PATVIRTINTA

Prieny ,,Ziburio® gimnazijos metodinés tarybos
2021 m. kovo 10 d.

Nutarimu Nr. U1-5

Prieny ,,Ziburio* gimnazija

Fizinio ugdymo metodiné medziaga skirta Prieny rajono mokykly pedagogy metodiniy darby
parodai ,,AS ir pokytis®.

Mokiniy fizinés saviugdos skatinimo programa.
(asmenin¢ fizinio ugdymo mokytojo patirtis)

Olegas Batutis fizinio ugdymo mokytojas ekspertas

PATVIRTINTA

Prieny ,,Ziburio® gimnazijos fizinio ugdymo metodinés grupés
2021 m. kovo 09 d.

Nutarimu Nr. 1



PRIENU ,,ZIBURIO“ GIMNAZIJA

Olegas Batutis

Fizinio ugdymo mokytojas ekspertas

MoKkiniu fizinés saviugdos skatinimo programa.
(asmenine¢ fizinio ugdymo mokytojo patirtis)

Metodiné priemoné

2021-03-09



Turinys

I. Programos PagrindiMmas .........cccecueiieeieeiiie e e e see e e sae et see et e snee s nreesneesneee e 4
I1. Programos tIKSIAS .......cceeeiiieiiiiciiccie ettt e e e e 5
II1. Veiksniai jtakojantys fizinés saviugdos SEKMe ..............ooovvevieniiinienienieeneen 5
IV. Programos UZAAVINIAL ........cc.eeeeeiiiieeiiiieeecieeeeeieeeeeiteeeeeieeeeesebaeeeserseeesarrees e e e nens 6
V. Fizinés saviugdos jgyvendinimo etapai ...........ccovvvviniiiniiiienneeneeninieenieenens 1
VI. Rekomenduojamy poveikio priemoniy, fizinés saviugdos skatinimui, sgrasas .... 8
VII. Patarimai jgyvendinantiems $13 Programa ................cveeveeevieeeescneeeescnveeesnenns 10

Priedas Nr.1 (Nagrin¢jamos temos ir praktinés uzduotys) .........cccccceervivencieeneeennnen. 12



l. Programos pagrindimas

Ugdant teigiamg moksleiviy pozitirj ] fizinj ugdyma, svarbiausia yra jdiegti
sveikos gyvensenos rezima, paversti FU priemone ne tik fizinei biisenai gerinti, bet ir
dvasingumui, kiirybinei veiklai, valiai ugdyti. Tai ypac svarbu, nes jau ankstyvoje
vaikystéje formuojasi sveikatos biologiniai ir elgsenos rizikos veiksniai — antsvoris,
padidéjes arterinis kraujospiidis, sutrinka medziagy apykaita; vaikai pradeda gerti
alkoholj, riikyti, neracionaliai maitintis, tampa fiziskai pasyviss. Sie veiksniai ne tik
blogina vaiky fizing biisena, bet ir jy psichosocialine sveikatg. Psichosocialiné sveikata
glaudziai siejasi su asmens socializacijos procesu, kurio pasekmé — socialiné asmens
kompetencija. Tai reiskia, kad tokia asmenyb¢ yra i$siugdZiusi biitinus socialinius
1gidzius, gerinanCius jy socialing adaptacija. Ir prieSingai, socialinis
nekompetentingumas (pla¢igja prasme) — tai nepakankamas pasitikéjimas savimi,
nepakankamas savojo “As” priémimas, kritikos ir nesékmés baimé, neiSvystyti
socialiniai jgtidziai. Be to, tokie psichosocialinés sveikatos kintamieji kaip savigarba,
saves suvokimas bei vertinimas yra susij¢ su fizine sveikata, suvoktu tinkamumu
sportui.

Siame kontekste buvo kuriama programa, kurios turinys grindziamas prielaida,
kad mokeéjimas stebéti ir vertinti savo fizine biiseng ir jos poky¢€ius, kartu jgyjant fizinio
raStingumo bei sveikos gyvensenos zZiniy, labiau nei vien tik perteikiamos Zinios ir
formuojami jgiidziai skatina mokiniy fizinj aktyvuma, tuo paciu ir fizing saviugda.

Zinoma, kad fizinés saviugdos procesas galimas bet kuriame asmenybés
ontogenezes etape, taCiau biitent paauglystés periodas charakterizuojamas saves
suvokimo ,,sprogimu ““ ir savirealizacijos siekimu yra palankiausias fizinei saviugdai.
Kaip tik Siame amziuje formuojasi bendra asmenybés savivaldos sistema, kuriai
bidingi savianalize, tiksly iSkélimas, planavimas, programavimas, savikontrolé ir
fizinio i§sivystymo korekcija. Siuo laikotarpiu mokiniams atsiranda kritigkas poZiiiris
] tai kas jiems pateikiama per pamokas, atsiranda poreikis suvokti perteikiamos
mokomosios medZiagos prasme ir butinumg. Taip pat keiCiasi ir moksleiviy emocing
sfera, skirtingai nei pradiniame ugdyme, jie nesitenkina vien dZiaugsmu, patirtu veiklos
procese, bet nori suvokti jos tikslus ir matyti rezultatg. Visa tai galima paaiSkinti greitu
visy galvos smegeny Zieves centry ir periferinés nervy sistemos vystymusi bei tiek pat
greitu judéjimo ir regejimo analizatoriy brendimu.



Il.  Programos tikslas

Programos tikslas — sickiant uztikrinti sékmingg fizinés saviugdos vyksma, skatinti
ugdytiniy atsakomybe uz savo paciy veiklg ir jos rezultatus, mokyti juos adekvaciai
vertinti savo pastangas bei analizuoti darbo rezultatus, orientuoti juos tobuléjimo (o ne
auksty rezultaty) linkme, uzsibréziant realiai pasiekiamus tikslus, tuo paciu suteikiant
jiems galimybe patirti sékmés jausmg ir uztikrinant pozityvy jy motyvavima.

I1l.  Veiksniai jtakojantys fizinés saviugdos sékme

Reikia nepamirsti, kad moksleiviy fiziné saviugda priklauso nuo vidiniy, 1§ pacios
asmenybes kylanciy veiksniy — tai poreikiai, interesai, poZiiiriai, nuostatos, emocijos,
jausmai, charakterio savybés bei jy baze¢je susiformave motyvai tobuléti, ir iSoriniy,
saviugdai padedanciy arba ja neigianciy veiksniy (individo socialin¢ aplinka ir 1S jos
kylantis pastiprinimas).

Svarbu ir tai, kad fiziné saviugda yra ne tik fizinés moksleiviy sveikatos pagrindas,
bet ir jy psichosocialinés sveikatos t. y. individo socialinés ir emocinés geroves
prielaida.

Vesdami sveikatos stiprinimo ir sveikatos ugdymo pamokas, perteikdami
mokiniams Zinias apie teisingg mankstinimosi technikg bei metodikg, formuodami
savarankiSko mankStinimosi jglidzius — tai yra skatindami jy fizinei saviugdai,
mokytojai galés daryti poveik] mokiniy psichosocialinés sveikatos komponentams —
sulaikymo nuo Zalingy iproc€iy, socialinei adaptacijai, savigarbai, saves suvokimui bei
vertinimui.

Prielaidas moksleiviy fizinei saviugdai gali sudaryti tinkamas pamoky ar pratyby
organizavimas, teorinés fizinio ugdymo Zinios, savistabos ir savikontrolés metody
jvaldymas. Pagrindiné fizinés saviugdos varomoji jéga yra motyvacija, o ypac
sportavimo malonumo pajutimas. Savarankiskas fizinis ugdymas nejmanomas be
fiziniy kriiviy optimizavimo, geb¢jimo vertinti savo fizine biiseng, objektyvaus savo
fizinio pajégumo analizes.



V.

Programos uzdaviniai

Igyvendinant pastargja programg, mokytojams sitiloma spresti Sios, padedancius
formuoti mokiniy fizinés saviugdos kintamosios, uzdavinius:

1. Savistabos pagalba:

1Ssiugdyti poreikj stebéti subjektyvius organizmo biisenos rodiklius;

iSmokti paprasCiausiy savistabos metody ir jy rezultaty fiksavimo
dienorastyje;

18siugdyti poreikj fizinio lavinimo ir higieninéms grudinimosi priemonéms,
sistemingai jas naudoti kasdieniniame gyvenime.

2. Savikontrolés pagalba:

1Ssiugdyti poreikj stebéti savo objektyvius fizinés biisenos rodiklius ir jy
pokycius;

18Smokti paprasCiausiy savikontrolés metody ir jy rezultaty fiksavimo
savikontrolés korteléje;

18siugdyti poreikj gerinti fizinj pajégumg, lavinant perspektyviausias ir
atsiliekancias fizines ypatybes, siekiant jy darnos.

3. Savianalizés pagalba:

iSmokti vertinti ir analizuoti fizinés biisenos savistabos ir savikontrolés
rezultatus;

iISmokti stebéti, kaip pasiektus fizinés veiklos rezultatus jtakoja jvairis
veiksniai;

1Smokti analizuoti neseékmiy per fizinio ugdymo pamokas priezastis;

1Smokti kelti sau uzduotis ir jas jvykdyti.



V.  Fizinés saviugdos igyvendinimo etapai

Fizinés saviugdos procesg siiiloma jgyvendinti dviem etapais:

Pirmame etape (pradinis ugdymas) visas démesys turi biti nukreiptas j
moksleiviy intereso fizinei saviugdai formavima. Siame etape patartina akcentuoti
savarankiSky fizinio ugdymo uzduociy emocionalumg ir vaizdingumg bei dZiaugsmo
ir pasitenkinimo jy atlikimo mety patyrimg (vartotojo intereso lygio formavimas).
Pagrindinj démes;j skiriant paciam veiklos procesui, maziau pabréziant jo rezultatus.
Mokytojas tiesiog ,, daigina *“ mokéjimus ir jgudzius, kuriais vaikas galés sagmoningai
naudotis ateityje.

Antrame fizinés saviugdos skatinimo etape (pagrindinis ugdymas) moksleiviai
turi biti orientuojami j veiklos rezultatus. Cia jau akcentuojami ne tik moksleiviy
asmeniniai pergyvenimai, bet ir jy savavaliSkas apsisprendimas veiklai bei valingos
pastangos, nukreiptos j tikslo sickimg (veikéjo intereso lygio formavimas). Mokytojo
darbo efektyvumas apsprendziamas teisingu (adekvaciu moksleiviy galimybéms ir
amziaus ypatumams) tikslo parinkimu. PradZioje keliami paprasti, lengviau pasiekiami
tikslai, kuriy siekimas duoda konkrecius, apCiuopiamus rezultatus. ISkeliant
sudétingesnj, sunkiau pasiekiamg tikslg, numatomi tarpiniai, t.y. konkretesni ir
artimesni tikslai.

Siekiant i1Sspresti ankS¢iau iSkeltus uzdavinius, sitlome 1§ pradZziy moksleiviams
perteikti reikalingas Zinias (pvz.: apie fizin} aktyvuma, fizin] pajéguma, fizinius
gebéjimus), po to — mokyti praktiniy veiksmy (pvz.: fizinio pajégumo testu atlikimo,
Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumo nustatymo), o veliau — siiilyti savarankiskus
darbus (pvz., fizinio pajégumo savikontrolés kortelés pildymas).



VI. Rekomenduojamy poveikio priemoniu, fizinés saviugdos skatinimui,
sqrasas:

1. Pamoky metu nagrinéjamos temos:

e Kodeél reikalingos fizinio ugdymo pamokos, kg galima ir ko negalima daryti per
Sias pamokas.

e Kas yra fizinis ugdymas, judéjimas — ,, gyvybés Saltinis .

e Kas yra sveikata? Geriausi sveikatos draugai — saulé, oras ir vanduo.

e Laikysena. Tai labai svarbu!

o Kaip visur suspéti? (dienos rezZimas).

e Kad darbas sektysi geriau (poilsis, aktyvus poilsis, laisvalaikis).

e Ar tu sveikai maitiniesi?

e Sveiki jprociai — sveikas svoris.

e Kiino masés indeksas bei juosmens-kluby santykis.

o Sirdies susitraukimy daznis (pulsas).

e Fizinio kritvio dydzio pagal pulso daznj nustatymas.

® [Sauso diena — rytiné manksta.

e Taisyklingas kvépavimas. Kvépavimo sistemos funkcijy jvertinimas.

® [SauSo diena — rytiné manksta.

® Ar pakankamai fiziskai aktyvi tavo seima?

e Fizinis aktyvumas ir sveikata.

e Fizinis pajéegumas. Fizinis iSsivystymas.

o Visapusiski fiziniai gebéjimai.

® Greitumas. Jéga. IStverme.

® Bendrosios istvermeés Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumo vertinimas.

e Vikrumas. Pusiausvyra. Lankstumas.

® Fizinio pajégumo komponentai, poZymiai ir vertinimo testal.

® Nuovargis ir atsigavimo priemones.

® Savistaba ir jos reiksme.



2. Pateikiamos ir atlickamos praktinés uzduotys:

Seimos fizinio aktyvumo kortelé. Jos prasmés aiskinimasis. Pildymas. Rezultaty
aptarimas.

Individualaus fizinio aktyvumo kortelé. Jos tikslo aiskinimasis. Pildymas.
Rezultaty jvertinimas, aptarimas. Asmeniniu tikslu iskélimas.

Fizinio pajégumo savikontrolés kortele. Jos prasmés aiSkinimasis ir pildymas.
Rezultaty jvertinimas, aptarimas. Asmeniniy tikslu iskélimas.

Kiino masés indekso bei juosmens-kluby santykio apskaiciavimas. Rezultaty
jvertinimas pagal pateiktas vertinimo lenteles. Aptarimas ir iSvady pateikimas.
Optimalios kiino masés nustatymas. Metodikos aiskinimasis. Rezultaty
jvertinimas, aptarimas. Asmeniniy tiksly iskélimas.

Asmeninés dienotvarkes sudarymas. Jos prasmés aiskinimasis. Pildymas.
Rezultaty aptarimas.

Sirdies susitraukimy daznis (pulsas) jo matavimo technika. Maksimalaus ir
ramybés pulso daznio nustatymo metodikos aiskinimasis. Rezultaty jvertinimas,
aptarimas.

Fizinio krivio dydzio pagal pulso daznj nustatymas. Optimalaus pulso daznio
riby nustatymo metodikos aiskinimasis. Taikymo sau galimybiy aptarimas.
Fizinio pajéegumo testai. Paskirties aiSkinimasis. atlikimas. Rezultaty
jvertinimas, aptarimas. Asmeniniy tiksly iskelimas.

Fizinio pajégumo savikontrolés kortele. Jos prasmés aiskinimasis. Pildymas.
Rezultaty aptarimas.

Savistabos dienorastis. Jo prasmés aiskinimasis. Pildymas. Rezultaty aptarimas.

VII. Patarimai jgyvendinantiems $ig programg



Moksleiviy rengimo savarankiSkai veiklai didaktikoje patariama numatyti
keletas biidy. Galima mokyti atskiry savarankiskos veiklos veiksmy, po to juos jungti
1 visumg (indukcinis ziniy perteikimo biidas). Tac¢iau daZnai tai neatneSa planuoty
rezultaty, nes ne kiekvieng veiklg galimg skaidyti j atskirus veiksmus. Kitu atveju
ugdymo procesas gali turéti visuminj charakterj, tac¢iau atskiri jo komponentai
parenkami lengvi ir paprasti, nereikalaujantys daug darbo, ir tik palaipsniui jvedamas
sudétingumo elementas. Biitent pastargjj biida mes ir sitilome naudoti skatinant
moksleiviy fizing saviugda.

Perteikiant moksleiviams reikiamas Zinias, mokant stebéti ir kontroliuoti savo
fizing biiseng (analizuojant savistabos ir savikontrolés duomenis), skatinant jy
savarankiSkumg, aktyvumg, sagmoningumg ir atsakingumg — ugdomas teigiamas
poziuris ] fizing saviugda.

Planuojant fizinés saviugdos skatinimo procesa, pradzioje moksleivius biitina
apmokyti fizinés bisenos savistabos, savikontrolés ir savianalizés biidy, kartu
perteikiant jiems bendrgsias fizinio ugdymo ir sveikos gyvensenos Zinias.
Tolimesniuose etapuose jos turi biiti gilinamos, ple¢iamos ir konkretinamos. Taciau
visai nebitina 1§ moksleiviy reikalauti jy mokytis atmintinai, nes perteikiamy Ziniy
turinis ir logika turétu atlikti tam tikro orientyro vaidmenj formuojant savarankiskos
veiklos taisyklés.

Ugdytiniy pasiruoSimas savarankiSkam darbui turétu prasidéti nuo trumpo, bet
konkretaus instruktavimo apie savarankiSky pratimy tikslus ir uZdavinius. Toliau
moksleiviams butina pateikti Zinias, reikalingas savarankiSkam konkrec¢ios uzduoties
atlikimui (pvz. — savistaba: apibrézimas, pagrindiniai uZzdaviniai, savistabos
dienorastis, savistabos rodikliai), iSaiSkinant jiems kuo uzduotis yra svarbi, reikSminga
ir naudinga, nes tam, kad ugdytiniai sgmoningai atlikty savarankiSkas uzduotis, reikia,
kad jie suprasty atlickamo darbo prasme. Todél moksleiviams reikia paaiskinti ne tik
uzduoties turinj, bet ir jos prasme.

Moksleiviy savarankiskos fizinés veiklos mokéjimy bei jgidziy formavimo
sekmé priklausys nuo Sios veiklos organizavimo sistemiskumo, nuo laipsnisSko tam
tikrais etapais konkreciy uzduociy sudétingumo didinimo. Todél pravartu i§ pradziy
mokyti pildyti labai paprastas fizinio aktyvumo korteles. Po to, naudojantis fizinio
pajégumo jvertinimo testais, pildyti savikontrolés kortele, kurioje, vertinant savo fizing
biiseng, fiksuojami savistabos rodikliai ir galiausiai — analizuoti gautus duomenis bei
padaryti iSvadas.

Formuojant savarankiSkos veiklos mokéjimus ir jgiidZius, patartina stengtis
orientuoti moksleivius ne tiek j veiklos rezultatus, kiek (skatinant juos pazymiais ir
palaikant emocionaliai) ] veiklos bidus bei pat] procesg. Uzduotys parinkti
atsizvelgiant ] individualias moksleivio galimybes, uzbréziant jam lengvai pasiekiamus
tarpinius tikslus (siekiant pagrindinio). Tai leis iSlaikyti moksleiviy interesg
savarankiskai veiklai, nes jie nuolatos galés matyti savo pastangy rezultatus, uz kuriuos
bus teigiamai vertinami.

Nustatant uzduoties sudétinguma, biitina atsizvelgti 1 kiekvieno moksleivio
polinkius bei gabumus tam, kad jis buty pajégus atlikti uzduotj, taciau tik jdéjes tam
pastangy.
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Per visus mokslo metus patartina, pasinaudojus pateiktais pavyzdziais, kurti
savo beil nuolat tobulinti savarankiskos veiklos priemonés (savistabos dienorastis,
savikontrolés kortelé, jvairios vertinimo lentelés), daug démesio skirti klaidy taisymui
bei individualiam darbui su ugdytiniais.

Formuojant savarankiskos fizinés veiklos jgiidzius sitiloma taikyti ir jtikinéjimo
metodus: pokalbius, diskusijas, paaiSkinimus. Yra Zinoma, jog pokalbis atlieka ne tik
SvieCiamajg, bet ir ugdomaja funkcija, nes jo déka moksleiviai, gaudami tam tikra
informacijg, papildo savo ziniy bagazg, susipazjsta su tam tikrais reikalavimais. Be to
pokalbis padeda jiems jsitikinti savarankiskos fizinés veiklos svarba ir jos butinumu.
Savo ruoztu diskusija aktyvina ugdytiniy mastyma, orientuoja juos j saves tobulinima.
Perspektyvos pateikimas, konkretizuojant ziniy ir jgudziy jgijimo tikslg, sustiprina
ugdomagji itikinéjimo metody poveik].

Siy, aktyviu informacijos perteikimo, metodu taikymas be jokios abejonés
skatins mokiniy savarankiskos fizinés veiklos motyvus, kaip vieng 1§ esminiy fizinés
saviugdos kintamyjy. Taciau, svarbu nepamirsti, kad kartu su Siais metodais svarbu
vaidmen] formuojant fizinés veiklos mokéjimus ir jgiidzius atlieka ir praktinés
priemongs bei kiti mokymo metodai — rodymas, demonstravimas, instruktazas, ziniy ir
mok¢jimy patikrinimas, konsultavimas, pavyzdys, ugdytiniy veiklos korekcija (klaidy
taisymas, paaiSkinimas), stimuliavimas (paskatinimas ir pamokymas).

Ugdomaja veikla, susijusia su savarankiSky fizinio ugdymo pratyby mokejimy
bei jgudziy formavimu, pamokoje sitloma planuoti sekanciai: paaiSkinimas,
itikinimas, metodinés medziagos iSdalinimas, instruktavimas, praktinis atlikimas,
rezultaty aptarimas, klaidu taisymas, praktinés veiklos korekcija.

Siekiant uztikrinti geresnj perteikiamy Ziniy jsisavinimg bei aktyvy moksleiviy
dalyvavimg Siame procese, siiiloma, kiekvieng sekancig po Ziniy perteikimo pamoka,
papraSyti savo mokinius Zodziu atsakyti j vieng-kitg su Sia tema susijusiu klausima.

Pamokos metu, patartina, ne tik patikrinti mokiniy Zinias ir mokéjimus, bet ir
konsultuoti savarankiSkos fizinés veiklos klausimais, koreguoti prakting ugdytiniy
veikla. Kad uzduotys mokiniams biity emociskai patrauklios, o jy atlikimas teikty jiems
pasitenkinima, siiloma jtraukti juos pacius i $iy uzduociy rengima.

Priedas Nr.1
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KODEL REIKALINGOS FIZINIO UGDYMO PAMOKOS ?

Fizinio ugdymo pamokose vaikai jgyja daug ziniy apie manks$tinimgsi, dienos
rezimg. Sustipreja fiziSkai, suvokia, kokig didele jtaka fizinis ugdymas turi kiekvieno
zmogaus gyvenime. Vaikai mokosi taisyklingai mankstintis, ilgai bégti nepavargstant,
atlikti jvairius jégos ir tempimo pratimus. Fizinio ugdymo pamokos pakvieia j
“kamuolio mokyklg”. Judriuosius bei sportinius Zaidimus vaikai ZaidZia kiekvieng
pamoka. Taip tobulina iSmoktus judesius, mokosi naujy. Fiziniai pratimai suteikia daug
dziaugsmo, padeda jgyti grazig ir taisyklingg laikyseng. Kad fizinio ugdymo pamokos
tikrai padéty vaikams augti sveikiems ir stipriems, reikia daug dirbti, stengtis iSmokti
kuo daugiau naujy pratimy. “Kq ismoksi to ant peciy nenesiosi” - byloja liaudies
1Smintis.

Berniukams kiino kulttiros pamokos padés iSsiugdyti svarbiy vyrisky ypatybiy:
fizine jéga ir valios jéga, vyriSkuma, i1Stvermg, atsakomybes jausma ir kt.

Mergaitéms — moteriSkumg, geruma, gracingumg ir Svelnuma, grazig liekng
figiira.

Fizinio ugdymo pamokos padés jums tapti geresniems, grazesniems. Juk
zmogaus vidinio ir iSorinio pasaulio harmonija prasideda nuo kiino groZzio: jo
lengvumo, proporcingumo, grakStumo. Jautrumas, nuoSirdumas, bendraujant su
draugais taip pat ugdomas kiino kultiiros pamokose.

KA GALIMA IR KO NEGALIMA DARYTI ?

Norint nepervargti, nesusiZeisti, patirti judesiy dziaugsma, fizinio ugdymo
pamokose ar kitose sporto pratybose biitina laikytis tam tikros tvarkos.

I pamoka biitina ateiti laiku, tvarkingai Svariai apsirengus sportine apranga bei
avaline. Tg dieng esant sveikatos sutrikimams, mokinys nukreipiamas pas mokyklos
medicinos darbuotojg. Atleistas nuo fizinio ugdymo pamokos, pristato mokytojui
gydytojo pazymga arba pasako priezast] ir atlicka mokytojo nurodymus.

Kiekvienos pamokos pradzioje mokiniai susipazindinami su pamokos tikslais ir
turiniu, gauna tam tikras uzduotis bei nurodymus, kuriy privalo grieztai laikytis.

Prie§ intensyvesnius pratimus ir zaidimus biitinai atliekama pramanksta, ypac
Saltesniu oru. ApSilimas parengia tavo kiing fizinei veiklai. Raumenys tampa tampresni
ir tai padeda iSvengti traumy. Po tokiy pratimy ar Zaidimy negalima staiga sustoti,
atsisésti ar atsigulti ant zemes, reikia pasivaikScioti, atsipalaiduoti, atlikti tempimo
pratimus.

Atsimink: jau nuo pirmyjy fizinio ugdymo pamoky reikia pratintis prie tvarkos,
sgmoningos drausmés, organizuotumo. Susiklausymas, tvarka padés racionaliai
panaudoti pratyby laikg, iSvengti traumy.

KAS YRA FIZINIS UGDYMAS?
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Apie Zmones, kurie daug Zino, moka panaudoti turimas Zinias, sakoma, kad tai
aukstos dvasinés kultliros Zmonés. Norédamas kuo daugiau padéti savo tautai, pats
geriau ir Jdomiau gyventi, kiekvienas Zmogus turi buti sveikas, stiprus, vikrus, greitas
ir 1Stvermingas. Toks Zmogus gali puikiai ir ilgai dirbti nepavargdamas, o pavargges
labai greitai atgauti jégas. Apie tokius zmones sakoma, kad jie yra tobulos fizinés
buklés. Kiekvienam Zmogui bitina stiprinti savo kiing ir dvasig, sujungti savo fizines
ir dvasines jégas.

JUDEJIMAS — “GYVYBES SALTINIS”

Dar gilioje senove¢je gydytojai ir filosofai buvo tos nuomongs, kad be fizinio
ugdymo nejmanoma biiti sveikam. RaSytojas ir istorikas Plutarekas judéjima pavadino
gyvybés Saltiniu. Nuolat atliekant fizinius pratimus, Zmogaus kiinas tampa ne tik
stiprus, bet ir grazus. Iki Siol mus jaudina antikos skulptoriy kiiriniai: visame pasaulyje
garsios Apolono 1§ Bervederio, Veneros 1§ Miloso, Heraklio, Disko metéjo, Ieties
metéjo statulos... Nuo seny laiky dailininkai marmure ir drobéje jkiinijo graziai ir
harmoningai i8sivysciusio kiino idealius vaizdinius.

Mokslininky pastebéta, jog pradéje lankyti mokykla, vaikai juda dvigubai
maziau negu ikimokyklinukai. Jie, rengdami pamokas, s¢di mokykloje, namuose, prie
televizoriaus, kompiuterio, o judéjimo stoka neigiamai veikia fizinj bei protinj
brendimg. D¢l nepakankamo judéjimo sutrinka kraujotaka, kvépavimas, susilpnéja
raumeny tonusas ir kt. Ypac paveikiama nervy sistema: vaikas darosi dirglus, vangus,
nedémesingas, greitai pavargsta. Nors mokyklinio amzZiaus vaikams biidingas poreikis
judeti (jis pasireiskia instinktu Zaisti), taciau iSkyla pavojus, kad gali susiformuoti
vienas i$ blogiausiy jproc¢iy — vengimas kiekvieno nereikalingo judesio. Moksliniai
tyrimai jrode¢ ir tai, kad nuo fizinio aktyvumo laipsnio priklauso kai kurios Zmogaus
psichinés ypatybés: démesys, atmintis, skai¢iavimas mintinai. Be to, fizinis aktyvumas
padeda gerokai grei¢iau formuotis vaiky kalbiniams jgiidZiams.
stipresni, geriau iSsivyste raumenys, sveikesné $irdis, didesnis gyvybinis plauciy tiiris.
D¢l fiziniy pratimy mokiniy organizme vyksta tam tikri pakitimai, didinantys
atsparumg ligoms ir kitiems nepalankiems aplinkos poveikiams. Sportuojantys vaikai
yra normalaus kiino svorio, gero kiino sudéjimo. Jie vikriis, koordinuoti, stipriis,
iStvermingi.

KAS YRA SVEIKATA?
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Sveikata - tai visiskas fizinis, dvasinis ir socialinis gerbuvis, o ne tik ligos ar
negalios nebuvimas. Sveikatos biiseng apibiidina ne tik fizinés sveikatos rodikliai, bet
ir socialiniai bei emociniai veiksniai, o taip pat ir subjektyvus poziliris j savo sveikatg.

Per pastaruosius kelis deSimtmecius sveikatos samprata stipriai pasikeité. Iki tol
vyraves sveikatos vertinamas pagal patologiniy nukrypimy dydj, uzleido vieta
besiformuojanciai sveikatos sampratai, kai sveikata apibréziama kaip visapusiSka
individo ir visuomenés fizin¢, dvasing ir socialiné gerové. Naujas sveikatos supratimas
kei¢ia ir jos reguliavimo mechanizma, nes i§ tikryjy sveikata reguliuoja ne tik
biologiniai faktoriai, bet ir sudétingos iSorinés struktiiros, ugdymo procesas. Moksliniy
tyrimy duomenys jrodo, kad sveikatg lemia:

49-53 o ISR

18-20 % | genetiniai faktoriai |

17-20 % | aplinka |

8-10 % | medicina |

Gera sveikata — tai nuolatinis malonios energijos pojitis. Tuomet daug
paprasCiau sprendZiamos mokslo, darbo, Seimos problemos, Zzmogus daugiau pasitiki
savimi, yra savarankisSkesnis, smagesnis. Aktyvesnis ir Jdomesnis biina jo laisvalaikis,
reCiau apima bloga nuotaika, nusivylimas. Jau pradinése klasése mokiniai turéty
suprasti, jog sveikata, kaip visuomeninj gérj, reikia tausoti, jos negalima Svaistyti.
Taciau sveikas zmogus, tuo labiau mokinys, retai kada susimagsto apie savo sveikatg.
Vertybiniy orientacijy skaléje fizinj ugdyma mokiniai vertina skirdami tik 6-8 vietas,
daugiau domisi televizijos laidomis, skaitymu, kino filmais ir kitomis pramogomis. O
1§ tiesy sveikata — tai nenykstanti gyvenimo vertybé, dziaugsmo Saltinis, biitina
visapusiSko vystymosi sglyga.

Bloga sveikata, mokyklinio amziaus ligos — fizinio vystymosi atsilikimo
priezastis, turinti jtakos mokymuisi. Sveikai gyventi vaikai turi buti mokomi jau
pirmosiose klasése.

GERIAUSI SVEIKATOS DRAUGAI - SAULE, ORAS IR VANDUO

Grudinimasis - higienos priemoniy kompleksas, didinantis organizmo
atsparumga aplinkos veiksniams.

Uzsigriidings Zmogus gerai prisitaiko prie kintancios temperatiiros, lengvai
pakelia fizinius kriivius, yra atsparus ligoms. Jis nebijo skersvejy, gali 18 Silto kambario
staiga pereiti ] Saltg ir nepersalti. UzZsigriidinusiam zmogui drégmé, riikas yra tokie pat
grazus dalykai, kaip zydintis geguzis. Jo kraujo indai, jei reikia, Cia iSsiplecia, Cia
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susitraukia ir tokiu biidu iS§saugo nattiralig organizmo Silumg. Uzsigriidines gali kesti
alkj ir troSkulj, gali kesti jvairius mazesnius skausmus ir nelaimes.

Organizmg grudindami, tobuliname termoreguliacinius mechanizmus. Norint
griidintis, reikia Zinoti ir grudinimo metodikg. Griidinimas bus s€ékmingas tik tada, jei
bus laikomasi pagrindiniy organizmo gridinimo principy: sistemingumo, laipsniskumo
bei individualumo.

Labai svarbu, kad griidinimo priemonés biity jvairios ir derinamos tarpusavyje.
Paprasciausios ir prieinamiausios gridinimo priemonés yra natiiraliis gamtos veiksniai:
oras, saulé ir vanduo. Organizmo atsparumas didéja tik tam dirgikliui, kuris daug karty
kartojasi. Grudinimas bus veiksmingesnis, naudojant jvairiy priemoniy kompleksa.

Saulé — gyvybés Saltinis. Saulés spinduliai aktyvina zmogaus veikla. Sauléta
dieng mes Zvalus, sieloje linksma. Itin stipry poveikj turi nematomi ultravioletiniai
spinduliai. Jie teigiamai veikia organizma netgi tada, kai nesam jdegg.

Vanduo geriausiai griidina organizmg. Maudymasis ir plaukiojimas mankstina
nervus ir kraujagysles, priversdamas jas prisitaikyti prie Sal¢io. Kai pirmg kartg eini
maudytis, vanduo turi biiti pakankamai Siltas 18-20°. Ipratus prie vandens, neverta
atsisakyti maudymosi ir vejuotg bei apsiniaukusig dieng, tik vandenyje reikia buti
trumpiau.

Gan efektyviai veikia ir apsiliejimai. Vandens temperatiira, pradéjus procediiras,
neturéty buti Zemesné kaip 30°. Kas kart jg po truputel; kei¢iam, kol nukrinta 20-15°
ir dar daugiau.

Grudina ir miegas gryname ore. Pradéti Sia procediirg reikia ankstyvo pavasario
naktimis, kai temperatiira lauke yra 5° Silumos. Galima atidaryti langelj, po to ir langg
kambaryje, kuriame miegame.

Palankiausias metas atsikratyti Sal¢io baimés yra vasara. Reikia tik kasdien
ilgiau buti lauke lengvai apsirengus ar vien tik su trumpomis sportinémis kelnaitémis.
[lgai biidamas gryname ore, organizmas jpranta prie SalCio, prisitaiko prie jo,
uzsigriidina. Jis nebijo stipresniy véjo piistele¢jimy, o lietus jj tik atgaivina. Artéjant
rudeniui, neverta rengtis Siltais rubais. Jeigu ir vély rudenj vaikS¢iosime lengvai
apsirenge, galésime tikétis, kad organizmas tinkamai reaguos j Saltg org. Tada ir Ziema
nebijosime persalti.

Gera grudinimosi priemoné — vaikS$Ciojimas basomis. “Kiekvienas zZingsnis
basomis - papildoma gyvenimo minuté”. Pirmiausia reikia jprasti vaiks¢ioti basomis
kambaryje, po to gamtoje, ant Zolés, smelio po 1-2 min. Vaik$¢iojimo laikg kasdien
pratgsti po minute.

Grudinantis, reikia atsizvelgti | savo sveikatg, individualias savybes. Sergant
griddinimo procediras pradéti nerekomenduojama. Reikia stebéti procediiry poveikj
organizmui. Gera savijauta, gilus miegas, geras apetitas, padidéjes darbingumas — tai
teigiamo procediiry poveikio organizmui rodikliai.

LAIKYSENA... TAI LABAI SVARBU!
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Kiino laikysena — tai jprasta kiino padétis ramybés metu ir judant. Manoma, kad
ji atspindi bendrg Zzmogaus psiching ir fizing bukle. Kai kiino laikysena taisyklinga, visi
organai funkcionuoja normaliai, kai netaisyklinga — vidaus organy veikla sutrinka, o
tai atsiliepia sveikatai.
Pagrindinés laikysenos sutrikimy prieZastys yra Sios:
® silpnai issivyste skeleto raumenys, o tai dazniausiai esti dél netinkamo jy lavinimo,
® vienpusiskas atskiry raumeny grupiy treniravimas, nuo ko asimetriskai vystosi desinés ir kairés
kitno pusés raumenys;

® jvairios ligos vaikystéje, issekinancios organizmq arba pakenkiancios atramos aparatui (skeletui
ir ji supantiems raumenims);

® netinkamos buitinés sqlygos (neatitinkantys vaiko fizinio issivystymo baldai, netinkama apranga,
menkas judéjimo aktyvumas),;

® nepakankamas démesys laikysenai ir fiziniam lavinimui,

® maziausiq procentq laikysenos sutrikimo prieZasciy sudaro jgimti tritkumai.

Taisyklinga kiino laikysena stovint tokia: krutiné atstatyta pirmyn, peciai truputj
atloSti, rankos nuleistos prie liemens, kums¢iai pusiau sugniauZzti, galva tiesi, smakras
Siek tiek pakeltas aukstyn, pilvas truputj jtrauktas, liemuo tiesus, kojos tiesios, kulnai
suglausti, pédos praskéstos 45° kampu.

Netaisyklingos kiino laikysenos poZymiai: atloSta arba nuleista galva, jtemptai
pakelti peciai, iSpustas pilvas, pernelyg didelis juosmens iSlinkimas, atgal atsikiSes
dubuo, i§linkusi nugara ir jdubusi krtitinés 13sta.

Laikysenos patikrinimas: atsistoti prispaudus kulnus prie sienos, taip pat turi
liestis pakausis, métys ir sedmenys.

Siekiant suformuoti grazias kiino formas, tiesia, taisyklingg laikyseng, sudaryti
palankias sglygas vidaus organy veiklai, reikia parinkti pratimus, kurie lavina kaklo,
peciy juostos, nugaros, o ypac pilvo preso raumenis. Stipréjant Siems raumenims,
taisyklingai formuojasi griauéiai ir neiskrypsta stuburas. Siuos raumenis ypaé stiprina
kiino iStempimo pratimai, pratimai 1§ jvairiy pradiniy padéiy, specialiis
koreguojantieji pratimai. Pratimus reikia daryti tiksliai atliekant judesius, pasitempus,
kitaip jais nebus pasiekta uzsibrézto tikslo. Reikia vengti pratimy, reikalaujanciy
dideles jtampos (sunkiy daikty nesiojimo, ilgai trunkanciy statiniy padeciy ir kt.).

Taciau nereikia manyti, kad vien fiziniais pratimais galima suformuoti
taisyklingg kuino laikyseng. Ne maziau svarbu grieZtai laikytis darbo ir poilsio rezimo,
higienos reikalavimy. Laikysena formuojasi vaikui augant, brestant ir dirbant. Ji gali
deformuotis dél netaisyklingo séd¢jimo, per aukSto arba per Zemo stalo ar suolo,
netinkamo daikty neSiojimo, apSvietimo, miegojimo minkStoje, jdubusioje lovoje,
nepakankamo fizinio aktyvumo.

Netaisyklinga laikysena ilgainiui gali sutrikdyti kvépavima, kraujo apytaka ne
tik vaikams, bet ir suaugusiems. Todél “taisyklingos laikysenos reikia mokytis is
mazens, o jq saugoti - visq gyvenimgq " .

KAIP VISUR SUSPETI ?
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Labai svarbi kiekvieno zmogaus gyvenimo sglyga — dienos rezimas. Jo nauda
abejoti netenka. ISmokus tinkamai sudaryti dienotvarke, neteks skystis laiko stoka.
Biity idealu, jei kiekvienas vaikas tiksliai laikytysi dienotvarkés. Zinoma, tai nelengva,
ypac¢ 1§ pradziy. Taciau ilgainiui ji virsta biitinu poreikiu ir geru pagalbininku
gyvenime.

Kas gi yra dienos rezimas? Tai — teisingas paros laiko suskirstymas, atsizvelgiant
1 vaiko amziy, jo veikla, sveikatg, buitines salygas bei individualias ypatybes. Trumpai
tariant, dienos rezimas — tai tinkamai parinktas laikas miegui, darbui, valgymui ir
poilsiui.

Kad dienos rezimas netapty naSta, jis turi biiti optimalus, t.y. sudarytas
atsizvelgiant j konkreCios Seimos gyvenimo tvarka, tévy polinkius ar pomégius ir vaiko
poreikius bei interesus.

Mokinio dienotvarke sudaro pamokos, maitinimasis, pamoky rengimas,
laisvalaikis ir miegas.

Zmogaus organizmas mégsta tvarka. Todél dienos rezimo turi laikytis
kiekvienas. Pabandyk ir tu susidaryti dienotvarke ir jos laikytis.

Pavyzdinis dienos reZimas mokiniams

Veiklos pavadinimas Rekomenduojamas | Tavo pakeitimai
laikas

Kélimasis, rytiné manksta, griidinimasis, rytinis
tualetas 6.30-7.10
Pusrydciai 7.10-7.30
Kelioné | mokykla (pésciomis) 7.30-8.00
Pamokos mokykloje 8.00-13.30
Kelioné j namus 13.30-14.00
Pietus 14.00-14.30
Laisvalaikis gryname ore, pramogos 14.30-16.00
Pamoky ruosa (darant pertraukéles) 16.00-17.30
Laisvalaikis (sporto treniruotés, pagalba
téveliams, mégstami uZsiémimai) 17.30-19.00
Vakariené, ramiis uzsiémimai 19.00-20.00
PasiruoSimas miegui, patalpy védinimas 20.00-20.30
Miegas 20.30-6.30

Sudargs dienotvarke, parodyk ja téveliams, klasés vadovui. Atsizvelgdamas | jy
patarimus, dienotvarke graziai perrasyk, pasikabink savo kambaryje ir grieztai jos
laikykis.

Atsimink: besilaikant dienotvarkés tikslingiau leisi laisvalaikj, geriau ir
greiciau atliksi namy uzduotis, maZiau pavargsi ir viskq suspési laiku.

KAD DARBAS SEKTUSI GERITAU
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Poilsis — svarbi rezimo dalis. Gerai pails¢jus ir darbas seksis. Kad Zzmogus
pailséty, jis turi gerai iSsimiegoti. Suauges Zmogus nevalges gali 18biiti 30-40 pary, be
vandens — apie 8, o nemiegoj¢s — tik 6 paras. Dar senovéje buvo sakoma: “Miegas uz
medy saldesnis”.

Miegant organizmas atgauna jégas, pailsi nervy sistema. Juk pats esi patyres —
nors guliesi ir labai pavarges, 18 ryto atsikeli Zvalus, kupinas jégy.

Miego trukmé priklauso nuo amziaus: jei tau 7-8 metai miegok 11; jei 9-10 mety
—10,5; 0 jei 11-12 mety miegok 10 valandy per para.

Jeigu neseniai persirgai gripu, plau¢iy uzdegimu, reumatu, esi po operacijos,
stenkis bent valandg numigti ir dienos metu.

Nesek tokiy draugy, kurie vakare ilgai neina miegoti, iki vélumos Ziiiri
televizoriy, pavyzdziu: jiems daznai sunku uzmigti, o rytg atsikelti. Ir mokykloje jie
jaucdiasi nepailseje, mieguisti, sunkiai susikaupia, nesugeba rimtai dirbti.

Gulk 1r kelkis kasdien vienodu laiku. Niekada nelauk, kol mama ar tétis tave
varys miegoti, o ryta pazadins. Gulti ir keltis tuo paciu laiku jprask pats. Kad greiciau
uZmigtum ir ramiai miegotum, prie§ guldamas butinai iSvédink kambarj.

Aktyvus poilsis. Pailséti gali ir dirbdamas fizinj darba, sportuodamas. Toks
poilsis vadinamas aktyviu.

Ar Zinai, kad visiems zmogaus veiksmams vadovauja galvos smegenys, tam tikri
Ju centrai? Pasikeitus darbui, vadovavimg perima tie centrai, kurie anks¢iau dirbo
nejtemptai, kitaip tariant, buvo prislopinti. Tarkim, skaitant knyga, dirbo vieni centrai,
o prade¢jus Zzaisti krepSinj — jau kiti. Todél taip malonu pasimankstinti po pamoky arba
rengiant namy uzduotis.

Ilsétis reikia moketi. Kai kurie mokiniai galvoja, kad poilsis — tai gulé¢jimas
lovoje ar televizoriaus laidy zitréjimas. Toks poilsis ne tik nesugrazina jégy — jis dar
labiau mazina darbinguma. Ilsétis reikia aktyviai atliekant fizinius pratimus. Jie mazina
nuovarg] po ilgalaikio sédéjimo mokykliniame suole ar prie raSomojo stalo, gerina
galvos smegeny ir raumeny apripinimg maisto medziagomis ir deguonimi, grazina
gera savijauta.

Laisvalaikis. Paruosus pamokas lieka nemazai laisvo laiko. Jj stenkis praleisti
kultiiringai ir naudingai. Daug berniuky ir mergaiciy praleisti laisvalaikio dar nemoka.
Neturédami kg veikti, jie slankioja prie kino teatry, parduotuviy, iSdykauja gatvése,
parkuose, net pazeidzia vie$gjg tvarkg. Kad taip neatsitikty, laisvalaikj bitinai
suplanuok 1§ anksto. Sveikiausia laisvalaikiu biiti gryname ore, dirbti fizin; darba,
Zaisti, sportuoti.

Tau, kaip ir visiems 7-12 mety vaikams, bitina kasdien po 3-3,5 val. biti
gryname ore. Gali lankyti sporto biirelj, treniruotis pamégta sporto Saka. Naudingai
praleisi laisvalaikj ir dirbdamas fizinj darbg, padédamas téveliams.

Atsimink: geriausiai pailsési ir atgausi savo jégas, darbingumq ne pasyviai
gulédamas, o keisdamas vieng veiklos riusj kita.

AR TU SVEIKAI MAITINIESI?
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Svarbig vieta dienos rezime uzima mityba. Jeigu taisyklingai maitinsiesi —
normaliai augsi, tavo organizmas bus atsparesnis ligoms. Maistas reikalingas
sunaudotai energijai atnaujinti, lasteléms daugintis ir augti. Kad augtum sveikas,
maitinkis tokiu maistu, kuriame yra pakankamai organizmui reikalingy medZziagy —
angliavandeniy, baltymy, riebaly, mineraliniy drusky, vitaminy ir vandens.

Angliavandeniai — pagrindinis energijos Saltinis. Per parg jy reikia suvartoti 420-
650 gr. Angliavandeniy gausu augaliniame maiste: krakmole, kruopose, darzovése,
vaisiuose ir uogose. Angliavandeniy perteklius organizme virsta riebalais.

Baltymai — svarbiausia sudedamoji lasteliy dalis, visy organy “statybiné
medziaga”. Baltymai, kaip ir riebalai, blina augaliniai ir gyvuliniai. Vertingesni
gyvuliniai, nes jie lengviau rezorbuojasi Zarnyne. Zuvis, mésa, ankstinés kultiiros turi
16-25%, pieno ir duonos produktai — 6-15%, o vaisiai ir darzovés — 1-2% baltymuy.

Riebalai daugiau kaip dukart kaloringesni uz baltymus ir angliavandenius. Be
to, riebaluose yra jvairiy vitaminy (A, D, E, F, K), kuriy stoka neigiamai atsiliepia
organizmui. Valgant daug riebaus maisto, riebaly perteklius kaupiasi po oda, Zmogus
tunka. Todél tiems, kurie mazai juda ir nedirba fizinio darbo, riebaly reikia valgyti
nedaug.

Riebalai, baltymai ir angliavandeniai | maisto sudéty turi jeiti santykiu 1:1:4.
Taigi riebaly ir baltymy tau reikia 4 kartus maZziau negu angliavandeniy.

Be jau minéty maisto medziagy, organizmui bitinas vanduo. Jis dalyvauja
visuose fiziologiniuose procesuose ir sudaro daugiau kaip du tre¢dalius kiino mases.
Vandens stoka sukelia grésme gyvybei, todel gerk pakankamai daug vandens (per
dieng tu turi iSgerti 1,5-2 litrus skys¢iy). Karsta dieng iSgerk daugiau. Gerk palengva,
nedideliais gurk3neliais, ne daugiau kaip vieng stikling i§ karto.

Valgyti reikia jvairy maista, neskirstyti jo j skany ir neskany. Daznai ne toks
gardus maistas turi daugiau vertingy medziagy negu mégstami skanéstai.

Patartina vartoti daug vaisiy ir darzoviy: kopiisty, burokeliy, bulviy, ridikeliy
agurky, pomidory, obuoliy, kriausiy, vySniy, slyvy, uogy, kuriose yra jvairiy vitaminy,
mineraliniy drusky, mikroelementy.

Labai svarbu maitintis reguliariai, tod¢l valgyk 4 kartus per dieng, tuo paciu
laiku. Pietums — mésa arba Zuvis, darzoviy salotos ir bitinai sriuba. Vakarienei ir
pusryCiams — pieno produktai, arbata, kava, vaisiai ir darzovés. Valgydamas neskubék,
maistg gerai sukramtyk.

Venk nutukimo. Nutuke Zmonés, norédami sulieséti, daznai vartoja jvairius
vaistus, laikosi “stebuklingos dietos” arba badauja, o tai daznai baigiasi... liga.

Atsimink: Sirdies ir kraujagysliy sistemos veikla bei medZiagy apykaita
organizme sutrinka nuo pernelyg sotaus maisto, nesaikingo maitinimosi ir ne judrumo.

SVEIKI JPROCIAI — SVEIKAS SVORIS
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Yra du svorio kontrolés buidai:

1. Reguliuojant mitybg viena 1§ daugelio galimy diety (Siam biidui taip pat priskiriamos
jvairios apgaulingos svorio mazinimo priemonés, pvz.: jvairios piliulés, gérimai,
specialiis dirzai, korsetai, kelnaités ir kiti “jaukai”).

2. Zinant svorio kitimo désningumus, fizinio aktyvumo ir mitybos jprodiy darna.

Pirmasis budas yra neefektyvus, nesaugus sveikatai. Ji lydi vadinamas “yo-yo”
ciklas, t.y. svoris greitai sumazéja ir greitai grjzta j pradine biikle. Mokslininkai yra
pastebé¢je, kad svorio mazinimas dieta sukelia nemigg, silpnuma, depresing¢ nuotaika,
padidéjus] Sirdies susitraukimy daznj, galvos, pilvo skausmus, inksty funkcijos
sutrikimus, anemija, nusivylimg. Pasibaigus dietai svoris visuomet grizta ] prading
biukle. Ilgiausias laikas, per kurj svoris grizta j pradine biikle pasibaigus dietai, yra
vieneri metai.

Antruoju budu kontroliuojant svorj, jo kritimas yra efektyvus, ilgalaikis, saugus
sveikatai. IS esmés, tai elgsenos kaita, formuojant sveikus fizinio aktyvumo ir mitybos
Iprocius. Dél to sumazeja kraujospiidis, “blogo” cholesterolio kiekis kraujyje, stipréja
pasitikéjimas savimi, savigarba, atsakomyb¢ uz save, optimizmas. Keisti gyvensenos
Jprocius, elgseng ir su jais susijusig galvoseng yra sunkiau negu norétysi. Taciau
patikimiausias biidas turéti ir iSlaikyti sveikg svorj visais savo gyvenimo tarpsniais yra
fizinio aktyvumo ir mitybos darna.

Fizinio aktyvumo ir diety poveikis kontroliuojant vaiky svorj (Rowland, 1990)

Poveikis Dieta Fizinis aktyvumas
Sumazéja svoris Taip Taip
Sumazéja riebaly kiekis Taip Taip
organizme
Aktyvi kiino masé (raumenys) | SumaZzéja Padidéja
Sulétéja vystymasis Galimas Ne
Pageréja fizinis pajégumas Ne Taip
Krenta svoris Greitai (nesveikai ir trumpam | Létai (sveikai ir ilgam)
laikui)
Pagrindiné medZiagy apykaita | Galimas sulétéjimas Pagreitéja

Taigi kontroliuojant svorj visais atZvilgiais yra naudingiau pasirinkti antrajj buda
— fizinio aktyvumo ir mitybos jproCiy bei jy darnos kaita kasdieniame gyvenime.
Geriausias fizinis aktyvumas kontroliuojant vaiky svor] yra vidutinio intensyvumo
aerobiniai pratimai (60-70% maksimalaus SSD), kuriuos atliekant energijos eikvojimo
Saltinis yra riebalai, nereikia specialiy mokeéjimy, jgidziy ar jrangos. Sie pratimai
saugiis sveikatai, nesukelia diskomforto ir didina socialinj aktyvumg. Tai ¢&jimas,
vaziavimas dviraciu, bégimas, plaukimas, Sokin¢jimas per virvute, Sokiai.

OPTIMALIOS KUNO MASES NUSTATYMAS
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Norédamas biti sveikas, kiekvienas Zzmogus turi iSlaikyti reikiamg kiino svorj.
Jaunas organizmas dar tebeauga, ir natiiralu, jei did¢ja svoris. Optimaliai kiino masei
nustatyti biitina iSmatuoti Gig}, kiino mase ir kai kurias apimtis.

Ugis matuojamas stovint tiesiai prie metrinés sieninés matuoklés ir lie¢iant sieng
kulnais, sédmenimis ir nugara. ZiGirima tiesiai prie§ save, Gigis matuojamas giliai
ikvépus ir sulaikius kvépavimg. Matuojama 0,5 cm tikslumu (pvz. — 173,5 cm).

Kiino _masé sveriama stovint ant svarstykliy centrinés dalies, minimaliai
nusirengus. Svoris matuojamas deSimtosios kilogramo dalies tikslumu ( 65,3 kg).

Juosmens apimtis (JA) matuojama stovint tiesiai, horizontaliai priglaudus
lanksCig centimetring juostele prie liemens, normalaus iSkvépimo pabaigoje. Kai
kuriems nematomas juosmuo gali biiti iSmatuojamas dvylikto arba apatinio laisvo
Sonkaulio lygyje.

Kluby apimtis (KA) matuojama stovint tiesiai suglaustomis pédomis. Juostele
apjuosiami klubai per gakting sgvarzg ir didziausig sédmeny i8sikiS§img.

MANO  Ugis ......... : SvoriS ......... O JA o KA ... .

Normalus kiino svoris turi tam tikras ribas — nuo idealaus (maziausio normalaus)
iki sveikatai nekenksmingo (didziausio normalaus) svorio. Vaikinai, kuriy rieSo apimtis
ne didesné kaip 18 cm, o merginos - 16,5 c¢cm, idealy savo kiino svorj nesunkiai gali
nustatyti pagal Megoni formule:

Qgis(cm)x4 (. (cm) x 4
————-128|x 0,453 —128| % 0,453
vaikinai 2,54 ; 2,54 = rreeee. (kg) ;
(ugls(cm) x35 108j 0453 ( ............ (cm) x35 10 8) 0453
merginos 2,54 ; 2,54 = e, (kg).

Didziausig normaly kiino svorj galima suZinoti prie savo idealaus svorio pridéjus
dar 10 % Sio svorio.

Kiino masés indeksas (KMI) — kiino masés ir figio kvadrato santykis ( kg/m?).

(SVOFiS(kg)J [ ----------- (kg)} ............ (kg)
kM = (agistm)*) = L m)* )= (m?) = (ka/m?).

.........

Juosmens-kluby santykis (JKS) — santykis juosmens apimties su kluby apimtimi:

JA(cm) ... (cm)
JKS = KA(Cm) = ..o (cm) = ... ; JKS jvertinimas: ..................

Siy matavimy interpretavimui ir rezultaty jvertinimui Zitirek lenteles.

15-19 m. vaikiny ir merginy kiino masés (kg) ir Gigio stovint (cm) vertinimas
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Matavimai Kiino masé Ugis stovint
Lytis vaikinai merginos vaikinai merginos
Didelis (&) 86 74 191 175
81 70 189 174
78 66 187 173
AukStesnis uz vidutinj (¢) 75 64 185 171
73 62 183 170
71 60 181 169
Vidutinis (&) 69 59 177 166
67 57 175 165
66 56 174 164
65 55 172 162
Zemesnis uZ vidutini (¢) 64 54 171 161
62 53 169 160
61 52 168 157
60 51 167 155
Mazas (a) 58 49 165 153
56 48 164 151
54 46 162 151
52 44 161 146

15-19m. vaikiny ir merginy kiino masés indekso bei juosmens ir kluby santykio

vertinimas
Matavimai KM I JK S
Lytis vaikinai merginos vaikinai merginos

Mazas 18 17 73 65
19 18 75 67
19 19 76 68

Zemesnis uZ vidutinj 20 19 77 69
20 19 79 71
20 20 80 72
21 20 81 73

Vidutinis 21 20 81 73
21 21 82 74
21 21 83 75
22 22 83 75

AukStesnis uz vidutinj 22 22 84 76
22 22 85 77
23 23 85 78
23 23 86 78

Didelis 24 24 87 79
25 25 87 80
26 26 88 82
28 28 92 88

SIRDIES SUSITRAUKIMU DAZNIS (PULSAS)




Pulsas — tai periodinis arterijy sieneliy tvinkséjimas, kurj sukelia kraujo
iSstimimas ] aortg d¢l Sirdies susitraukimy.

Sirdies _susitraukimy daznis (SSD) per minute parodo Zmogaus §irdies ir
kraujagysliy bei kvépavimo sistemy reakcija j fizinj aktyvumg — SS proporcingai
daznéja, didéjant darbo intensyvumui. Didelio intensyvumo darbo metu SSD gali biiti
200 1ir daugiau karty per minutg.

Maksimalus pulso daznis nustatomas pagal formulg:

SSD max= 220 — amZius (metais)

Mano maksimalus pulso daznis: SSDmx = 220 — ...... (metai) = .......... (k/min).

Zinotina, kad ilgalaiké veikla, kai pulso daZnis yra maksimalus, zalingai veikia
paauglio organizmg ir gali sukelti pervargimg. Kuo jaunesnis amzius, tuo labiau reikia
vengti maksimaliy pastangy reikalaujancio ilgalaikio fizinio darbo. Taciau tai
nereiSkia, kad nereikia padéti mamai nesti sunkius neSulius, dirbti kitus namy tkio
darbus arba nedalyvauti mokyklos sveikatingumo renginiuose bei Kkituose
uzsiémimuose. Atvirksciai, kuo daugiau mankstinsités, tuo geriau jausités draugy
biryje, tuo geriau seksis mokslas ir kita protiné veikla.

Svarbus zmogaus sveikatos rodiklis yra ramybés pulso daznis (RPD). Kuo
sveikesnis organizmas, tuo Sis rodiklis yra mazesnis. RPD taip pat priklauso nuo
matavimo laiko (kuriuo paros metu matuojama), kiino padéties. RPD maziausias yra
ryte, gulint lovoje, did¢ja atsisédus, stovint — dar didesnis. Todé¢l, norédamas kuo
tiksliau nustatyti RPD, pabandyk 5 dienas paeiliui ryte pabudes atsisésti ir suskaiciuoti
pulso daznj per minute. Gautg kiekvienos dienos rezultata pasiZzymeék, po penkiy dieny
rezultatus sudek ir padalyk i§ 5. Taip apskaiciuosi savo ramybeés pulso daznj.

1dienosPD + 2dienospd + 3dienosPD + 4dienosPD + 5dienosPD
RPD = 5 (k/min);

Mano ramybés pulso daZnis:

IVAIRAUS AMZIAUS ZMONIU PULSO DAZNIS

AmzZius Pulso daznumas per minute
Naujagimio 120 - 140

3 mety 105 - 110

6 mety 95

8 mety 90

12 mety 75-82

15 mety 70 - 46
suaugusiojo 70 - 42
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FIZINIO KRUVIO DYDZIO PAGAL PULSO DAZN] NUSTATYMAS

Paauglysté (12-15 m.) yra intensyviausias fiziniy galiy augimo periodas. Siuo
laikotarpiu dedami Zmogaus gyvenimo dvasinés ir fizinés gerovés pamatai. Optimalus
fizinis aktyvumas yra kasdien¢ dviejy valandy vidutinio intensyvumo fiziné veikla.
Reikiamg tos veiklos intensyvumg, t.y. efektyvy fizin; kriivj, reikalinga sveikatai
stiprinti, galime nustatyti pagal pulso daznj.

Tikslingiausia yra mankstintis, kai pulso daZznis svyruoja tarp minimalios ir
maksimalios riby. Toks pulso daZnis vadinamas optimaliu. Zmogaus pulso daZnio
minimali ir maksimali ribos priklauso nuo amziaus, ramybés pulso daznio (RPD) ir
gali kisti keiciantis fizinés veiklos intensyvumui (pvz., ugdant iStverme, jéga, greituma
ir pan.).

Yra penkios skirtingos pulso daznio zonos penkiems skirtingiems fizinés veiklos
intensyvumo lygiams (Zr. pav.), kurie pasirenkami pagal mankstinimosi tikslus ir
uzdavinius.

% max PD
100
90
| Anaerobiné zona |
80
| Aerobin¢ zona |
70
| Svorio kontrolés zona |
60
| Vidutinio aktyvumo zona |
50

Raudonoji zona — pavojinga sveikatai. Fiziniy pratimy poveikis yra labai didelis,
virSijantis organizmo funkcines galimybes ir sukeliantis pervargima.

Anaerobiné zona — maksimaliy organizmo galiy reiSkimasis per labai trumpa
laikg, pvz., 60-100 m bégimas.

Aerobiné zona — Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumo, susijusio su sveikata,
lavinimas.

Svorio kontrolés zona — normalaus svorio, geros savijautos, darbingumo
palaikymo zona.

Vidutinio aktyvumo zona — organizmo funkcijy atgavimas, aktyvus poilsis.

Mankstinantis labai svarbu prisiminti, kad fizin¢ veikla, kai pulso daznis virsija
maksimalig ribg, yra nesaugi sveikatai, o kai pulsas mazesnis uz minimalig riba, veikla
yra neefektyvi. Kiekvienas besimankstinantis Zzmogus, siekdamas asmeninés sveikatos,
turéty moketi apskaiciuoti savo optimalaus pulso daznio ribas.
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Pavyzdziui, lavinant Sirdies ir kvépavimo sistemy pajéguma, pasirenkama
aerobiné zona. Sioje zonoje pulso daznio minimali riba yra 70 % maksimalaus pulso
daznio, o maksimali riba — 80 %.

(PD max— RPD) x PD minriba

1. PD apatiné riba = 100 + RPD ;
(PD max— RPD) x PD maxriba
2. PD virsutiné riba = 100 + RPD.

OPTIMALAUS PULSO DAZNIO RIBU NUSTATYMAS

Vardas, pavardé

Fizinés veiklos intensyvumo zona..........cccceeveviiiniennnennns (ziurék intensyvumo lygiuy pav.)

PD minimali riba ......... PD maksimali riba ......... Amzius ......... (metai)

1. Apskaiciuok savo maksimaly pulso daznj:

PDmax = 220 — amzius (metais) = 220 —
2. Apskaiciuok savo ramybés pulso daZnj:

1dienosPD + 2dienospd + 3dienosPD + 4dienosPD + 5dienosPD
RPD = 5 (k/min);

3. Pagal pasirinktos fizinés veiklos intensyvumo zonos apatine riba, apskaiciuok savo
optimalaus pulso daZnio apating¢ riba:

(PD max— RPD) x PD minriba
PD apatiné riba = 100 + RPD;

PD apatiné riba = 100 + = (k/min).

.....................

4. Pagal pasirinktos fizinés veiklos intensyvumo zonos virSutine¢ riba, apskaic¢iuok savo
optimalaus pulso daZnio virSutine riba:

(PD max— RPD) x PD maxriba
PD virsutiné riba = 100 + RPD ;

PD virSutiné riba = 100 Foeee = (k/min).
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KVEPAVIMO SISTEMOS FUNKCIJU JVERTINIMAS

Taisyklingas kvépavimas — svarbus fizinés veiklos elementas. Atliekant

fizinius pratimus organizmui reikia didesnio kiekio deguonies (O:2), kuris bitinas
raumeny darbui. Susitraukinéjant raumenims, juose atsiranda nereikalingy medziagy,

kurias biitina pasalinti i§ organizmo. Dalj jy sudaro anglies dvideginis (CO2 ), zmogaus
iSkvepiamas j aplinka.

IKVEPIAMAS deguonis Oz ; ISKVEPIAMAS anglies dvideginis CO2 .

Kuo aktyvesné raumeny veikla, tuo daugiau organizmui reikia deguonies. Todél,
atliekant fizinius pratimus, intensyviai dirba kvépavimo sistema, apripinanti
deguonimi organizmg ir paSalinanti anglies dvideginj.

Fizinis kruvis didina kvépavimo raumeny funkcinj pajéguma, kriitinés apimt;j
bei kriitinés lastos paslankumg. Kritinés Igstos apimtis matuojama lankscia
centimetrine juostele apjuosiant kriiting apytiksliai krutinkaulio viduryje — tarp
pazasties ir horizontalios speneliy linijos. Stovima nuleistomis atpalaiduotomis
rankomis. Matuojama maksimaliai jkvépus (KAmax), maksimaliai iSkvépus (KAmin)
ir ramyb¢je (KA). Skirtumas tarp rodikliy jkvépus ir iSkvépus vadinamas kritinés
lastos ekskursija (Ex), kuri i§ dalies atspindi kvépavimo raumeny funkcinj pajéguma,
kriitinés Igstos paslankuma.

Kvépavimo sistemos funkcijg skatina ir fiziniy pratimy metu suintensyvéjes
Sirdies darbas. Taip fizinés veiklos metu padidéja kvépavimo daznumas ir galingumas
— plauciy ventiliacija, t.y. ikvépiamo ir iSkvépiamo oro kiekis. Ramybéje plauciy
ventiliacija 6-7 litrai per 1 minute. Atliekant fizinius pratimus (bégimas, plaukimas,
vaziavimas dviraCiu ir t.t.) ji padidéja iki 120-130 I/min, kadangi kvépavimas
padaznéja (3-4 kartus) ir pagiléja (5-6 kartus).

Kvépavimas turi buti ritmingas ir gilus. Taciau jis gali keistis dél fizinio kriivio,
emociniy pergyvenimy bei keiciantis oro saglygoms. Pagal kvépavimo daznumg galima
spresti apie fizing krivi (didéjant kriviui kvépavimas daznéja). Pavyzdziui, ramybés
busenoje Zmogus jkvépia 14-15 karty per minutg, o darydamas fizinius pratimus, dél
suintensyvejusios Sirdies veiklos, jis jkvépia daugiau kaip 30 karty per minute.
Kvépavimo daznumas priklauso ir nuo amziaus (zr. lent.).

Sistemingai darant fizinius pratimus keiCiasi gyvybiné plauciy talpa (GPT) —oro
kiekis, kurj zmogus gali 18kvépti, maksimaliai jkvépes. Nustatyta, kad jaunuoliai,
vengiantys fiziniy krtviy, gali jkvépti tik 2-3 litrus oro, o treniruoti 5-6 litrus. Kuo
didesné gyvybiné plauciy talpa, tuo intensyviau zmogus gali dirbti. Gyvybiné plauciy
talpa matuojama vandeniniu, oro, arba portatyviniu spirometru. Matavima
rekomenduojama atlikti 2-3 kartus, fiksuojamas didziausias rezultatas.
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IVAIRAUS AMZIAUS ZMONIU KVEPAVIMO DAZNUMALI

AmZius Kvépavimo daznumas per minute
Naujagimio 40-45
2-3 mety 25-30
5-6 mety 23-25
10-12 mety 20-22
14-15 mety 18-20
Suaugusiojo 16-18

IVAIRIU SPORTO SAKU SPORTININKU PLAUCIU TURIS (cm* )

5200 | Slidininky

5000 | Plaukiky

4800 | Lengvaatleciy |

4400 | Gimnasty |

4000 [Sunkiaatletiy |

KE0N Nesportuojanciy

MANO KVEPAVIMO SISTEMOS PARAMETRAI

Kritinés lgstos apimtis: Maksimaliai jkvépus KAmax = ......... (cm);
Maksimaliai iskvépus KAmin = ......... (cm); Ramybéje KA = ......... (cm).
Kritinés lgstos ekskursija. EX = KAmax - KAmin=......... e =, (cm).
Kvépavimo daznumas ramybés biisenoje. KD = ......... (k/min).

Gyvybiné plauciy talpa: GPT = ......... (litrai).

KVEPAVIMO SISTEMOS PARAMETRU SAVIKONTROLES LENTELE

Data

KA KAmax KAmin EX KD GPT
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ISAUSO DIENA — RYTINE MANKSTA

Milijonai Zmoniy kasdien daro ryting manksta. Sportininkas, turistas, karys ar
kosmonautas niekada nepradés dienos nepadares mankstos. SavotiSkai mankstinasi ir
gyvuliukai. Pasek, ir pamatysi, kaip kaciukas ar Suniukas, pabudes 1§ miego, pirmiausia
pasirgzo, iStiesia kojas, iSlenkia nugarg ir tik paskui palieka guol;.

Kasdien darydamas ryting mankstg tapsi stipresnis, zZvalesnis. Tiesa, pradzia
nelengva, nes reikia 10-15 minuciy anksciau atsikelti. Mankstintis i§ pradziy tau gali
padeti tevelis arba mamyte, broliukas arba sesute, o kai jprasi, ir pagalbos nereikées.

Po kiek laiko pats pajusi rytinés mankStos naudg. Darant manksta,
kraujagyslémis pradeda greiiau tekeéti kraujas. ISsijudina sgnariai, praeina
mieguistumas, tampi Zvalus. Kasdien mankStindamasis, jprasi vienodu laiku ir greitai
atsikelti, ritmingai, giliai kvépuoti. Pagerés tavo apetitas, tapsi darbingesnis.
Moksliniai tyrimai rodo, kad vaikai, kurie rytais daro manks$tg, mokykloje sugeba
1démiau klausyti mokytojo aiSkinimo, yra aktyvesni. Tokie vaikai nesedi klas¢je
apsiblausg, tinglis, mieguisti, kaip tie, kurie ] mokyklg ateina tik palike¢ patala.

Jei nepajégi jvykdyti kai kuriy normatyvy: nusokti j tolj, nubégti 30 ar 60 m.,
mesti kamuoliuka, prisitraukti prie skersinio ar pan., ] mankstos pratimy kompleksa
itrauk atitinkamas raumeny grupes stiprinanciy pratimy.

Mankstg pradék per kiino kultiiros pamokas gerai iSmoktais pratimais. Véliau
pratimy kompleksa papildyk ir sudétingesniais pratimais, ta¢iau nepersistenk. Kai
kurie berniukai, ypa¢ ketvirtokai ir penktokai, nori labai greitai sustipréti ir daznai
mankstinasi su per sunkiais svarmenimis. Tai gali pakenkti sveikatai: darydami tokius
pratimus, vaikai daZnai sulaiko kvépavimg ir sutrikdo viso organizmo darbg.

Mankstg daryk gerai iSvédintame kambaryje, lauke. Jg pradék lovoje kvépavimo
gimnastikos pratimu. Pavyzdziui, giliai jkvépk, 3-5 sekundes sulaikyk kvépavima, po
to 18kveépk per suspaustas liipas nedidelémis porcijomis (per 6-8 kartus). Pakartojes §j
pratimg 4-5 kartus, atsikelk.

Mankstg pradék ¢jimu vietoje. Po to eidamas mok rankas aukstyn, j $alis, mostus
derink su kvépavimu. Ejimas turi trukti ne ilgiau kaip pusantros minutés. Trumpai
pailséjes, pradék pratimy kompleksa. Pratimus daryk stovédamas, gulédamas arba
sédédamas ant grindy. Jeigu jauti, kad pratimai per lengvi, juos kartok daugiau karty,
trumpiau ilsédamasis.

Rytinés mankstos kompleksas turi apimti tris pratimy grupes:

1. Pasitempimo pratimus (mostai rankomis, judesiai galva — pratimai peciy juostos
raumenims ir raiS¢iams mankstinti).

2. Pratimai pilvo, nugaros, dubens raumenims stiprinti (pasilenkimai pirmyn, atgal, j
Salis, dubens sukimas ir kt.).

3. Pratimus kojy raumenims stiprinti (mostai, Suoliukai, pritiipimai).
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10-15 minuc¢iy manksta baik Suoliukais, pereinanciais j bégimg. Po mankstos
20-30 sekundziy pavaiks§c¢iok giliai kvépuodamas, kol Sirdies darbas sunormalés.
Suskaiciuok pulsa.

Pulso daZznumas priklauso nuo amziaus ir treniruotumo. Juo esi jaunesnis, juo
pulsas daznesnis. Nustatyta, kad pulsas ramyb¢je turi buti:

AmZius Berniuky pulsas Mergaiciy pulsas
(per 1 min.) (per 1 min.)
7 86 87
8 83 85
9 80 82
10 76 79
11 75 78
12 73 75

Po mankstos pulso daznumas turi padidéti ne daugiau kaip 40-50 tvinksniy, o po
5-10 minuciy pulsas vél turi biiti normalus.

Taip pat sek ir kvépavimg — jis mankStinantis padaznéja. Patariu turéti
savikontrolés sgsiuvinj, kuriame kas rytg galétum uzraSyti pulso ir kvépavimo daznuma
prie$ mankstg ir po jos, savijautg (ir nors kartg per ménesj - savo svorj).

PAVYZDINIS MANKSTOS PRATIMU KOMPLEKSAS
(11-12 mety vaikams)

[E—

. Ejimas, létas bégimas.

. Pr. p.- rankos prie peciy. Rankas suk ratais pirmyn ir atgal.

. Pr. p.- kojos Zergtai, kairé ranka istiesta pirmyn, desiné sulenkta prie peties. “Boksininko

smiigiai” tai deSine, tai kaire ranka.

4. Pr. p.- kojos Zergtai, rankos ant juosmens. I- pasilenk pirmyn, iSkvépk, 2- pr. p., jkvépk, 3-
atsilosk, jkvépk, 4- pr. p., iSkvépk, 5- pasilenk kairén, iSkvépk, 6- pr. p., jkvépk, 7- pasilenk
desinén, iSkvépk, 8- pr. p., jkvépk.

5. Pr. p.- sédint pladiai prazergtomis kojomis, rankomis remiantis u? nugaros. Moti kryZiuojant

iStiestas nuo Zemés pakeltas kojas.

. Pr. p.- gulint ant pilvo, rankomis remiantis ties kriitine. Atsispaudimai.

. Pr. p.- atremtis tupint. 1- pasok atgal - atremtis gulint, jkvépk, 2- pr. p., iSkvépk.

. Pr. p.- pagrindiné stovésena. 1- i§ léto pasistiebk, iSkelk rankas aukstyn, jkvépk, 2- pr. p.,

iSkvépk.

9. Pr. p.- rankos ant juosmens. 1- Zingsnis desine koja j $alj, 2- pr. p. Tas pats kaire koja.

10.  Pr. p.- rankos ant juosmens. Suoliukai prazergiant ir suglaudziant kojas.

W N

[c BN @)}

Atsimink: rytiné manksta naudinga tik tada, kai daroma be pertrauky, kiekvieng
dieng, vienodu laiku. Pratimus atlik noriai, laikydamasis ¢ia perskaityty patarimy.
Kiekvieng mankstos pratimg kartok po 6-8 kartus.

Padarius mankstg, nusiprausk po dusSu arba apsitrink drégnu ranksSluosciu.
Vanduo atgaivina organizma, gerina savijautg ir nuotaika.
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AR PAKANKAMALI FIZISKAI AKTYVI TAVO SEIMA?

Kaip tavo Seima daZniausiai praleidzia laisvalaikj?
Pabrauk tau tinkantj atsakyma ir jvardink veiklos rusis:

1. DaZniausiai aktyviai

2. Kartais aktyviai, kartais pasyviai

3. Dazniausiai pasyviai

Parasyk kokig fizine veiklg mégsta Tavo artimieji ir kaip daZnai tuo uzsiima.

Seimos nariai

Ar dazZnai tuo uzsiima?

Visai nesportuoja

Mamai

Pagalvok ir atsakyk j klausima:

Kokias mankstinimosi, sporto, Zaidimy priemones turite namuose?

1. Dazniausiai a$ naudoju §ig sporto jranga:

2. Namuose a8 turiu, bet beveik nenaudoju:
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FIZINIS AKTYVUMAS IR SVEIKATA

Fizinis aktyvumas (FA) — tai kiino judesiai, kuriuos atliekant sunaudojama
daugiau energijos negu ramybés biisenoje.

Zmogaus FA reiskiasi aktyviai poilsiaujant, mankstinantis, sportuojant, dirbant
namy ruosos darbus, buityje ir kitoje veikloje, susijusioje su energijos suvartojimu.

Ir suaugusio Zmogaus, ir mokinio FA lemia jo pagrindiné veikla, t.y. darbas ir
mokymasis. Dazniausiai tai pasyvi veikla — séd¢jimas prie darbo stalo ar mokyklos
suole. Todél labai svarbus yra laisvalaikio FA, t.y. laisvai pasirinkta aktyvi veikla, kuri
padidina energijos suvartojimg per dieng.

Pries 100 mety 96% visy darby buvo atliekama rankomis (misko kirtimas, zemés
tikio, namy statybos ir kiti darbai). Dabar rankomis atlieckama tik 1% darby. Visa kita
atlieka jvairiis mechanizmai.

Mokslininkai nustaté, kad pradé¢je lankyti mokykla vaikai juda dvigubai maziau,
o tal neigiamai veikia jy fizinj ir protin; brendimg: pakinta atskiry organy veikla,
sutrinka kraujotaka, susilpnéja raumenys, vystosi netaisyklinga laikysena.

Optimalus fizinis aktyvumas yra viena svarbiausiy fizinio ir dvasinio brendimo
salygy, gyvybingumo, sveikatos, darbingumo bei ilgaamzZiSkumo pagrindas. FA
mazina tikimybe patirti stresa, nerimg, depresijos simptomus. D¢l FA pager¢ja
iSvaizda, padidéja darbingumas, saviraiSka ir savigarba, gebéjimas susikurti ir patirti
dZiaugsma laisvalaikiu, pageré¢ja miegas.

Vidutinio intensyvumo 2 val. kasdienis FA didina organizmo prisitaikyma prie
fizinio kruvio. Taip sudaromos prielaidos biiti sveikam (nesirgti), fiziSkai stipriam,
greitam, vikriam, normalaus kiino svorio — t.y. biiti graziam.

Vaiky fizinis aktyvumas gerina organizmo augimg ir vystymasi, psiching biikle,
ugdo sveikos gyvensenos jgitidzius, lavina taisyklingg laikyseng, stiprina Sirdies-
kraujagysliy sistema.

FA gali biti jvairiy ligy profilaktikos priemoné.

FIZINIS ISSIVYSTYMAS

Fizinis issivystymas (F1) nusako fizing biikle, yra vienas i$ sveikatos kriterijy,
atspindi organizmo funkcinius gebéjimus. DaZznai pagal fizinj iSsivystyma sprendZiame
apie mokinio gyvenimo, lavinimosi salygas.

Fizinj iSsivystyma lemia paveldimumas, aplinka ir gyvensena. Fizinis
1$sivystymas nustatomas antropometriniais matavimais (igis, svoris, kriitinés 1astos
apimtis).
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FIZINIS PAJEGUMAS

Fizinis pajégumas (FP) — Zzmogaus buklé, kai fizinés uzduotys, susijusios su
raumeny veikla darbe, buityje ar laisvalaikiu yra sékmingai jvykdomos.

Fizinis pajégumas yra skiriamas ] fizin] pajéguma, susijusj su sveikata, ir fizinj
pajéguma susijusj su motoriniais gebéjimais. Jis priklauso nuo Zmogaus mitybos,
paveldety savybiy, gyvensenos, fizinio parengtumo.

FP daZniausiai sutapatinamas su Zmogaus sporto pasiekimais. Taciau FP Sia
prasme yra daugiau susij¢s su specifiniy judesiy mokéejimu, jgiidziais ir gabumais, o
rySys su sveikata yra ribotas. Pavyzdziui, ne visuomet geresnio sportininko yra geresné
sveikata. Tod¢l su laiméjimais susijusj FP labiausiai lemia judéjimo jgiidZiai, Sirdies,
kvépavimo sistemy pajégumas ir galingumas, raumeny jéga ir iStverme, kiino
sudéjimas, mityba ir motyvacija.

Kita vertus, FP priskiriami poZymiai, kuriuos teigiamai arba neigiamai veikia
kasdieninis fizinis aktyvumas (FA) ir kurie susij¢ su sveikatos biikle. Su sveikata
susijusj FP atspindi Zmogaus energingumas kasdien¢je veikloje ir jo atsparumas
neigiamy veiksmy jtakai (pvz., Salto oro, infekcijos, streso, jvairiy nes€ékmiy ir t.t.).
Statistika rodo, kad labiausiai su sveikata susijusj FP lemia Zzmogaus svorio bei Gigio
santykis, riebaly kiekis ir jy pasiskirstymas organizme, nugaros ir pilvo raumeny jéga
bei iStverme, Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumas, maksimalus aerobinis
pajégumas, kraujospiidis bei kai kurie medZiagy apykaitos elementai.

Fizinj pajéguma sudaro:

1. Morfologinis (susijes su organizmo forma ir sandara) komponentas. Sio
komponento pozymiai — kiino masés indeksas, poodinis riebaly pasiskirstymas,
lankstumas.

2. Raumeny pajégumo komponentas. Sio komponento svarbiausi poZymiai yra
sprogstamoji jéga, raumeny jéga ir iStverme.

3. Motorinis (judéjimo) komponentas. Svarbiausi pozymiai — vikrumas, pusiausvyra,
greitumas ir koordinacija.

4. Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumo komponentas. PoZymiai — submaksimalus ir
maksimalus aerobinis pajégumas, Sirdies bei plauciy galingumas ir kraujo
spaudimas.

5. Medziagy apykaitos komponentas, kurj sudaro jvairis biocheminiai procesai
organizme.

Zmogaus FP nustatomas jvairiais testais. FP testas — tai standartizuota uzduotis

zmogaus fiziniams gebéjimams nustatyti. Sio metu populiariausias Europoje ir vis
placiau Lietuvoje plintantis testy rinkinys, vadinamas EUROFIT u.
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VISAPUSISKI FIZINIAI GEBEJIMAI

Fizinis pajégumas — jud¢jimo mokéjimy, jgudziy, fiziniy ypatybiy i8sivystymo
lygis. Jaunesniajame mokykliniame amziuje formuojami ir tobulinami pagrindiniy
judesiy jgudziai, ugdomos fizinés ypatybés: greitumas, jéga, istvermé, lankstumas,
vikrumas, pusiausvyra ir koordinacija.

Fiziniams pratimams atlikti yra vienodai svarbios visos fizinés ypatybes.
Zinoma, atskiroje sporto $akoje gali turéti daugiau privalumy viena fiziné ypatybe, o
kitos gali biiti ne tokios svarbios ir nelemiancios rezultato. Fizinés ypatybés taip pat
yra svarbios Zmogui, atlickan¢iam kiekvieng, bent kiek didesnj fizinj darba.

Fizinés mokiniy ypatybés atskirais amziaus tarpsniais vystosi nevienodai.
Nustatyta, kad 7-12 mety periodas yra palankus pagrindinéms fizinéms ypatybéms
ugdyti.

Greitumas — gebéjimas labai greitai atlikti judesius. Tyrimais nustatyta, kad
jaunesnysis mokyklinis amzius palankiausias greitumo ypatybei ugdyti. Mokslininky
nuomone, mergai¢iy dauguma greitumo rodikliy yra maksimaliis 13-14 mety, o
berniuky greitumo rodikliai did¢ja iki 14-15 mety. Jeigu greitumas pradedamas ugdyti
jaunesniajame mokykliniame amzZiuje, tai paauglystéje ir vyresniajame amziuje
mokiniai bus greitesni.

Jéga — gebéjimas raumeny pastangomis jveikti iSorinj pasiprieSinimq arba jam
priesintis. Fizingje veikloje vystosi Zzmogaus raumenys ir didé¢ja jy jéga. Siekiant
sportiniy rezultaty geriausia jéga lavinti 15-17 mety vaikinams ir 13-15 mety
merginoms.

IStvermé — gebéjimas ilgq laikg atlikti fizinj darbg nemazéjant jo efektyvumui,
valios pastangomis priesintis nuovargiui. Nuo to priklauso zmogaus aktyvumas bei
darbingumas jvairioje veikloje: moksle, darbe, poilsiaujant, sportuojant ir t.t.

Lankstumas — gebéjimas atlikti judesius didele amplitude. Lankstumg galima
ugdyti fiziniais pratimais, didinant judesio amplitude per sgnarj. Svarbu kuo ilgiau
islaikyti normaly sanario lankstuma. Zmogaus lankstumas padeda i$vengti traumuy,
salygoja judesiy kultiirg, judéjimo savarankiSkuma senstant.

Vikrumas — gebéjimas greitai iSmokti naujus judesius, juos tiksliai atlikti ir
tikslingai veikti besikeicianciomis sqlygomis. Vikrumo reikia kasdien: atliekant buities
darbus, dirbant, zaidziant, mankstinantis.

Pusiausvyra — tai gebéjimas islaikyti reikiamqg kiino padeétj jvairiose situacijose
(einant, bégant, stovint, lipant ir kt.). Mokslininky tyrimai liudija, kad gebéjimas
iSlaikyti stabilig kiino padét] intensyviausiai vystosi iki 12 mety, kai Sis rodiklis
pasiekia suaugusiems budingg lygj.

Koordinacija — gebéjimas derinti jutimus ir raumeny veiklg, kad judesiai bity
tikslits ir harmoningi.
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Atsimink: ir sveikatingumas, ir sportinis rezultatas priklauso nuo fiziniy
ypatybiy iSsivystymo lygio.

GREITUMAS

Greitumas — tai zmogaus ypatybé atlikti judesius, veiksmus, tam tikromis
salygomis per trumpiausig laika.

Kasdieniame gyvenime, buityje, ir darbe daznai tenka atlikti daug jvairiy judesiy
ir veiksmy. Vieni judesiai atliekami greitai, kiti — 1étai. Jie gali buti atliekami valingai,
kai Zmogus samoningai valdo savo judesius, ir nevalingai (instinktyvis judesiai).
Pavyzdziui, kai norime ka nors paimti, iStiesiame rankg ir paimame — tai valingas
samongés valdomas judesys. Kai ranka prisilieCiame prie karSto puodelio ir greitali,
instinktyviai jg atitraukiame — instinktyvus judesys.

Judesius atlieka judamasis aparatas. Judamgj] aparata valdo centriné¢ nervy
sistema (galvos ir stuburo smegenys). Centrin¢je nervy sistemoje sudaroma judesio
idéja, motyvacija (ko noriu ir kodél tai reikia atlikti?) bei judesio atlikimo programa
(ka ir kaip padaryti?). Po to judesj realizuoja bei koreguoja galvos smegeny Zievés
motoring€ zona, Zemesnieji nervy sistemos centrai bei judamasis aparatas.

Greitumas — viena i§ pagrindiniy zmogaus fiziniy ypatybiy. Skiriamos S$ios
sudedamosios greitumo dalys (formos):

1. a) paprastos reakcijos greitis (t.y. latencija nuo laukiamo signalo iki zinomo judesio
atlikimo pradZios);

b) sudétingos reakcijos greitis: pasirinkimo reakcija (atsakas atitinkamu judesiu ]

atitinkama signalg i§ keliy), reakcija i judantj objekta;

2. vienkartinio judesio greitis, matuojamas atskiry judesiy, atlickamy be iSorinio
pasiprieSinimo, greiciu ir pagreiciu;

3. judesiy tempas, matuojamas judesiy kiekiu per laiko vienets.

Skirtingi greitumo pozymiai mazai lemia vienas kitg, nes turi skirtingus
fiziologinius mechanizmus (pvz., galima biiti labai greitos reakcijos, bet létai atlikti
judesius, ir atvirksciai).

Mokslininkai pasteb¢jo, kad raumenys skiriasi susitraukimo savybémis. Vieni
geba susitraukinéti ir 1étai ir ilgai, kiti — greitai ir stipriai, bet trumpai. Sios savybés
priklauso nuo to, kokios raumeninés skaidulos — greitosios ar létosios — vyrauja
raumenyse. Jeigu Zmogaus raumenyse vyrauja greitosios raumeninés skaidulos, jis
geba sekmingiau atlikti greitus judesius. Ir atvirksciai, jeigu vyrauja létosios skaidulos,
Zmogus geriau gebés atlikti ilgai trunkantj fizinj darbg.

Reikéty ugdyti visas greitumo dalis, nes kasdieniame gyvenime daZzniausiai
tenka susidurti su jvairiomis greitumo formomis.

Ypac veiksminga priemon¢ greitumui ugdyti yra judrieji ir sportiniai zaidimai,
estafetés, jvairios Zaidybinés uzduotys, kurioms budingi greiti judesiai. Zaidimai ir
varzybinés situacijos mobilizuoja mokiniy greitumo geb¢jimus. Tokio pobiidzio
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pratimus jiems atlikti yra jdomu ir patrauklu, nes susidargs emocinis fonas skatina
judesius ir veiksmus atlikti grei¢iau negu jprastomis sglygomis.

Atsimink: jeigu uzauges nori biti greitas ir miklus, greitumgq turi pradéti ugdyti
Jjaunesniajame mokykliniame amZiuje.

JEGA

Jéga — tai gebéjimas dirbant raumenimis jveikti pasiprieSinimg (pvz., keliant,
stumiant). Skiriama maksimalioji, greitumo (staigioji) jéga, bei jeégos iStverme.

Maksimalioji jéga — tai didziausia jéga, kurig Zmogus gali pasiekti
maksimaliomis pastangomis jsitempiant raumenims. Ji gali biiti absoliucioji ir
santykiné. Absoliucioji jéega — didziausia jéga, kurig Zmogus gali pasiekti dirbdamas
statiniu ar dinaminiu rezimu, nesvarbu koks buty kiino svoris. Santykiné jéga — tai
jégos, tenkanCios vienam Zmogaus kiino masés kilogramui, dydis, kurj rodo
absoliuciosios jégos ir kiino masés santykis.

Sprogstamoji, arba staigioji, jéga (jégos 1gijimo greitis) yra didZiausia jéga,
pasireiSkianti per trumpiausig laikg (reglamentuojamg pratimo ar varZyby situacijos)
paSokant, perduodant ir metant kamuolj j krepsj arba spiriant | vartus, metant jranki,
greitéjant, smugiuojant.

Jégos istvermé — tai geb¢jimas palyginti ilgai ir daug karty pasiekti optimalig
(bet ne didziausig) jéga. Ji gali reikstis statiskai (raumuo dirba nekeisdamas savo ilgio)
It dinamiskai (raumuo dirba susitraukdamas arba iSsitempdamas).

Raumenys susitraukdami judina kaulus, o su jais ir atskiras kiino dalis. Dél to
zmogus gali judéti, kvépuoti, kramtyti, judinti liezuvj, keisti veido iSraiska. Jeigu sunku
ilgai raSyti — nusilpo ranky raumenys; sunku skaityti — silpni akiy raumenys; sunku
tiesiai sédéti, vaikScioti, skauda nugarag — nusilpo kaklo pieiy ir nugaros raumenys;
nepavejate draugy vaziuodami dviraciu, slidinédami, skauda kojas lipant laiptais —
silpni kojy raumenys; ir t.t.

Atsimink: geros sveikatos rodiklis ir tavo pagrindinis uzdavinys yra
harmoningas, visapusiskas raumenyno isvystymas, grazi ir taisyklinga laikysena.

Mokiniy jégai lavinti daZniausiai naudojami Sie pratimai, atliekami vidutiniu

tempu:
* prisitraukimai prie skersinio;

*  sliuogimas virve (atliekant kojy judesius ir be kojy judesiy, su sunkmena);

*  atsilenkimai per 20-30 s (rankos uz galvos arba sukryZiuotos ant kriitinés);

*  kojy kélimas kybant, gulint ant nugaros;

*  pritapimai (ant vienos kojos, abiejy kojy, su svarsciais, svarmenimis, partneriu);

*  spyruokliniai jtiapstai.

Paprastai pamokoje lavinama keliy raumeny grupiy jéga. Svarbu yra pasirinkti

reikiamus pratimus ir tinkamg jy seka. Parenkant jégos pratimy seka, rekomenduojama
apkrauti raumenis nuo didziausiy grupiy ir toliau maz¢jimo tvarka iki mazesniy grupiy.
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Pratimams pasunkinti gali biiti naudojamas kiino svoris, kimstiniai kamuoliai,
svarmenys, Stangos, jvairios staklés.

ISTVERME

IStvermé — gebé¢jimas ilgg laika atlikti fizinj darbg nemazéjant jo efektyvumui,
valios pastangomis priesSintis nuovargiui. Nuo to priklauso zmogaus aktyvumas bei
darbingumas jvairioje veikloje: moksle, darbe, poilsiaujant, sportuojant ir t.t.

Dazniausiai skiriama bendroji ir specialioji i§tverme.

Bendroji (arba aerobiné) istvermé — tai zmogaus geb¢jimas ilgai ir efektyviai
dirbti vidutinio intensyvumo fizinj darbg aerobinémis sglygomis, t.y., kai kvépavimo
ir kraujotakos sistemos pakankamai apriipina dirbanCius raumenis energetinémis
medziagomis ir deguonimi.

Bendroji iStverme apibiidina Zmogaus Sirdies bei kvépavimo sistemy funkcinj
pajéguma ir yra labai svarbi jvairioms fizinés veiklos rasims, pvz.: bégimui, plaukimui,
zaidimams, lauko bei sodo darbams ir kt. Bendroji iStverme yra specialiosios i§tvermes
ugdymo pagrindas.

Specialioji iStvermé — tai gebéjimas ilgai ir efektyviai atlikti specifin; darba,
pvz.: irkluoti, sititi, megzti, dirbti prie konvejerio, lyginti drabuZius ir pan.

Pagal gebé¢jimg nugaléti nuovargj atliekant jvairios trukmés ir pobiidZio pratimus
skiriama:
ilgo darbo istvermeé — gebéjimas jveikti nuovarg] dirbant ilgiau kaip 8 min.;
jégos istverme — gebéjimas jveikti nuovargj nugalint didelj pasiprieSinima;
greitumo istvermeé — gebéjimas jveikti nuovargj atlieckant max. intensyvumo darba;
koordinaciné istvermé — gebéjimas nepavargti veikloje, kurioje labiausiai ugdomi
koordinaciniai gebéjimai.

Pagal jsitraukusiy j darbg raumeny grupiy kiekj galima iSskirti dar tris iStvermes
risis:
totaliné — kai | darbg jsitraukia 2/3 ir daugiau raumeny grupiy (pvz., slidinéjimas);
regioniné — Kai dirba 1/3-2/3 raumeny grupiy (pvz., atsilenkimai);
lokaline — kai 1 darbg jsitraukia maZziau nei 1/3 raumeny grupiy (pvz., metimai).

Bendroji iStvermé yra visada totaliné, o specialioji iStvermé gali biiti totaling,
regioning ir lokaliné.

Vaiky i§tvermé yra labai individuali ir priklauso nuo biologinés brandos. Vieni
vaikai gali nesunkiai prieSintis nuovargiui siekdami uzsibrézto veiklos tikslo, kitiems
reikia daugiau valios pastangy mobilizuoti organizmo fizines galias.

Geriausia i8tvermés ugdymo priemoné yra ilgalaikis vidutinio intensyvumo
darbas 3-5 kartus per savaitg, kai fizine veikla uzsiiminéjama optimalaus pulso daznio
ribose (60-80% PDmax), 20-60 min. Tai yra: éjimas, bégimas, vaziavimas dviraciu,
slidinéjimas, plaukimas, lipimas laiptais, judrieji Zaidimai, Sokiai, aerobika ir pan.
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Atsimink: lavinant aerobing istverme, raumenys efektyviau jsisavina energijq is
riebaly, susikaupusiy organizme, todél iStvermés pratimai mazina nereikalingg svorj.

BENDROSIOS ISTVERMES SIRDIES IR KVEPAVIMO SISTEMU
PAJEGUMO VERTINIMAS

Organizmo bendrgja iStverme galima pasitikrinti atliekant jvairius pratimus
(pritupimai, Suoliukai, uzlipimai ant paaukstinimo), o Sirdies ir kvépavimo sistemy
aerobinj pajégumg parodys pulso daznio poky¢iai tuoj po krivio ir pailséjus 1 min.

SIRDIES IR KVEPAVIMO SISTEMU PAJEGUMO NUSTATYMO TESTAS

Pasirengimas: Vykdymas:
1. Reikalinga 40-50 ¢cm aukscio kédeé ar 1. Testo trukmé - 1min.
suolas. 2. Tempas - 2 kartai per 5 sek. arba 24
2. Testas atliekamas su partneriu. kartai per 1 min (1-2 uzlipti ant suolo,
3. Ramiai pasédeéti, kad normalizuotysi  3-4 nulipti nuo jo).
PD. (PDstart= ......... ) 3. Praéjus 1 min, suskaiciuoti galutinj
4. Suskaiciuoti startinj PD per 10 sek. PD per 10 sek. (PDgaut= ......... )
Klaidos: Ivertinimas:
1. Testo trukmé > ar < nei I min. 1. Nustatyti skirtumq tarp pradinio PD
2. Netinkamas tempas (> arba < nei 24 ir PD praéjus 1 min po testo.
k/min). PDstart - PDgaIutz ...... T = ......
3. Nevisiskai issitiesiama uzlipus (per 2. [vertinti savo pajégumq (Ziurék
juosmeny, klubus, kelius). lentele):
Skirtumas Aerobinis pajégumas
<arba0 puikus
1-2 geras
3-4 pusétinas
5-6 poprastis
7ir< prastas

6 MINUCIU BEGIMO TESTAS

Vaikams ir paaugliams daugeliu atvejy yra taikomas 6 minuc¢iy bégimo testas.
Tiriamasis turi uzduot] — startuodamas 18 auksto starto kuo ilgesne atkarpg nubégti per
6 min. Vertinama pagal tai, kiek tiriamasis nubégo metry per 6 min.

9 - 17 mety paaugliy 6 min. bégimo rodikliai (m)
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AmZius Vaikinai Mergaités
- 0 + - 0 +
9-10,9 1126 1265 1404 1032 1160 1288
11-12,9 1221 1372 1523 1075 1208 1341
13-14,9 1280 1438 1596 1065 1197 1329
15-16,9 1363 1532 1701 1051 1181 1311
VIKRUMAS

Vikrumas — tai gebé&jimas greitai iSmokti naujy judesiy ir jy deriniy, greitai ir
1Sradingai veikti keiciantis aplinkybémis. Vikrumas labiausiai priklauso nuo greitumo
veiksniy ir gebéjimo valdyti judesius. Vikrumas yra labai artimai susijes su judesiy
koordinacija.

Vikrumas tarp fiziniy ypatybiy uZima ypatingg vieta, nes jis glaudziai susijes su
kitomis savybémis ir turi kompleksinj pobiid;. Vienas vikrumo maty yra geb¢jimas
atlikti sunkius koordinacijos poziiiriu pratimus. Antrasis vikrumo matas - tikslus
judesio atlikimas. Jeigu zmogus greitai iSmoksta naujus fizinius pratimus ir jiems
1ISmokti sugaiSta maziau laiko negu kiti, manoma, kad jis yra vikresnis. Gebéjimas
greitai iISmokti naujus judesius yra treiasis vikrumo matas.

Vikrumas reiSkiasi ne tik atliekant konkrecius judesius ir veiksmus, bet ir
gebéjimu pasirinkti pat] geriausig jude¢jimo biidg. Kuo geresné vaiko koordinacija
(geba atlikti jvairiausius judesius), tuo jam lengviau jsisavinti naujus veiksmus.

Vikrumas klasifikuojamas taip:
1. Vikrumas, pasireiskigs atliekant pratimus ir jy derinius, kai kei¢iama poza ar kiino padétis. Tai
kitno vikrumas.
2. Vikrumas, pasireiskigs atliekant judesius, kai kiinas perkeliamas erdvéje, juda kintamomis
sqlygomis.
3. Vikrumas, pasireiskigs atliekant pratimus, kai reikalaujama keliy atlikéjy suderinto veikimo.

Fiziologin; vikrumo pagrindg sudaro tai, kad kiekvienas naujas fizinis pratimas
grindZiamas koordinaciniais Zmoniy rysiais. Kuo didesné jvairiy judesiy atsarga, tuo
labiau galima tobulinti vikrumg. Vikrumas priklauso nuo jvairiy analizatoriy — klausos,
regos, ypa¢ judéjimo — tikslumo. Svarbu ir centrinés nervy sistemos plastiSkumas.
Psichologijos pozitiriu vikrumas priklauso nuo gebéjimo tiksliai vertinti savo judesius,
aplinkos salygas ir nuo asmeninés iniciatyvos.

Vikrumas ugdomas mokantis naujy fiziniy pratimy ir judesiy, sunkinant jau
mokamy pratimy atlikimo salygas, taip pat mokantis racionaliai pertvarkyti savo
judéjimo veiklg skirtingomis sglygomis.

Pati veiksmingiausia vikrumo lavinimo priemon¢ yra: judrieji bei sportiniai
zaidimai, estafetés, gimnastikos pratybos. Kuo turtingesné vaiky judesiy patirtis, geriau
iSlavintos fizinés galios, koordinacija, tuo lengviau jie iSmoksta naujy judesiy,
komponuoja jvairius jy derinius.

Vikrumas yra vertinamas keleriopai:

e judesiais per laiko vienety;
® jveikto nuotolio (nuotolio tarpo) greiciu;
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® judéjimo jvairiomis kryptimis greiciu;
e pratimy sudétingumu per laiko vienetq.

Atsimink: vikrumo reikia kasdien atliekant buities darbus, dirbant, ZaidzZiant,
mankstinantis. Vikris vaikai greiciau orientuojasi jvairiose situacijose ir greiciau
iSmoksta naujy judesiy.

PUSIAUSVYRA

Pusiausvyra — tai gebéjimas iSlaikyti reikiamg kiino padétj jvairiose situacijose
(einant, bégant, stovint, lipant ir kt.).

Gebeéjimas islaikyti vertikalia kiino padétj, kai mus nuolat veikia Zemés traukos
jéga, yra toks pats gyvybiSkai svarbus, kaip ir geb¢jimas eiti, bégti ar atlikti kitus
judesius. Sis geb¢jimas atsiranda ne i3 karto po gimimo, bet vystosi ir tobuléja kartu su
kitais kiidikio judesiais. Kudikiai i§ pradziy iSmoksta §liauzioti, o tik véliau — atsistoti,
eiti, bégti, Suoliuoti. Vyresniame amziuje mes gebame atlikti jvairius sudétingus
judesius, pvz.: vaziuoti dviraciu ir rieduciais, ¢iuozti paciizomis, s€kmingai nusliuozti
slidémis nuo kalno. Zinoma, visa tai jau reikia imokti, t.y. lavinti savo judesius, kuriy
sekmingam atlikimui didelg reik§me turi pusiausvyros tobulumas.

ISlaikyti kiino pusiausvyrg yra gana sunku. Tam, kad iSlaikyty kiing norimoje
padétyje, dirba jvairlis misy organai ir sistemos (ypa¢ svarbi vestibiulinio aparato
funkcija). Didele reikSme turi regos ir jud€jimo analizatoriy teikiama informacija apie
atskiry kiino daliy padét; erdvéje judesio metu, informacija apie raumeny jsitempima.
Visg Sig informacijg priima, analizuoja bei siuncia impulsus ] raumenis centriné nervy
sistema.

Pusiausvyrg lavina ne jprasti, lengvai atliekami, o pasunkinti pratimai. Daznai
sudaromos jvairios klititys — iSdéliojami kamuoliai, kuokelés, tam tikrame aukstyje
iStiesiamos Sokdynés, laikomas lankas. Kliiitis reikia praljsti, perZengti. Svarbu
pamazu sunkinti fizinius pratimus, sudaryti jvairias sglygas, kuriomis reikia iSlaikyti
pusiausvyra.

Mokantis pusiausvyros pratimy biitina laikytis principo — nuo paprasto prie
sudétingo:

* mokytis pusiausvyros pratimy ant grindy;
*  mokytis pusiausvyros pratimy ant gimnastikos suolelio,
*  mokytis pusiausvyros pratimy ant suolelio skersinélio arba rgsto;
*  mokytis pusiausvyros pratimy ant buomo.

Lavinti pusiausvyra galima atliekant jvairius Suoliukus, laipiojimo ir
pusiausvyros pratimus. PavyzdZiui, eiti nubréZta ant Zemés linija, atliekant rankomis ir
kojomis jvairius judesius. Véliau tg patj atlikti ant buomo.

Pusiausvyrg puikiai lavina gimnastikos pratimai, ¢jimas judanciu rastu,
¢iluozimas, vaziavimas rieduciais, riedlentém, dviraciu ir pan.
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Atsimink: gebéjimas islaikyti stabilig kiino padeétj intensyviausiai vystosi iki 12
mety, kai Sis rodiklis pasiekia suaugusiam zmogui biidingq lygj. Nuo 56-ty gyvenimo
mety gebéjimas iSlaikyti kiino pusiausvyrg pastebimai blogéja.

LANKSTUMAS

Lankstumas — tai gebéjimas atlikti didelés amplitudés judes;j. [Soriskai lankstuma
rodo judesiy amplitude, kurig lemia sanariy struktiira. Potencialiai galimus lankstumo
dydzius riboja anatomin¢ konkre€iy sanariy sandara, paslankumas, rais¢iy, raumeny ir
sausgysliy elastingumas, aplinkos temperatura.

Lankstumas gali biiti skirstomas j aktyvyjj ir pasyvyjj.

Aktyvusis lankstumas — tai judesio amplitudés, pasiekiamos savo kiino raumeny
pastangomis raumenims aktyviai dirbant.

Pasyvusis lankstumas yra toks, kai atlickamas judesys arba iSlaikoma tam tikra
kiino daliy padétis veikiant iSorinéms jégoms, kiino raumenys atpalaiduoti, juos galima
tempti.

Dar lankstumas skaidomas j dinaminj ir statinj. Sis skirstymas parankus kalbant
apie lankstumo lavinimg, jo priemones bei metodus. Fizinéje veikloje ypac
reikSmingas aktyvusis dinaminis ir statinis lankstumas. Pasyviojo lankstumo pratimais
galima gerinti ir aktyvyji lankstuma.

Lankstumo lavinimo uzdaviniai yra Sie: sudaryti salygas lankstumui geréti;
iSlaikyti pasiekta lankstumo lygi. Tam naudojami bendrojo lavinimo ir specialts
parengiamieji tempimo pratimai, kurie skirstomi j aktyvius, pasyvius ir misrius.

LANKSTUMO PRATIMU KLASIFIKACIJA

PRATIMAI ATLIKIMAS PAVYZDYS
Aktyviojo Pratimas atliekamas Mostas (létas) koja pirmyn aukstyn §
lankstumo pastangomis raumeny, nuo Salj.

kuriy priklauso judesys
konkreciame sqnaryje.

Pasyviojo Su partneriu jveikiant jvairius “Barjeriné” sédésena, Spagatas.

lankstumo pasiprie§inimus.

Dinaminiai Ritmingas judesiy amplitudés 1-lenkimas; 2-tiesimas;
didinimas ir mazinimas. 1,2,3-spyruokliuojantis lenkimas;

4-tiesimas. Mostai.

Statiniai Tam tikros padéties islaikymas | 1-lenkimas pirmyn per vieng taktg;
ilgq laikq, esant kraStutinei 1,2,3-padéties iSlaikymas tris taktus;
amplitudés padéciai. 4- griZimas pradinén padétin.

Kombinuotieji Mostas ir kojos islaikymas

auk$ciausiame amplitudés taske.
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Bendrojo lavinimo pratimai parenkami i$ gimnastikos — tai lenkimai, tiesimai,
pasilenkimai, posiikiai. Speciallis parengiamieji pratimai yra sudaromi 1§ sportiniy
pratimy elementy (uZsimojimas metant, kojos mostas Sokant ir pan.).

Atsimink: lankstumas padeda isvengti traumy, sqglygoja judesiy kultirg,
judeéjimo savarankiskumq senstant.

FIZINIO PAJEGUMO SAVIKONTROLES KORTELE

FIZINIO PAJEGUMO FIZINIO PAJEGUMO TESTU REZULTATAI
KOMPONENTAI POZYMIAI DATA
1. Morfologinis Ugis (m)
komponentas Svoris (kg)
Kiino masés indeksas KMI
(kg/m2)

Juosmens apimtis JA (cm)
Kluby apimtis KA (cm)
Juosmens-kluby santyKkis
JKS

Lankstumas

(testas seéstis ir siekti)

2. Raumeny pajégumo Raumeny jéga
komponentas (testas séstis ir gultis)
Sprogstamoji jéga

(Suolis j tolj 1S vietos)
Raumeny iStvermé

(kyb. sulenktomis rankomis)
3. Motorinis (judéjimo) Greitumas

komponentas (tepingas)

Pusiausvyra

(flamingo testas)

Vikrumas

(10x5 bégimas Saudykle)
4. Sirdies ir kvépavimo Ramybés pulso daZnis
sistemy pajégumo RPD (k/min)
komponentas Maksimalus pulso daZnis

PDmax (k/min)

Kriitinés 1astos apimtis
KA - ramybéje (cm)
Kriitinés 1astos apimtis
KAmax - jkvépus (cm)
Kriitinés lastos apimtis
KAmin - iSkvépus (cm)
Krittinés lgstos ekskursija
ExX = KAmax — KAmin (Cm)
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Kvépavimo daZznumas KD
ramybés biisenoje (k/min)

Gyvybiné plaudiy talpa
GPT (litrai)

Aerobinis pajégumas
(bendroji iStvermé)

Sirdies bei plautiy
galingumas

FIZINIO PAJEGUMO KOMPONENTAI, POZYMIAI IR JVERTINIMO TESTAI

FIZINIO PAJEGUMO | FIZINIO PAJEGUMO | FIZINIO PAJEGUMO
KOMPONENTAI POZYMIAI IVERTINIMO TESTAI
1. Morfologinis Kiino masés indeksas KMI = svoris / (Tigis)2
komponentas Lankstumas Séstis ir siekti
2. Raumeny pajégumo Raumeny jéga Séstis ir gultis
komponentas Sprogstamoji jéga Suolis j tol] i3 vietos
Raumeny iStvermé Kybojimas sul. rankomis
3. Motorinis (judéjimo) Greitumas Tepingas
komponentas Pusiausvyra Flamingo testas
Vikrumas 10x5 bégimas Saudykle

4. Sirdies ir kvépavimo
sistemy pajégumo

Aerobinis pajégumas
(bendroji iStverme)

6 min. bégimas

komponentas

Sirdies bei plaudiy
galingumas

Pulso daznio pokyciai po
kriivio

SIRDIES IR KVEPAVIMO SISTEMU PAJEGUMO JVERTINIMO
SAVIKONTROLES LENTELE

Data PDstart

PDgalut

PDstart - PDgalut

Ivertinimas

42




NUOVARGIS IR ATSIGAVIMO PRIEMONES

Po kiino kultiiros pratyby sportuojan¢io mokinio organizmas pailsi ir vel
pamazu tampa darbingas. Bet gali pasitaikyti, kad darbingumas krinta, o poilsiui
prireikia vis daugiau laiko. Toks yra prasidedancios ligos arba pervargimo pozymis.
Pervargti galima nuo per didelio fizinio kravio darbe ar mokykloje, bet dazniausiai taip
atsitinka de¢l netinkamo gyvenimo biido. Organizmui kenkia nakties miego, vitaminy
stoka, dienotvarkes trikdymas ir kt.

Ne visuomet ir ne visi nuovargio poZymiai yra greitai ir lengvai pastebimi.
Todel kiekvienas turi mokeéti stebéti savo savijautg ir mokeéti vertinti nuovargio dyd;.
Kaip pagal odos spalva, prakaitavimg, kvépavimg, judesius ir savijautg nustatyti
nuovargio dydj, parodyta lentel¢je.

NUOVARGIO VERTINIMAS

NUOVARGIO DYDIS

1. MaZas nuovargis

2. Didelis nuovargis

3. Labai didelis nuov.

(vpac virs juosmens)

ODOS SPALVA Siek tiek paraudusi Smarkiai paraudusi Labai paraudusi
ar blyski, ar pamélusi
PRAKAITAVIMAS Menkas Didelis Labai didelis

KVEPAVIMAS

Greitesnis, bet lygus

Labai daznas,
kartais per burng

Lab. daznas, trumpas
ir nelygus, per burng

JUDESIAI

Normalus,
eisena nepakitusi

Netvirta eisena,
virpantys keliai

Bejégiski, netiksliis,
netvirti; svaigulys

SAVIJAUTA

Nusiskundimy néra

Jauciamas Sirdies
plakimas, nuovargis,
skauda kojas, silpna

Jauciamas didelis
nuovargis, galvos
skausmas, pykinimas
“duriai” kritinéje,
apsunkes kiinas

Atsimink: per didelis lokalusis nuovargis gali biiti traumy priezastis. Todél

pastebéjus nuovargio pozymius reikia taikyti atgaunamasias priemones.
Atgaunamosios priemonés skirstomos ] tris dideles grupes:

|. Pedagoginei grupei priklauso kvépavimo, atsipalaidavimo ir nespecifiniai
pratimai atskirose kiino kultiros pratyby dalyse, aktyvaus poilsio dienos, visaverté
manksta bei baigiamoji kiino kulttiros pratyby dalis. Svarbiausios — aktyvis judesiai,
veiksmai.

Il. Psichologinémis atsigavimo priemonémis sumazinama psichiné jtampa,
atgaivinama nervy sistema. Siy priemoniy arsenala sudaro: jtaiga, miegas, poilsis,
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savitaigos treniruoté, specialis kvépavimo pratimai, teigiamos emocijos, muzikos
terapija, jJdomios laisvalaikio praleidimo formos, biblioterapija ir kt.

l1l. Medicininéms atgaunamosioms priemonéms priklauso visaverté racionali
mityba, vitaminai, farmakologinés priemonés, vandens bei karSto oro procediros,
masazai bei jtrynimai kremais, fizioterapija, kurortiniai veiksniai. Galima priskirti ir
grieztg dienotvarke.

FIZINIO AKTYVUMO KORTELE
(per savaite)

....................................................................................

Vardas, pavarde AmZius (metais) Klase Data

Fizinio aktyvumo Pirma | Antra | Tredia | Ketvirta | Penkta | Sesta Sekma
risis dienis dienis dienis dienis dienis dienis dienis
Ejimas: létas
greitas
labai greitas

Bégimas: létas
greitas
labai greitas

Vaziav.: dvir.
rieduciais
riedlentém

Slidinéjimas
Zaidimai: futb.
tinkl.
kreps.
tenisas

Judrieji Zzaidimai
Gimnastikos,
jégos pratimai
Sokiai,

aerobika

Plaukimas

Darbas buityje
(sode, darze)

Kita aktyvi veikla

Laikas is viso(min):

IS viso per savaitg: .....................
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Instrukcija: kai buni aktyvus(i) 20 min., uztusuoji vieng aktyvumo langelj tq
dieng. Atsimink, dvigubas kreditas tuo atveju, jeigu uzsiiminéji kartu su tévais.

Tévy paraSas: .........coeeennn.

SAVISTABA IR JOS REIKSME

Savistaba — tai savo sveikatos, fizinio i§sivystymo ir pasirengimo, darbingumo,
funkcines bukleés, kriivio adekvatumo fiziniam pasirengimui ir jtakos protiniam
darbingumui, steb¢jimo sistema.

Savistabos pagrindiniai uzdaviniai yra tokie:

o issiugdyti poreikj stebéti savo sveikatos biikle ir jq stiprinti;

® ismokti paprasciausiy savistabos metody, jais kontroliuoti organizmo biikle, rezultatus fiksuoti
dienorastyje;

® iSmokti vertinti ir analizuoti savistabos rezultatus;

® mokéti nustatyti, kokie fiziniai kritviai geriausiai veikia protinj darbingumq, koks optimalus poilsio
laikas fizinéms jégoms atstatyti;

® iSugdyti poreikj fizinio lavinimo ir higieninéms griidinimosi priemonéms, sistemingai jas naudoti
kasdieniniame gyvenime.

Savistabos duomenys suragomi j specialy dienorastj. Cia rekomenduojama
reguliariai Zymeti objektyvius (0igj, svori, pulso daznj, GPT, plastaky jéga, fizinj kriivy)
ir subjektyvius (savijautg, nuotaika, nuovargj, norg daryti fizinius pratimus) savisekos
rodiklius.

Savijauta — subjektyvus organizmo biiklés rodiklis, labai svarbus buvusio
fizinio kriivio poveikio organizmui jvertinimas. Savijauta gali biiti gera, patenkinama
ir bloga (pvz.: gera; arba — jauc¢iamas nuovargis).

Miegas turi buti gilus. Gerai jeigu zmogus greitai uzmiega, o prabudgs jaucia
jégy antpludj. Miego sutrikimai byloja apie neigiamus pasikeitimus organizme.
DienoraStyje Zymime jo trukme, giluma (sunku uZmigti, nemiga, neramus miegas ir
pan.).

Apetitas gali biti geras, patenkinamas, prastas. Sveikatos sutrikimai labai
greitai veikia apetitg, tod¢l jo pablogé€jimas daznai biina pervargimo ar susirgimo
poZymis.

Pulsas — svarbus Sirdies kraujagysliy sistemos rodiklis. Vidutinio intensyvumo
pratybose pulsas padazné¢ja iki 130-160 tv/min., dideliy kriiviy sporto treniruotése —
180-200 tv/min. Gerai treniruoty Zzmoniy pulso daznis sunormaléja per 20-30 min. po
treniruotés, kartais po valandos. Mazai treniruotiems asmenims tai tesiasi ilgiau, todel
labai svarbu tikrinti pulsg vakare bei 1S ryto ir tai jraSyti dienoraStyje. Jei pulsas vakare
ar 18 ryto dar nepasieke pradinio lygio, fizinis kriivis buvo per didelis, neatitiko fizinio
pasirengimo arba organizmas susirgo.

Sirdies kraujagysliy ir kvépavimo sistemy treniruotumui jvertinti galima atlikti
kelis méginius.

45



1. Aktyvus ortostatinis méginys atlieckamas taip: gulédami ant nugaros (po 5
minuciy poilsio) suskaiCiuojame pulso daznj per minute. Tada atsistojame ir, minute
pastoveje, vel skaiciuojame pulso daznj. Pagal PD skirtumg gulint ir stovint vertinama
Sirdies kraujagysliy sistemos reakcija ir reguliaciniy mechanizmy buklé. Ji Siek tiek
informuoja apie organizmo treniruotuma.

Vertinimas: 0-12 tv/min. — geras treniruotumas; 12-18 tv/min. — sveikas,
netreniruotas; 18-25 tv/min. — pavarges, persitreniraves; 25 tv/min. — nesveikas,
rekomenduojama kreiptis j gydytoja.

2. Aktyvus klinostatinis méginys — 18 padéties stovint pereiname ] padétj gulint.
Stebimas 4-6 tv/min. PD retéjimas yra norma. Didesnis pulso daznio retéjimas rodo
padidéjus] vegetacinés nervy sistemos tonusag.

3. Stangés méginys — labai paprastas ir visiems prieinamas savisekos metodas
“kvépavimo pagalba”. Pails€jus 5-7 minutes, sédint giliai jkvépiame ir iSkvépiame, po
to veél jkvépiame (mazdaug 80-90 % nuo maksimalaus) ir sulaikome kvépavima,
uzspaudg¢ nosj dviem pirstais. Pagal laikrodj fiksuojamas kvépavimo sulaikymo laikas.

Sveiki wvaikai ir paaugliai kvépavimg sulaiko 16-55 sekundziy, sveiki
netreniruoti suaugusieji — 40-50 s., treniruoti iStvermei — nuo 1 iki 2,5 minuciy.
Gere¢jant treniruotumui sulaikyti kvépavimg galima ilgiau, o persitreniravus ar susirgus
- trumpiau.

4. Geéncos méginys. Sulaikyti kveépavimg galima ir iSkveépus: jkvépiame,
iSkveépiame, sulaikome kvépavimg. Gerai treniruoti Zmoneés gali sulaikyti kvépavima
60-90 sek. Persistengei, persitreniravai - galimybé sulaikyti kvépavima stipriai mazéja.

Auksty sportiniy rezultaty siekiantiems asmenims S$iuos meéginius geriausiai
atlikti kasdien, o lankantiems fizinio lavinimo pratybas ir uZsiiminéjantiems
savarankiSkai, nors 2-3 kartus per savaitg, tomis paciomis dienomis.

Tepingo-testas — placiai paplitgs metodas minimaliy judesiy dazniui nustatyti.
Jo pagalba jvertinama nervy-raumeny sistemos funkciné biiklé. Paimamas popieriaus
lapas, jis padalijamas i 6 lygias dalis. Sédint uz stalo ranka su Sratinuku laikoma vir§
pirmo langelio. Po komandos ”op” (gali padéti draugas arba giminaitis) kiek galima
dazniau dedami taSkai. Po 10 sek. vél duodama komanda op”, ir taskai dedami
antrajame langelyje. Toliau kas 10 sek. pradedame Zymeéti taskus vis kitame langelyje.
Praéjus 1 min., duodama komanda “stop” ir baigiamas testas. Kiekviename langelyje
atskirai suskai¢iuojami taskai ir jraSomas skaicius.

IS taskeliy skaiciaus per pirmgsias 10 sek. ir jy dinamikos, sprendZiama apie
centrinés nervy sistemos motorinés zonos lasteliy funkcinj pajéguma bei pastovuma
(iStvermg). Normalus treniruoty Zzmoniy plaStakos judesiy daznis siekia 70-80 karty per
10 sek., tai rodo gerg centrinés nervy sistemos motoriniy centry funkcing biukle.
Palaipsniui maZz¢jantis judesiy daznumas rodo nepakankamg nervy-raumeny aparato
funkcin;j stabiluma.

Tiems, kurie pradZioje daro labai daug judesiy, o toliau daznis smarkiai mazéja,
rekomenduotini trumpo darbo pratimai. Tuos, kuriy daznis per minute maZiau kinta,
charakterizuojami kaip labai istvermingi ir jiems rekomenduotinas nelabai intensyvus,
ilgai trunkantis darbas.
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SAVISTABOS DIENORASTIS

(pavyzdys)
Jonas Petraitis 2010.02.15 5a
Vardas, pavardé Gimimo data Klasé
SAVISEKOS DATA
RODIKLIAI 2021.09.02 | 2021.09.03 | 2021.10.02
SUBJEKTYVUS: Zyméti reguliariai (kasdien)
1. Miegas geras, 10 val. nemiga, 6 val. neramus, 8 val.
2. Apetitas geras patenkinamas prastas
3. Savijauta gera vidutine bloga
4. Darbingumas didelis patenkinamas Jjauc. nuovargis
5. Noras treniruotis didelis vidutinis nera
6. Rezimo nebuvo nebuvo buvo (aprasomi)
pazeidimai
7. Fizinis kruvis 1,5 km béegimas | 5 km vaz. dvirac. 3 km éjimas
OBJEKTYVUS: Zyméti reguliariai (karta j ménesj)
8. Ugis (cm) 150 - 150,5
9. Svoris (kg) 50 - 48
10.  Svorio-tgio 50000/150 48000/150,5
rodiklis (g/cm) 330 - 320
11. Kvép. daznumas Zyméti kasdien ramybés biuisenoje (ryte gulint lovoje)
KD (k/min) 22 | 22 | 20
12.  Pulso daznis Zyméti kasdien (ryte/vakare) ramybéje
PD (tv/min) 82/86 | 83/87 | 80/85
13. Akt. ortostatinis Atlikti kasdien (ryte)
méginys 20 | 21 | 18
14. gtangés méginys Atlikti prieS treniruote
45 | 43 | 50

Savistabos dienorastis — tai paprastas sgsiuvinis, kuriame suraSyti stebimi
rodikliai ir datos. Uzsiiminéjant sveikatos grupése ar savarankiSkai, jame galima
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Zymeti savijauta, miega, apetita, skausmg, pulso daznj, svorj, fizinj kriivj, rezimo
pazeidimus, sportinius rezultatus.

Trumpas savistabos duomeny ir méginiy rezultaty suraSymas dienoraStyje yra
labai svarbus savikontrolés momentas, nes padeda patikrinti ar teisingai planuojamas
darbo ir poilsio ritmas. Rodikliy kaita pasakys, kada reikia sumazinti treniruo¢iy krivy,
pailséti ar net kreiptis ] gydytoja.

Atsimink: nuolatiné savistaba formuoja jprotj sgqmoningai zZiuréti j savo sveikatq
ir fizinio lavinimo pratybas.
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