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Mokiniy fiziniy ypatybiy gerinimo A
bendrosios rekomendacijos
(pagrindinis ir vidurinis ugdymas)

Atliekant fizinio pajégumo testq ,Suolis j tolj i§ vietos” bei
parengiamuosius pratimus, kuriuose vyrauja suoliukai, sportiniai bateliai
turéty bati lankséiu, storu padu (ne maziau kaip 0,5 cm storio)

Siekiant gerinti savo fizinj pajégumaq, rekomenduojama per dienq ne
maziau kaip 60 minugiy uzsiimti vidutinio intensyvumo (kai sudylama
ir pradedama prakaituoti, kvépavimas tampa greitesnis bei gilesnis,
padidéja Sirdies susitraukimy daznis, bet dar sugebama be dideliy
pastangy ilgai kalbétis tarpusavyje) ar didelio intensyvumo (kai
intensyviai prakaituojama, pasidaro daug sunkiau kvépuoti,
reikSmingai padidéja Sirdies susitraukimy daznis, tampa sunku ilgiau
kalbétis) fizine veikla

Kauly ir raumeny sistemq stiprinantys pratimai turety bdati atliekami
ne reciau kaip tris kartus per savaite

Mokiniy laikas, praleistas sedint, turety bati kuo labiau trumpinamas

Siekiant iSvengti nuovargio, sveikatos pazeidimuy, fizinio aktyvumo pratyby
trukme, intensyvumas, poilsio, atsigavimo laikas ir fizinio aktyvumo pratyby
tikslal turety bati individualizuojami priklausomai nuo mokinio sveikatos, fizines
brandos, fizinio pajegumo lygio

Mokytis naujy judesiy, tobulinti jy atlikimo tiksluma, ugdyti pusiausvyra
rekomenduojama ryte, o raumeny jega — vakare. Treniruotes greitumui ugdyti

palankesnes popietiniu paros metu, o istvermei ugdyti palankus bet kuris paros
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Fizinio pajegumo ugdymo metu reikety labiau pabrezti judejimo procesa nei
rezultatg

Fizinio pajegumo ugdymas yra ilgalaikis, reikalauja daug laiko, treniravimosi ir
kartojimo

Turety bati kompleksiskai ugdomos visos fizines ypatybes. Rekomenduojama
mokyti tikslaus judesiy atlikimo

Rekomenduojama skatinti nattraly judejima: karstytis, sokineti, begioti

gamtoje, tam skirtoje teritorijoje ir pan.

Raumeny jegos ugdymo pratyby pradzioje ir pabaigoje turety buti atliekami
apsilimo ir atvesimo pratimai, trunkantys po 10-15 min.

Fizinio aktyvumo pratybose dalyvaujantys turety gerti pakankamai skysciy ir
maitintis taip, kad gaunamy maisto medziagy ir energijos kiekial atitikty
energijos sagnaudas dalyvaujant fizinio aktyvumo pratybose, nes Sie veiksnial yra
gyvybiskal svarbis raumeny veiklal ir atsigavimui po fizinio aktyvumo pratyby

Mokiniams rekomenduojama valgyti daugiau vaisiy ir darzoviy siekiant
didesnes kojy ir ranky raumeny jegos. Siekiant padidinti raumeny mase,
reikety vartoti daugiau baltymy, angliavandeniy ir mineraliniy medziagy turint)
maista, kuris gali uztikrinti raumens maksimalaus susitraukimo greicio ugdymo
energetinj aprapinima

Fizinio aktyvumo pratyby metu mokiniai turety kontroliuoti kvepavima, kad
uztikrinty sklandy Sirdies darbg (sulaikius kvepavima, gali padideti kraujo

spaudimas)




