastebéta vikrumo ir staigiosios jégos geré¢jimo
tendencija.

2. Trumpalaikeé (penkiy savaiciy) ilgesné judriyju
zaidimy trukmé kiino kultiiros pamokose yra
nepakankama, kad sukelty ilgalaikés adapta-
cijos efektus.

3. Judrieji zaidimai nevienareik§miskai veikia at-
skiry raumeny grupiy jégos ir greitumo ypa-
tybes: daugiausia lavéja kojy raumeny jéga,
ger¢ja ranky raumeny greitumas, lavéja nuga-
ros raumeny jé€gos ir greitumo ypatybés, taciau
nepastebéta pilvo preso raumeny greitumo ir
jégos ypatybiuy geré¢jimo.
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INFLUENCE OF AGILITY GAMES ON SPEED AND STRENGTH
ABILITIES OF BOYS FROM 6—7 FORMS

Laima Trinkiiniené, Stasys Norkus
Kaunas Silainiai Secondary School, Kaunas, Siauliai University, Siauliai, Lithuania

ABSTRACT

There are various methods and means designed for the development of physical abilities of schoolchildren.
Most of authors state that agility games are ones of the best for these purposes in the earlier school age. The
aim of this research was to determine the influence of the increased amount of agility games and to assess the
effects of the obtained improvement after one year. 67 boys from the sixth and seventh forms (12—13 years
old) participated in the research. They were divided into two groups (experimental and control) accidentally.
The boys from the control group had a typical lesson of physical education. The boys from the experimental
group during each lesson of physical education (20 min) played agility games, which are designed to develop
strength and speed abilities. In the research it was assessed how the increased number of agility games had
influenced the peculiarities of speed and strength, i. e. the speed of limb movement, agility, muscle power and
the influence of agility games on various muscle groups (arms, legs, back and abdominal muscles). The results
obtained during the research showed that after five weeks some significant differences between the control and
experimental groups were observed. Under the influence of increased amount of agility games in the lessons
the speed of the limb improved and it has been seen a strong tendency in the improvement of agility and muscle
power indices. We had found some peculiarities in the improvement of variousindices, i. e. significant increase
of leg muscle strength, increase in speed of arm movements and the strength of spinal muscles but the changes
in the strength of abdominal muscles were not significant. There were no significant differences in all of
assessed indices after one year. We conclude that the duration of five weeks of increased amount of agility
games was not sufficient as to obtain the significant long-term adaptation effect.

Keywords: physical training, agility games, physical abilities.
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