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Vartojamos savokos

Fiziniai gebéjimai - fiziniy ypatybiy, jégos, greitumo, iStvermés, vikrumo, lankstumo
kompleksiniy gebéjimy iSsiugdymas ir mokéjimas juos tikslingai naudoti sportinéje veikloje.

Greitumas - koordinaciniy gebéjimy pozymis - judesiy, veiksmy ir jy deriniy atlikimas
laiku (kokybiné savybé) ir greitis (kiekybiné savybé).

Greitumo jéga - jéga, kuria, greitai susitraukinéjant raumenims, jveikiamas
pasipriesinimas.

IStvermé - organizmo gebéjimas prieSintis nuovargiui dél fizinio kriivio. Yra trys
iStvermeés rusys: ilgalaiké iStvermé - daugiau nei 8 min. trunkantis fizinis kravis; vidutiné - nuo
2 iki 8 min. trunkantis fizinis kruvis; trumpalaiké - nuo 45 sek. iki 2 min. trunkantis fizinis
kruvis.

Fizinis kruvis - raumeny apkrova, apibiidinama darbo trukme ir intensyvumu.

Nuovargis - tai normali organizmo busena po fizinio darbo. Nuovargis pasireiskia dél
metaboliniy procesy raumenyse, nepakankamos kraujotakos, deguonies trikumo. Nuovargis
gali pasireiksti jvairiose raumeny grupése, atsizvelgiant j tai, kokj fizinj darbg Zmogus dirbo.
Normalus fizinis nuovargis praeina per 2-3 val.

Sirdies susitraukimy daznis (SSD) (pulsas) - arterijy ,bangavimas“, atsirandantis
Sirdies skilvelio sistolés (susitraukimo) metu. Pulsas lengviausiai uZ¢iuopiamas tose vietose,
kur arterija priartéja prie kiino pavirsiaus, rieso srityje, kaklo srityje (miego arterija).

Bendrojo lavinimo fiziniai pratimai - atskiry kino daliy judesiai ir jy junginiai,
daromi jvairia sparta ir amplitude, su jrankiais ir be jy. Naudojami bendrajam fiziniam
pasirengimui gerinti, fizinéms ypatybéms ugdyti, kiino dalims, raumeny grupéms stiprinti,
naujiems judesiams mokyti, taisyklingai laikysenai lavinti.

Vikrumas - koordinaciniy gebéjimy iSraiSka, gebéjimas greitai ir tiksliai atlikti
veiksmus ir jy derinius, tinkamai reaguoti j kintancias aplinkybes.

Koordinacija - Zmogaus gebéjimas greitai iSmokti sudétingy judesiy, juos tiksliai atlikti
standartinémis ir sudétingomis salygomis.

Pramanksta - tempimo, mankstos fiziniai pratimai, padedantys suaktyvinti svarbiausiy
organizmo funkciniy sistemy, centrinés ir vegetacinés nervy sistemos bei judéjimo aparato

veikla.



Jvadas

Pareigiinams, dirbantiems Vidaus reikaly ministerijai pavaldZiose jvairios paskirties
statutinése jstaigose, itin svarbi jy sveikata, bendrasis, specialusis - kovinis fizinis
pasirengimas. Pareigunas, dirbdamas statutinéje jstaigoje, privalo nuolat stiprinti sveikatg,
tobulinti jvairius fizinius gebéjimus bei profesinius jgudzius. Todél, norint tinkamai pasirengti
darbo veikloms, susijusioms su fiziniy gebéjimy raiska, palaikyti gera fizine forma bei islaikyti
nustatytus testus, reikia susipazinti su reikalingy fiziniy gebéjimy turiniu, jy ugdymo(si)
metodikomis. Fiziniai gebéjimai atskleidZia psichofiziologinj Zmogaus potencialg, kuris leidZia
sékmingai atlikti jvairius judéjimo veiksmus, nulemtus jo fizinés (tarnybinés) veiklos ypatumy
bei organizmo sistemy (raumeny, nervy sistemos, Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo ir kt.)
galimybiy. Nuo kiekvienos i$ jy darnaus funkcionavimo ir jy visumos priklauso jvairiy fiziniy
gebéjimy lygis. Fiziniy gebéjimy gali buti tiek, kiek yra Zmogaus fizinés veiklos rasiy. Mokslinéje
ir metodinéje literatiroje kokybinés tokiy fiziniy gebéjimy charakteristikos nusakomos
terminais ,stiprus”, ,greitas”, ,iStvermingas®, ,vikrus“, ,lankstus”. Taigi, apibendrintai galima
sakyti, kad fiziniai gebéjimai - tai morfologiniy ir psichofiziologiniy Zmogaus organizmo sistemy
ir fiziniy ypatybiy visuma, atitinkanti ir uZtikrinanti raumeny veiklos efektyvumgq.

Sistemingai ugdomi fiziniai gebéjimai gerina organizmo funkcijas ir sistemas, mazina
Sirdies ir kraujagysliy ligy bei nutukimo rizikg, gerina gyvenimo kokybe. Ivertines savo fizinius
gebéjimus, iSanalizaves jy pokycius, Zmogus gali jvertinti savo fizine biikle ir jg tobulinti. Tam
reikalingos teorinés (didaktinés, savikontrolés) Zinios, saviugdos jgudZiai.

Taigi, ugdantis reikalingus jvairius fizinius gebéjimus reikia Zinoti, kad:

e fiziniy gebéjimy lygis priklauso nuo amziaus, lyties, sveikatos buklés, todél jie
turi buti ugdomi individualiai. Naudojant universalias priemones (fizinius
pratimus), fizinis kruvis turi buti diferencijuojamas pagal kiekvieno pareigino
fizinés buklés ir sveikatos lygi;

e siekiant optimalaus fizinio pasirengimo lygio, visi pagrindiniai fiziniai gebéjimai
turi biiti ugdomi kompleksiskai, nes vieny fiziniy gebéjimy ugdymas veikia kitus
ir | tai reikia atsiZvelgti parenkant fizinius pratimus. Tik taikomy priemoniy
kompleksiskumas gali uztikrinti reikiama pareigiiny fizinio pasirengimo lygi;

e ypatingg démesj treniruociy procese reikia skirti tam, kad naudojami fiziniai

pratimai buty gerai techniSkai atliekami, nes tai tiesiogiai susije su traumy



prevencija. Reikia Zinoti, kad fiziniy gebéjimy ugdymo(si) procese galima naudoti
tik tuos fizinius pratimus, kuriy atlikimo technikg gerai mokame.

Norint tinkamai pasirengti kasmetiniams fizinio pasirengimo testavimams ir
jvertinimams, reikia nuosekliai treniruotis, naudojant pagrindiniams fiziniams gebéjimams
ugdyti tinkamus jvairius fizinius pratimus. Pareigiiny fiziniams gebéjimams ugdyti(s) gali buti
naudojami jvairis fiziniai pratimai, kuriy jvairove labai plati. Siame leidinyje sitlome tik
esminius, techniskai lengvai atliekamus fizinius pratimus. Daugiau jvairiy fiziniy pratimy,
skirty jvairiems fiziniams gebéjimams ugdyti(s), su jy aprasSymais galima rasti metodiniuose
leidiniuose, skirtuose jvairaus amZziaus Zmoniy fiziniam pasirengimui tobulinti. Taciau
nepatartina ,piktnaudZiauti pratimy jvairove, nes fiziniy gebéjimy rezultatus lemia ne jvairiy
atliekamy pratimy gausa, o jy taikymo metodika (pratimy atlikimo intensyvumas, atlikimo
trukmeé, pratimo biomechaniné struktira, poilsio trukmeé tarp pratimy atlikimo ir kt.).

Tam, kad sportuojantiesiems bty lengviau pasirinkti konkreciam fiziniam gebéjimui
ugdytis tinkamus pratimus, miisy rekomenduojami fiziniai pratimai sglygiSkai sugrupuoti j
grupes: jégos, greitumo jégos, jégos iStvermés, ilgos ir vidutinés trukmés (bégimo) iStvermeés,
koordinaciniy gebéjimy, lankstumo pratimai.

Atliekant konkrecius fizinius pratimus ir pasirenkant su jy atlikimu susijusius fizinius
kravius, reikia Zinoti, kad jégos, greiCio jégos ugdymo fiziniai kruviai sukuria palanky
fiziologinj fong iStvermés fiziniams gebéjimams. Taciau didesni istvermés ugdymo fiziniai
kruviai gali turéti neigiamos itakos greicio jégos fiziniams gebéjimams. Taip pat Zinotina, kad
greicio jégos ugdymo fiziniai kruviai teigiamai veikia ir dera su jégos krypties fiziniais
gebéjimais, jégos fiziniai kruviai daro teigiama jtaka greicio krypties fiziniams gebéjimams, arba
atvirk$ciai. Todél siekiant optimalaus kompleksiniy pratyby fizinio krivio suderinamumo
reikia laikytis tokio kryptingumo:

jégos —» grei¢io —» iStvermés;
grei¢io —» jégos — iStvermés.

Tokia tvarka turi biti taikoma tiek vienose pratybose, tiek jvairios trukmés pratyby
cikluose. Fizinio kruvio dydis, kurj sudaro pratimy intensyvumas, atlikimo trukmé, pratimy
pobidis, poilsio tarp pratimy atlikimo trukmé, poilsio pobiidis (aktyvus ar pasyvus), turi buti
aiSkiai orientuoti j konkrety fizinj gebéjima. Fizinis kruvis kiekvienu konkreciu atveju turi buti
normuojamas atsizvelgiant j sveikatg, organizmo funkcine biseng ir individualy fizinj

pasirengima.






1. Pagrindiniai pratyby ir pratimy sekos pasirinkimo principai

e Rekomenduojamas pratyby daznis - 2-3 kartai per savaite po 1 val. Optimaliausias
daZnumas yra 3 kartai per savaite, nes treniruojantis tokiu daZnumu per savaite gerai
iSlieka kaupiamasis treniruotumo efektas (superkompensacija).

¢ Nerekomenduojama vieno tipo pratimy kiekj kartoti ilgiau kaip 2 savaites, nes atsiranda
monotonija. Taigi, pratimus rekomenduojame pakeisti kitais, raumeny grupes
atitinkanciais pratimais. Nauji pratimai turi buti gerai iSmokti ir lengvai atliekami, kad
buty galima iSvengti traumuy.

e Svarbi pratyby kruvio dinamika per savaite, ménesij, t. y. ar kruvis bus iSdéstomas
laipsniSkai didéjanciai, ar banguojanciai, ar mazéjanciai.

e Fiziniai pratimai turéty buti pasirenkami pagal toliau pateikiamg schema (1 pav.).

Pratimy pasirinkimas Pratimy seka

Intensyvumas

Serijy skaicius Poilsio trukmé

1 pav. Fizinj kruvj sudaranciy pratimy pasirinkimo schema

2. Fizinio kruvio didinimo programos

Fizinis Kkruvis gali buti reguliuojamas didinant arba maZinant pratimo atlikimo
intensyvumg, kartojimy ir serijy skaiciy, poilsio intervaly trukme, poilsio pobudj (aktyvus,
pasyvus). Pratyby metu fizinj kriivi normuojant vadovaujantis Siomis krivio didinimo
programomis, galima stebéti savo rezultatus ir prognozuoti jy tobuléjima. Diagramose (2 pav.,
3 pav. ir 4 pav.) matome, kaip didinant fizinj krivj keiciasi fizinis darbingumas ir fizinio
pasirengimo rezultatai. Ta¢iau, norint vertinti savo fizinio pasirengimo dinamika, reikia
sistemingai pasitikrinti savo fizinio pasirengimo lygj paCiam atliekant testus, stebéti jy kaitg ir

normuoti fizinj kravij.



Kruviy didinimo kaita gali buiti parenkama pagal tiesine, laipsniskaja ir banguotaja
programas. Kai fizinis kruvis didinamas vadovaujantis tiesine programa, galima matyti, kaip
lygiagreciai geréja ir rezultatai. Taciau toliau didéjant fiziniam kruviui rezultatai gali
stabilizuotis, treniruotés poveikis pradeda mazéti. Tai reiSkia, kad jisy organizmui toks kruvis
gali buti neadekvatus, nebedarantis adaptacinio poveikio (arba pernelyg didelis, arba per
mazas). Norint iSvengti akomodacijos (stabilizacijos) fenomeno, sporto specialistai sitlo
pasirinkti ne tiesine, bet dazniau laipsniskaja ir banguotgjg krivio didinimo programas. Tai
reiskia, kad fizinis kriivis didinamas periodiskai, po pertraukos jis iSlaikomas toks pat, o po to
vél didinamas ir t. t. Taip pasiekiama geresné organizmo funkciniy sistemy adaptacija prie

fiziniy kraviy ir aukstesni fizinio pasirengimo rezultatai.
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2 pav. Tiesiné kruvio didinimo programa
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3 pav. Laipsniskoji kriivio didinimo programa
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4 pav. Banguotoji kruivio didinimo programa

3. Fiziniy gebéjimy ugdymas(is)

Fiziniy gebéjimy ugdymo(si) procesas tik tada bus veiksmingas ir efektyvus, jeigu ji

planuojant bus atsizvelgiama j pagrindinius metodinius ir didaktinius principus, kurie budingi

ir fizinio ugdymo(si) procesui (sistemingumas, nuoseklumas, prieinamumas, fizinio kruvio ir

poilsio derinimas ir kt.). Fiziniams gebéjimams ugdyti(s) svarbu pasirinkti labiausiai prieinamag

9



pagal turimas sglygas forma. Toliau pateikiami du fiziniams gebéjimams ugdyti(s) skirty
pratyby variantai, kurie gali buti taikomi individualiai, kei¢iant nurodytus pratimus Kitais,
atitinkanciais ugdomus gebéjimus, jy biomechanine struktira.

Situlomas pratybas galima organizuoti jvairioje tam tinkamoje aplinkoje. Pratyby trukmeé
salyginé. Esant atitinkamoms sglygoms, pratyby trukme galima arba trumpinti, arba ilginti.
Taciau reikia Zinoti, kad isliekamasis treniravimosi efektas bus geriausias, jeigu bus
treniruojamasi tris kartus per savaite, maZesnis - jeigu du kartus, ir palaikomasis (minimalus)
efektas, jeigu bus treniruojamasi vieng kartg per savaite.

Pateikiami pagrindiniams fiziniams gebéjimams ugdyti(s) skirty pratyby struktiiros ir
galimy varianty pavyzdziai, kuriy turinj galima keisti pasirenkant sau patrauklius fizinius
pratimus, jy atlikimo intensyvuma, trukme, poilsio pertrauky trukme, atsizvelgiant j savo fizinj

pasirengimag bei treniravimosi salygas.

3.1. Greitumo jégos, jégos iStvermés fiziniy gebéjimy ugdymo(si) pratyby
pratimy pavyzdys
Sie pratimai padés pasirengti laikyti 100 m bégimo, 10 x 10 m $audyklinio bégimo,

prisitraukimy prie skersinio, atsispaudimy ir atsilenkimy (moterims) testus.

1. Pramanksta iki 15 min.

— [vairiis tempimo (lankstumo) pratimai sédint (peciy juostos, liemens, dubens, kojuy).

— Lengvas éjimas didinant tempg, pereinant j lengva bégima ristele, vél pereinant j lengva
€jima (3-5 min.).

— Mankstos pratimai rankoms (mostai j $alis, mostai sukryZiuojant rankas (viena ranka
aukstyn, kita - Zemyn atgal) (1-2 min.).

— Einant nusilenkimai pirmyn, siekiant ranky pirsty galais kojy pirSty galus (1-2 min.).

— Mostai rankomis j Salis su liemens pasukimu Kkairén ir desinén (1-2 min.).

— Ejimas jtipstais pirmyn, mostai rankomis j $alis su liemens pasukimu kairén ir de$inén
(1-2 min.).

— Lengvas bégimas ristele, pereinant j €jimg (1-2 min.).

Rekomenduojamas Sirdies susitraukimy daznis (toliau - SSD) po pramankstos - 90-

110 tv./min. Po pramankstos neturi jaustis nuovargis.

2. Pagrindiné pratyby dalis (35-40 min.)
10



— Suoliai aukstyn atsispiriant abiem, kaire, de$ine kojomis (vienkartiniai $uoliai daromi
serijomis po 20-25 Suolius; reikia atsiZvelgti j savo fizinio pasirengimo lygj).

— Suoliai atliekami kei¢iant kojy sulenkimo kampa per kelio sanarj (pusiau pritipus,
visiskai pritipus).

— Suoliai aukstyn, ranka siekiant jvairiame aukstyje pakabintg daiktg arba Zyme ant sienos.
Aukstis priklauso nuo asmens fizinio pasirengimo lygio.

— Tempimo (lankstumo), raumenis atpalaiduojantys pratimai (jie skirti po fizinio kruvio
raumeny tonusui atpalaiduoti).

— Atsispaudimai abiem rankomis fiksuojant atsispaudimy skaiciy (atsiZvelgiant j savo
fizinio pasirengimo lygij) (1 pratimas).

— Prisitraukimai abiem rankomis fiksuojant skaiciy (atsizvelgiant j savo fizinio pasirengimo
lygi).

— Ejimas ant ranky (Kkarutis) - partneris (-¢) laiko einantjjj uz kojy (fiksuojamas nueitas
atstumas, atsizvelgiant j savo fizinio pasirengimo lygj) (31 pratimas).

— Jégos pratimai pilvo presui (atsilenkimai), uZpakaliniams ir priekiniams Slaunies
raumenims (pritiupimai), nusilenkimai pirmyn, atsiloSiant atgal, kaitaliojant judesiy
amplitude.

— Pritipimai ant abiejy, kairés ir deSinés kojy (kartojimy skaicius priklauso nuo fizinio
pasirengimo lygio, pritupiant ant vienos kojos; patariama viena ranka atsiremti j partnerj
arba j gimnastikos sienele.

SSD pratimy atlikimo metu ir po pagrindinés pratyby dalies - 130-140 tv./min.

3. Baigiamoji pratybuy dalis (3-5 min.)
— Bégimas lengva ristele, lengvas éjimas, kvépavimo pratimai einant, keliant rankas
aukstyn, giliai jkvepiant, nuleidziant rankas, pasilenkiant ir staigiai iSkvepiant.
— Tempimo pratimai sgnariy paslankumui ir raumeny elastingumui lavinti.
SSD po baigiamosios treniruotés dalies - 70-90 tv./min. Po treniruotés gali jaustis

lengvas ar vidutinis nuovargis.

3.2. Vidutinés trukmeés bégimo aerobinés Kkrypties darbo iStvermés
ugdymo(si) pratybuy pratimy komplekso pavyzdys
Greta pratybuy, skirty raumeny jégai treniruoti, reikia reguliariai taikyti aerobinés

krypties darbg, stiprinant kraujotakos ir kvépavimo sistemas, raumeny gebéjima naudoti
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deguonj energijai gaminti. Kraujotakos ir kvépavimo sistema gerai treniruojama aerobinés

krypties darbo metu, kai intensyvumas nevirSija anaerobinio slenks¢io. MaZai treniruoty

7moniy anaerobinis slenkstis yra, kai SSD 120-140 tv./min., o gerai treniruoty - 150-160

tv./min. Vyresnio amZiaus Zmoniy SSD ramybés biisenos ir fizinio kriivio metu biina retesnis.

Sios pratybos skirtos itvermeés fiziniams gebéjimams ugdyti bei pasiruosti laikyti 1000

m, 2000 m, 3000 m bégimo testus.

Pramanksta (5-10 min.)

Tempimo pratimai sédint, gulint, stovint sgnariy paslankumui, raumeny elastingumui
lavinti.

Blauzdy, Slauny dubens, pilvo, nugaros raumeny tempimo pratimai einant.

Lengvas bégimas, bégimas keiciant kryptj, bégimas Saudykle.

SSD pramankstos metu ir po pramankstos - 90-110 tv./min. Po pramankstos

neturi jaustis nuovargis.

Pagrindiné treniruotés dalis (40-45 min.)
Tolygus bégimas lygia vietove, stadione 10-15 min. SSD 120-140 tv./min.
Tempo (greitas) bégimas lygia vietove, stadione 5-10 min. $SD 150-160 tv./min.
Kartotinis bégimas su jvairios trukmes pagreitéjimais 10-15 min. $SD po pagreitéjimo
-160-170 tv./min., po atsigavimo - 110-130 tv./min. Pasirenkant bégimo greitj ir
pagreitéjimus, reikia jvertinti savo amZiy ir fizinj pasirengimaq.
Bégimas keiCiant bégimo tempg (greitéjimas gali buti trumpesnis ar ilgesnis,
atsizvelgiant | fizinio pasirengimo lygj ir savijautg), bégikas i§ anksto suplanuoja
greitéjimo atkarpas ir poilsio intervalus, kuriuos pasirenka pagal savo pajéguma ir
savijauta.
Bégimas nelygia vietove (krosas), kurios reljefas lemia bégimo greitj ir atkarpy ilgj. $SD
bégimo metu ir po jo - 150-160 tv./min.

Bégimas lygia vietove (stadione, parke arba kitose vietovése su lygia, kieta danga).

1 variantas:

200 m intensyvus bégimas + 100 m létas bégimas giliai jkvepiant ir staigiai iSkvepiant.

300 m intensyvus bégimas + 200 m létas bégimas giliai jkvepiant ir staigiai iSkvepiant.

SSD po intensyvaus bégimo - 150-160 tv./min., po léto bégimo - 110-120 tv./min.

12



2 variantas:
— 200 m + 300 m + 400 m intensyvus bégimas, poilsis tarp bégimo atkarpy - 2-3 min.
— 400 m + 300 m + 200 m intensyvus bégimas, poilsis tarp bégimo atkarpy - 3-4 min.
SSD po intensyvaus bégimo gali padidéti (atsiZvelgiant | amziy ir fizinj
pasirengima) iki 160-170 tv./min., po poilsio tarp atkarpuy jis turéty normalizuotis iki
110-120 tv./min. Jeigu SSD po intensyvaus bégimo arba po poilsio pertraukos virsija

rekomenduojamas normas, reikia mazinti bégimo intensyvumg ir ilginti poilsio pertraukas.

Baigiamoji dalis (3-5 min.)

Tempimo pratimai, raumeny atpalaidavimo pratimai, kvépavimo pratimai einant.
Rekomenduojamas $SD 70-90 tv./min.

Pastaba. Po kiekvieno pratimo atlikimo rekomenduojamas SSD apytikris. Tikslesnis

individualus, atsizvelgiant j amZiy ir fizinj pasirengimaq.
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3.3. Rekomenduojamos darbo intensyvumo zonos pagal Sirdies
susitraukimy daznj (tv./min).

1 lentelé. Darbo intensyvumo zonos pagal SSD (tv./min.)

Amzius (m.)

Darbo intensyvumo Intensyvumas
. 20-40 m. 41-50 m. | 51-60m. | 61 m.ir>
ZOnos pagal SSD
(tv./min.) | (tv./min.) | (tv./min.) | (tv./min.)
Pirmoji Labai maZas 100-120 100-110 | 100-110 90-100
Antroji MaZas 120-140 110-130 | 110-120 | 100-110
Trecioji Vidutinis 140-150 130-140 | 110-120 | 110-120
Ketvirtoji Didelis 160-170 140-150 | 140-150 | 120-130
Penktoji Labai didelis 180 ir > 160-170 | 150-170 | 130-140

Pirmoji intensyvumo zona charakterizuojama kaip jvadiné. Toks darbas Sirdies ir

kraujagysliy sistemas treniruoja labai maZzai.

Antroji intensyvumo zona - ugdymo zona mazai treniruotiems ir aerobinio pajégumo

palaikymo zona gerai treniruotiems Zmonéms.

Trecioji intensyvumo zona - mazai treniruotiems Zmonéms tai yra intensyvaus

aerobinio ugdymo, gerai treniruotiems - nedidelio intensyvumo aerobinio ugdymo zona; gerai

treniruojamos kvépavimo ir kraujotakos sistemos.

Ketvirtoji intensyvumo zona - maZai treniruotiems Zmonéms nerekomenduojama, o

gerai treniruotiems - tai didelio aerobinio kruvio zona.

Penktoji intensyvumo zona - tinkamai nepasiruoSusiems asmenims tokio darbo

intensyvumas nerekomenduojamas. Gerai treniruotiems Zmonéms tokio darbo intensyvumag

rekomenduojama taikyti ne daugiau kaip 2 kartus per savaite.
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3.4. Rekomenduojama Kiekvienos dienos bégimo trukmé (min.) jvairaus
amzZiaus Zmonéms

2 lentelé. Neintensyvaus, tolygaus bégimo trukmé (min.)

Moterys

Amzius (m.) | I ménuo [T ménuo [II ménuo IV ménuo
22-29 6 9 12 15
30-31 4 7 10 13
42-57 3 5 8 11
58ir > 3 5 8 9

Vyrai

Amzius (m.) | I ménuo Il ménuo [II ménuo IV ménuo
19-24 10 13 16 20
25-33 10 12 15 18
34-44 8 10 13 16
45-59 6 8 11 14
60 ir > 4 6 9 12

Kaip rekomenduoja vokieciy bégimo specialistai, geriausia bégioti kiekvieng diena. IS
pradziy pradedantiesiems patartina bégioti 3-4 kartus per savaite. Tam, kad galétuméte
kontroliuoti ir vertinti savo fizines galimybes, rekomenduojama uZsirasyti kiekvienos dienos
kriivj - nubégta atstuma ir SSD (tv./min.) prie$ bégima, ramybés biisenos, tuoj po bégimo ir po
5 min. po atsigavimo. Nuosekliai treniruodamiesi ir kiekvieng ménesj ilgindami bégimo trukme,
jau per 4 ménesius pasieksite savo organizmo Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemy
darna, kuri bus gera bendrojo fizinio pasirengimo dalis. Tac¢iau nerekomenduojame pernelyg
ilgai ir intensyviai bégioti, nes intensyvus bégimas, ypa¢ vyresniame amZiuje, gali turéti

neigiamos jtakos judéjimo aparatui - sgnariams ir stuburui.

3.5. Nuovargio vertinimas

Nuovargis po treniruotés - natiiralus organizmo veiklos rezultatas, rodantis, kad
treniruotés kriivis pareikalavo didelés organizmo jégy mobilizacijos. Treniruojantis patariame
reguliariai uZrasyti savo SSD ir nuovargio laipsnj (maZas, didelis, labai didelis). Tai padés
iSvengti pervargimo ir nustatyti nuovargio prieZastj.
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3 lentelé. Nuovargio vertinimas, atsizvelgiant j fizinio kruvio apimtj

Rodikliai Mazas kruvis Normalus (vidutinis) Maksimalus kravis
kruvis
Nuovargis MazZas Didelis Labai didelis

Odos spalva Paraudusi Labai paraudusi Labai paraudusi arba blyski
Prakaitavimas | MaZas Didelis Labai didelis viso kino
Kvépavimas Ritmiskas Daznas, per burng Labai daZnas, neritmiskas
Judesiai Normali eisena Netvirta eisena Netikslis judesiai, svaigulys
Savijauta Be nusiskundimy | Jauc¢iamas silpnumas Pykinimas, apsunkes kiinas

Pastaba. Fizinis kruvis turi atitikti sportuojanciojo fizines galimybes. Todél, atliekant
jvairaus intensyvumo ir jvairios trukmés fizinius pratimus, reikia Zinoti savo maksimalias
galimybes (rekomenduojame konsultuotis su sporto instruktoriumi). Rekomenduojamas
intensyvumas atliekant jvairius pratimus toks, kuris sukelty SSD per minute ne didesnj nei 70-80
proc. MSSD (maksimalus $irdies susitraukimy daZnis, kuris kiekvieno sportuojancio individualus,
priklauso nuo amZiaus, sveikatos btiklés ir fizinio pasirengimo). Norint suZinoti savo optimaly
fizinj kravj, atitinkantj SSD, reikia suskaiciuoti savo SSD po maksimaliai atlikto fizinio kriivio
(ivairiy nuotoliy bégimas (vietovéje, stadione, ant bégimo takelio, kity treniruokliy), plaukimas,
slidinéjimas, ciuoZimas, greitas éjimas.

Gautq rezultatq apskaiciuojame pagal formule: maks. $SD tv./min x proc. : 100.

PavyzdZiui, jiisy maksimalus SSD po fizinio kriivio — 160 tv./min.

160 x 80 proc. : 100 ir gauname rezultatq, jog optimalus jiisy fizinis krivis yra SSD esant
128 tv./min. Gautq rezultatq galite palyginti su mokslininky rekomenduojamomis reiksmémis.
PavyzdZiui, jeigu jums 50 mety, galimas rekomenduotinas maksimalus SSD po maksimalaus
fizinio kruvio - 170 tv./min. Apskaiciave pagal formule gauname: 170 x 80 : 100 - 136 tv./min.

Tiksliausiai savo optimaly SSD apskai&iuosite, jeigu j formule jrasysite savo faktinj SSD po

maksimalaus fizinio krtivio.

4 lentelé. Rekomenduojamos SSD maksimalios reik§més atsiZvelgiant j amZiy (tv./min.)
(Skernevicius, 2014)
Amzius (m.) | 25 30 | 40 45 50 55 60 65 70 75 >
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MSSD 200 | 195| 190 | 180 | 170 | 165| 160 | 155 150 145

(tv./min.)

3.6. Kvépavimas atliekant dinaminius pratimus

Pratimo atlikimo metu kvépuojama naudojant jéga iSkvépti, nenaudojant jkvépti
(iSskyrus kybojimg ant skersinio - pratimo atlikimo metu naudojant jéga jkvépti, nenaudojant
iSkvepti). Kvépavimas atliekant statinius pratimus tolygus (neuzlaikomas). Jkvépimas pro nosi,
iSkvépimas pro burng (kai fizinis kruvis didelis ir kvépavimo dazZnis didelis, jkvepiama ir
iSkvepiama per burng). Reikia atminti, kad taisyklingas kvépavimas atliekant fizinj pratima
uztikrina, kad kraujas bty prisotintas deguonies, ir kartu gerina energetinj raumeny darbo

stabiluma, atitolina nuovargj.

3.7. Papildomos priemonés ir metodai

Treniravimosi procese greta pagrindiniy fiziniy pratimy, skirty jvairiems fiziniams
gebéjimams ugdyti(s), gali buti naudojamos ir kitos, papildomos priemoneés. Jy panaudojimas
sietinas su treniruoCiy salygy pakeitimu ir paties proceso pajvairinimu. Tam gali buti
naudojami jvairus nestandartiniai pratimai bei sglygos.

e Bégimas | kalng. Bégimas gali buti nepertraukiamas, ilgas (atsiZvelgiant j vietovés
reljefg) ir intervalinis 100-200 m atkarpomis; kuo jkalné statesné, tuo didesnis kruvis
tenka funkcinéms organizmo sistemoms. Esant apie 5 proc. jkalnés statumui, energijos
iSnaudojame bégdami j kalng apie 20 proc. daugiau nei tokiu pat greiciu bégdami lygioje
vietovéje. Esant 10 proc. jkalnés statumui, energijos iSnaudojame 50 proc. daugiau, o
esant 15 proc. statumui - 85 proc. daugiau. Kai jkalnés statumas yra 15-20 proc., tuomet
60-100 m bégimas | kalng gali buti su pertraukomis. Tokios treniruotés atliekamos
maksimaliu grei¢iu, SSD pasiekia maksimaliq ribg, po poilsio intervaly normalizuojasi
iki 100-110 tv./min. Poilsio intervalo trukmé priklauso nuo to, kaip greitai atsikuria
SSD iki rekomenduojamo SSD, ir nuo savijautos (nuovargio). Tokiu biidu efektyviai
treniruojama Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos.

e Bégimas minkstu gruntu (sméliu). Bégama minksStu gruntu nepertraukiamai kaip

krosg. PrieS bégant biutina gera pramanksta, nes blauzdos raumenims ir Achilo
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sausgysléms tenka didelis kruvis, todél galimos raumeny ir Achilo sausgyslés
patempimo traumos.

Zaidimai. Zaidimai su bégimo elementais - futbolas, krepsinis, rankinis. Jvairiis zaidimai
per pratybas ir laisvalaikiu skatina teigiamas emocijas, maZina psichologinj nuovargi.
rudenj ir Ziema.

Kasdiené rytmetiné manksta. Kiekvieng ryta rekomenduojame atlikti 10-15 min.
mankstg. MankStinantis svarbu Zinoti, kad pagrindinis ryto mankstos tikslas -
suaktyvinti organizmo Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo, raumeny elastingumo,
sanariy paslankumo funkcijas. Todél mankstinantis reikia pasirinkti lengvus, didelés
fizinés jtampos nereikalaujancius pratimus. Mankstg reikéty pradéti nuo kvépavimo
pratimy, po to pereiti prie lengvy tempimo, sgnariy paslankumo pratimy. Mankstg
rekomenduojama baigti lengvais bendrojo lavinimo pratimais. Po mankstos neturi

jaustis nuovargis. SSD po mankstos neturi biiti didesnis nei 90-100 tv./min.

4. Jvairiems fiziniams gebéjimams ugdyti(s) rekomenduojami fiziniai

pratimai

4.1. Greitumg ugdantys pratimai

Pratimy turinys

1. Bégimas aukstai keliant kelius vietoje jvairiu daznumu (10-30 sek.).

2. Itupstai vietoje dideliu daznumu, keisti kojas esant jtipste (10-30 sek.).

3. Bégimas smulkiais Zingsneliais maksimaliu tempu (20-60 m).

4. Bégimas smulkiais Zingsneliais maksimaliu tempu, aukstai keliant kelius (20-60 m).

5. Bégimas dideliu daznumu laipteliais aukStyn ir létai Zemyn (10-30 sek.). Atliekant $j
pratimgq reikia biiti maksimaliai susikaupus, kad isvengtuméte galimy traumy.

6. Bégimas smulkiais Zingsneliais kaitaliojant bégimo greiti (20-60 m).

7. Bégimas smulkiais Zingsneliais j jkalne ir  nuokalne (10-30 sek.).

8. 20-120 m atkarpy bégimas maksimaliu greicCiu.

9. Bégimas kaitaliojant bégimo greitj kas 20-40 m.
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10. Bégimas jvairiu greicCiu, atsizvelgiant i skirtingas uzduotis (pvz., 20 m bégti akcentuojant
maksimaly judesiy daznumg, 20 m - atsipalaiduojant, kreipiant démesj j laisva techniSka
Zingsnj, ranky darbg).

11. Bégimas palengvintomis sglygomis (j 2-5° nuokalne) i$ aukstos pradmeés.

12. Bégimas pasunkintomis sglygomis (j 2-5° pakilimg) i§ auk$tos pradmeés.

13. Suoliavimas viena ir kita koja pakaitomis.

Metodiniai patarimai

1. Kino ir atskiry jo daliy sinchroniska judesiy seka, optimalios judesiy amplitudés,
judesiy laisvumas uztikrina atliekamo pratimo efektyvuma.

2. Tiesi kiino padétis (pratimy atlikimo metu liemuo, galva, peciy juosta, dubuo turi buti
vienoje tieséje).

3. Atraminé koja statoma ant priekinés pédos dalies.

4. Judesius atlikti be jtampos ir susikaustymo.

5. Gebéjimas kaitalioti bégimo greitj. Siuos pratimus geriausia atlikti treniruotés pradZioje
(po pramankstos) ir pasirinktus pratimus pakartoti keletg karty Zymiai maZesniu
greiciu.

6. Pratima reikia kartoti iki lengvo nuovargio pojuciy. Pajutus lengva nuovargj, poilsis tarp
pratimy turi buti pasyvus, arba rekomenduojama atlikti lengvus tempimo pratimus
judesiy paslankumui.

7. Zinotina, kad pajutus lengva nuovargj, jeigu pratimai tokiu intensyvumu bus tesiami,
kaupsis bendras organizmo nuovargis. Tokiu atveju greiCio jégos, greicio fiziniai

gebéjimai netobulés, nors bus sudarytos palankios salygos iStvermei ugdyti.

4.2. Atsispyrimo jégq ir zingsniy ilgi didinantys pratimai

Pratimy turinys

Vertikaliis Suoliai

1. Suoliai aukstyn atsispiriant abiem, kaire, deSine kojomis (vienkartiniai Suoliai ir daromi
serijomis po 20-25 Suolius, atsizvelgiant j sportuojanciojo fizinj pasirengima).

2. Suoliai atliekami kei¢iant kojy sulenkimo kampa per Kelio sgnarj (pusiau pritiipus, visikai
pritipus).

3. Suoliai ranka, siekiant jvairiame aukstyje pakabinta daikta arba Zyme ant sienos.
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4. Suoliai atsispiriant abiem, kaire, desine kojomis, uz$okti ant jvairiy paaukstinimy. Atliekant
Siuos pratimus reikia biiti démesingiems, kad isvengtuméte galimy traumy.

5. Suoliai nuo paaukstinimo atsispiriant ir nu$okant abiem kojomis, kaitaliojant nusokimo
aukstj (20-40 cm). Atliekant Siuos pratimus reikia biiti démesingiems, kad isvengtuméte
galimy traumy.

6. Suoliai aukstyn, kelius keliant prie kriitines.

7. Daugkartiniai Suoliukai su Sokdyne, kei¢iant intensyvuma ir pasokimo aukst;.

Horizontaliis suoliai

8. Suolis j tolj i$ vietos atsispiriant abiem, kaire, de$ine kojomis.

9. Ivairis daugiaSuoliai, atsispiriant kaire, deSine kojomis lygia vieta, j jkalne.

10. Suoliai i3 visisko pritiipimo ,varle”.

11. TriSuolis iS vietos atsispiriant abiem, kaire, deSine kojomis.

12. vairus daugiasSuoliai 20-60 m atkarpose.

13. [vairus judrieji ir sportiniai Zaidimai (krepSinis, futbolas, tenisas, stalo tenisas, badmintonas

ir kiti). Judrieji Zaidimai, kurie skatina teigiamas emocijas, nuima psichologine jtampa.

Metodiniai patarimai

1. Pasunkinimai turi buti 0,25-1 proc. Suolininko (-és) kiino masés, ir Suolius su
pasunkinimais reikia kaitalioti su Suoliais be pasunkinimy. Pries atliekant pratimus su
pasunkinimais sitilome konsultuotis su sporto instruktoriais.

2. Prie$ pradedant Sokinéti Zemyn, reikia atlikti specialia mankstg - nusokti keleta karty is
nedidelio aukscio (15-20 cm). Atliekant Siuos pratimus reikia biti démesingiems,
kad isvengtuméte galimy traumuy.

3. Bitina techniskai taisyklingai atlikti Suolius (pédos, keliai, dubuo, peciai juda ta pacia
kryptimi).

4. Suoliy kiekis, sunkumas, pasunkinimai priklauso nuo treniruo¢iy trukmeés,
periodiskumo, sportuojanciojo fizinio pasirengimo.

5. Suolius atlikti visu pajégumu, atsispirti ir stipriai, ir greitai, kiekviena kartg stengtis kuo
toliau nusokti.

6. Koja ant Zemeés statoma priekine pédos dalimi ar¢iau bendro kiino masés centro.

7. Pédos, kelio, dubens, peciy judéjimo kryptis vyksta ta pacia horizontalia ir vertikalia

kryptimi.

20



8. Pajutus lengvq nuovargj butinas pasyvus arba aktyvus poilsis, lankstumo pratimai.

4.3.]egos, jégos istvermeés ugdymo(si) pratimai

Pratimy turinys

1. Atsispaudimai abiem rankomis nuo horizontalios plokstumos (fiksuojant laika, skaiciy).

2. Prisitraukimai prie skersinio abiem rankomis (fiksuojant skaiciy).

3. Ejimas ant ranky (karutis) partneriui laikant uz kojy (31 pratimas). Pries atliekant pratimus
su pasunkinimais, sitilome konsultuotis su sporto instruktoriais.

5. Stangos stimimas (Stanga vienu veiksmu uZkeliama ant kriitinés, o antru veiksmu
iSstumiama nuo Kkriitinés j virsy iStiesiant rankas.

6. Stangos spaudimas nuo peciy (i$ uz galvos) ar kriitinés j vir$y sédint.

7. Atsitlipimai su Stanga ant kritinés (Stanga sulenktomis rankomis laikoma prie$ kritine,
kritinés neliecia).

8. Atsitliipimai su Stanga ant peciy.

9. Pasistiebimai su Stanga ant peciy abiem, kaire, deSine kojomis.

10. Ivairiausiy svarmeny (rutuliy, kimstiniy kamuoliy, svars¢iy) métymas iS apacios pirmyn ir
per galvg atgal.

11. Ivairus jégos pratimai su treniruokliais atskiry raumeny grupiy jégai ugdyti, panaudojant
dinaminj ir statinj raumeny darba.

12. Svorio (rutulio, kimsStinio kamuolio) stimimas nuo kritinés abiem rankomis i§ padéties

pusiau pritupus.

Metodiniai patarimai

1. Greitumo jéga ugdanciy fiziniy kraviy tikslas - didinti raumeny jéga ir judesiy greitj (kiek
galima greiciau jveikti pasiprieSinima), didinti ty raumeny jéga, kurie dalyvauja Sokant j aukstj,
bégant trumpuosius nuotolius.

2. Taisyklinga svoriy kélimo nuo Zemés technika ir racionali stuburo padétis (nugara turi buti
fiksuota ir tiesi).

3. Atliekant pritupimus ir jtupstus, kelio sgnarys turi biti tiesiai virs pédos.

4. Kartojimy skaicius, atliekant pratimy serijas tiek su mazais, tiek su dideliais svoriais, neturi
virsyti individualiy Zmogaus fiziniy galimybiy (iki lengvo nuovargio).

5. Fizinis kruvis taikant jégos pratimus turi palaipsniui didéti tiek apimtimi (didinti kartojimy
skaiciy), tiek intensyvumu (greiciau atlikti pratimus).
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6. Visais atvejais Suoliai turi buti atliekami visu pajégumu, stengiantis auksciau paSokti.
7. Potreniruotés su svarmenimis tikslinga atlikti tempimo pratimus ty raumeny grupiy, kurios

buvo apkrautos (pvz., pakyboti ant skersinio).

4.4. Lankstumo lavinimo(si) pratimai

Pratimy turinys
1. Jvairus mostai kojomis stovint prie ,SvediSkos” sienelés arba prie kitokios atramos (30
pratimas).
Jvairis mostai kojomis gulint.
Liemens lenkimas pirmyn stovint j priekj iStiestomis rankomis.

Nusilenkimai Zemyn, kai kojos peciy plotyje, siekti Zeme ranky pirstais arba delnais.

ook W N

Nusilenkimai Zemyn, kai viena koja uzkelta ant bégimo kliities (aukstis gali buti jvairus),
nusilenkti j priekj prie kojos ant Klitities, po to Zemyn prie kitos kojos.

Atsilenkti atgal, kai kojos peciy plotyje, rankomis pasiekti kulnus.

Jvairis jtapstai j Sonus pernesant kiino masés centrg ant desinés kojos, po to — ant kaires.

[vairus jtupstai pirmyn.
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Liemens lenkimas pirmyn sédint, kai kojos suglaustos (ranky pirStais pasiekti kojy
pirstus).
10. Liemens lenkimas pirmyn prie deSinés kojos, paskui prie kairés kojos sédint (kojos

placiai).

Metodiniai patarimai

1. Lankstumo pratimus galima daryti tik po pramankstos.

2. Lankstumo pratimus reikia daryti daznai ir sistemingai pratyby pradzioje, pagrindinéje
dalyje, po jégos ir greitumo pratimy, pratyby pabaigoje, po ilgo darbo, kiekvieng diena
po mankstos.

3. Tempti tuos raumenis, kurie bus labiausiai apkrauti per pratybas.

4. Negalima daryti tempimo pratimy iki aStraus skausmo.

5. Lankstumo pratimai spyruokliuojant atliekami serijomis - po 3-5 kartojimus nuosekliai
didinant amplitude, siekiant jos maksimalaus dydZio.

6. Darant jvairius mostus kartojimy skaicius pratimy serijoje turi buti gana didelis - 10-

15 karty.
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7. Atliekant statinius tempimo pratimus galiniuose trajektorijos taSkuose kuno dalys yra

fiksuojamos 5-6 sek.

4.5. Judesiy koordinacijos ugdymo(si) pratimai

Pratimy turinys

1.

ook W N
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,Zvakeé“ (stovésena ant menciy). Patartina partnerio pagalba (27 pratimas).
,Kregzduté“ (28 pratimas).

Kulverstis pirmyn, atgal (29 pratimas).

Serija kulversc¢iy pirmyn (5-7 kiilversciai) ir atgal.

Kilverstis pirmyn - ,Zvaké“ (stovésena ant menciy), kilverstis atgal. Patartina

partnerio pagalba.

Bégimas pirmyn kairiu ir deSiniu Sonu.
Bégimas pirmyn nugara.
Bégimas kryziuojant kojas.

Bégimas apibégant klittis (Saudykle).

Metodiniai patarimai

1. Pratimus reikia kaitalioti, keisti jy atlikimo blidg, kad jie nesidaryty jprasti (kai pratimai

darosi jprasti, nustoja tobuléti koordinaciniai gebéjimai).

2. Stengtis iSmokti kuo daugiau judesiy (kuo daugiau judesiy iSmokes Zmogus, tuo jam

lengviau senyjy pagrindu suformuoti naujus jgudzius).

3. Pratimus galima atlikti tik po pramankstos.
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5. Bendrojo fizinio ugdymo(si) ir mankstos pratimy pavyzdziai

Pratimai, kuriuos rekomenduojama atlikti prizitrint instruktoriui, pazyméti Zvaigzdute
().
1 pratimas. Atsispaudimai

Sportuojantysis uZima pradine padétj, atsiremia delnais j Zeme, atstumas tarp delny turi
buti Siek tiek didesnis uz peciy plotj, kojos iStiestos per kelius, suglaustos arba prazZergtos ne
placiau nei peciy plotis (1.1 pav.).

Lenkia rankas per alklines, Zemutinéje padétyje rankos sulenktos ne maZesniu kaip 90°
kampu, kunas tiesus (1.2 pav.).

Visiskai iStiesia rankas, uzima pradine padétj (1.3 pav.).

1.1 pav. 1.2 pav. 1.3 pav.

Pastaba. Galimas palengvintas pratimo variantas — atremtyje nuo keliy.

2 pratimas. , Zirklés*

Sportuojantysis uzima pradine padétj atsiguldamas ant nugaros ant kilimélio, kojas
iStiesia, suglaudZia, rankas prispaudZia Sonuose arba pakisa po sédmenimis (2.1 pav.).

Vieng koja kelia j virSy virs kitos kojos ir nuleidZia, po to tg patj veiksmg atlieka su kita

koja (kryZiuoja kojas) (2.2, 2.3 pav.).
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2.1 pav. 2.2 pav. 2.3 pav.

Pastaba. Neislaikant pakelty kojy visq nurodytq laikq, jos padedamos ant Zemés (poilsiui) ir
pratimas tesiamas toliau.
3 pratimas. PrieSingy ranky ir kojy tiesimas klupint

Sportuojantysis uZima pradine padétj ant keturiy atremties tasky, rankomis ir keliais
remdamasis j grindis (3.1 pav.).

Vienu metu pakelia ir tiesia deSine ranka ir kaire koja, kol jos pasieks lygiagrecCia
grindims padétj (arba kuo artimesne jai; darant $j judesj svarbu nepraleisti Sios padéties). Taip
ranka ir koja laiko 2-3 sek. (3.2 pav.). Po to pamaZu nuleidZia j pradine padétj (3.1 pav.).

Vienu metu pakelia ir tiesia kaire ranka ir deSine koja, kol jos pasieks lygiagrecia
grindims padétj (arba kuo artimesne jai; darant $j judesj svarbu nepraleisti Sios padéties). Taip
ranka ir kojg laiko 2-3 sek. (3.3 pav.). Po to pamaZu nuleidZia j pradine padétj (3.1 pav.).

. B - m “U..\\ ' o i T 2 BN
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4 pratimas. Susirietimai
Sportuojantysis uZima pradine padétj atsiguldamas ant nugaros, galva pakelta, kojos
sulenktos 90° kampu, rankos sukryZiuotos prie kriitinés (4.1 pav.).

Pecius ir kojas kuo auksciau pakelia nuo pagrindo (susiriecia) (4.2 pav.).

Grijzta j pradine padétj (4.3 pav.).

5 pratimas. Pritupimai

Sportuojantysis uZima pradine padétj atsistodamas, kojos placiau nei peciy plotyje,
rankos iStiestos j prieki, nugara tiesi (5.1 pav.).

Tupia taip, kad kojy kulnai nepakilty, o keliai bity virs pédos (5.2 pav.).

Grijzta j pradine padétj (5.3 pav.).

5.1 pav.

6 pratimas. Soninis liemens lenkimas ir kojy kélimas (gulint ant desinio $ono)
Sportuojantysis uzima pradine padétj atsiguldamas ant deSinio Sono, apatine ranka
apkabina kritine taip, kad pirstais bty uzZc¢iuopiami tarpsonkauliniai tarpai, virSutinés rankos
plastaka uz galvos. Kojos tiesios, ant pakloto (6.1 pav.).
Vienu metu kelia virSutine ir apatine kiino dalis j virSy (6.2 pav.).

Po to pamaZu nuleidZia i pradine padétj (6.3 pav.).
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6.1 pav.

7 pratimas. ,Parasyk”
Sportuojantysis uZima pradine padétj atsiguldamas ant nugaros, kojas iStiesia,
suglaudzia, rankas prispaudZia Sonuose arba pakiSa po sédmenimis (7.1 pav.).

Suglaustas kojas kelia j virsy (iki 35°) ir jomis imituoja apskritimo bréZima ore (7.2, 7.3

pav.).

7.1 pav. 7.2 pav. 7.3 pav.
Pastaba. Neislaikant pakelty kojy visq nurodyta laikq, jos padedamos ant Zemés 2-3 sek. (poilsiui)

ir pratimas tesiamas toliau.

8 pratimas. Pritiipimai su Suoliuku

Sportuojantysis uzima pradine padétj atsistodamas, kojos placiai, rankos ant liemens
(8.1 pav.).

Po skaiciaus ,vienas” tupia rankomis paliesdamas Zeme (8.2 pav.).

Po skaiciaus ,du” atsispiria kojomis ir tiesdamas j virSy rankas pasSoka aukstyn (8.3 pav.).

Po skaiCiaus ,trys“ sulenktomis kojomis nusileidZia ant Zemeés ir tupia, rankomis
paliesdamas Zeme (8.4 pav.)

Po skaiciaus ,keturi grizta j pradine padétj (8.5 pav.).
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9 pratimas. Susirietimas ,,\V“ raide

Sportuojantysis uZima pradine padétj atsiguldamas ant nugaros, kojas iStiesia,
suglaudzia, rankas iSskecia j Sonus 45° kampu nuo kiino delnais Zemyn (9.1 pav.).

Po skaiciaus ,vienas“ vienu metu kelia virSutine kiino dalj j virSy ir apatine, kad
susidaryty 90° kampas. Delnai prispausti prie Zemés (9.2 pav.).

Po skaiciaus ,du” grjZta j pradine padétj (9.3 pav.).

Po skaiCiaus ,trys“ vienu metu kelia virSutine ir apatine kiino dalis j virsy, kad susidaryty
90° kampas. Delnai prispausti prie Zemés (9.4 pav.).

Po skaiCiaus ,keturi“ grjZta j pradine padétj (9.5 pav.) ir garsiai pasako atlikty karty

skaiciy.
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10 pratimas. Vienos kojos atsispaudimai

Sportuojantysis uZima pradine padétj, atsiremia delnais j Zeme, atstumas tarp delny turi
buti Siek tiek didesnis uz peciy plotij, rankos iStiestos, kojos iStiestos per kelius, suglaustos arba
prazergtos ne placiau nei peciy plotyje (10.1 pav.).

Po skaiCiaus ,vienas“ vienu metu lenkia rankas per alkiines, Zastai arti liemens,
Zemutinéje padétyje rankos sulenktos ne maZesniu kaip 90° kampu, ir kelia kaire kojg j virsy
iki 20 cm (10.2 pav.).

Po skaiciaus ,du” visiSkai iStiesia rankas, koja pastato ant pirsty galy ant Zemés, uZima
pradine padétj (10.3 pav.).

Po skaiciaus ,trys“ vienu metu lenkia rankas per alkiines, Zemutinéje padétyje rankos
sulenktos ne mazesniu kaip 90° kampu, ir kelia deSine koja j virsy iki 20 cm (10.4 pav.).

Po skaiciaus ,keturi“ visiSkai iStiesia rankas, kojg pastato ant pirSty galy ant Zemeés,

uzima pradine padétj (10.5 pav.) ir garsiai pasako atlikty karty skaiciy.
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Pastaba. Palengvintas pratimo variantas - atremtis nuo keliy.
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11 pratimas. Susirietimai jstrizai

Sportuojantysis uZima pradine padétj atsiguldamas ant nugaros, rankos uz galvos, kojos
sulenktos 90° kampu (11.1 pav.).

Po skaiciaus ,vienas“, vienu metu mentes truputj pakeldamas nuo grindy, pasuka
liemeni j deSine, kairés rankos alkiine artindamas prie deSinio kelio, deSine kojg, lenkdamas per
kelio sgnarij, pritraukinéja prie kriitinés (kairio alkiinés sgnario), kaire koja tiesia j priekj (11.2
pav.).

Po skaiciaus ,du“ griZta j pradine padétj (11.3 pav.).

Po skaiciaus ,trys“, vienu metu mentes truputj pakeldamas nuo grindy, pasuka liemenj
j kaire, deSinés rankos alkiine artindamas prie kairio kelio, kaire koja, lenkdamas per kelio
sgnarj, pritraukinéja prie Kkriitinés (deSinio alkiinés sgnario), deSine koja tiesia j priekj (11.4
pav.).

Po skaiciaus ,keturi” grijZta i pradine padétj (11.5 pav.) ir garsiai pasako atlikty karty

skaiciy.
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12 pratimas. Vienos kojos pakélimas pasilenkiant

Sportuojantysis uzima pradine padéti atsistodamas, kojos placiai, rankos ant liemens
(12.1 pav.).

Po skaiCiaus ,vienas“ vienu metu lenkiasi j priekj rankomis paliesdamas Zeme ir
tiesdamas kaire koja atgal, kol ji pasiekia lygiagrecig grindims padétj (12.2 pav.).

Po skaiciaus ,du“ griZta j pradine padétj (12.3 pav.).

Po skaiciaus ,trys“ vienu metu lenkiasi j priekj rankomis paliesdamas Zeme ir tiesdamas
deSine kojg atgal, kol ji pasiekia lygiagreciag grindims padetj (12.4 pav.).

Po skaiciaus ,keturi grizta j pradine padétj (12.5 pav.) ir garsiai pasako atlikty karty

skaiciy.
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13 pratimas. ,Lipimas j kalng“

Sportuojantysis uzima pradine padétj ant keturiy atremties tasky, rankos peciy plotyje,
delnais remiasi j Zeme, kairé koja sulenkta per kelio sanarj po krutine, deSiné koja iStiesta ir
atmesta atgal (13.1 pav.).

Po skaiciaus ,vienas”, vienu metu laikydamasis delnais ant Zemés, abi kojas pakelia nuo
pagrindo ir pakeicia vietomis (13.2 pav.).

Po skaiciaus ,du”, vienu metu laikydamasis delnais ant Zemés, abi kojas pakelia nuo
pagrindo ir pakeicia vietomis (13.3 pav.).

Po skaiciaus ,trys“, vienu metu laikydamasis delnais ant Zemés, abi kojas pakelia nuo
pagrindo ir pakeicia vietomis (13.4 pav.).

Po skaiciaus ,keturi“ griZta j pradine padétj (13.5 pav.) ir garsiai pasako atlikty karty

skaiciy.
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14 pratimas. IStiestos kojos kélimas

Sportuojantysis uzima pradine padéti atsistodamas, kojos placiai, rankos ant liemens
(14.1 pav.).

Po skaiciaus ,vienas“ vienu metu iStiesia rankas j priekj ir kelia kaire kojg jstrizai link
deSinés rankos, kol ji pasiekia lygiagrecia grindims padétj (14.2 pav.).

Po skaiciaus ,du“ griZta j pradine padétj (14.3 pav.).

Po skaiciaus ,trys“ vienu metu iStiesia rankas j priekij ir kelia deSine kojg jstrizai link
kairés rankos, kol ji pasiekia lygiagrecig grindims padétj (14.4 pav.).

Po skaiciaus ,keturi grizta j pradine padétj (14.5 pav.) ir garsiai pasako atlikty karty

skaiciy.

14.4 pav. 14.5 pav

15 pratimas. Kojos kélimas gulint ant kairio Sono

Sportuojantysis uzima pradine padeétj atsiguldamas ant kairio Sono, apatiné ranka
sulenkta po galva, virSutiné remiasi i paklotg, kad buty geriau iSlaikoma pusiausvyra. Abu
klubai yra vienoje tieséje, statmeni paklotui (15.1 pav.).

Virsutine koja kelia ne didesniu nei 45° kampu. Tokig padétj fiksuoja sekundei ar dviem
(15.2 pav.).

Po to pamaZu nuleidZia i pradine padétj (15.3 pav.).
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15.1 pav.

16 pratimas. Kojos kélimas gulint ant deSinio Sono

Sportuojantysis uZima pradine padétj atsiguldamas ant deSinio Sono, apatiné ranka
sulenkta po galva, virSutiné remiasi | paklotg, kad buty geriau iSlaikoma pusiausvyra. Abu
klubai yra vienoje tieséje, statmeni paklotui (16.1 pav.).

VirSutine kojg kelia ne didesniu nei 45° kampu. Tokig padétj fiksuoja sekundei ar dviem
(16.2 pav.).

Po to pamaZu nuleidZia j pradine padétj (16.3 pav.).

16.1 pav.

17 pratimas. IStiesty kojuy sukiojimas j Sonus

Sportuojantysis uzima pradine padétj atsiguldamas ant nugaros, rankos iStiestos j
Sonus, delnai prispausti prie Zemés. Kojos per juosmenj sulenktos 90° kampu, tiesios (17.1
pav.).

IS 1éto lenkia iStiestas kojas j kaire puse jy nepadédamas ant Zemés (17.2 pav.).

IS 1éto graZzina kojas j pradine padétj (17.1 pav.).

IS 1éto lenkia iStiestas kojas j deSine puse jy nepadédamas ant Zemés (17.3 pav.).

[$ 1éto grazina kojas j pradine padétj (17.1 pav.).
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18 pratimas. Suoliukai per $okdyne

18.1, 18.2 pav.

18.2 pav.

19 pratimas. UzSokimai ant gimnastikos suolelio ir nusokimai

Sokinéti ant suoliuko ir nuo jo, kaip parodyta 19.1-19.8 pav. Suoliuko aukstis - apie 20 cm.
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20 pratimas. Vertikalis Suoliai

Pradiné padétis pusiau pritipus (20.1 pav.).
Suolis aukstyn, rankos aukstyn (20.2 pav.).
Pradiné padétis (20.3 pav.).

21. pratimas. Horizontalus Suolis
Pradiné padétis pusiau pritipus, kojos sulenktos per kelius 90° kampu (21.1 pav.).

Atsispyrimas ir Suolis pirmyn, rankos iStiestos j priekj (21.2 pav).
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Nusileidimas, pradiné padétis (21.3 pav.).
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22 pratimas. Pasilenkimai siekiant grindis
Pradiné padeétis stovint (22.1 pav.).
Lenktis pirmyn rankomis siekiant grindis (22.2 pav.).

Grijzti | pradine padétj (22.3 pav.).

23 pratimas. Pasilenkimas pirmyn

Pradiné padeétis stovint (23.1 pav.).

Lenktis pirmyn 90° kampu, rankos iStiestos j priekj (23.2 pav.).
Grijzti j pradine padétj (23.3 pav.).
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24 pratimas. Atsilenkimas atgal rankomis siekiant kojy kulnus
Pradiné padeétis stovint (24.1 pav.).

Lenktis atgal siekiant rankomis kojy kulnus (24.2 pav.).

Grijzti | pradine padétj (24.3 pav.)

25 pratimas. Jtupstai j salis ir pirmyn

[tipstas deSinén (25.1 pav.).

[tupstas kairén (25.2 pav.).
[tupstas pirmyn (25.3 pav.).




26 pratimas. Sédint siekti

Sédint siekti kojy pirSty galus (26.1 pav.).
Sédint siekti kairés kojos pirstus (26.2 pav.).
Sédint siekti deSinés kojos pirsStus (26.3 pav.).

27 pratimas. Stovésena ant menciy (,,Zvaké*).
Pradiné padétis gulint (27.1 pav.).
Stovésena ant menciy (,zvakeé) (27.2 pav.).

Atliekant pratimg patartina partnerio pagalba.
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8 pratimas. Stovésena ant vienos kojos (,kregzduté*)
Pagrindiné stovésena, kaip parodyta 28.1 pav.
Stovésena ant kaireés kojos, rankos pirmyn (28.2 pav.).

Stovésena ant desSinés kojos, rankos pirmyn (28.3 pav.). Stovéti apie 4-5 sek.

29 pratimas. Kulvirstis pirmyn, atgal

Pradiné padétis pritupus, rankos ant grindy (29.1 pav.).
Kulvirstis atliekamas, kaip parodyta 29.2 pav., 29.3 pav., 29.4 pav.
Atliekant §j pratima reikia atkreipti démesj j teisinga atlikimo technika. Sis pratimas yra

svarbus koordinaciniams gebéjimams ugdyti.
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30 pratimas. Mostai kojomis
Pradiné padétis stovint, ranka remiantis ant partnerio peties (30.1 pav.).
Mostas maksimaliai mojant deSine / kaire kojg pirmyn (30.2 pav.).

Mostas kaire / deSine koja atgal (30.3 pav.).
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31 pav. Ejimas rankomis (karutis)
Pradiné padétis - atremtis tiesiomis rankomis gulint, partneris laiko uZz kojy ir einama
remiantis rankomis (nueitas atstumas priklauso nuo sportuojanciojo fizinio pasirengimo) (31.1

pav., 31.2 pav.).

2 pratimas. Gultis-atsispausti-stotis

Sportuojantysis uZima pradine padétj atsistodamas, kojos suglaustos, rankos ant liemens
(32.1 pav.).

Atsiremia delnais j Zeme, atstumas tarp delny turi biti Siek tiek didesnis uz peciy plotj (32.2
pav.).

Kojas vienu metu atmeta atgal (uZima pradine atsispaudimy padétj), kojos iStiestos per
kelius, suglaustos arba praZergtos ne placiau nei peciy plotis (32.3 pav.).

Lenkia rankas per alkiines, Zemutinéje padétyje rankos sulenktos ne mazesniu kaip 90°
kampu, kuinas tiesus (32.4 pav.).

VisiSkai iStiesia rankas (uzZima pradine atsispaudimy padétj) (32.5 pav.).

Vienu metu pritraukia abi kojas taip, kad keliai biity prie kritinés, rankos Sonuose (32.6
pav.).

GrijZta j pradine padetj (32.7 pav.).
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6. Jégos ugdymo(si) pratimai naudojant prietaisus ir papildomus svorius

Pratimai, kuriuos rekomenduojama atlikti prizitrint instruktoriui, pazZymeéti Zvaigzdute

(*)-

33 pratimas®. Prisitraukimai (palengvintas variantas su partneriu)

Sportuojantysis uzima pradine padétj, pasikabina ant skersinio taip, kad plastakos buty
placiau nei peciy plotyje, o delnai nusukti nuo saves (rankos visiskai iStiestos); kojg, lenkdamas
per kelio sanarj, atmeta atgal. Porininkas laiko uz pédos (33.1 pav.).

Siek tiek atitraukdamas alkiines atgal ir j $alis, traukiasi prie skersinio, kol smakru
pasiekia skersini; porininkas, laikydamas uZz pédos, lengvai pakelia | virSy (palengvina
daranciajam prisitraukima).

Grijzta j pradine padét;j.

Jeigu asmuo néra anksciau atlikes tokio pobtidZio pratimy, kartojimy skaiciy gali patarti

instruktorius, atsiZvelgdamas j asmens fizinj pasirengimgq.
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34 pratimas*. Atsispaudimai nuo lygiagreciy

Sportuojantysis uzima pradine padétj - iStiestomis rankomis remiasi | lygiagretes
(delnai atsukti j save), kiinas tiesus (34.1 pav.).

Lenkia rankas (alkiines laikydamas arciau kuno) ir leidZiasi visu kiinu Zemyn tol, kol

rankos susilenkia didesniu nei 90° kampu (34.2 pav.).

Grijzta j pradine padétj (34.3 pav.).

35 pratimas. Kojuy kélimas kybant ant skersinio
Sportuojantysis uzima pradine padétj - pasikabina ant skersinio taip, kad plastakos biity
placiau nei peciy plotyje, o delnai nusukti nuo saves (rankos visiskai iStiestos) (35.1 pav.).
Kelia kojas j virsy, kol jomis pasiekia skersinj (35.2 pav.).

Grijzta j pradine padétj (35.3 pav.).

46



35.1 pav. 35.2 pav. 35.3 pav.
Pastaba. Pratimq bus lengviau atlikti keliant per kelio sqnarj sulenktas kojas (35.1a pav., 35.2a

pav. ir 35.3a pav.).

35.1a pav. 35.2a pav. 35.3a pav.

36 pratimas*. Stangos kélimas nuo Zemés

Atliekant $j pratima Stangos svoris turi buti nedidelis (individualus, atsiZvelgiant j asmens fizinj
pasirengima).

Sportuojantysis uzima pradine padétj pasilenkdamas ir paimdamas Stangg rankomis, kojy
padétis - pusiau pritiipus (36.1 pav.).

[Skelia Stangg ant iStiesty ranky ir fiksuoja 3 sek. (36.2 pav.).

Pratimo kartojimy skaicius priklauso nuo sportuojanciojo fizinio pasirengimo lygio.
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36.1 pav. 36.2 pav.7 pratimas*.
Pritupimas su Stanga ant krutinés
Pakelti Stangg ant kriitinés (37.1 pav.).
Pritupti, kojos 90° kampu (37.2 pav.).
Grijzti j pradine padétj (37.1 pav.).

37.1 pav. 37.2 pav.

38 pratimas*. Stangos spaudimas i$ padéties gulint
Stanga laikoma ant sulenkty ranky (ant kriitinés) (38.1 pav.).

Stanga spaudziama iStiesiant rankas (38.2 pav.).
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38.1 pav.

39 pratimas*. Treniruoklio svorio kélimas
Pradiné padétis - rankos istiestos (39.1 pav.).
Rankos sulenkiamos pritraukiant svorj iki kritinés (39.2 pav.).

Grijzti i pradine padétj (39.1 pav.).

39.1 pav. 39.2 pav.
40 pratimas. Kojy lenkimas ir tiesimas sédint ant treniruoklio

Pradiné padeétis - kojos sulenktos 90° kampu (40.1 pav.).

Tiesiant kojas jveikiamas pasiprieSinimas (40.2 pav.).
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Baigiamoji dalis

Siose metodinése rekomendacijose pateikiami pagrindiniams fiziniams gebéjimams
ugdyti(s) skirti fiziniai pratimai, jy atlikimo metodika, pagrindiniai treniravimosi principai ir
pagrindiniai reikalavimai atliekant jvairaus pobuidzio ir trukmés fizinius pratimus, kurie sudaro
skirtingus fizinius kruvius. Rekomendacijose, atsiZvelgiant j pareiguiny amZiy, lyti, ju fizinj
pasirengima, pateikiamos orientacinés fizinio kriivio normos, $irdies susitraukimy (SSD) ribos.
Kiekvienas pareigunas turi jvertinti savo fizines galimybes, pagal tai pasirinkti sau tinkama fizinj
kruvj ir adekvacias priemones.

Platesnj fiziniy pratimy spektrg galima rasti jvairiuose literatiiros Saltiniuose, skirtuose
jvairaus amZziaus Zmoniy fiziniam rengimuisi.

Treniruojantis savarankisSkai reikia pasirinkti sau priimtinus, tinkamus pratimus
jvertinant mankstinimosi salygas, turimg sportine jrangg. Atkreiptinas démesys, kad tik
nuoseklus, pastovus treniravimasis leis palaikyti gera fizine formga, stiprins sveikatg, sudarys
salygas tobulinti profesinius jgiidzius. Ypatingg démesj reikia skirti pratimy atlikimo
saugumui. Pratyby metu butina dévéti tinkamg sporto aprangg ir sportine avalyne. Sporto
apranga turi atitikti mety laikui biidingg oro temperatiira. Reikia Zinoti, kad sportuojant Zemoje
temperatiiroje iSnaudojama daugiau kalorijy ir energijos, todél greiCiau pasireiSkia nuovargis,
kvépuojant Saltu oru galimi kvépavimo taky uZdegimai. Treniruojantis karstu oru butina vartoti
daugiau skysciy. Kai triiksta vandens, sumazéja raumeny darbingumas. Treniruoc¢iy metu
patartina gerti vandens (mineralinj arba pastidytg vandenij). Reikia Zinoti, kad per daug vandens
taip pat mazina darbingumg, sunkina Sirdies ir kraujagysliy sistemos veiklg, blogina vir§kinima.

Apskritai aktyviai uZsiiminéjant fizine veikla ir sportuojant, didelj démesj reikia skirti
mitybai. Turi buti i$laikyti intervalai tarp valgymo ir treniravimosi. Mokslininkai sitlo maitintis
ne 3 kartus per dieng, bet 4-5 kartus. Triskartinis maitinimasis neracionalus, nes kiekvienam
valgymui tenka daugiau maisto, o tai apsunkina vir§skinimg. Nepatartina treniruotis nevalgius,
nes dél fiziniy kruviy iSeikvojamos angliavandeniy atsargos ir sumazéja darbingumas. Apie
visaverte mitybg pastaruoju metu galima rasti jvairiausiy patarimy ir recepty, taciau reikia
atidziai su jais susipaZzinti, jsigilinti, pasitarti su mitybos specialistais ir tik tada jai pasinaudoti.

Nepatartina vartoti sitlomy jvairiausiy maisto papildy. Papildus galima vartoti tik
gydytojui rekomendavus ir jsigytus vaistinéje. Reikia zZinoti, kad niekas negali pakeisti naturaliy
maisto produkty, su kuriais mes gauname angliavandeniy, gyvuliniy ir augaliniy riebaly, amino

rugsciy, vitaminy, mikroelementy ir kt.
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Taip pat svarbu Zinoti, kad néra vienos, universalios treniravimosi priemonés ir
metodikos, kaip ir universaliy maisto recepty. Jisy organizmas - geriausias pataréjas, tik reikia
Labai taikliai yra pasakyta: ,Judéjimas gali pakeisti daugeli vaisty, taciau jokie vaistai

negali pakeisti judéjimo.”
Linkime visiems biiti fiziSkai aktyviems, stiprinti savo sveikatq, gerinti fizinj pasirengimq

Ir tarnauti musy visy saugumul ir gerovel.
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