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Santrauka

Siandieniniame technologijy pasaulyje, mogaus gyvenimo biidas tampa séslesnis. Darbo ir
kasdieninés veiklos jprociai formuojasi netinkami, kurie turi tiesioginj Zmoniy sveikatai. Toks
gyvenimo biidas mazina fizinj aktyvuma, o Zzmogaus prigimtis reikalauja biiti fiziSkai aktyviam.

Siekiant iSvengti netinkamy jprociy ir iSlaikyti gera savijauta, rekomenduojama kiekvieng dieng bent
30 min atlikti aktyvios veiklos, kuri suaktyvinty Sirdies darbg. Vis délto naudojant informacines
technologijas galimas biidas spresti mazo fizinio aktyvumo problema, kuri formuoty ir tinkamus
gyvenimo jprocius.

Sprendziant fizinio aktyvumo skatinimo problema, Siame darbe analizuojamas mobiliyjy programeéliy
panaudojimas, siekiant i$laikyti motyvacijg ir ugdyti tinkamus jproc¢ius. Naudojantis metodais, kurie
padeda sekti sveikatos rodiklius, iSlaikyti motyvacija su zaidybiniais elementais, asmeniniais
pasiekimais ir individualiomis veiklomis, taip pat dalijimusi informacija su bendramin¢iais.

Siekiant realizuoti §j darba, apZvelgta moksliné literatiira ir jy tyrimy pasitlymai. Taip pat buvo
atliktas tyrimas norint i$siaiskinti turimas respondenty naudojimosi informacinémis technologijomis
Zinias ir ty technologijy poreikj. Pritaikytos mobiliosios programeélés ir sukurta metodika ,,ISlik
aktyvus* padedanti skatinti fizin] aktyvuma, naudojant informacines technologijas. Taip pat atliktas
sukurtos metodikos “ISlik aktyvus* veiksmingumo tyrimas.

Pasirinkta mobiliosios programeélés ,,Apper Make an App without codi* priemoné uzduotims pateikti
bei susietos esamos programelés ,,Plant nanny* ir ,,Google fit* sekti atliekamy veikly rezultatus.
Programelés iSbandytos praktiskai atliekant sukurtos metodikos "ISlik aktyvus" veiksmingumo
tyrimg. Tyrimas atliktas Svietimo jstaigoje su jvairaus amziaus dalyviais: mokiniais, pedagogais ir
kitais darbuotojais. Projektui pasiteisinus jo veikla tgsiama fizinio ugdymo pamokose.
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Summary

In today‘s technology world, individuals have adopted increasingly sedentary lifestyle. Poor habits
of workplace and every day life are formed, that have direct impact on a person‘s health and well-
being. Such lifestyle results in reduced physical activity, however human nature requires the contrary.

To avoid forming bad habits and maintain good health, it is recommended to engage in a cardio
activity for at least 30 min daily. Information technologies (,,IT) can be successfully leveraged to
solve the problem of low physical activity and help form appropriate lifestyle habits.

Aiming to address physical activity promotion difficulty, mobile applications (,,apps‘) deployment,
in the context of maintaining motivation and forming proper habits, is analysed in this paper. Explored
methods include functionality to track various health and performance indicators, motivate users via
playful features, personal achievements and personalized activities, as well as option to share such
information with likeminded peers.

In order to produce this paper, existing science literature and research have been reviewed. In
addition, a study has been conducted to understand the IT knowledge possessed by respondents, as
well as their inclination to use such IT. Furthermore, apps have been employed and ,,Stay active*
method has been designed to help promote physical activity using IT. Finally, a study to evidence the
effectiveness of the ,,Stay active* method has been conducted.

»Apper Make an App without codi“ app has been chosen to present tasks, synced with the ,,Plant
nanny* and ,,Google fit“ apps to track performance of activities. These apps have been practically
tested during the study of ,,Stay active* method effectiveness. This study has been conducted in an
education institution with participants across various age groups: students, teachers and other
employees. Following successful outcome of this study, it‘s application continues during physical
education lessons.
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Santrumpy ir terminy sarasas

Santrumpos:

»Apper” — mobiliosios programélés kiirimo priemon¢ ,,Apper Make an App without codi”;
,DI” — dirbtinas intelektas;

»IT” — informacinés technologijos;

»MAI” — mobiliosios programélés kiirimo priemoné ,,Mit app inventor”;

»MP” — mobiliosios programélés;

»PSO” — Pasaulio sveikatos organizacija.

Terminai:

Emuletorius — programa kompiuteryje gebanti atvaizduoti tuos pacius reiskinius, kaip ir tikrame
jrenginyje;

Savistebésena — savo veiksmy stebéjimas ir jy analizavimas;

Varzybinis — veika kuri skatina ugdyti psichines ir fizines zmogaus savybes;

Zaidybinimas — aidimo principo adaptavimas edukacijos procese pritaikant ne tiesiogiai susijusias
su zaidimo situacija.
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Ivadas

Temos aktualumas. BesikeiCiantys gyvenimo jprociai vercia Zzmogy naudotis jvairias technologijas.
Taciau pats zmogus tampa séslesnis ir maziau judantis. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO),
siekianti iSlaikyti gerg Zmogaus savijautg, rekomenduoja atlikti nejpareigojancias fizinio aktyvumo
veiklas, kiekvieng dieng apie 30 min., kaip prevencing priemong, siekiant sumazinti rizikg susirgti
létinémis ligomis [1]. Nepaisant visy pastangy, PSO ekspertai ir daugelis kity tyréjy akcentuoja, kad
iSlieka nepakankamo judé¢jimo problema ir ji didé€ja. Tai gali turéti jtakos ir atei¢iai, kuri susijusi su
geny funkcijos slopinimu ir jy pokyciu. Daugelis tyréjy [2, 4] pazymi, kad ateities karty sveikatos
kokybé priklauso nuo tévy gyvenimo biido. Siekiant ugdyti tinkamga poziiirj j fizinj aktyvuma, aktualu
jtraukti visuomeng ] aktyvias veiklas, taip pradedant formuoti tinkama supratimg apie sveika
gyvenimo biida [3]. Fizinio aktyvumo svarba — ne tik biti fiziskai stipriu, bet iSlaikyti visg jungiancia
zmogaus harmonija: proting, dvasing ir socialing gerove. Pastovus saikingas fizinis kriivis, gali biiti
prevenciné priemoné, kuri siejama su ilgu ir produktyviu gyvenimu [4].

Remiantis atliktais tyrimais [5] galima teigti, kad daugelis asmeny jsitraukia j fizinj aktyvuma
naudodami jvairias socialines platformas: ,,YouTube®, ,Facebook®, ,Instagram® ir ,, Twitch“.
Populiariausia i$lieka ,,YouTube®, kurioje galima rasti skirtingoms amziaus grupéms tinkamy fizinés
veiklos vaizdo jrady [5]. Siuolaikinei visuomenei jau nebepakanka tik informacijos sklaidos apie
fizinio aktyvumo svarbg, bet taip pat reikia sudaryti salygas jas jgyvendinti, todél organizuojami
jvairiis projektai, programos ir technologijy naudojimas, siekiant jtraukti visuomene j sveika ir
aktyvig gyvenseng, ypac skatinama jtraukti vaikus j bendrus uzsiémimus [2, 7].

Technologijomis sprendziama fizinio aktyvumo problema, siiloma rinktis i§ jvairiy mobiliyjy
programeliy, kartu su jomis sieti kitus prietaisus skatinancius stebéti savo savijauta, bei pasiekimus.
Taip pat naudojant jvairius socialinius tinklus, mobiliyjy programéliy zaidimus pvz. ,,Plant nanny*,
iNatrulist“, ,,Google fit“ arba virtualios aplinkos, QR kodai, ir kita. Nemaza dalis programy yra
orientuotos ] jaunajg karta [6].

Lietuvoje Siuo metu vyksta jvairios Svietimo programinés veiklos, skatinancios visuomeng jsitraukti
1 aktyvy laisvalaikj. Kauno savivaldybé keleta mety remia programa ,.JJudék sveikai“. Naudodama
socialiniy tinkly ( ,,Facebook, Instagram ir kt.*) informacing sklaidg kviecCia suaugusiuosius ]
nemokamus uzsiémimus: jogos, zumbos, pilatés, funkcinés treniruotés ir kt. Taip pat telkiamas
démesys individualioms fizinéms veikloms lauke: atnaujinami miesto parkai, dviraciy ir paZintiniai
takai, bei gerinama bendra aktyvaus laisvalaikio infrastuktiira. Kuriasi privatiis sporto klubai,
kuriuose siiiloma iSbandyti jvairias sporto Sakas. Dedamos ne maZos pastangos skatinant miesto
gyventojus jsitraukti ir palaikyti sporting forma.

Apzvelgus situacija, atrodo, kad sudarytos visos salygos aktyviam laisvalaikiui, tik triiksta pacio
asmens jsitraukimo. Taciau atlikti tyrimai [4, 5, 7, 9] rodo keleta kylan¢iy problemy, kurios maZzina
asmeny motyvacijg:

1. aktyvus laisvalaikis perteikiamas kaip kiino kultiira ir sportas, bet tai néra ta pati sgvoka, kas
zmones atgraso aktyviam laisvalaikiui, kuriame sunkiai sportuojama ar uzsiimama varzybiniu
sportu;

2. truksta jvairovés aktyviam laisvalaikiui, besikartojanc¢ios tos pacios veiklos, laiko
nesuderinamumas lemia trumpg motyvacijos iSlaikyma;

11



3. ribotos finansinés galimybés mokéti uz treniruotes sporto salése ar trenerio konsultacijas.

Akcentuotoms problemoms keliamas temos probleminis klausimas, ar iSmaniosios technologijos gali
skatinti savarankiska fizinj aktyvuma?

SprendZiama problema — nepakankamas visuomenés fizinis aktyvumas dél séslios gyvensenos.

Baigiamo projekto tikslas — paskatinti asmeny fizinj aktyvumag, taikant informacinémis
technologijomis grjsta metodika ir taip padedant mazinti netinkamus séslaus gyvenimo jprocius, kurie
kelia sveikatos problemy rizika.

Darbo uZdaviniai:

1. isanalizuoti asmeny fizinio aktyvumo skatinimo poreikj ir galimybes;

2. iSanalizuoti informaciniy technologijy panaudojimo galimybes skatinti fizinj aktyvuma;

3. identifikuoti tinkamiausig technologing priemong(-es) tinkancig skatinant fizinj aktyvuma;

4. sukurti metodika, padedanciag skatinti fizinj aktyvumg ir mazinti séslaus gyvenimo jprocius,
naudojant informacines technologijas;

5. istirti sukurtos metodikos ir technologinés priemonés veiksminguma paskatinti Zmones
daugiau judéti.

Darbo objektas — fizin] aktyvuma skatinantys metodai ir jiems ijgyvendinti tinkamos informacinés
technologijos.

Darbo produktas — informacinémis technologijomis grjsta fizinio aktyvumo skatinimo metodika.
Fizinio aktyvumo skatinimo metodika jdiegta Svietimo jstaigoje naudojama fizinio ugdymo
pamokose, kuri pazyméta diegimo aktu ( zr. Error! Reference source not found.)

Darbo rezultatas — padidéj¢s asmeny fizinis aktyvumas.

Darbo struktiira: Sj darbg sudaro santrauka (lietuviu ir angly kl.) jvadas, 4 skyriai, i§vados,
literatiiros Saltiniai ir priedai.

Pirmame skyriuje mokslinés literatliros apZzvalga: kokia jtaka turi sveikatai fizinio aktyvumo
truikumas, problemos analizé. Kokios galimybés skatinti fizinj aktyva naudojantis informacinémis
technologijomis? Atliktas tyrimas identifikuoti ar reikalinga skatinti fizinj aktyvumag ir, kokios
priemonés bty tinkamiausios jvairaus amzZiaus asmenims?

Antrame skyriuje pristatoma, apie analizuojamy mobiliyjy programeliy poreikj, jy kiirimo galimybes,
bei pasirinkty priemoniy palyginimai. Taip pat Siame skyriuje tyrin€¢jamos jau sukurtos alternatyvos
mobiliosios programéleés.

Treciame skyriuje apraSomi metodai, skatinantys fizinj aktyvuma kartu su esamomis mobiliosiomis
programélémis. Siekiant metodika jgyvendinti, naudojamos mobiliosios programéles ,,Plant nanny”,
,»Google fit” ir sukurta mobilioji programéle ,,ISlik aktyvus “, kurias apjungus jos galéty veikti kaip
viena mobilioji programeéle.

Penktame skyriuje pateikiami tyrimo rezultatai.
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1. Fizinis aktyvumas ir jo poreikis visuomenei

1.1. Fizinio aktyvumo jtaka sveikatai

Fizinis aktyvumas — bet kokia aktyvi veiklos riisis, kuri yra pasirinkto tempo, iStvermés, jégos, laiko,
kriivio, kiekio uzsiémimas. Svarbu, kad jud¢jimas biity aktyvus, pavyzdziui: €jimas, bégimas,
Suoliukai, plaukimas, manksta. Taip pat gali biiti komponuojamos kelios fizinés veiklos rusys,
aktyvinancios Sirdies ir raumeny darbg. Fizinis aktyvumas, viena i§ prevenciniy priemoniy iSvengti
susirgimy jvairiomis ligomis. Aktyvi veikla formuoja darny organizmo veikimg islaikant
psichologing, socialing ir emocing pusiausvyra [4, 8].

Ne vien fizinis aktyvumas turi jtakos gerai funkcionuojan¢iam organizmui, bet ir lytis, gyvenamoji
vieta, ekonomin¢ padétis, genetika, rasé, laisvalaikio praleidimas. Taciau dalis tyréjy pazymi, kad
sédima veikla, atsirandantis virSsvoris, kiino laikysenos pakitimai gali kenkti, ne tik smegeny veiklai,
bet ir visam organizmui [7, 10]. R. Zukauskiené [11] teigia, kad fizinis aktyvumas ir raumeny darbas
yra pagrista nauda smegeny veiklai ir gerai savijautai visais gyvenimo tarpsniais.

Analizuojant sitilomas galimybes i$likti fiziSkai aktyviam yra pastebima plati pasirinkimy pasitla,
taCiau truksta paties asmens jsitraukimo. Tai patvirtina ir sveikatos rodikliai, rodantys visuomenés
sveikatos blogéjimg. Vis délto informacija apie aktyvy laisvalaikj pateikiama ir suprantama
neteisingai, kuri nesuteikia asmenims pasirinkimo laisvés. Didziausia rekomenduojama atlikti tam
tikrus pratimus arba skirtingos sporto Sakos, kas ne visiems asmenims tinka ypa¢ jaunimo tarpe.
Paslaugos teikiamos sporto klubuose ne visiems asmenims yra prieinamos dé¢l riboty finansiniy
galimybiy, taip pat paaugliams iki 16 m. didzioji dalis neprieinama. Opi nekokybisky paslaugy
teikimo problema, dél trikumo savo darbg iSmananciy treneriy, kas turi jtakos traumoms ir net
pablogeéjusiai sveikatai. Ir vis tik visose siilomose programose iSlieka pagrindinis graZaus kiino
kultas, o ne sveikos gyvensenos principas. Lietuvoje iSrySkéja tendencija aktyvy laisvalaikj perteikti
kaip kiino kultiirg ir sporta, bet tai néra ta pati savoka, kas Zmones atgraso nuo aktyvaus laisvalaikio
sunkiai sportuojant ar uZsiimant varZybiniu sportu. Dominuojantis poziiiris daro zalg visuomenés
sveikatai, bei motyvacijai, be to uZmirStami vaikai, kurie lieka nejudédami prie ekrany.

Zvelgiant j vaiky / jaunimo galimybes, islieka siauras pasirinkimas. Aktyviis biireliai yra ne visiems
prieinami. Problema iSlieka jvairiapusé: vaiko savarankiSkumo lygis, Seimos finansai, gyvenamoji
vieta, atstumas, laikas. Technologijy amZiuje augantiems vaikams atlikti tik jégos / iStvermes
pratimus yra nuobodu. Reikalinga iSlaikyti susidoméjimg ir motyvacija veikloje. Vaikai lieka
priklausomi nuo kiino kultiiros pamoky kokybés ir nuo tévy suvokiamos fizinés veiklos naudos.

Literattiroje pagrindZiama fizinio aktyvumo svarba, bendrai organizmo veiklai. Fizinis aktyvumas
svarbus ne tik besivystantiems kaulams ir raumenims, bet ir smegeny veiklai. Tyrimais jrodyta [4]
sasaja tarp fizinés ir smegeny veiklos, tai yra asmeniui atliekant fizinius judesius ar pratimus pageréja
jo mastymas, lengviau jsimenamos naujos zinios. Smegenys yra pagrindinis Zmogaus organas,
kuriame susikaupia visa informacija. Jos atsakingos uz judesiy valdyma, sensorinés informacijos
priémima, kalba, mastyma / suvokimg, atminties / démesio kaupimg ir iSlaikymg, bei darnaus
organizmo funkcionavimo visumg. Norint, kad smegenys dirbty sklandZiai reikia daug deguonies ir
energijos, o tam reikalingas fizinis aktyvumas, subalansuota mityba ir pakankamas kiekis miego [12].
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Atlikdama vir§svorj turin¢iy ir mazai fiziSkai aktyviy asmeny tyrimg Laurent ir kt. (2020) pazymi,
kad asmeny turin¢iy padidintg kiino masés indeksa, smegeny veikla yra sulétéjus. Tai ypac iSryskéja
vaikams, nes jie mokymosi metu iSlaiko informacijg darbinéje atmintyje. Autorés daroma prielaida,
kad dél riboto fizinio aktyvumo ir nepakankamo kiekio deguonies smegenyse, nesusidaro tinkamai
perduodamos informacijos impulsai ir neurony jungtys [12].

Remiantis atliktais tyrimais teigiama, kad Zzmoniy judéjimo poreikis keiciasi ir nuo amziaus tarpsniy.
Vis labiau yra jsitraukiama j séslias veiklas, kompiuterinius zaidimus, darbus, kasdienines veiklas.
LIU ir kt. (2012) straipsnyje aptaria tyrimy rezultatus rodancius, kad jei neskatinamas judéjimas,
neiSvengiamai prastéja asmeny sveikata, psichologiné savijauta, fizinis pajégumas, mastymas ir
mokymosi galimybés. Mazéja vidine energija ir tai turi jtakos visai pasaulinei ekonomikai [8].

Nemazai asmeny visame pasaulyje jau neatitinka fizinio aktyvumo gairiy ir yra laikomi fiziskai
neaktyviais. Prasidéjus skaitmeninio amziaus erai, tuo paciu keiciasi tiek suaugusiy, tiek ir vaiky
iprociai, gyvenimo tempas, aktyvumas. Technologijos tampa neatsiejama miisy gyvenimo dalis, kuri
padeda praplésti galimybes. Todél sveikatos specialisty asociacijos sitilo judéjimo skatinimui
technologijy naudojima matyti kaip sprendimo biida, o ne kaip problema [12].

Siuolaikiniai vaikai nuo pat pirmyjy mety jtraukiami j séslyjj Zaidimy pasaulj. Atliepiant vaiky ir
paaugliy poreiki galima juos tikslingai nukreipti Zaisti aktyvius vaizdo zaidimus kambaryje.
Remiantis atliktais tyrimais néra statistiskai jrodyto ryskaus skirtumo, tarp fizinés veiklos kambaryje
ar atliekamos lauke. Tyrimo i$vadose teigiama, kad naudinga fizin¢ veikla atlikti lauke trumpesnj
laiko intervala, nei ilgai judant prie vaizdo zaidimy, ta¢iau fiziniam aktyvumui palaikyti teigiamas
poveikis daromas abiejose veiklose [13].

Siekiant iSanalizuoti problema susijusig su fizinio aktyvumo trukumu buvo sudarytas ,,problemy
medis“ (Zr. 1 pav.). “Problemy medyje” pateiktos nagrinéjamos problemos prieZastys ir pasekmes.
Analizuojant fizinio aktyvumo trukumo problema, paaiSkéjo ne tik asmeny sveikatos sutrikimai, bet
ir globali probleminiy pasekmiy seka.
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1 pav. ,,Problemy medzio* zemélapis

»~Problemy medzio* diagramoje iSskiriamos pagrindings trys iStakos, prieZastys: socialinés prieZastys,
asmenineés priezastys, sporto ir saliy trilkumas, kurias lemia smulkesnés prieZastys. Asmeniniy
priezasciy atSaka susiformuoja i§ smulkesniy priezas¢iy sekos, turin¢ios ypatinga itaka pagrindinei
problemai, susijusiai su fizinio aktyvumo trikumu.

1.2. Fizinio aktyvumo problemos analizé

Tyringjant Siy dieny fizinio aktyvumo trikumg, galima teigti, kad sésli gyvensena daro neigiama
poveiki visuomenés sveikatai. Teisingos ir susistemintos informacijos sklaida taikant iSmanigsias
technologijas galéty biiti pagalba skatinant aktyviai leisti laisvalaikius, atliepiant visuomenés poreikj.
Populiariausios laisvalaikiu naudojamos priemonés ir taikomi metodai yra: Zaidimai, savistebésena,
sveikatos rodikliai ir gyvensena, pvz. nueiti zingsniai, kiino masés pokyc€iai arba interaktyvis
zaidimai skatinantys motyvacija | aktyvaus laisvalaikio praleidimg. Didesné dalis akcentuojama i
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vaiky aktyvaus laisvalaikio skatinima, siekiant trumpinti laikg pasyvioms veikloms prie ekrano.
Svarbu keisti sporto ir fizinés veiklos supratimo pozitirj. Norint i§laikyti aktyvuma, nebtitina uzsiimti
sportine veikla ar atlikti fizinius pratimus. Spresti problema siiloma paprastu judéjimu (vaikscioti,
zaisti judrius zaidimus ir kita). Aktyviai judant pasiekiama pusiausvyrg tarp visos organizmo sistemos
[21, 23].

Siekiant suformuoti tikslus spresti problema, susijusig su fizinio aktyvumo trukumu buvo sudarytas
,»Tiksly medis® (Zr. 2 pav.). "Tiksly medyje" dalis tiksly atskleidzia galimas priemones problemai
spresti, dalis rezultatus, parodancius, ar pavyko iSspresti problema. ISsikelti tikslai susije ne tik su
teigiamy rezultaty fizinio aktyvumo skatinime siekimu, bet ir su asmeny sveikatos problemy
mazinimu ir produktyvios gyvenimo kokybés gerinimu.

Produktyvus gyvenimas
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2 pav. ,,Tiksly medzio* Zemélapis
"Tiksly medyje" kaip ir "Problemy medyje" iSskirtos trys tiksly Sakos, susijusios su problemos
priezasc¢iy Salinimu: sumazéjusios socialinés problemos, susiformave teisingi jprociai, sporto saliy ir
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aikStyny padidé¢jimas. Pasiekus iSkeltus tikslus, jgaunamas pagrindinis siekiamybés rezultatas —
»produktyvus gyvenimas®.

1.3. Informaciniy technologiju naudojimas fizinj aktyvuma skatinti

Atlikus literatiiros analize, galima teigti, kad fizinis aktyvumas néra iSskirstytas j specialius pratimus,
dazniausia yra akcentuojamas judéjimas ir jo nauda. Larson ir kt. (2011) teigimu, jprastas judéjimo
poreikis lauke gali biiti pakeistas j technologijas orientuotas veiklas, kurios gali tapti inovatyviu
poilsiu. Naudojant iSmanigsias technologijas tikslinga jtraukti visuomene daugiau judéti [21, 24 pav.].

ISlaikyti fizinio aktyvumo augant]j poreikj, inovatyvusis verslo sektorius prisidédamas prie skatinimo
judéti kuria ir tobulina vis naujus ir naudingus produktus: iSmanieji telefonai, vaizdo zaidimai su
Kinect kameromis, virtualios realybés akiniai ir pulteliai, iSmants laikrodziai, orientaciniy zaidimy
platformos, taip pat kuriami ir socialiniai tinklai, grupés. Kaip  atskirg vartotojg orientuojamas
skirtingas rinkos segmentai, tai yra vaikai ir jaunimas. Jie grei¢iau suvokia aplinka, priima naujg
informacija, pasizymi greitu loginiu mastymu ir sprendimy priémimu. Amerikoje atlieckami tyrimai
leidZia orientuotis | jauny asmeny pazinima ir iSpildyma, kaip vartotojy poreiki. Pateikiamas
didziausias poreikis mobiliyjy jrenginiy vartojimas ir juose jdiegty programéliy naudojima,
skatinan¢iy aktyvy laisvalaikj [14]. Skirty tinkan¢iy vaikams ir paaugliams nuo edukaciniy
uzsiémimy lauke iki tikry treniruoCiy. Apzvelgus mobiligsias programeles Siuo metu laisvai
pasiekiamy Android sistemoje ,,Google play* parduotuvéje yra apie 100 tokst. pasirinkimy [15].
Programéles galima suskirstyti j kelias kategorijas: aktyvias, judéjimo, sporto ir edukacines.

Aktyvios Zaidimo programelés orientuotos i jaunesnio amziaus asmenis yra susietos labiau su
zaidimu ir paskatinimu, tarkim kaip programélés ,,Plant nanny* ar ,,MobileKids Monster Manor*,
kurioje dalyvauja iSgalvoti personaZai arba augalai. Skai¢iuoja nueitus Zingsnius, kuriuos gali sekti
susijunges i grupe su draugai. Pasiekus tikslg apdovanojamas prizu (deimantais, naujais daikty
elementais, energija, virtualiais pinigais). Kita programelé skatinanti atlikti uzduotis su tikru gyviinu
siunciant nuotraukas. Atlikus uzduot] gaunamas paskatinamas prizas ir naujas tikslas. Visose
programélése vaikai gali matyti savo ir draugy pasiekimus, kas skatina norg siekti geresniy rezultaty.
Didesné¢ dalis programéliy, kurios orientuotos ] jaunesnj vaiky amziy, turi paklaida, kur neskaic¢iuoja
tiesioginio judéjimo, tarkim biinant mokykloje judéjimo metu, o tik atliktus nurodytas veiklas [16].

Analizuojant informacines technologijas skatinanc¢ias judé¢jima ir sporta, akcentuojama viena
populiariy programeliy, kurig tyringjo Jungtinéje Karalystéje su vyresniais vaikais / paaugliais. Tai
,FitBit* programéle, turinti sgsajas su laikrodZiu apyranke, kuri tiksliau skaiciuoja nueitus zingsnius,
atstuma, pulsa, kalorijy kiekj, miego kokybe. Tyrimo rezultatai parodé, kad nustatytas zingsniy /
atstumo tikslas skatino konkuruoti tarp draugy ir siekti didesniy pasiekimy [14]. Zelandijoje atliktas
tyrimas, taip pat su vyresniais vaikais, naudojant mobiligsias programeéles tikslingai atlikti fizinius
pratimus, naudojant ,,Zombies Run®, ,,Get Running®“, ,Leap Fitness Group®, pasteb&jo greitg
susidom¢jima, padidéjusj aktyvuma, taciau tyrimui pasibaigus sumaz¢jo programeliy naudojimas.
Tyréjai daro i§vada, kad greitas susidomejimas pratimais nedavé norimo ilgalaikio rezultato [16].

Tarp aktyviy technologijy tampa populiari judéjima skatinanti programélé ,,Google fit* ir mobilusis
asmeninis treneris ,,MOPET®, kuris yra patobul¢jes ir apjungiantis prie Stai minétas mobiligsias
naudojamas programéles. Atliktais tyrimais nustatyta, kad naudojant §ig programéle jsitraukiami ne
tik vaikai ir paaugliai, bet ir vyresni asmenys. Si programélé ne tik motyvuoja atlikti daugiau judesio,
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bet ir mokina kaip tai atlikti [18]. ,MOPET* sulaukia populiarumo d¢l jdiegto asistento gido ir
galimybés pasirinkti norimg marsrutg. Programa automatiskai parenka taskus, kur asmuo turi sustoti
ir atlikti rekomenduojamg pratimg. Asistentas gidas sudaro programa taip, kad per neilgg laikg biity
galima pasiekti geriausius judéjimo rezultatus [17].

Auganti ,,FIT-Trail* programélé, kurig gali naudoti visi turi savo i$skirtinuma, kad programélé yra
susieta su miesto parky ar pazintiniy taky Zemélapiais, kur yra suformuotas skaitmeninés rekreacinés
zonos, kuriose yra sukonfigiruoti QR kodai. Si sistema yra pripaZinta Amerikoje kaip geriausia
skatinimo judéti ir iSlaikyti gerg savijautg [20].

Edukaciniy programéliy grupé taip savo populiarumu nenusileidzia ,MOPET* gidui ar ,,FIT
TRAIL®. Tyrimy néra atlikta patikimai daug, taciau jos stebimos ir vis dazniau jtraukiamos |
projektines veiklas mokyklose. Vaikai noriai dalyvauja ir jsitraukia j uzduociy atlikima (surasti augala
pvz., lauking ramun¢). Programélés ,iNaturalist“ skatina asmenis buti gamtoje, pazinti jos
gyventojus, tuo paciu jtraukdama j aktyvy laisvalaikj, kas turi jtakos judéjimu, fiziniai veiklai ir
geresnei savijautai [19].

Fiziniam aktyvumui skatinti pradéta naudoti virtualios realybés priemonés, tokios kaip ,,Kinect®,
,»Oculus Quest™ ir kiti virtualis akiniai. Pagrindiniai tyrimai atliekami vykdant jtraukyjj ugdyma,
vaikams turintiems individualiuosius poreikius, bei reabilitacijoje. Virtuali realybé taip pat
naudojama ruoSiantis sportinéms varzyboms, tafiau Si jranga néra naudojama placiai, dél jos
tobulinimo ir didelés kainos [23]. Todé¢l atlikty statistiSkai patikimy tyrimy néra daug. Ivairls
virtualios realybés akiniai, naudojant fiziniam aktyvumui yra ateitis, tieck mokyklose kiino kultiiros
pamokose, tiek pritaikant dabartiniai ir ateities vaiky kartai, iSvengiant séslaus laisvalaikio prie
ekrano.

ISmanieji jrenginiai, be kuriy nebejsivaizduojama ateitis yra viena i§ efektyviausiy priemoniy skatinti
judéjima ypac vaiky ir paaugliy tarpe. Svarbu atkreipti démesj, kad programélés skatinty judéti, o ne
likti pririStam prie ekrano, kaip nutiko su ,,Pokemon GO* kiir¢jy darbu.

1.4. Fizinio aktyvumo skatinimo poreikis

Norint iSanalizuoti problema, buvo atliktas tyrimas, kuriame analizuojama fizinio aktyvumo trikumo
problema. Tyrimu siekta i$siaiSkinti Lietuvos Zmoniy poziiir  fizines veiklas, jy poreikj ir galimybes.
Kiekybinei analizei atlikti buvo pasinaudota ,,Google Forms* priemone, kuria sukurta 30 klausimy
(zr. 1 priedg). Klausimyne sudarytos dalys atsizvelgiant ] analizuotos literattiros atlikty tyrimy
rekomendacijas, daZniausiai naudojamas technologines priemones, kurios turé¢jo teigiamg poveik]
fiziniam aktyvumui skatinti. Apklausoje vertintas asmeny fizinio aktyvumo poreikis, zinios apie
1Smanigsias technologijas ir jy naudojima, bei savijauta.

Tyrime dalyvavo 35 asmenys. IS jy 23 (65,5 %) motery ir 12 (34,4 %) vyry, nepanorusiy atskleisti
savo lyt] nebuvo. Remiantis pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) rekomendacijomis, tiriamieji
buvo suskirstyti i 6 grupes. Respondenty iki 14 mety, dalyvavo 2 (7,6 %), 14 —20 mety 5 (17,2 %),
20 — 30 mety 10 (26,9 %), 30 — 45 mety 14 (34,5 %), 45 — 65 mety 4 (13,8 %). Vyresni, nei 65 mety
respondentai tyrime nedalyvavo.
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Siekiant jvertinti fizinio aktyvumo poreikj, buvo klausiamg apie gyvenamga vieta. Miestas / Kaimas /
Rajonas, Butas / Nuosavy namy valda / Vienkiemis. Pagal pateiktus duomenis galime spresti, kad
didesn¢ dalis respondenty gyvena mieste 23 (79,3 %) ir bute 12 (55,2 %).

Klausimyne buvo analizuojama, darbo pobuidis. Atsizvelgiant ar yra pasyvi darbo vieta ar darbo metu
naudojama fiziné veikla. | §j klausimag atsaké 26 respondenty, 25 (93,8 %) pasirinko proting darbo
veiklg ir 1 pazyméjo fizing. Galime daryti prielaida, kad didesné dalis respondenty gyvena mazu
fiziniu aktyvumu.

Analizuojant klausimyna, didesné dalis respondenty teigiamai pasisaké apie fizinj aktyvuma 31
(86,28 %), taciau 4 (13,8 %) neturi nuomonés, bet né¢ vienas i§ respondenty nepasisaké neigiamai.
ISskiriamas naudingumas fizinés veiklos lauke 12 (47,6 %), nei sportuojant sporto sal¢je su
treniruokliais. Taip pat respondentai pazymi, kad aplinka ir patogumas turi reikSmingg paskatinima
dazniau leisti aktyvy laisvalaikj. Tiriamieji iSskiria Sias motyvuojancias pozicijas: netoli
gyvenamosios vietos, tvarkinga aplinka, jvairumas veikly.

Anketoje buvo klausiama, kuriame amziaus tarpsnyje yra didZiausias poreikis skatinti fizinj
aktyvumg. Rezultatai pasiskirsté apylygiai, taip pat patvirtinta teiginiais, kad reikalinga visuose
amziaus tarpsniuose (Zr. 3 pav.).

M [ki mokykliniame  m Vaikams iki 14m Paaugliams iki 18

Jaunimui M Senjorams M visuose tarpsniuose
3 pav. Pasiskirstymas fizinio aktyvumo skatinimo poreikis pagal amziy

Analizuojant asmeny sveikatos pokyc€ius, susijusius su pasyviai praleistu laiku, iSryskéja matomi ir
jau€iami skirtumai: svorio prieaugis, nugaros skausmai, laikysenos pakitimai, blogéja miegas ir
nuotaika, taciau atminties ir susikaupimo pokyc¢iy respondentai nepastebéjo. Vertinant atsakymus
galima teigti, kad pablogéjusig atmint] ir susikaupimg sunku jvertinti, nes nesimato ir nesijaucia
fiziSko pokycio taip aiskiai, kaip juntami skausmai (Zr. Error! Reference source not found. prieda).

Sudarytame klausimyne, remiantis mokslinés literatiros rekomendacijomis, analizuojama
informaciniy technologijy prietaisy arba mobiliyjy programéliy panaudojimas. | uzduodamus
klausimus apie priemones, mobiligsias programéles ar QR kodus asmenys j klausimus atsako
neigiamai (zr. 5 pav.). Socialiné platforma ,,YouTube* pasirinko didesné dalis respondenty 20 (55
%), kurioje galima rasti vaizdo pamokeliy atliekant fizinius pratimus, norint i$laikyti grazias kiino
linijas, atlikti teisingai pratimus, atrasti tinkamus pasitilymus atliekant fizines veiklas (Zr.
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YouTube —17 (53,1 %)
Facebook —7 (21,9 %)
Zoom/Team/Meet ir kt. —4 (12,5 %)
Moodle —1 (3,1 %)
Nesinaudoju —14 (43,8 %)
Pinterest —1(3,1 %)
Retai paZidriu Youtube —1 (3,1 %)
FitOn —1(3,1 %)
Labai retai —1 (3,1 %)
0 5 10 15 20

6 pav.). Pastebéta, kad visuomené mazai naudoja ir zino apie technologijy galimybes naudojant
fizinio aktyvumo metu. Atsizvelgiant j respondenty amziaus vidurkj (28m), galime daryti prielaida,
kad ne visas iSmanigsias technologijas naudoja pagal paskirtj, d¢l informacijos sklaidos trikumo (Zr.
4 pav.)
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5 pav. Asmeny Zinios apie mobilias programeles
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YouTube 17 (53,1 %)
Facebook 7 (21,9 %)
Zoom/Team/Meet ir kt. 4(12,5 %)
Moodle 1(3,1 %)
Nesinaudoju 14 (43,8 %)
Pinterest 1(3,1 %)
Retai paziuriu Youtube 1(3,1 %)
FitOn 1(3,1%)
Labai retai 1(3,1 %)
0 5 10 15 20

6 pav. Asmeny zinios apie naudojamas platformas

Apibendrinant, i$ atliktos apklausos rezultaty matomas didelis poreikis informacijos sklaidos, kaip
naudotis technologinémis priemonémis ir kokiomis. ISrySkéja poreikis aktyvy laisvalaikj leisti su
Seima ar draugais, bet ne atliekant sportinius pratimus. Tyrime matomas didelis poreikis fizinio
aktyvumo skatinime jaunimo tarpe, asmeny nuo 12 iki 25m. ISskiriamos technologinés priemonés,
kurios turéty teigiama poveiki fizinio aktyvumo savarankiSkai motyvacijai iSlaikyti, tai ,,Kinect™ 6 (
18,7 %), Virtualus akiniai 8 ( 24,9 %), Mobiliosios programélés kartu su dirbtiniu intelektu 18 (54,3
% ) ir keletas iSskyré interaktyvias veiklas ar socialinius tinklus 2 (2,1 %) (zr. 7 pav.).

Interaktyvios priemonés
Kinect

Socialiniai tinklai
VirtualUs akiniai

Mobilios programeélés su DI

o

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

7 pav. Informaciniy technologijy pasirinkimas

I8 apklausos duomeny galima daryti prielaida, kad mobiliosios programélés, kurios leidZia vartotojui
naudotis vienoje vietoje esanciomis funkcijomis, patenkinan¢iomis jvairias fizines veiklas ir
sveikatos stebéjimo rodiklius, bei saglygas formuoty pagal individualy poreikj.

Darbe iSkeltos problemos galimas sprendimo buidas biity:

e teisinga informacijos sklaida apie fizinio aktyvumo nauda, naudojant jvairias populiarias
platformas;

e sukurta mobilioji programélé su jvairiomis funkcinémis galimybémis, kurios sietysi su
dirbtiniu intelektu.
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1.5. Skyriaus iSvados

1. Fizinio aktyvumo trilkumas turi neigiamg poveikj asmeny sveikatai. Ypac séslus gyvenimas kelia
didziausig problema visuomenéje: formuojasi netinkamas suvokimo jprotis, kinta laikysena, kyla
sveikatos problemos.

2. ISmaniosios technologijos jgalina palaikyti motyvacija fiziniam aktyvumui, bei sekti savo
sveikatos biklg. Laikrodziais / apyrankémis galima stebéti Sirdies darba, nueitus zingsnius,
sudegintas kalorijas. Yra mobiliyjy programéliy, skatinanc¢iy jsitraukti j aktyvius zaidimus, bei
naudotis gidu / dirbtiniu intelektu atliekant fizinius pratimus.

3. Tirty asmeny fizinis aktyvumas naudojant iSmanysigs technologijas yra nepakankamas 71,4 proc.
arba iSmaniosiomis technologijomis visai nesinaudojama dél informacijos ir galimybiy trilkumo.
Taciau poziuris ] iSmaniyjy technologijy naudojima, respondenty nuomone, yra teigiamas 80 proc.
4. Sukiirus fizinio aktyvumo skatinimo metodikg su mobiliosiomis programélémis, kurios orientuotos
1 jvairumg ir individualuma, tikétinas rezultatas — asmeny didesné¢ motyvacija iSlaikyti fizinj
aktyvuma. Tai pat buty skatinama formuoti tinkamus aktyvaus laisvalaikio jprocius.
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2. Informaciniy technologiniy priemoniy taikymas ir ju galimybés fiziniam aktyvumui skatinti

Vystantis zmonijai kei¢iasi mokymo(si) procesai ir priemonés. Did¢jant informaciniy technologijy
(IT) galimybéms vis daugiau laiko praleidziama virtualioje erdvéje [29]. Besiformuojanciai
informacinei visuomenei svarbu pagrindu islieka greita informacija, Zinios ir asmeninés galimybés.

2.1. Siuolaikinés fizinio skatinimo galimybés

Pandemijos laikotarpiu iSryskéjusios spragos padéjo greiiau spresti informacinés visuomenés
problemas ir suformavo geb¢jimus perteikti zinias. Gebéjimas perteikti zinias / mokyma(si) tik
kontaktiniu biidu, persiformavo j jvairias technologines priemones, tokias kaip [24]:

e virtualiosios mokymo(si) aplinkos;
e mobiliosios programélés;

e vaizdo konferencijos;

e kitos IT priemonés.

Aiskinantis, kas skatinty asmenis biiti fiziSkai aktyviais, iSrySkéja mobiliyjy telefony ir jy programéliy
daugiafunkcionalumo poreikio tendencija. Mobiliyjy programéliy pasiila yra didziulé, todeél
vartotojui sunku rasti viena, atitinkan¢ia individualius poreikius. Zaidybinés mobiliosios programélés
asocijuojasi su laisvu laiku ir poilsiu, tuo paciu skatina iSlikti aktyviam ir keisti netinkamus séslaus
gyvenimo jproc¢ius. Analizuojant problemos sprendimo biidus, buvo suformuota pozymiy diagrama,
kurioje pavaizduoti veiklos poZymiai, reikalingi fiziniam aktyvumui skatinti (Zr. 8 pav.). Joje
1§skirstyti poZymiai yra ne visi neprivalomi pvz. sportas ir informacijos sklaida, taciau kasdieninis
informaciniy technologijy naudojimas matomas privalomu pozymiu fizinio aktyvumo
skatinime. Pozymis informacinés technologijos, kurios iSsiSakoja i mobilyji iSmanyjj telefong ir
apjungia kartu kitas mobiligsias programéles yra svarbus pozymis siekiant skatinti fizinj aktyvuma.
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8 pav. Fizinio aktyvumo skatinimo pozymiai

Remiantis sudaryta poZymiy diagrama tolesniuose skyreliuose nagrinéjamos populiariausios
mobiliosios programelés, kurias galima panaudoti siekiant skatinti fizinj aktyvuma.
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2.2. Mobiliyjy programéliy poreikis

Remiantis statistikos portalo iSvadomis, iSmaniaisiais telefonais 2020 m. naudojosi 78 proc. 16 —74
m. amziaus asmeny. IS 16 — 24 mety amziaus gyventojy iSmaniuoju telefonu ir internetu naudojosi
beveik visi (98 proc.) [26]. Galima teigti, kad iSmaniyjy telefony naudojimasis didéja dél jy
daugiafunkcionalumo, todél pastebimas augimas ir mobiliyjy programéliy poreikis.

Augant mobiliyjy programéliy paklausai, atsizvelgiant | asmeny poreiki, jos pradétos kurti ir naudoti
jvairiose srityse: stebint sveikata siekiama geriau iSsiaiskinti paciento savijauta, panaudojus
laikrodzius apyrankiy jutiklius ir mobiligsias programéles kartu; Svietimo srityje pateikiama
mokomoji medziaga, bei pateikiamos, suformuotos uzduotys; verslo srityje siekiama iSsiaiskinti
vartotojy poreikius, teikti informacijg apie programele. Pastebéta [25], kad mobiligja programéle turi
biti paprasta naudotis, informacijg turi biiti atvaizduojama standartiniy simboliy reik§mémis, ryskéja
nauja tendencija jtraukti zaidybinius motyvuojancius elementus [33].

Atliktuose tyrimuose [34] teigiama, kad mobiliyjy programéliy panaudojimas jvairiose srityse skatina
asmening motyvacija, taciau programéliy pasiiila ir siauras srities pateikimas mazina veiksmingumo
jrodymus, dél jutikliy paklaidos ar duomeny skirtumo. Norédami gauti iSsamius rezultatus vartotojai
turi turéti keleta panasiy programéliy arba jrenginiy ir sieti tarpusavyje pvz. iSmanieji laikrodziai ir
mobiliosios programélés, kurios pateikia duomenis i§samiau [34]. Mobiliojoje programéleje galime
matyti: nueitus zingsnius, atstuma, vietove, Sirdies darba, jos poky¢€ius skirtingo fizinio kriivio metu,
kalorijy suvartojimg, vandens kiekio rekomendacijg ir kitus parametrus. Taciau vartotojai taip pat
papildomai naudoja vieng ar kelias mobiligsias programéles, kurios teikia rekomendacijas, tokias
kaip: dienos meniu, kiino svorio kontrolés korekcija, teisingai atliekamy pratimy informaciné
medziaga. Pastebimas programéléje esancio asmeninio asistento poreikis. Tai nauja mobiliyjy
programeliy kartu su dirbtiniu intelektu karta [35].

2.3. Mobiliy programéliy kiirimas

Mobiliosios programélés gali biiti skirstomos pagal jvairius metodus ir jrenginio sistemos tipus.
DazZniausia kuriamos mobiliosios programelés biina pritaikytos iOS ir Android operacinéms
sistemoms, siekiant nesukelti vartotojui nepatogumo. Kuriant programeéles Sioms sistemoms
dazniausiai naudojamos jprastos ,,HTML®, ,,CSS* ir ,,JavaScript* programavimo kalbos. Naudojant
vieng duomeny baze galima sukurti paprastesn¢ hibriding programéle, kuri gali veikti abiejuose
operacinése sistemose, naudojant ,,Apache Cordova®, ,, Xamarin“, ,,React Native®, ,,Sencha Touch*
ir kitas sistemas [27].

Mobiliyjy programéliy kiirimas susideda i§ keleto etapy [24, 27]:
e id¢jos generavimo;
e tiksly ir strategijos iSkélimo;
e poreikio suderinamumo;
e programélés programavimo ir jgyvendinimo;
e sukurtos programeélés sklaidos;
e programélés naujinimo ir prieZiiiros.

Uzimtumo tarnybos duomenimis, mobiliyjy programéliy auganti paklausa, iSryskina programuotojy
truikuma, todél tampa paklausios priemonés kurios nereikalauja dideliy programavimo Ziniy.
Pastebéta atliktame tyrime ir analizuojant literattira, kad skaninant fizinj aktyvumga iSskiriama svarba
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patogumui ir laisvam pasirinkimui, naudojant kuo maziau jpareigojanciy priemoniy. Viena jy yra
mobiliojo telefono jvairios programeélés, taciau sukurti produktyvig programéle reikalingos
programavimo Zzinios [26, 31]. Augant poreikiui mobiliy programéliy kirimui, formuojami
pasiiilymai $abloninio formato nereikalaujantys programavimo Ziniy programélés. Siuo metu
,»Google play“ir,,Apple store* siiilo alternatyviy priemoniy, tokiy kaip: ,,Apper Make an App without
codi (,,Apper®), ,,AppyPie*, ,,App creator®, ,,App maker* ir kiti [34]. Daugelis jy pateikia skirtingy
lygiy, sudétingumo ir iSdéstymo programéliy dizainus, bei jy Sablonus. Dazniausia sitilomos
programélés yra mokamos, galioja ribotg laikg arba leidZziama nedidelis funkcijy iSbandymas
demonstracingje versijoje. Priemonéms palyginti pasirinktos dvi populiariausios: ,,Mit App Inventor*
ir ,,Apper Make an App without codi, kuriomis biity galima sukurti programeles, tinkamas darbe
nagrinéjamai problemai spresti.

2.3.1. ,,Mit App Inventor* priemoné

»Mit App Inventor priemoné yra sukurta edukaciniais tikslais. Mokomoji priemoné paruosta
nesudétingu principu, leidZianti sukurti paprastas naudotis programeéles iSmaniajam telefonui,
neturint programavimo ziniy. ,,Mit App Inventor* priemon¢ leidZia ne tik suprogramuoti megéjiskus
zaidimus ar reklamos principu pateiktis, bet ir panaudoti visus telefone esancius sensorius (Sviesos
jutiklius, GPS, fotokameras ir t.t.). Tai galima atlikti iSvengiant finansiniy i$laidy jsigyjant serverius,
nesikreipiant kity asmeny paslaugy ar kity papildomy i§laidy. Si priemoné leidzia sukurti asmening
programéle atitinkancig savo poreikius [28]. Prieigos ir kiirimo sistemg galima iliustruoti pagal darbo
su "Mitt App Inventor" schema (Zr. 9 pav.):

Pasirinktoje nariykleje prisijungiama prie Mit App Inventor platformos

Sukuriama nauja paskyra arba naudoja turima, Gmail,
facebook arba kita

Programelés aplinka

Programeélés dizaino kirimo langas Programeélés funkcijy kdrimo langas

|
Kuriama iSvaizda kaip atrodys ir
valdysis programélé telefone.
Naudojami elementai: mygtuky
ifdéstymas ir jy formy pasirinkimas,
paveiksléliai, garsas, vaizdas, tekstas,

Vykdomas programavimas blokeliy
pagalba nurodant komandas. Objekty ir
elementy veikimas, jy funkcijos.

Informacijos jvesties laukai

a'/"

Sukurtos programélés bandymai ir perZidra

Programeles parsiuntimas ir naudojimas, bei dalinimasis su kitais vartotojais

9 pav. Darbo su ,,Mitt app inventor* schema

»Mitt App Inventor* prieiga. Prieigai prie priemonés reikia kompiuterio su interneto ryS$iu, nes prie
priemonés jungiamasi per narSykle adresu https://appinventor.mit.edu/. Priemoné yra nemoka, bet
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norint pradéti naudotis reikalinga registracija. Sékmingai uzsiregistravus ir prisijungus, atveriama
pagrindiné darbo aplinka, kurioje vykdomas programélés kiirimas (zr. 10 pav.)
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10 pav. ,,Mit App Inventors* darbalaukis

Sukurta priemone ,,Mit App Inventor*(,,MAI*) programéle naudotis gali tik ,,Android* sistemos
vartotojai. Norint patikslinti kaip veikia sukurta programélé galimi 3 variantai:

1. i§ pagrindinio ,,MAI* puslapio parsisiun¢iamas j kompiuterj ir jsidiegiamas iSmanaus telefono
emuliatorius, kuris turi sgsaja su narSykléje kuriamu programeéle, taciau emuliatorius
neatliepia galimybiy $iy dieny iSmaniyjy mobiliyjy telefony;

2. jungiantis per usb laidg prie savojo Android telefono reikia jdiegti ta pacia programa kaip ir
emuliatoriui;

3. parsisiysti } mobilyjj telefong ,,MAI* programele 18 ,, Google play* ir nuskenuoti QR kodg i§
kompiuterio ekrano, kuris bus pasirinkus laukelj ,,Al Companion®. Jei telefonas neturi
galimybes skenuoti QR kodo galime atskirai parsisiysti QR kody skenavimo programéle is ,,
Google play*.

Pradéjus kurti, programélg reikia nurodyti, pasirenkant laukelj, kad kiirimas vyks su ,,Connect ir ,,Al
Companion®, kuris leis susieti su QR kodu.

»Mitt App Inventor*“ funkcinés galimybés. Program¢lés kiirimas vyksta internetu per narSykle
svetainéje be papildomy apribojimy. Norint tinkamai sukurti programeélg, naudojamos dvi
pagrindinés aplinkos: viena — iSvaizdos, kita — programavimas blokais. I§vaizdos lange naudojami
veikimo, valdymo elementai ir objektai. Kitame lange naudojami programavimo blokai, kurie
nurodo, kg ir kaip kiekvienas elementas turi atlikti. Blokai yra jungiami tarpusavyje. Bloko veikimas
priklauso nuo elemento tipo. ,,MAI*“ kiirimo priemoné turi funkcijas, jgalinancias fiksuoti buvimo
vieta GPS ir sujungti objekta su realia vietove, taip pat jtraukiant fotokamerg, atstumo, judesio
jutiklius, rySio ir kitus sensorius. Atsiradus poreikiui, sukurta programéle galima tobulinti ir
koreguoti, atsiradus poreikiui, taip pat jsidiegti ir naudotis savo ar kity vartotojy iSmaniuosiuose
telefonuose (zr. 11 pav.).
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11 pav. ,,Mit App Inventors* funkcijos

,»Mit App Inventor kuriamos programélés funkcijos naudojamos paprastai, taciau turi daug jvairiy
funkcijy ir elementy. Pasirinktus mygtukus, paveikslus ar kitus objektus galima uzvadinti norimu
tekstu, nurodyti skirtingus dydZzius, objekto judéjimo kryptj, iterpiant garso, vaizdo ir spalvy
elementus. Nors ir programélé néra sudétinga, taciau geros kokybiskos mobiliosios programeélés
kiirimo procesas gana sudétingas, reikalaujanti Ziniy, laiko ir gabumy.

2.3.2. ,,Apper Make an App without codi* priemoné

Pasirinkta analizuoti alternatyvioji priemoné , Apper”. Ji skirta kurti interaktyvias mobiligsias

programeles, be programavimo ziniy. Daugelis tokio tipo programéliy yra kuriamos kompiuteryje ir
reikalauja programavimo Zziniy, tokiy kaip ,,C++%, ,,Java®, ,,Python* ar kity. Alternatyvioji priemoné
- "Apper" programe¢lé siiloma naudotis suformuotais Sablonai, kuriy demonstracingje versijoje
galima naudotis keleta pasirinkimy. Programél¢ parsisiunc¢iama i§ ,,Google play* parduotuvés. Tinka
Android ir i0S programinéms jrangoms, taciau jos veikimas demonstracinéje versijoje yra ribotas
[31]. Sios priemonés prieigos ir kiirimo sistema, galima pateikti pagal tokig schema (Zr. 12 pav.):
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Pasirinktoje operacingje sistemoje parsisiunciama mobilioji
programele Apper
Make an App without codli

12 pav. Darbo su ,,Apper Make an App without codi* schema

»Apper Make an App without codi“ prieiga. Norint sukurti savo programéle, tereikia parsisiysti
priemong i$ ,,Goole play* arba ,, Apple store parduotuvés j savo mobilyjj telefong, uzsiregistruoti ir
vykdyti teikiamus pasirinkimus. Darbiniame lange sifilomi pasirinkimai: rekomenduojamos temos,

Sukuriama paskyr.

a prisiregistrunjant

Programeélés aplinka

Sukuriamas logotipas pavadinimas ir pirminis aprasas

Programeles dizainas

Kuriama igvaizda / ifdéstymas pagal
rekomenduojamus Sablonus ir temas
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Formuojami langai ir
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AN

/

Sukurtos programélés demonstracing perZidra

Instaliucjama programélé per Google play / Apple store arba

dalijamasi nuoroda

MNaudojama

ikony i§déstymai, spalvos ir kiti priedai ( zr. 13 pav.).
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Sukurtg programéle taip pat galima perziiiréti savo telefone arba dalintis su kitais asmenimis
naudojant nuorodg. Sukurtg programéle galima iSbandyti atsisiun¢iant j mobilyjj jrenginj arba stebéti
demonstracinéje versijoje kompiuteryje.

»Apper® turi pagrindinius funkcinius reikalavimus kaip ir ,,Mit app inventor®. Nors pastarosios
funkcinés galimybés yra platesnés, taciau ,,Apper* privalumas, sukurtos programelés veikimg matyti
realiuoju laiku savo mobiliajame telefone.

2.4. Esamos sukurtos mobiliosios programélés

Siekiant visapusiSkai iSanalizuoti galimus darbe nagriné¢jamos problemos sprendimo buidus, buvo
iSbandytos esamos sukurtos programélés. Programelés pasirinktos remiantis literatira, kaip
rekomenduojamos motyvacijai skatinti ir iSlaikyti. Dazniausia Sios programélés rekomenduojamos
sveikos gyvensenos, dienos ritmo ar panasiy jpro¢iy formavime [54, 36]. Viena jy ,,Plant nanny*
siejant su iSmaniaisiais laikrodziais ir mobiliosiomis programelémis galinciomis sekti judéjimo
atstuma, ir Sirdies veikla.

2.4.1. ,,Plant nanny*

Mobilioji programélé skirta skatinti gerti vandenj, taip koreguojant jprotj ne gerti saldintus ar
gazuotus gérimus. Programélés veikimo principas jpareigoti dalyvj rlpintis animaciniy augalu.
Augalas auga kaip dalyvis iSgeria stikling vandens arba kitg nustatyta vandens kiekj (zr. 14 pav.). Uz
reguliary aktyvy dalyvavima skiriami apdovanojimai zvaigzdutés, kurias gali iSkeisti | savo augalo
tobulinimg. Nustatytu laiko intervalu programelé stebi vandens suvartojima, taip primindama isgerti
stikling vandens.

-\ (L

\
|

14 pav. ,,Plant nanny“ programelé

Programélés privalumai: nemokama, lengvai valdoma, platus augaly, fony, vazony ir kity atributy
pasirinkimas. Galimybé¢ stebéti vandens suvartojima dienos, savaité, ménesio intervalu. Tritkumai:
iSgertas stiklines reikia Zymétis rankiniu btidu, nors tai atlieckama lengvai ir paprastai, taciau islieka
galimybé suké¢iavimui. Programéléje daznai parodomos reklamos, kas létina veikima, norint greiciau
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atlikti keitimus reikia susimokéti. Tyrimuose teigiama [36, 37], kad s3aziningas programélés
naudojimas yra veiksmingas ir asmenys gali pasiekti kiino korekcijas dél antsvorio, bei pakeisti
vandens gérimo jprocius.

2.4.2. ,Judesio ir sveikatos sekimo programélés®

IvairGis kuréjai skatina jsigyti jy programéle su kartu naudojamais aksesuarais: laikrodziais,
apyrankémis, ziedais ir kita, taiau populiariausios islieka, ,,Google fit“, ,,Zepp life®, ,,Fitbit*, kurios
turi daugiausia duomeny pateikimo apie asmens sveikatos biikle [38].

Atliktuose tyrimuose buvo daugiau naudojanciy ,,Goole fit*“ programélés vartotojy, nes ji iSsiskiria
savo patikimumu, dél kiirimo metu bendradarbiavimo su pasaulio sveikatos organizacija ir duomeny
tikslumu, kurie patikimi ir stebimi sveikatos srityje [39].

Si programélé naudoja Zaidybinimo elementus, uZ nueitus Zingsnius, bégimg ar kitg intensyvy tempa
apdovanoja zvaigzdute / taSkais. Pasiekus tam tikra kiekj tasky, suteikiama informacija apie
pageréjusia savijauta, pvz. jusy pasiektas tikslas gerina Sirdies darbg ir tolina jos ligas arba Sis
iSlaikytas tempas pagerina psichologing savijauta ir pageréjusj nakties miegg (Zr. 15 pav.).
Pasirinkty programéliy pagrindinés veikimo funkcijos yra Sios: sekami sveikatos rodikliai, fizinio
kriivio metu ir po jo. Tai yra nueito atstumo rodikliai, jud¢jimo vietos Zemélapis, palaikymo tempas,
miego kokybe, Sirdies darbas, kvépavimo ritmo daznis, kiino temperatiira ( naudojant laikrodj kartu),
galimybé stebéti kity dalyviy pasiekimus. Taip pat Sios programélés gali sietis su papildomomis
programélémis, tokiomis kaip: fitneso, jogos, golfo, bégimo ir t.t.

T HeartPts 9y Steps
345 154 4,6 7h32m
cal Mevemin  km Sloop

Your weekly target

102 —

Highlight color

Bedtime schedule

11:00em
07:00am

15 pav. ,,Google fit“ programelé

ISskirtinis programélés privalumas — galimybé suderinti su, bet kokiu mobiliuoju jrenginiu.
Programele geba prisitaikyti prie naudojamos operacinés sistemos versijos. Taip pat savo
,»Google” paskiroje matyti fizinio aktyvumo poky¢ius, kurioje placiau pateikiamos geros savijautos
rekomendacijos.

Programélés tritkumai: neleidziama vartoti jaunesniems kaip 13 m. asmenims. Suteikus leidimag
vartoti fotoaparatg ir kitus prieigos laukus, galimi duomeny informacijos nutekéjimai. Jei iStrinamas
vienas jraSas veiklos, tarkim deguonies kiekis kraujyje prag¢jusios savaités, tuo metu issitrina visi kiti
jraSai kartu.
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Naudojant keletg programéliy viename jrenginyje, galima sekti norimg rezultatg, taciau trilkumas
saziningo Zaidimo ir tikslingai suformuoty individualy uzduodiy. Sio darbo problemos sprendimui
siektina formuoti visus reikiamus funkcinius elementus vienoje mobiliojoje programéléje.

2.5. Priemoniy palyginimas

Skatinant fizinj aktyvuma, rekomenduojama jtraukti zaidybinius principo modelius, kurie iSlaikyty
motyvacijg ilgesnj laikg. Siekiant iSsiaiSkinti, kuri priemoné geriausiai atitikty naudotojy poreikius,
siekiant skatinti aktyvumg. Atliktas funkciniy ir nefunkciniy savybiy palyginimas (zr. 1 lentelé).
Analizuoty priemoniy funkcinés galimybés gana didelés: jvairiais formatais talpina strukttruota
informacine medziaga, turi vertinimo tasky sistema, taip pat gali uzduotis suskirstyti lygiais (atlikus
vieng galima pereiti ] kitg lygj arba atsidaro nauja tema), i§laiko socialinj bendravima, taciau skirtingg
pateikimg ir iSvaizdg. Taip pat galima suformuoti dienos savaités dienotvarke, pazymeéti kas atlikta
arba paversti savaités i$Siikiais. Informacijos pateikimas ir jutikliy naudojimas priklauso nuo kiir¢jo
gebéjimy.

1 lentelé. ,,Apper” ir ,,Mit app inventor priemoniy palyginimas.

Funkcinés savybés »MAI“ | ,APPER*
Turinio kiirimas galimas internetinéje svetainéje + -
Zaidimui kurti reikalingas diegimas su serveriu +/- -
Kuriant naudojama programavimo kalba + -
Galima keisti i$vaizdg savo poziliriu + +
Elementy korekcija: pavadinimai, formos, spalvos, priskirta komanda, jterpti + -/+

papildomi elementai

Elementy tipy pasirinkimas: teksto jkélimas, vaizdo, paveiksléliy, informacinis + +
laukelis,

Jutikliy naudojimas aktyvumui nustatyti: judéjimo, vietos, laiko apskaitos. + -/+

Sukurtame turinyje vyksta jprastas zaidimas + +

Sukurtam turinyje vyksta informacinés medziagos isisavinimas ir klausimy atsakymy -/+ +

uzduotys su zaidimo elementais

Galimybé matyti uzduotj / veikla tik atlikus pirmaja + -
Galima Zaisti zaidimg atliekant judéjimo uzduotis + -/+

Sekti kity dalyviy pasiekimus + -

Bendrauti / uzduoti klausimus + -

Uz atliktas uzduotis gauti vertinimo taskus + +

Dalies sukurtos programélés perziiira priemoniy aplinkoje + +

Siysti zinute + -

Naudoti QR koda + +
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Nefunkcinés savybés »MAI“ | ,APPER“

Laisva prieiga + =
Galimybé padidinti vaizdg ar teksta + +

Nemokama + +/-
Kalbos pasirinkimas + +
Pricinama mobiliems jrenginiams + +
Interaktyvus valdymas + +

Jutikliai ir elementai gali susieti su asmeniniu mobiliuoju jrenginiu + -/+
Galimybé dalintis informacija su iSoriniais asmenimis - +
Prieinama be interneto = =
Galima naudotis i§ bet kurio jrenginio ( telefonas, kompiuteris, planseté ir t.t.) - +

Lentel¢je geltonai pazyméty lauky reikSmé yra neigiama, kuri atspindi reikSmingg trukuma
programéliy kiirime. Vienas i§ reikSmingy trikumy yra tas, kad ,,Mitt app inventor* priemong¢ skirta
tik mobiliems telefonams ir ,,Android* sistemai, kas riboja prisijungimg i bet kokio jrenginio. Taip
pat kuriama priemon¢ blokeliais nenurodo kuriai ,,Android* versijai tinkama programéle, kas gali
dalinai pakeisti aplikacijos vaizdus ir apsunkinti zaidimo galimybes. Pateikiant tik teoring medziaga
kyla struktiiravimo problemy, nes formuojama vis kitame lange. Daug sukurty papildomy meniy
langy labai apkrauna programelés veikima, kas trukdo sklandziam darbui.

Kiurimo procesas ,,Apper* vartotojui iSskirtinio lengvumo. Suformuotais svarbiausiais Sablonais,
leidziama sukurti programéle paprastai su jprastais valdymo elementais. Kuriant turinj galima matyti
paciame telefone ir bet kokiame iSmaniajame jrenginyje. Programeélé prisitaiko prie reikiamos
telefono versijos, kas leidzia sklandZiai naudotis vartotojui. Ribotos bandymo galimybés judesio
jutikliy, néra galimybés suformuoti atskiro lauko pokalbiams. ISvaizdos pasirinkimas koreguojamas
tik pagal sitilomus Sablonus ( pvz. negalima pakeisti mygtuko formos), kas Siek tiek programéle daro
nuobodzig. Nemokama versija galima naudotis 2 savaites.

ISanalizavus priemones galima teigti, kad abi yra tinkamos perteikti informacijg, taciau skirtingais
biidais. Atsizvelgiant j funkciniy ir nefunkciniy savybiy palyginimg ,,Mit app inventor* zaidybinio
pagrindo aplinka yra labiau tinkamesne, skatinti i$likti aktyviam, be jsipareigojimy. Su ,,Apper*
priemone galima pritaikyti veiklas pagal kiekvieno individualy poreikj. Suformuojant savarankiSka
dienotvarke fizinéms veikloms atlikti. Priemonéje galima apjungti keleta reikalingy funkcijy, kur
nereikéty naudotis keliy skirtingy programéliy, pvz., sekti nueitg atstumg ir Zingsnius bei susieti su
Zaidimu.

2.6. Skyriaus iSvados

1. Naudojantis mobiliyjy programéliy kiirimo priemonémis, naudojan¢iomis grafing programavimo
sasaja, nereikalaujancia programos teksto rasymo, sukurti programéle padedancia skatinti fizinj
aktyvuma.
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2. ,,Apper Make an App without codi“ priemon¢ leidzia apjungti kelias programéles vienoje vietoje,
taip pat talpinti mokomaja informacija medziaga, tod¢l nereikalauja turéti daug skirtingy programy,
reikalingy mobiliosios programéléms kurti.

3. ,,Mit app inventor* priemon¢ reikalauja daugiau ziniy, valdymo elementy projektavimui atlikti, bei
numatyti atitikmenj kiekvienai mobiliojo telefono operaciniai sistemai.

4. ,Mit app inventor ir ,,Apper* priemonémis galima naudotis kartu su kitomis ,,Plant nanny*,
,Goole fit“ mobiliosiomis programeélémis papildant viena kita.
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3. Metodika ,,iSlik aktyvus” fiziniam aktyvumui skatinti

Siame skyriuje aprasoma metodika, kuri skatinty keisti séslaus gyvenimo jpro¢ius, kartu naudojamos
informacines technologijas. Taip pat aprasomi reikalavimai programéléms, kuriy reikia metodikai
jgyvendinti. Remiantis reikalavimais pasirenkamos ankstesniame skyriuje apraSytos informaciniy
technologijy priemonés, reikalingos metodikoje numatytiems metodams jgyvendinti.

3.1 Fizinio aktyvumo metodikos sudétis

Fizinio aktyvumo skatinimui ir séslaus gyvenimo jpro¢iy mazinimui reikalinga sukurti ir pritaikyti
tinkami metodai. Remiantis 1 ir 2 skyriuje atliktomis analizémis, kuriose paaiskéjo aktyvumui
skatinti reikalingos veiklos, padedancios motyvuoti ir judéti. Taikomy metody rinkinys sukurtas
rekomenduojamomis judéjimo uzduotimis, kurias reikia atlikti savaités eigoje. Igyvendinti metodams
reikalinga priemoné, t. y. mobilioji programélé, kuri apjungia vaizding ir teksting metody informacija
sudarydama bendrg metodika ,, ISlik aktyvus “. Programéle sudaro:

- atliekamy pratimy uZzrasai, kuriuos atlikus pazymima varnele;

- pratimy vaizdiné medziaga;

- zem¢lapis nurodantis judéjimo vietas;

- pratimy aprasai ir jy nauda;

- prisijungimas prie auginamo augalo.

Aktyvumui stebéti naudojama programeélé. Joje matomi atlikti judéjimo pokyciai ir kiti parametrai:
- nueity zingsniy skaicius, kuris i§skirstomas j aktyvius pasyviu ir 1¢tus;
- pasiektas atstumas;
- atlikty judesiy skai¢ius per min;
- miego rezimas ir rekomendacija kaip pasiekti geresnj miega;
- Sirdies darbas;
- sudeginty kalorijy skai€ius;
- ar pasiektas dienos tikslas;
- taSkai.

Motyvacijai palaikyt susieta programeéle, kurioje auginamas augalas. Gauti i$ judéjimo programelés
taskai paver¢iami vandeniu. Programeélé motyvuoja iSlaikyti aktyvumg savo elementais:
- priminimu, kad laikas palaistyti augalg, o taip skatinama gerti vanden; dienos metu ir rinkti
aktyvumo taskus;
- priZiuréti augala;
- stebéti bendraminciy pasiekimus;
- gauti papildomus taskus, kuriuos gali iSnaudoti geresnei augalo savijautai arba pasirinkti dar
viena;
- lygiai, kurie reikalauja didesnés aktyvios fizinés veiklos.

ApraSyti ir susieti metodai rekomenduojami taikyti kiekvieng dieng iSsikeliant savaités tikslus,
atsizvelgiant j individualias galimybes ir poreikj. Siekiant pritaikyti individuliai uZduotis reikalinga
dirbtinio intelekto pagalba, kuri gebéty sekti ir pateikti motyvuojancias veiklas. Tolimesniame
skyriuje aprasoma galima projektavimo metodika.
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3.2. Mobiliai programélei keliami funkciniai ir nefunkciniai reikalavimai

Fizinio aktyvumo stoka yra ne tik sveikatos problemy priezastis, bet visas susij¢s ekonominis
gyvavimo ratas, kuris matomas problemy medyje, bei iSrySkéjo respondenty atsakymuose.
Pasitilymai islikti aktyviam naudojant informacines technologijas néra naujiena, taciau pastebima,
kad motyvacija islieka ne ilgai ir asmenys vis ieSko patogesnés priemonés. Atsizvelgiant | mobiliojo
telefono naudojimo daznumg ir asmeny poreikj naudotis informacija ¢ia ir dabar sudaryta funkciniy
ir nefunkciniy mobiliosios programélés (MP) kiirimo priemoniy reikalingas savybes. Jos reikalingos
sukurti mobiligjai programélei skatinanciai iSlikti fizisSkai aktyviam pagal individualius poreikius,
jtraukiant zaidybinius elementus (zr. 2 lentel¢).

2 lentelé. Funkciniy ir nefunkciniy reikalavimai, fizinj aktyvuma padedanciai skatinti programélei.
MP posistemé Funkciniai reikalavimai Nefunkciniai reikalavimai
e  Siysti priminimus seniai prisijungusiems e Temg atitinkantis dizainas

e  Stebéti nesaziningai atlickandius e Patogus valdymas
. uzduotis/veiklas blokuoti dalyvi
Informacijos .
e  Greitas komentary atsakymas
valdymas e S .
e Reguliariai atnaujinti informacija
e Tinkamai iSdéstyti elementai
e Prieiga per interneto
e Aiskus iSdéstymas elementy e Universalus formatas
e  Galimybe¢ keisti uzraSus e (Galimybé padidinti vaizdg ar
. e Paprastas zaidimo valdymas, teksta
Informacijos . S " . DL .
P e Sudaryti standartiniai atpazjstami e Faily jkélimas susietas su
pateikimas . - . ¢ eRV
valdymo elementai ( kaip mygtukai, mobiliuoju telefonu
teksto laukeliai, paveiksléliy grafika) e Jutikliai ir elementai gali susieti
e kélimas reikiamo failo su asmeniniu mobiliuoju
e  Jutikliy tikslus veikimas irenginiu
e Patogus informacijos pasiekimas e  Galimybé naudotis balsu
e Uzduotys galincios reaguoti | vartotojo
.. individualuma
Naudojimas . A
e ]vairumas pasirinkime
e Galimybé uzduotis atlikti grupése
e Daugiafunkcionalumas
o  Galimybé uzduoti klausimus, e Standartiné ikona
Bendravimas e  Matyti kity dalyviy pasiekimus,
e SusiraSymas su kitu dalyviy
Vertinimas (task e Uz atliktas uzduotis rinkti taskus, e Interaktyvu
U e  Atlikti rekomenduojamas aktyvias e  Patogus analizavimas

rinkimas)

uzduotis

Naudojantis mobiliyjy programéliy kiirimo priemones, kuriant medziaga, skatinancig asmeny fizinj
aktyvuma, reikalingi tokie komponentai:

- sprendziami problemos biidai;

- informacijos i§gryninimas;

- mobiliosios programeélés kiirimas;

- mobiliosios programélés sklaida;

- neribotas prisijungimy skaicius ir laikas;

- individualiy uzduoc¢iy pateikimo jvairumas;
- galimybeé rinktis stebéjimo elementus;

- uzduofiy naujinimas .
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Kuriamoje programéléje pagrindiniai veikéjai administratorius, kurj dalinai pakeisty dirbtinas
intelektas (DI) ir dalyvis (iai).
Galimi dalyviai:

1. Administratorius

2. Dirbtinis intelektas

3. Dalyviai

4. Pazengg dalyviai

Administratorius — turi visas teise valdyti visus resursus: valdyti aplinka, stebéti dalyviy pasiekimus,
tinkamg elgesj aplinkoje, blokuoti dalyvius, taisyti atsiradusias klaidas, spresti nesklandumus, kurti
bendruomenines grupes, tobulinti ir atnaujinti informacija.

Dirbtinas intelektas — valdyti aplinka, siiilyti uzduociy jvairove, stebéti dalyviy pasiekimus, tinkama
elgesi aplinkoje, blokuoti dalyvius, taisyti pasikartojancias klaidas, atsakyti j klausimus.

Dalyviai — asmenys galintys laisvai prisijungti prie mobiliosios programélés, naudotis informacija,
atlikti uzduotis, dalintis informacija grup¢je, rinkti taskus, stebéti kity pasiekimus, pasirinktinai
jsitraukti j zaidima.

PaZenge dalyviai — asmenys dalyvaujantys Zaidimo aplinkoje ir pasieke nurodyta tasky kiekj, bei
atlike veiklas / uzduotis saziningai. Turi papildomas galimybes: informuoti dél ne atitikmeny,
konsultuoti kitus, dalinai naujinti / taisyti medziaga, sustabdyti dalyvio dalyvavima pazeidziancio
taisykles.

Mobiliosios programélés valdymo principas matomas panaudojimo atvejy diagramoje (zr. 16 pav. )
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Bati fiziskai aktyviam Stebéti radytius su

kitu dalyviu

==gxtend=>

Dalyvis
A

Stebéti dalyviy
pasiekimus

Atlikti uZduotis

‘Jungtis prie mobilios Dalintis informacija

prorgamelés

==extend>> gai papildomas
uZduotis

Tinkamai isdéstyti

elementus

==gxtends>>

Elokuoti dalyvius

Krti
Mabilias programés
naujinius

Taisyti programos
........ <<extendi>>' klaidas

Valdyti
mobilios programeés
resursus

Administratorius
. - |Atsakyti i klausimus
<<extend>>

16 pav. Mobiliosios programélés panaudojimo atvejy diagrama

Panaudojimo atvejo diagramoje pavaizduota, kaip pasiskirsto administratoriaus ir dalyvio funkcijos
ir jy saveikos. Atvaizduojami rySiai extend, kaip i$pléstiné funkcija, pagrindinio atvejo pvz. dalyvis
atlikes uzduotj gali pasirinkti atlikti sekancig arba uzbaigti veiklas.

3.3. Kuriamos mobiliosios programélés panaudojimo modelis pagal posistemius

Kuriant priemong svarbiausi panaudojimo atvejai aprasomi specifikacijomis, kurios sudaro skirtingo
panaudojimo atvejo specifikacija, kuri i$skirstyta i tiksla, apraSa, veikeja, ISankstiné / po ivykdymo
salyga ir rySiai su kitais panaudojimo atvejais (Zr. 3 lentelé ir 4 lentelé.).

Informacijos valdymo posistemis (zr. 17 pav.). UZ mobiliosios programélés veikimg atsakingas
administratorius, kuris diegia programélg, priZiiiri naujinus, jos veiklg; tinkamai iSdéstoma medZiaga
/ uzduotys ir valdymo elementai, taisomos programos klaidos, kuriami naujiniai; atsako j kylancius
klausimus, nesaziningy dalyviy blokavima.
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Blokuoti dalyvius

<<gxtend>>

PriZidreti dalyvius .. .
--------- Atsakyti | klausimus

Diegti mobiliaja
programele

________ Tinkamai isdéstyti
=agxtendss> elementus

Kirti
Mabilias programés
naujinius

Administratorius

==gxtend>>

ooooooooooo

Valdyti
mobilios programés
resursus

Taisyti programos

klaidas

17 pav. Informacijos valdymo posistemio atvejo diagrama

Toliau pateikiama siysti priminimus specifikacija ( 3 lentel¢), nes ji yra svarbi skatinanti fizinj
aktyvumg, primenant senai prisijungusiems dalyviams. Kity panaudojimo atvejy néra svarba
detalizuoti nes jie néra esminiai metodikai taikyti.

3 lentelé Panaudojimo atvejo ,,siuntimas priminimy‘ specifikacija

Panaudojimo atvejis »Siusti priminimus*
Tikslas Priminti vartotojams, kad jie senai buvo prisijungg | programéle, taip
skatinant baiti aktyviais
ApraSymas Administratorius siunéia priminimg senai prisijungusiems vartotojams,

skatindamas juos islikti aktyviais

Veikéjai Administratorius
ISankstiné salyga Prisijungta prie programélés administratoriaus teisémis ir yra interneto
rySys
Salyga po ivykdymo Administratoriui parodo, kad zinuté sékmingai iSsiusta
Rysiai su kitais panaudojimo atvejais Prizitréti dalyvius ir atsakyti j klausimus

Naudojimo posistemé (Zr. 18 pav.): Mobiliosios programélés naudojime dalyvauja administratorius
ir vartotojas. Administratorius formuoja mobiliosios programelés veikla pasitelkdamas DI, kuris stebi
vartotojo poreikj; formuojant individualias uzduotis, pasirinkimy jvairuma, skatinant atlikti veiklas,
atsako ] pasikartojancius klausimus. DI vaidmuo naudojime, asmeninio asistento, kuris paveldi dalj
administratoriaus funkcijy. Vartotojas naudodamas mobiligja programeéle, gali rinktis programeélés
naudojimg; zaidimo principg, sveikatos rodikliy sekimo principg ar teoriniy ziniy rinkimg. Pagal
pasirinkta veikla rekomenduojami zaidybiniai elementai: tasky rinkimas, vandens kiekis, zaidimo
elementy gerinimas ir kita.
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Rinktis veiklos
pozicija

Dalyvis
A

Dl

Diegti mobiliaja
programele

Amdinistriorius

=7
xi'.f‘é' )
e

Atlikti veiklas [ uZduotis

.
.
LY

Stebéti savo
pasiekimus

Matyti kitu dalyviu
pasiekius rezuliatus
Afitikti individualius
poreikius

-]
. -+{,ff"f
o o

Pateikti uZduoti
Daugiafunkcionalumas

Atsakyti | pasikartojandius
klausimus

________ Tinkamai iSdéstyti

==gxtend==

elementus

18 pav. Naudojimo posistemes atvejo diagrama

Sudarytoja stebéti dalyvio veiklg ( 4 lentelé) specifikacijoje, pateikti esminiai aspektai, kuriuos galéty
atlikti DI, taip sumaZinant rankin] darba, bei stebint vartotojo mégstamas veiklas jas pasitlyti

tikslingiau.

4 lentelé Panaudojimo atvejo ,,Stebéti dalyviy veikla“ specifikacija.

Panaudojimo atvejis

Tikslas
ApraSymas

Veikéjai
ISankstiné salyga
Salyga po ivykdymo
Rysiai su Kkitais panaudojimo atvejais

»Stebéti dalyvio veiklg“

Stebint dalyvio veiklg pateikti individualias uzduotis

Administratoriaus sukurta programélé, kurioje pasitelkia DI. Jis gali sekti ir
atpazinti vartotojo poreik]j, taip iSlaikyti motyvacija ir koreguoti jprocius, bei
greitai atsakyti | pasikartojancius klausimus

Administratorius, DI, vartotojas

Gauti tinkamai suvestus duomenis ir pasirinktos veiklos pozicijos
Tinkamai suformuotos veiklos / uzduotys

Pateikti uzduotj

Sioje diagramoje i$skiriama svarbi specifikacija pateikti uzduotis (5 lentelé), nes vartotojui svarbu
gauti pasirinkimo galimybg ir tinkancius jo pomegius. DI stebédamas vartotoja gali rinkti informacija,
apie jo pomegius ir daZniausiai atlieckamas veiklas, taip iSlaikant fizinio aktyvumo motyvacija.

5 lentelé Panaudojimo atvejo ,,Pateikti uzduotj* specifikacija.

Panaudojimo atvejis

wHPateikti uZduotj“
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Tikslas Pateikti uzduotis pagal vartotojo poreik]j ir dazniausia atliekamas veiklas,
taip iSlaikant jo motyvacija
ApraSymas DI gali sekti ir atpazinti vartotojo poreikij, taip pateikdamas fizinio
aktyvumo skatinimui tinkamas uZzduotis. Vartotojas gali pasirinkti
jvairius biidus / metodus, kaip islaikyti motyvacija. Isitraukti | Zaidima,
sekti savo sveikatos rodiklius, mityba, atlikti norimus pratimus.

Veikéjai DI, vartotojas
ISankstiné salyga Informacijos bazé
Salyga po ivykdymo Pateikti individualias uzduoti
Rysiai su kitais panaudojimo atvejais Bendrauti su vartotojais

Vartojimo atvejy veiklos diagramoje (zr. 19 pav.) pateikiamas vartotojo dalyvavimas mobiliojoje
programéléje. Atvaizduojamas vieno epizodo zaidimo etapas. Vartotojas prisijungias j programéle,
gali pradéti vykdyti zaidimg pvz. auginti darzg. Pirmame Zzaidimo lygyje pasirenkamas vienas
augalas. Atlikus rekomenduojamas uzduotis augalas(-ai) paauga, gavus atitinkamus taskus. Matomas
augalo vandens laistymo poreikis, Sviesos ir kiti elementai, kuruos gaunama uz atliekamas veiklas.
Vartotojui pasirinkus papildomas veiklas gauna paskatinimg atlikti daugiau jégy reikalaujancia
aktyvig veikla, uztai jis gauna atitinkamai didesnj kiekj taskus ( pinigus, vandens, augaly, reikiamy
elementy). Atlikes vieng lygi pereina | kita, kur gali auginti daugiau augaly.
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19 pav. Mobiliosios programelés vieno metodo veiklos diagrama

Mobiliy programeliy kiirimui parinkta tinkama priemoné, leisty vartotojams pasiekti norima
informacija neribojant laiko ir vietos. Sukirus placia duomeny baze, jdiegus papildomus jutiklius ir
pritaikius DI asistentg, vartotojas iSlikty aktyvus visg dienag.

3.4. Mobilioji programélé metodikai jgyvendinti

Apzvelgus literatiirg ir iSanalizavus sitilomas technologijas pastebéta, kad mobiliosios programelés
viena tinkamiausiy priemoniy galinCios skatinti fizinj aktyvuma ir keisti gyvenimo jprocius
prisitaikant pagal vartotojo poreikius. Remiantis ankstesniuose skyreliuose apraSytais reikalavimais
mobiliosioms programeéléms, kurios reikalingos metodikai jgyvendinti ir galéty sietis tarpusavyje.
Pasirinktos i§ iSanalizuoty priemoniy $ios:

- LApper” — leidZianti integruoti programéles ir talpinti informacing medziaga, t.y. kurti
metodus skatinancius fizinj aktyvuma;
- ,,Google fit* — leidZianti sekti Zingsniy skaiciy, matyti aktyvuma;
- ,,Plant nanny* — leidZianti jgyvendinti motyvavima.
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Fizinio aktyvumo skatinimo metodika suformuota ,, Apper* programeléje ,,ISlik aktyvus®. Susieta su
zaidybiniais elementais kartu su ,,Plant nanny* programéle (Zr. 14 pav.). Jutikliy naudojimas siejamas
su ,,Google fit“ (zr. 15 pav.) programélés resursais: atstumas, Zzemelapis nueiti zingsniniai, kalorijos
ir kiti sveikatos rodikliai, taip pat rekomendacijos norinti pasiekti numatyta tikslg. Programéliy
sgveika matoma pavaizduotoje diegimo diagramoje (zr. 20 pav.)

Serveris
LGoogle fit"

. Serveris
YouTube

2R -

Dalyvis

Serveris
wGoogle maps"

20 pav. Trijy programéliy sgveikos diegimo diagrama

Metodikai jgyvendinti siekiama iSsiaiSkinti reikalinguma svarbiausiy elementy, naudojant vieng
priemone ir viena programéle kurioje galima stebéti norimus / siekiamus rezultatus.

»~Plant nanny* zaidimo pagrindas auginti augala, galimas pasirinkimas i§ keliy varianty ( medis, géle,
darzovés). Augalas simbolizuoja pacio zmogaus atliktas veiklas. Augalas Zalias, tiesus, Sviesus
sveikas, reiSkia asmuo atlikes visas veiklas, kurios rekomenduojamos gerai savijautai. Norint i$laikyti
augalg sveika, reikia rinkti vandens lasiukus, juos gaunant uz atliktas veiklas. Suformuotas jutiklis
programeéléje, kuris geba sekti judesio skirtuma, ar asmuo vaikSto, ar Sokingje, ar juda transporto
priemong¢je, atpaZzindamas ar tai dviratis ar autobusas, pagal Sirdies ritmo darba.

UZduotys suformuotos pagal asmens duomenis, kurios yra suvedamos prisijungus prie programelés,
bei nurodomas tiksly siekimas: gera savijauta, svorio metimas, kiino korekcija. Pagal Sias parinktis
»Apper® mobiliojoje programéléje rekomenduojamos uzduotys, tokios kaip: nueiti tam tikrg kiekj
zingsniy, padaryti keletg pritipimy, kvépavimo pratimy arba pajudéti Sokio Zingsneliu.

Projektuojant metodinio turinio seka sudaryta konteksto grafa (zr. 21 pav.) ir paaiskinta elementy
reikSme 6 lentel¢je.
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21 pav. Metodinio turinio seka konteksto grafos schema

6 lentelé. Metodinio turinio seka konteksto grafos aprasas.

(vandenj)?

Elementai Reik$mé Elementai Reik$mé
(Salyga) (Veiksmas)
C1 Ar jdiegta programéle? Al Néra jdiegta
C2 Ar suvesti vartotojo duomenys ? A2 Idiegta
C3 Ar vartotojas atliko uzduotj ? A3 Suvesti ir numatyti tikslai
C4 Ar vartotojas gavo taskus A4 Nesuvesti
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C5 Ar vartotojas pasieké dienos tiksla? A5 Neatliko

A6 Atliko visas rekomenduojamas uzduotis

AT Tasky negavo aktyvios veiklos
neatliekamos

A8 Uz atliktas uzduotis gavo taskus, augalas
tinkamai priziirimas

A9 Vartotojas nepasieke tiksly, veikloje
nedalyvavo

A 10 Vartotojas pasieké dienos tikslus isliko
aktyvus.

Vykdant zaidimg kiekvienai dienai rekomendacijos pritaikomos pagal asmens pasiekimus ir augalo

savijautg. Norint iSlaikyti gerg savijauta rekomenduojamas dienos uzduociy planas, kuris pateikiamas
»Apper® programéléje. Metodinio turinio vaizdiné medziaga pateikiama paveikslélio formatu.

Vaizdo jraSas jkeliamas i YouTube platformg ir jos nuoroda patalpinama ,,Apper programéléje,
kurioje galima matyti norimg filmuota medziagg. Atliktas veiklas, susitarimo biidu, Zymima

programéléje savarankiskai (zr. 22 pav. a, b).

30X3 Begriormes
‘;-ﬂ‘—‘ sictyvus-Sevdimes
30X3
L)
bl
30X3

Vandvo

— | ; @
= J A _

a. b.
22 pav. ,,Apper metodikos pateikimas

y

Prad¢jus auginti augala, jei salyga, kad augalas yra sveikas, jos gali biiti,:

1.
2.

SN

iStiesus rankas j Salis pasisukinéti 10 kart. (3 vandens lasai);

iStiesti rankas pries save ir pasilenkti 5 kartu iSlaikant tiesig nugarg ( galima vonioje);
atsirémus ] kriaukle tai atlikti (3 vandens lasai);

nueiti 4000 zingsniy (10 vandens lasai);

uzlipti ir nulipti jkalne arba 42 laipteliai (3 aukstas) (10 vandens lasai);

atsigulti ant nugaros ir pakelti iStiestas kojas palaikyti po 6 s. / 3 kart (5 vandens laSai);
iSkelti iStiestas rankas auks$tyn, per kiino Sonus, placiai iSpléstais pirStais ] virsy, jas
sujunkti vir§ galvos, kad ant delno uzsidéty kita ranka, rankos turi biiti tiesios, palaikyti
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skaiciuojant 1, 2, 3 ir grjzti ] prading padéti, padaryti 3 kartus, kei¢iant rankos uzdéjima
ant delno prieSinga ranka (5 vandens laSai);
7. gulint ant nugaros, rankos po juosmeniu, sulenkti kelius. lengvai pakilnoti aukstyn,
zemyn duben;j kei¢iant nusileidimo vieta pvz.;
a. pakeliat lengvai, pasuktas j kair¢ pusg, nuleidziat;
b. pakeliat lengvai, pasuktas j deSing puse, nuleidziat ;
c. pakeliat lengvai, pasuktas j vidur}, nuleidziat. pakartojate 6 kart (4 vandens lasai);
8. 1iSgerti 1 1 vandens (2 vandens lasai).

Sveiko augalo augimui reikia surinkti per dieng ne maziau 35 vandens laSus. Kuo daugiau lasy
surenkama tuo grei¢iau augalas auga, tuo daugiau mes jj laistome. Augalui augant vandens poreikis
didé¢ja, uzduociy kiekis arba sunkumas proporcingai didéja. Prijungus dirbtinj intelekta, jis galéty
pateikti uzduotis pagal individualy poreikj, sekdamas ar asmuo labiau mégsta atlikti pratimus ar
vaikscCioti, ar zaisti zaidimus.

3.5. Skyriaus iSvados

1. ISsiaiskinta tinkamiausia priemoné fizinio aktyvumo motyvacijai iSlaikyti yra mobiliosios
programe¢lés. Realizacijai atliki pasirinkta ,,Apper® priemoné, nes naudojantis $ios priemonés
sukurtais metodais galima skatinti fizinj aktyvuma.

2. Siekiant i$laikyti vartotojy motyvacijg ir keisti séslaus gyvenimo jprocius susieta papildomos
mobiliosios programéles ,,Plant nanny* ir ,,Google fit“. Jy pagalba i§samiau matomas aktyvumas,
vartotojas tiksliau galis sekti savo savijautos pokycius. Daugiau iSgerti vandens. Taip pat koreguoti
i$sikeltus tikslus.

3. Formuojant galima metodika, kuri iSlaikyty motyvacija ir keisty vartotojy jprocius, numatyti
administratorius ir dirbtinis intelektas, kuris dalj funkcijy paveldi i§ administratoriaus, taip
pateikdamas individualias uZduotis vartotojui.

4. Suprojektuotuose posistemiy panaudojimo atvejuose iSskirtas zaidybinimo metodas, kurj
pasirinkgs vartotojas jgalinamas atlikti daugiau uzduociy, siekiant rinkti taskus ir pereiti j kitg lygj.
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4. Sukurtos fizinio aktyvumo skatinimo priemonés metodikos iSbandymas ir tinkamumo
tyrimas

Skyriuje aprasomas atliktas sukurtos metodikos iSbandymas ir tinkamumo tyrimas. Tyrimu siekta
iSanalizuoti, ar metodika padeda skatinti fizinj aktyvuma ir keisti séslaus gyvenimo iprocius, kartu
taikant mobiligsias programéles. Taip pat apraSoma, tyrimo eiga ir gauti rezultatai.

4.1. Tyrimo plano aprasas

Realizuojant sukurtos metodikos ,,ISlik aktyvus® naudinguma ir efektyvuma, skatinancias fizinj
aktyvumag ir keiciancias séslaus gyvenimo jprocius naudojantis mobiliosiomis programélémis tyrimo
metu. Pasirinkta ,,Apper* programéle sukurta metodika ,,ISlik aktyvus®. Programéléje pateikiamos
uzduotys, kurias dalyviai atlike sieja kartu su kitomis pasirinktomis programélémis t.y. ,,Goole fit*
zingsniy ir savijautos sekimu. Programéléje uz nueitus zingsnius vartotojas apdovanojamas taskais,
jie toliau naudojami ,,Plant nanny“ programéléje pritaikant j vandens laSus, kur jtraukiami
zaidybinimo elementai, taip skatinant motyvacija.

Tyrimas atliktas 2022-2023 m. gruodzio — vasario ménesiais pakvietus norinciuosius dalyvauti
fizinio ugdymo pamokose pristatant mobiligsias programéles ir jy metodinj turinj. Taip pat kolegijos
rate pakviesi pedagogai ir kiti mokyklos darbuotojai norintys dalyvauti tyrime, bei pagerinti savo
Zinias mobiliyjy programéliy naudojime ir keisti savo savijautos pokyc€ius isliekant aktyviems. Visy
dalyvaujanciy tyrime buvo praSoma kas savait¢ uzpildyti anketinj klausimyng (Error! Reference
source not found.). Naudojantis ,,Google Forms* sukurtu klausimynu, anonimiSkai pildomi
pastebéjimai esamiems pokyCiams ir iSreiSkiami sunkumai eksploatuojant mobiliosiomis
programelémis, bei uzduotimis.

Tiriamieji laisva valia susiskirsté j dvi grupes:

I grupé naudojo zaidimo elementus ir keletg susiety mobiliyjy programeliy. ,,Apper programeléje
18skirtos uzduotys kartu naudojant su augalo auginimu ,,Plant nanny* ir judesio sveikatos sekimo
,»Google fit* programélémis.

II grupé naudojosi viena mobiligja programele ir priskirtomis uzduotimis. ,,Apper programel¢je
pateikta metodika, kartu su judesio sveikatos sekimo ,,Google fit* programéle.

Apklausoje dalyvavo 84 tiriamieji, 11 suaugusiy 25-62 m. ir 73 mokyklinio amZiaus vaikai, 13—-19
m.

Fizinio ugdymo pamokose viengkart savaitéje papildomai buvo naudojama virtualios priemonés
»Kinect* ir virtualios realybés akiniai. Jy naudojimas pasiskirste tolygiai po 10 pamoky (3 priedas).
Pamokoje galéjo dalyvauti visi tyrimo dalyviai.

Tiriamieji naudojosi savo mobiliaisiais jrenginiais. ,,Apper® programeéléje uzduotys suformuotos 5
dienoms, atsizvelgiant j dalyviy komentarus.

4.2. Tyrimo rezultatai

Tyrimo metu buvo analizuojamas jsitraukimas naudojantis mobiliosiomis programélémis, taip pat
stebimas fizinio ugdymo pamoky lankomumas. Duomeny analitika atlikta pasitelkiant Tamo dienyno
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rodmenis ir sekant dalyvaujanciy lankomuma. Nustatytas matomas susidoméjimas (Zr. 23 pav.), kuris
atvaizduojamas lankomumo diagramoje.

—— Dalyviai
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Spalis Lapkritis Gruodis Sausis Vasaris Kovas

23 pav. Lankomumo ir jsitraukimo dinamika

Susidoméjimas pastebétas ir tarp dalyviy skai€iaus kitimo. Tyrima pradéjo 68 dalyviai. Tyrima baigé
84 tiriamieji. Lankomumas pageréjo ir pradéjus naudoti virtualias priemonés, taciau pastebéta, kad
berniuky motyvacija yra ilgiau iSliekanti, nei mergai¢iy. Surinkus greitai ir maksimaly taSky kiekj
susidom¢jimas blésta, kas rodo nuoseklaus uzduociy sunkinimo proceso poreikj. Taip pat dalyviy
amziaus skirtumas reikalauja metodiniy pateikéiy diferencijavimo, tai apsunkina naudojantis
nemokama versija. Mazi pasirinkimo resursai.

Anketiniai rezultatai: anketos klausimynas sudarytas mokslin¢je literatiiroje ir ,,The Evaluation of
Physical Activity* [40, 41, 42] rekomenduojamais instrumentais, pritaikant jj jvairaus amzZiaus
asmenims ir atsizvelgiant j analizuojamos problemos sprendimo veiksminguma.

Siekiant i$siaiSkinti metodikos tinkamumg, domimasi, ar uZduotis pavyksta atlikti visiems
tiriamiesiems, ar i§latkoma motyvacija islikti fiziSkai aktyviems, ar uzduotys ne per sunkios? Tyrimo
pabaigoje buvo 84 respondentai, kurie atsakymus pildé kiekvieng savaite. Atsakymai pasiskirste:
Taip 60,9 %; Ne 4,6 %; Dal; uzduociy pavyko atlikti 34,8 % . Siekiant iSsiakinti dalinai atliekamy
uzduociy priezastis, pastebéta, kad pokalbio metu dalyviai daZzniausia teigia, kad ne visada spéja
itraukti uzduotis dienos eigoje, todél jos lieka arba neatliktos, arba atlieckamos vakare visos vienu
kartu. Metodinés uzduotys pateiktos skatinant dienos metu daryti aktyvias pertraukéles po trumpesnj
laika, taip skatinant keisti séslaus gyvenimo jprocius. Taciau remiantis gautais rezultatais matoma,
kad daugiau nei pusei dalyviy pavyksta atlikti ir jsitraukti j fizines veiklas.

Tyrime keliamas pasyvaus ir aktyvaus laiko praleidimo klausimas. Nustatyta, kad dominuoja ilgesnis
pasyvaus laiko praleidimo tarpas, vidutiniskai 10 val. 4 min pasyvus laikas ir 6 val. aktyvus laikas,
taciau analizuojant jkeltas savaités pasiekimy nuotraukas (zr. 4 priedg), galima teigti, kad aktyvus
mobiliyjy programeliy skaiiuojamas laikas yra tas, kuris suzadina Sirdies darbg ir iSskirstomas j 2
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val. 40 min aktyvios arba 3 val. 20 min létos veiklos. Remiantis pasaulio sveikatos organizacijos per
dieng nuo 30 min praleisti aktyvioje veikloje, galima teigti, kad sukurta metodika padeda dalyviams
i8likti aktyviems, siekiant prevenciniy sveikatos korekcijy.

Anketoje analizuojama dalyviy savijautos poky¢iai. Ar jsitraukus j fizinj aktyvuma dienos metu jie
jaucia sveikatos pokycius. Pradzioje tyrimo visy respondenty atsakymai buvo néra arba ne. Taciau
pra¢jus 3 savaitémis 10 % jauté nuovargj. Po 6 savaiciy dalyviy nuomoné pasikeité: geriau miegoti
prad¢jo 15,4 %, padidéjusia energijg jausti 36,8 %. Pasibaigus tyrimui pastebimi pageréjusios
sveikatos pojuciai (Zr. 24 pav.): geresnis miegas 48.7 %, daugiau energijos 7,8 % , neskauda nugaros
21,5 % , nejaucia nuovargio po dienos 5,2 %, padidejes susikaupimas 10 %, grei€iau atlickamos
uzduotys 3,8 % , gera nuotaika 3 % .

B Geresnis miegas
M Daugiau energijos
Neskauda nugaros
Mazesnis nuovargis po dienos
B Didesnis susikaupimas
B Greiciau atliekamos uzduotys

B Gera nuotaika

24 pav. Dalyviy savijautos pokyc¢iai

Apibendrinant rezultatus galima teigti, kad asmenys, kurie kiekvieng dieng, rekomenduojama laika
iSlieka fiziskai aktyvus, gali pagerinti savo sveikatos rodiklius. Sukurta mobiliyjy programéliy
metodika, dalyvius skatina i§likti aktyviais.

Analizuojant skirtingy grupiy dalyvius, pastebéta, kad grupé kuri naudojosi tik viena programéle
,Google Fit*“ dazniau teigé atlikus ne visas uzduotis 34,9 % arba neatliko visai 26,4 %, negu grupé
naudojusi Zaidybinius elementus augindama augalg: neatliko visai 2 %; i§ dalies atliko 14,6 %. Taip
pat grupiy pasiskirstyme I grupé susiduria su daugiau sunkumy naudojant keleta mobiliy programéliy
74,6 %, nei II grupé 25,4 %.

Pirmosios grupés iSskiriami sunkumai: sunku naviguoti tarp programeliy 68,4 %; abejonés teisingai
atlikty pratimu 12,5 %; pamirStu pasiZitiréti nueitus Zingsnius ir uz tai pasiimti uzdirbtus taskus 4,9
%03

Antrosios grupés sunkumai: sunku prisiversti atlikti 30,4 %; pamirstu atlikti 12,3 %; nezinau, ar gerai
darau pratimus 14,6 %.

Apibendrinant bendrus abiejy grupiy rezultatus, dazniausiai pasikartojantys sunkumai: atliekamy
pratimy teisingumas, mobiliyjy programéliy tikrinimas bendrinant rezultatus, taciau 53,2 % dalyviy
reikSmingy problemy nekyla ( zr. 25 pav.).
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W Néra sunkumy

Navigacijos sunkumai

Abejoné atlikty pratimy

kokybés

Asistento trikumas

25 pav. Kylantys sunkumai

Fizinio ugdymo pamokose naudojant virtualig aplinka, dalyviai savo aktyvy isitraukima jvardija taip:
»horisi surinkti daugiau tasky®, ,.kas bus toliau®, ,,esu stipresnis uz kitg dalyvi®, ,,galiu uzauginti
daugiau augaly“. Siuos pasikartojandius teiginius galima vertinti, kaip galimybe i$laikyti fizinio
aktyvumo motyvacija. Pasibaigus tyrimui, keletas dalyviy iSreiské norg testi veikla. Bendru
susitarimu naudojantis tyrimo metu parinktas priemones ir metodikos turinj testi fizinio ugdymo
pamokoje.

Apibendrinant gautus tyrimo rezultatus, galima teigti, kad sukurta metodika ir parinktos priemongés
yra tinkamos skatinti fizinj aktyvuma ir keisti susiformavusius jprocius, taikant besikeic¢iancia veikla.
Tyrimo metu dalyviy skai¢ius did¢jo, kas rodo asmeny poreikj keisti pasyvaus gyvenimo jprocius.
Visi dalyviai noriai dalyvavo ir sieké geriausio rezultato, taip pat pajauté sveikatos skirtumus. Pirmos
grupés dalyviai teige, kad jei biity sukurta viena mobilioji programéle, kurioje buity galima turéti visas
funkcijas ir elementus, jie pirmieji prisijungty tarp naudotojy.

Metodikos tobulinimas ir testinumas: Norint jgyvendinti idéjg vienoje mobiliojoje programeéléje
rasti svarbiausius sprendimo budus, dalyviy buvo paprasyta pasidalinti jzvalgomis. ReikSmingy
trukumy nepastebéta, taCiau patogaus valdymo pasteb¢jimai iSsakyti. Apzvelgus bendra tyrimo
situacijg ir dalyviy komentarus, biity galima mobiliosios programélés kiirimg tobulinti Siais budais:

v' sukurti vieng mobiliajg programéle kurioje bity visi reikalingi elementai: Zaidimas, svorio
kontrole, Zingsniai, Sirdies darbas, skatinimas gerti vandenj, rekomenduojamas mitybos
racionas, pratimy gausa, pratimy atliko stebéjimas, pazintiniy viety pasirinkimas, galimybé
skenuotis QR kodus;

sudaryta i§sami instrukcija, kuri jrasyta pacioje programeéléje, su praktiniais patarimais;
galimybe girdéti teksto uzduotis;

programos pateikimas pagal individualius poreikius;

AN NN

asistentas gebantis pateikti informacija, bei koreguoti atliekamy pratimy tikslumg. Asistento
nauda iSsaké daugiau nei pusé tyrimo dalyviy. Jie tikisi, kad asistentas gebés: suteikti reikiama
informacija, paskatins atlikti fizinio aktyvumo veiklas, rekomenduos mitybos, poilsio ir
aktyvios veiklos balansa, gebés atsakyti j uzduodamus klausimus;

v vieno mygtuko paspaudimo valdymo mobilioji programéleé.
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4.3. Skyriaus iSvados

1. Tyrime dalyvave asmenys fizinio aktyvumui skatinti naudojamas mobiligsias programeéles jvertino
teigiamai. Remiantis dalyviy jzvalgomis, tai skatino iSlaikyti aktyvuma ir jo teikiamg nauda, teikiant
savijautos pokycius: sumazeje nugaros skausmai 21,5 %; geresnis miegas 48,7 %; padidéjes
susikaupimas 10 % ir kita.

2. Naudojantis sukurta priemonés metodika, dalyviams fizinj aktyvuma pavyko islaikyti 30 min ir
ilgiau, pagal rekomenduojama PSO aktyvuma.

3. Fizinio ugdymo pamokoje panaudojus virtualias priemones, matomas aktyvus susidome¢jimas,
stebint pamokos lankomuma, taip pat jvairiuose amziaus tarpsniuose isreikStas noras isSbandyti.
Pasibaigus tyrimui iSreikstas dalyviy noras testi veiklg rodo galimybe problemos sprendimo biidui.
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ISvados

1. Fizinio aktyvumo trikumas literatiiroje nurodomas kaip neigiamg poveikj asmeny sveikatai
kelianti problema. Ypa¢ didele problemag visuomenéje kelia séslaus gyvenimo jprociai, nes
formuojasi netinkamas suvokimas apie fizinio aktyvumo poreikj. D¢l fizinio aktyvumo trikumo kinta
laikysena, kyla sveikatos problemos, o tai turi neigiamos jtakos visai globaliai ekonominei sistemai.
2. Palaikyti motyvacijg fiziniam aktyvumui bei sekti sveikatos bukle galima naudojant iSmanigsias
technologijas. Laikrodziais / apyrankémis galima stebéti Sirdies darba, nueitus zingsnius, sudegintas
kalorijas, mobiliosiomis programéléms galima skatinanti jsitraukti j aktyvius Zaidimus bei naudotis
gidu / dirbtiniu intelektu atlickant fizinius pratimus

3. Atlikus informaciniy technologijy panaudojimo fiziniam aktyvumui skatinti galimybiy tyrima
paaiskéjo, kad 71,4 proc. respondenty fizinis aktyvumas naudojant iSmanigsias technologijas yra
nepakankamas arba iSmaniosiomis technologijomis visai nesinaudojama. Pagrindinés to priezastys
yra galimybiy ir informacijos, kaip tai daryti, trikumas, nors 80 proc. respondenty poziiris |
iSmaniyjy technologijy naudojimg yra teigiamas.

4. Fiziniam aktyvumui skatinti geriausiai tinka mobiliosios programeélés, nes naudotis iSmaniaisiais
jrenginiais yra jprasta visiems. Fizin] aktyvumg padedancia skatinti programéle pasirinkta sukurti
mobiliyjy programéliy kiirimo priemone ,,Apper Make an App without codi, kuri naudoja grafine
programavimo s3saja, nereikalaujancig programos teksto raSymo. Be to, su pasirinkta priemone
galima talpinti mokomaja informacing medziaga, taip pat apjungti kelias programéles vienoje vietoje,
siekiant sustiprinti poveikj jvairesne veikla.

5. Sukurta metodika “I$lik aktyvus” padeda skatinti fizinj aktyvumg ir mazinti séslaus gyvenimo
iprocius, naudojant informacines technologijas, nes apjungia metodikoje numatytas veiklas,
leidzian¢ias motyvuoti ir judéti, atliekant jud¢jimo uzduotis. Metodikai jgyvendinti su ,,Apper
priemone sukurta mobilioji programéléje, apjungianti esamas mobiligsias programeéles ,,Plant nanny*,
kuri padeda iSlaikyti motyvacija, ir ,,Google fit“, kuri padeda stebéti nueitus Zingsnius, aktyvumo
laikg ir savijautg. Taip pat numatytas Zaidybinimo metodas, kurj pasirinkes vartotojas jgalinamas
atlikti daugiau uzduociy, siekiant rinkti taskus ir pereiti i kitg lygj.

6. Atlikus sukurtos technologinés priemonés veiksmingumo paskatinti Zmones daugiau judéti tyrima
paaiskéjo, kad dalyviams pavyko per dieng iSlaikyti fizinj aktyvumag 30 min ir ilgiau. Fiziniam
aktyvumui skatinti panaudotas mobiligsias programeéles respondentai jvertino teigiamai, nes jy
nuomone programélés skatino iSlaikyti aktyvuma, o tai suteiké naudg savijautos pokyciams, pvz.,
sumazéje nugaros skausmai 21,5 proc., geresnis miegas 48,7 proc., padidéjes susikaupimas 10 %.
Pasibaigus tyrimui dalyviai iSreiSké norg testi veikla, o tai rodo, kad tokiu biidu galima spresti fizinio
trikumo problema.

Darbo problemos sprendime svarbiausias elementas yra asmeninis jsitraukimas, kuris lemig sekme
pasirinktuose pokyc¢iuose.
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