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SANTRAUKA

FIZINIO AKTYVUMO FORMU POVEIKIS MOTERU FIZINIO ISSIVYSTYMO KAITAI

Spartus technikos progresas XX a. pabaigoje turé¢jo didelés jtakos Zzmogaus gyvenimui, atsirado judéjimo
stoka, o ir Siuolaikiné gyvensena menkai siejama su fizinio aktyvumo optimalumu. Daugéjant sporto kluby, daugéja
ir laisvalaikiu sportuojanciy zmoniy skaicius. Vieni svarbiausiy sportavimo motyvy yra fizinio iSsivystymo rodikliy
gerinimas ir koregavimas. Ypac savo i§vaizdai reiklios laisvalaikiu sportuojancios moterys.

Pats svarbiausias fiziniy pratyby uzdavinys yra veikti nervy-raumeny jéga ir iStvermg, didinti Sirdies ir
kraujagysliy sistemos (SKS) pajéguma. Yra jrodyta, kad jéga ir iStverme lavinandios pratybos yra bitini
komponentai sveikatingumo treniruotés programoje, nes jos papildo viena kita.

Labai aktuali problema yra ta, kad mokslinés, metodinés sporto literatliros apie fizinj rengima galima rasti
daug, taciau pasigendama praktiniy rekomendacijy ir tyrimo duomeny apie motery kiino rengimo poveikj fiziniam
i§sivystymui.

Tyrimo objektas — skirtingo kryptingumo fizinio ugdymo pratyby poveikis laisvalaikiu sportuojanciy motery
— sporto klubo lankytojy — fizinio i$sivystymo rodikliy kaitai.

Darbo tikslas — istirti skirtingy fizinio ugdymo programu poveikj lankytojy fizinio iSsivystymo rodikliy
kaitai.

Tyrimo uZdaviniai:

1. ISstudijuoti teorines kiino rengimo pratyby poveikio moters organizmui prielaidas.

2. Sudaryti ir realizuoti aerobiniy gebgjimy ir jégos iStvermeés lavinimo programas pradedancioms
sportuoti moterims.

3. Nustatyti aerobiniy gebéjimy ir jégos iStvermés lavinimo metodiniy krypéiy poveiki fizinio i§sivystymo
ir parengtumo bei funkcinés buiklés rodikliy kaitai.

Tyrimo metodai: teoriné analiz¢ ir apibendrinimas, pedagoginis eksperimentas, antropometriniai matavimai,
testavimas, lyginamoji fizinio iSsivystymo ir parengtumo analizé, matematiné statistika.

Tiriamaja imtj sudaré 16 sporto ir sveikatingumo klubuose sporto pratybas pradéjusios lankyti moterys.
Tiriamosios | sporto kluba ateidavo tris kartus per savaitg ir per fizinés programos procesg atliko 75 treniruotes.

ISvados. Tam, kad buity patikrintas ir jvertintas taikomy ugdymo programuy veiksmingumas, tiriamosios,
pagal programy kryptinguma, buvo suskirstytos i dvi grupes: EGy (70-80 proc. viso fizinio lavinimo laiko skirta
aerobinés iStvermés pratimams, o 20-30 proc. - jégos iStvermés pratimams) ir EGy (70-80 proc. viso fizinio
lavinimo laiko skirta jégos iStvermés pratimams, o 20-30 proc. - aerobinés iStvermés pratimams). Ugdymo
programos trukmé buvo 25 savaités. Pragjus adaptaciniam periodui, moterys buvo pirma karta testuojamos.
Testavimas pakartotas pasibaigus eksperimentui. Patikrinti Sie rodikliai: kiino svoris, Gigis, kiino masés indeksas,
kriitinés, liemens ir kluby apimtys. Fizinj pajéguma apibiidino pilvo, ranky raumeny pajégumas, Rufjé indeksas.

Gauti rezultatai leidzia teigti, jog skirtingos krypties programos pakoregavo tiriamuyju grupiy rodiklius. EGy
zenkliau sumazéjo svoris, kiino masés indeksas, kriitinés, juosmens ir kluby apimtys, pageréjo fizinio pajégumo
rodikliai. EGy svorio rodikliai pakito neZymiai. Kiino masés indeksas turéjo tendencija geréti, ta¢iau ne tokiais
dydziais kaip pirmojoje grupéje. Be to, padidéjo kriitinés apimtys, sumazéjo juosmens ir kluby apimtys, Zenkliai
padidéjo ranky ir pilvo raumeny pajégumas. Dviejy krypéiy programos skirtingai paveikeé tiriamyjy grupiy aerobinés

iStvermés ir jégos iStvermés sistemos pajégumus.



SUMMARY
THE IMPACT OF PHYSICAL ACTIVITY FORMS TO WOMAN‘S PHYSICAL DEVELOPMENT
CHANGES

The rapid progress of technologies in the late 20th century had a significant impact for the human lifestyle; it
caused a lack of motion, and the modern lifestyle is distantly associated with physical activity. While the number of
gyms is increasing, so is increasing the number of people who do sports at their leisure. One of the most important
reasons why people do sports is the improvement and adjustment of the rate of physical activity. In particular
women are very strict about their appearance.

The most important goal of the physical exercise is to influence the strength and endurance of nerves and
muscles, also to improve the potential of cardiovascular system. It is proved, that the strength and endurance
exercises are essential components of the fitness training program, because they complement each other.

Also, very important issue is that there are a great number of scientific and methodological literature that
concern sport and physical training, but there are lack of practical recommendations and research data about the
influence of body arrangement for women’s physical development changes.

The object of the research is the influence upon shift of the physical development rate, of two different
physical training exercises for women who attend gym in their free time.

The aim of the research is to examine the influence of different physical training programs upon the physical
development rate shift of the gym visitors’.

The goals of the research:

1. To study the theoretical influence assumptions of physical training upon women’s organism.

2. To make and implement the programs of aerobic abilities and strength endurance training for women who
starting up sports.

3. To determine the methodical trend influence of aerobic abilities and strength endurance training upon the
rate shifts of physical development, preparedness and functional status.

Research methods: theoretical analysis and summary, pedagogical experiment, anthropometric
measurements, testing, comparative physical development and qualification analysis, mathematical statistics.

The scope of the research consists of 16 women, who started to attend gym. Women attended the gym three
times per week, total 75 training sessions were attended during the program of physical process.

Conclusions. In order to verify and assess the effectiveness of the training programs, women, according to the
trend of programs, were divided into two groups: EG1 (70-80% of the total physical training time was for aerobic
endurance exercises, and 20-30% for strength endurance exercises) and EG2 (70-80% of the total physical training
time was for strength endurance exercises, and 20-30% for aerobic endurance exercises). The duration of the
training program was 25 weeks. For the first time women were tested after the adaptation period. The testing was
repeated at the end of the experiment. The following rates were checked: body weight, height, body mass index,
size of chest, waist and hips. The physical potential was described according to potential of abdomen and arm
muscle endurance, and according to Rufje index.

The final results indicated that different trend programs adjusted the rates of experimental groups. What
concerns EG1 group - body weight, body mass index, size of chest, waist and hips significantly reduced, and the
rates of physical endurance improved. The body weigh’s rates of EG2 group changed marginally. The body mass
index tended to decrease, but not in such extent as in the EG] group. In addition, the chest size increased, the size
of waist and hips decreased, and the endurance of abdomen and arm muscles significantly increased. Two-trend

programs differently affected experimental groups’ potential of aerobic endurance and strength endurance system.



[VADAS

Problemos aktualumas. Spartus technikos progresas XX a. pabaigoje tur¢jo didelés jtakos
7mogaus gyvenimui, atsirado judéjimo stoka. Siuolaikiné gyvensena menkai siejama su fizinio
aktyvumo optimalumu (Poderys, 2000). Daug¢jant sporto kluby, daugéja ir laisvalaikiu
sportuojanciy zmoniy skaiCius. Vieni svarbiausiy sportavimo motyvy yra fizinio i$sivystymo
rodikliy gerinimas ir koregavimas. Ypac savo iSvaizdai reiklios laisvalaikiu sportuojancios
moterys. Daznai tenka stebéti, kad jos perdétai domisi svorio kontrole, naudoja ivairias
farmakologines priemones kiino svoriui mazinti ir daznai biina klaidingai isitikinusios, kad ju
svoris yra per didelis. Ta¢iau pastaruoju metu pastebima, kad vis daugiau motery riipinasi savo
sveikata ir kiino iSvaizda. Sporto pratybos gali turéti jtakos motery savo kiino vertinimui, tac¢iau
Lietuvoje tokiy tyrimuy atlikta mazai. Néra zinoma, kokia dalis motery yra nepatenkintos savo
kiino iSvaizda ir kokia dalis noréty aktyviai veikti.

Zmongs sveikata ir kiino i$vaizda labai daznai sieja su fiziniu aktyvumu. Fizinio aktyvumo
rusiy, susijusiy su iSvaizdos gerinimu, paklausa padidéjo (Volbekiene, 1998; Baubliené, 1998).
Kitno vaizdas vaidina vis didesni vaidmeni asmens motyvacijai. Visuomen¢je matoma, kad
sportas tampa priemone trokStamam kiino ivaizdziui pasiekti ir kiinas daznai suvokiamas kaip
objektas, su kuriuo nuolat reikia kovoti. Pastebima, kad nepasitenkinimas savo kiinu gali privesti
prie patologinés elgsenos, vedancios prie besaikio sportavimo ir valgymo sutrikimy (nerviné
anoreksija ir nerviné bulimija), depresijos (Potelitiniené, Tinteris, 2003; Baubliené ir kt., 1998).

Nepakankama fizini aktyvuma gali itakoti nepakankamos fizinio aktyvumo optimaliy
apim¢iy ir jo jtakos sveikatai zinios. Pats svarbiausias fiziniy pratybuy uzdavinys yra veikti
nervy-raumeny jéga ir iStverme, didinti Sirdies ir kraujagysliy sistemos (SKS) pajéguma
(Kraemer ir kt., 2002). Yra jrodyta, kad jéga ir iStvermg lavinancios pratybos yra bitini
komponentai sveikatingumo treniruotés programoje. Sios dvi pratyby riisys papildo viena kita
(Henriksson, 1999). Jégos treniravimo pratybos pagerina nervy-raumeny funkcija, apsaugo nuo
traumy ir yra butinos efektyviai, iStverm¢ lavinanciai treniruotei. IStverme¢ lavinancios
treniruotés metu yra sunaudojama daug energijos, o jéga lavinanti treniruoté yra siejama su
raumeny masés padidéjimu ir energijos apykaitos ramybéje ekonomizacija. Pastaraisiais metais
Lietuvoje vis dazniau girdimas kitas naujas terminas — ,,Welness® (angl. Welness —
sveikatingumas, sveikumas), nors pasaulyje jau seniai zinomas.

Kasdieninio gyvenimo tempas nuolat laiko tiek kiina, tiek psichika itempta ir ver¢ia Zmogu
nuolat ieskoti tinkamy atsipalaidavimo formy. Tinkamai organizuota aerobika ir yra ta veikla,

kur galima Sios itampos atsikratyti, pailséti ir jgauti teigiamy emocijy, o treniruotés pabaigoje



atliekami relaksacijos pratimai ,,panardina“ zmogy i ramybés biisena, pratina ,,girdéti ir jausti*
save (Forge, 1993).

Organizmo adaptavimasis fiziniams pratimams, susijusiems su Zmogaus sveikatos
stiprinimu bei saugojimu, gyvenimo kokybés gerinimu — tai nuolatiné moksliniy tyringjimy
sritis. Yra pakankamai moksliskai pagristuy jrodymuy, patvirtinan¢iy, kad dél reguliariy fiziniy
pratimy vykstantys poky¢iai ne tik didina organizmo funkcines galimybes, bet ir mazina jvairiy
ligy rizika (Karoblis, 2003; Skernevicius, 1997; Anderson ir kt., 1996; Halm, Denker, 2003).

Tyrimo problema. Didé¢jant visuomenés susidoméjimui sveikata ir fiziniu aktyvumu,
didéja ir reikalavimai specialistams. Jie turéty gebéti sudaryti patrauklia treniruotés programa,
Zinoti naujausias, pazangiausias ugdymo metodikas. Mokslinés, metodinés sporto literatiiros apie
fizini rengima galima rasti daug, taCiau pasigendama praktiniy rekomendacijy ir tyrimo
duomeny apie motery kiino rengimo poveiki fiziniam iSsivystymui. Todél sporto ir
sveikatingumo klubuose dirbantys treneriai bei instruktoriai turéty gebéti sudaryti lankytojoms
individualias programas, paaiskinti, kaip saugiai ir taisyklingai atlikti pratimus, jvertinti
sportuojanciyjy fizini pasirengima.

Tyrimo objektas — skirtingo kryptingumo fizinio ugdymo pratyby poveikis laisvalaikiu
sportuojanciy motery — sporto klubo lankytoju — fizinio i$sivystymo rodikliy kaitai.

Tyrimo hipotezé. Darome prielaida, kad sudarytos dvi skirtingos fizinio ugdymo
programos pagerins motery fizinio iSsivystymo komponentus bei fizing bukle.

Tyrimo tikslas. Istirti skirtingy fizinio ugdymo programy poveiki lankytojy fizinio
iSsivystymo rodikliy kaitai.

Tyrimo uzdaviniai:

1. ISstudijuoti teorines kiino rengimo pratyby poveikio moters organizmui prielaidas.

2. Sudaryti ir realizuoti aerobiniy gebéjimy ir jégos iStvermés lavinimo programas

pradedanc¢ioms sportuoti moterims.

3. Nustatyti aerobiniy gebéjimy ir jégos iStvermés lavinimo metodiniy krypc¢iy poveiki

fizinio i$sivystymo ir parengtumo bei funkcinés biklés rodikliy kaitai.

Tyrimo metodai. Tyrimo tikslui realizuoti buvo taikomi tyrimo metodai: teoriné analiz¢ ir
apibendrinimas, pedagoginis eksperimentas, antropometriniai matavimai, testavimas, lyginamoji
fizinio i$sivystymo ir parengtumo analizé, matemating statistika.

Tyrimo imtis. Tiriamaja imtj sudaré 16 sporto ir sveikatingumo pratybas ,,Euro GYM* ir
»30lo GYM* sporto klubuose pradéjusios lankyti moterys. Tiriamosios i sporto kluba ateidavo
tris kartus per savaitg. Per fizinés programos procesg kiekviena i§ motery atliko 75 treniruotes.
Pagrindiniais pratyby lankymo motyvais buvo noras lavinti jéga, pagerinti Sirdies ir kraujagysliu

sistemos veikla, tobulinti kiino proporcijas.



Tyrimo organizavimas. Tyrimas buvo organizuojamas pagal darbo plane numatytus
etapus.

I etapas (2011 mety birzelis — rugpjiitis) buvo analizuojama moksliné metodiné literatiira,
suformuluota darbo tema, numatyti tyrimo tikslas ir uzdaviniai, iSanalizuoti tyrimo metodai.
Parengtos dvi skirtingos ugdymo programos: pirmoji — aerobinéms ypatybéms lavinti, antroji —
jégos iStvermei stiprinti. Parinktas testy, atspindinCiy jégos rodiklius, rinkinys.

I etapas (2011 mety rugséjis) darbo tikslui ir uzdaviniams igyvendinti buvo
organizuojamos dvi sporto bei sveikatingumo centre uzsiémimus lankysiancios tiriamyjy grupés.
Toliau buvo tgsiamos sporto mokslo teorinés ir metodinés literatiiros studijos, sisteminamos
mokslininky nuomonés apie aerobikos ir jégos ugdymo formy metodus bei ju efektyvuma.

IIT etapas (2011 mety rugséjis — 2012 mety vasaris) vykdomas eksperimentas, sisteminami,
analizuojami tyrimo duomenys, raSomos iSvados.

IV etapas — pasirengimas darbo gynimui Kiino kultiiros ir sporto edukologijos katedroje ir
darby gynimo komisijoje (2012 mety kovas — 2012 mety birzelis).

Darbo naujumas. Darbe nuosekliai analizuojama sporto ir sveikatingumo klubo lankytoju
aerobikos programuy bei jégos lavinimo pratimy atlikimo kokybé, gilinamasi | pratimy atlikimo
metodika bei tos metodikos veiksminguma, analizuojamas fizinio krivio poveikis
sportuojanciyjy fizinés buklés pokyciams.

Darbo reik§mingumas. Praktinj darbo reik§minguma apsprendzia tai, jog tyrime taikytos
pedagoginio poveikio priemonés gali biiti panaudotos tobulinant motery organizmo sistemuy
bukle, skatinant ju socializacijos procesus bei gerinant gyvenimo kokybg.

Darbo struktiira. Bakalauro darba sudaro ijvadas, trys dalys, iSvados, metodinés
rekomendacijos, literatiros sarasas ir priedai. Darbe pateiktos 27 lentelés ir 8 paveikslai, 12
priedu. Panaudoti 78 literatiiros Saltiniai — 20 uzsienio, 58 lietuviy autoriy publikaciju.

Darbo apimtis — 71 puslapis: ivadui skirti 3 (4,23 proc. darbo), teorinei daliai — 23 (32,39
proc. darbo), tyrimo organizavimui ir metodikai — 7 (9,86 proc. darbo), tyrimo rezultaty analizei
ir apibendrinimui — 11 (15,49 proc. darbo), iSvadoms — 2 (2,82 proc. darbo), metodinéms
rekomendacijoms — 2 (2,82 proc. darbo), literattiros sarasui — 5 (7,04 proc. darbo). Darbo
priedai sudaro 15 puslapiy (21,13 proc. darbo).

Darbo aprobacija. Darbas buvo aprobuotas Kiino kultiiros ir sporto edukologijos katedros

patvirtintos komisijos posédyje 2012 m. balandZzio 27 d.



1. TEORINES FIZINIO AKTYVUMO PRATYBU POVEIKIO MOTERU FIZINIAM
ISSIVYSTYMUI PRIELAIDOS

1.1. Sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas

Asmenin¢ darbo praktika parodé¢, kad Siandien vis daugiau motery ir merginy uzsiiminéja
aerobika arba sportuoja treniruokliy salése. Sporto uzsiémimuy tikslai — bendras sveikatos
stiprinimas, gera nuotaika, puikios sportinés formos palaikymas. Dauguma merginy ir motery
ateina i sporto klubus, ketindamos sumazinti svorj, t.y. organizme sukaupty riebaly kieki.

Svarbu suprasti, kuo skiriasi vidutinio intensyvumo fizinis krtivis, lyginant su kiekvieno
zmogaus individualiu, maksimaliu ar minimaliu fizinio kravio lygiais. Pasaulio sveikatos
organizacijos (PSO) toks fizinio aktyvumo lygis apibiidinamas kaip sveikata stiprinantis
(palaikantis, gerinantis) fizinis aktyvumas (angl. health-enhancing physical activity — HEPA),
pabréziant jo iSskirting nauda asmens savijautai ir sveikatai (PSO, 2007). Sveikata (pagal PSO) —
individo ir visuomenés fiziné, dvasiné, socialiné gerové, ne tik ligy nebuvimas. Sveikata
priklauso:

1. Aplinka (darbo, gyvenimo, natiiralioji) 20%;

2. Genetinis faktorius 20%;

3. Medicinos priezitira 10%;

4. Gyvenimo buidas 50%. Gyvenimo bidas: fizinis aktyvumas, darbas, mityba, zalingy
iproCiy neturéjimas.

Pirma, profesinéje ar buitinéje veikloje dazniausiai gaunamas didesnis absoliutus fizinés
veiklos intensyvumas, kuris ne visada rekomenduojamas asmens sveikatai stiprinti. Zinoma,
poveikis priklauso nuo konkretaus darbo pobiidzio, jo intensyvumo, laiko, darbuotojo amziaus, jo
treniruotumo ir kity veiksniy. Antra, $i veikla turi duoti konkrety rezultata — t. y. néra siekiama
sistemingu, kryptingu ir dozuotu fiziniu kriiviu palaikyti tinkama organizmo buklg. Paprastai
kalbant — vieni organizmo audiniai, organai ar ju sistemos (pvz., raumenys, sanariai) gali biti
apkraunamos per daug, o kiti — per mazai. Kaip pavyzdi paimkime vairuotojo darbg arba sédima
darba biure. Ilgalaiké statiné sédima padétis (6-8 val. ar dar ilgiau) perkrauna giliuosius liemens
raumenis, kurie garantuoja vertikalia liemens padéti (taip vadinami lokalds ir visuotiniai padéties
stabilizatoriai) ir visai neapkrauna kity raumeny, kurie su laiku silpnéja ir nebeatlieka savo
funkcijos. Be to, sédint stuburo juosmens-kryzmens sriciai, ypac tarpslanksteliniams stuburo
diskams, tenka keleta karty didesnis kriivis nei stovint. Tai ilgainiui gali sukelti juosmeninés
stuburo dalies skausmus, neigiamai veikia laikysena. Ilgalaiké sédima padétis trikdo kraujo

apytaka kojose ir mazajame dubenyje, slopina zarnyno peristaltikg. Kaip netiesioginio neigiamo



poveikio Sioms profesijoms pavyzdys galéty biiti kompiuterinés regos sindromas, stuburo
(kaklinés ar juosmeninés dalies) osteochondrozé su komplikacijomis arba be juy, rieSo kanalo
sindromas, viduriy uzkietéjimas, svorio augimas ir daugelis kity susirgimy, kuriuos gali sukelti
ilgalaiké statiné kiino padétis. Sveikata stiprinantis (gerinantis) fizinis aktyvumas turi biiti
suprantamas kaip bet kokia fizinés veiklos forma, kuri duoda naudos sveikatai ir lavina
funkcinius gebéjimus, be iSreikStos zalos ar pavojaus asmens sveikatai (PSO, 2007).
Schematiskai iSreikStas teigiamas sveikata stiprinanc¢io (gerinancio) fizinio aktyvumo

poveikis pavaizduotas 1 pav. (Sreder, 2007).

Vidutinio intensyvumo reguliari fiziné¢ veikla

Pasitik_éj imas <:, Regeneracija ir |:l> Pajégumas
savimi stimuliacija I |

Fobr Atsparumas
9 iju stresui
mazinimas
l Imuninés sistemos
stabilizavimas
Psichikos
stabilizacija

1 pav. Sveikatg stiprinancio (gerinancio) fizinio aktyvumo poveikis
(pagal Sreder, 2007)

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) Europos regiono bustiné duoda tokias sveikata
stiprinancio (gerinancio) fizinio aktyvumo rekomendacijas vaikams ir jaunimui: visas jaunimas
turi dalyvauti vidutinio intensyvumo fizinéje veikloje ne maziau 60 minuéiy kasdien. Sio krivio
minimumas — du kartai per savaitge — turi padéti padidinti ar palaikyti raumeny jéga ir tonusa,
stuburo ir sanariy lankstuma ir tinkama kauly tanki. Dienos metu visa fiziné veikla gali biiti
padalyta i trumpesnius nei 60 min. periodus, ir turéty biiti kuo visapusiskesné, {vairesné ir
ikvepianti tolesnj nora mankstintis. Viena studija parodé¢, kad fiziniai vaiky veiklos lygmenys
turi buti apytiksliai 30 minuciy didesni, negu ankstesni tarptautiniai nurodymai ir trukti ne 30
min., bet biitent 60 minu¢iy. Si vidutinio intensyvumo fiziné veikla sumazina tikimybe sirgti
Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Taip pat reguliarus fizinis aktyvumas gali padéti palaikyti
reikiama kiino svorj ar net sumazinti vaiky nutukima (Epstein ir kt., 1996; Faigenbaum, 2000).

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) rekomenduojami sveikata stiprinancio (gerinancio)



fizinio aktyvumo lygmenys yra: suaugg kiekviena diena turi sukaupti 30 minuciy ar daugiau
saikingo intensyvumo fizinés veiklos, o vaikams ir jaunimui bitina ne maziau 60 minuciy per
diena (PSO, 2007).

Mokslininkai nustaté, kad suaugusiy vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas, trunkantis
ne maziau 30 minuciy 5 kartus per savaite, iSeikvojant apie 200 kcal energijos per dieng (pvz., 30
minuiy greito €jimo), stiprina suaugusiyjy sveikata (MuliarCikas, Volbekiené ir kt., 2007).
Fizinis aktyvumas, iSeikvojant 1000-1100 kcal energijos per savaitg, stiprina Sirdies ir
kraujagysliy sistema, didina griau¢iy raumeny pajéguma, padeda islaikyti normaly kiino svori. Jei
fizinio aktyvumo lygis yra Zemesnis, zmogaus gyvensena laikoma fiziSkai pasyvia ir Zymia
dalimi padaugéja susirgimy rizikos veiksniu (Pate ir kt., 1995). Pasiekus rekomenduojama
vidutinio intensyvumo fizini aktyvuma (30 min., 5 dienas per savaitg) lyginant su neaktyviais
suaugusiais zmonémis, mirties rizika sumazéja 19 proc., o uzsiimant vidutinio intensyvumo
fizinio aktyvumo veikla apie 7 valandas per savait¢ (lyginant su neaktyviais Zzmonémis) mirties

rizika sumazéja 24 proc. (Andersen ir kt., 2006).

1.2. Motery organizmo fiziologiniai ypatumai

Motery fiziniy ypatumy pagrindiniai bruozai priklauso nuo ju organizmo struktiiros, nuo
cikliniy procesy, vykstanCiy visoje lytiniy organy sistemoje, ypatumy. Motery fiziniai
iSsivystymo duomenys, ju organizmo funkcinés galimybés yra Zymiai mazesnés negu vyry:
mazesnis Ugis, trumpesnés virSutinés bei apatinés galtinés, bet ju stuburo lankas, palyginus su
bendru kiino ilgiu, santykinai yra ilgesnis. Sie moters kiino struktiiros bei ju proporcijy ypatumai
sudaro geras salygas apatiniy galiiniy pusiausvyrai iSlaikyti. Taciau nezymiai riboja greitai keisti
kiino padéti erdvéje, jveikti atitinkama aukstj (Suolis | auksti) ir apsunkina atremtj rankomis
(Stanislovaitis, 2005).

Motery raumenys yra iSvystyti Zymiau blogiau negu vyry, jie paprastai nevirsija 35 proc.
bendros kiino masés. Ju riebalinis audinio sluoksnis (28 proc.) zymiai didesnis negu vyry.
Motery dubuo yra Siek tiek didesnis negu vyry, o peciy plotis — mazesnis. Moterys yra uz vyrus
tempimui. Todél moterys kai kuriuos judesius geba atlikti didesne amplitude (Tinteris, 2003).

Taip pat moteris nuo vyro skiriasi ir pagal Sirdies parametrus. Jeigu vyry Sirdis vidutiniskai
sveria 300-400 gramy, tai motery ne daugiau kaip 220 gramy. Moters Sirdis dirba maZesniu
naSumu. Kiekvieno Sirdies susitraukimo metu | aorta iSmetamas mazesnis (negu vyry) kraujo
kiekis, o Sirdies diiziai yra daznesni. Todél dirbant vienoda, standartinj fizini darba, motery

Sirdies susitraukimy skaicius ir kvépavimo daznumas yra didesnis, kraujospudis Siek tiek



mazesnis, o atsistatymo po kriiviy periodas yra ilgesnis negu vyry. Taip pat pastebimi tam tikri
anatominiai ir fiziologiniai vyro ir moters tarpusavio skirtumai. Pavyzdziui, motery tgis ir
raumeny jéga, gyvybinis plauciy turis (GPT) vystosi léCiau negu vyry. Moterys yra labiau
jautresnés, emocionalesnés, grei¢iau susijaudina negu vyrai (Pavilionis ir kt., 1972; Nikitukas bei
Ctecovas 1980 (Huxutiok b. A., UrenoB B. II. Mopdomnorus yenosexka. M., MI'Y. 1980);
Stanislovaitis, 2005).

Motery gyvybinis plauciy turis yra 2500-5000 cm?, o vyry - 3000-7000 cm?®. Maksimali
treniruotos moters plauciy ventiliacija (t.y. oro kiekis, kuris praeina pro plaucius per viena min.)
ramybés bikl¢je yra 3-5, o vyry 5-7 litrai. Moteris ramybés bukl¢je deguonies isisavina 150-160
cm?, o vyrai - 180-250 cm?. Atlickant maksimaly darba, vyru Sie rodikliai yra didesni negu
motery (Gailitiniene, 1987, 1989, 1991). Mokslininké pazymi, kad auksciau apraSyti moters
organizmo funkciniai ypatumai rodo, kad pagal bendra organizmo funkcini bei fizini
pasirengimo lygi moterys beveik visuose testuose Siek tiek nusileidzia vyrams. Motery figis ir
kiino svoris maZesni nei vyruy, tai iSrySkéja tik po lytinio brendimo. Vyry didesnis peciy ir dubens
plo¢iy santykis. Vyru kaulai sunkesni, tvirtesni ir ilgesni. Motery organizmo didesnis riebaly
procentas (motery 28%, vyru 18%), kuris priklauso nuo sporto Sakos ir genetiniy sportuojancios
moters ypatumy. Tai yra trilkumas jégos ir grei¢io sporto Sakose, kurios susijusios su savo kiino

svorio pernesimu.

1.2.1. Motery fiziniy ypatybiy lavinimo metodikos ypatumai

Siame skyriuje aptarsime lengvosios atletikos specialisto A. Stanislovai&io (2005) pateiktas
motery lavinimo metodikos jZvalgas.

Jéga. Motery absoliuti jéga mazesné vidutiniSkai 1/3. Vyry pranasumas didesnis, lyginant
virSutiniy galiniy jéga. Tiesa, treniruotos moterys gali biiti net stipresnés uz netreniruotus vyrus.
Padalinus jéga iS kiino masés arba, dar geriau, aktyvios kiino masés, skirtumas tarp vyry ir
motery labai sumazéja. Pagaliau, skirtumas visiSkai iSnyksta, kai jéga padaliname i§ raumeny
skerspjiivio ploto. Vadinasi, vienodas raumens plotas tiek vyro, tiek ir moters organizme
generuoja panaSig jéga. Motery jéga jégos pratimy poveikyje santykinai daugiau padidéja
nerviniy faktoriy saskaita. Taigi, vyry absoliuti jéga didesné visy pirma dél to, kad ju didesné
raumeny masé (tiek skerspjuvio, tiek ilgio saskaita).

Raumeny susitraukimo greitis, reakcijos greitis vyry ir motery nesiskiria.

Lankstumas tarp motery geresnis, kadangi ju stuburo kriitininé dalis santykinai trumpesné,

v v
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IStvermé. Anaerobiné iStvermé vyry geresné, kadangi ju didesné santykiné ir absoliuti
raumeny mas€, ilgesnés galinés, didesnis absoliutus ATF (adenozintrifosfatas) ir KF
(kreatinfosfatas) kiekis. Aerobiné¢ vyry iStvermé taip pat geresné. Tai daugiausia susij¢ su
didesniu ju MDS (maksimalus deguonies suvartojimas). Paprastai, motery absoliutus MDS
ketvirc¢iu mazesnis uz vyry. Santykinis MDS maziau skiriasi, bet motery vis tiek maZesnis. Esant
vienodam MDS, anaerobiniai slenks¢iai praktiSkai nesiskiria. Motery MDS mazesnis dél eilés,
visy pirma, su vegetaciniais faktoriais susijusiy priezas¢iy. Motery santykinai mazesné §irdis, o

tuo paciu ir sistolinis tiris (1 lentele).

1 lentelé
Motery Sirdies veiklos rodikliy ypatumai (palyginus su vyrais)
(pagal Karoblj ir kt., 2002)
Absoliutiis Santykiniai Maksimalis
Rodiklis Ramybé¢je | submaksimalaus | submaksimalaus | sunkéjancio darbo
kriivio metu kriivio metu metu
MDS - - - Mazesnis
Kraujq turis per Mazesnis Didesnis - Mazesnis
minute
Sistolinis tiiris MaZesnis MaZesnis MaZesnis Mazesnis
SSD Didesnis Didesnis Didesnis Panasus

Motery kraujyje santykinai maziau eritrocity, todél mazesnis kraujo deguoninis talpumas.
SSD (Sirdies susitraukimy daZnis) esant tam pa¢iam minutiniam kraujo tiriui motery didesnis.
Be to, motery santykinai mazesnis GPT (gyvybinis plauciy turis). Moterys kvépuodamos
santykinai daugiau naudoja tarpSonkaulinius raumenis, o vyrai diafragma ir pilvo raumenis. Dél
to motery kvépavimas daZznesnis ir ne toks gilus, todél ju alveoliy ventiliacija, esant tai paciai
plauciy ventiliacijai, mazesné. Motery iStvermei gali turéti jtakos ir kai kurie jy termoreguliacijos
ypatumai. Motery prakaito liauky skaicius didesnis, bet vyry prakaitavimo slenkstis mazesnis, o
prakaitavimo greitis didesnis. Motery geresnis Silumos laidumas aukStoje temperatiiroje, bet
blogesnis zemoje. Motery kiino branduolio temperatiira postovuliacinéje ménesinio ciklo fazéje
biina padidéjusi. Taigi, pakinta termoreguliacijos salygos fizinio kriivio metu. Pagaliau, motery
darbingumui gali turéti jtakos kai kurie medziagy apykaitos ypatumai. Motery maisto medziagy
isisavinimo greitis ir medziagy apykaita ramybéje mazesni. Be to, moterims, ypac
sportuojancioms, budingas padidintas geleZies poreikis (Stanislovaitis, 2005).

Mokslininkai (Skernevi¢ius, 1997; Cepulénas, 2001; Karoblis ir kt., 2002) pazymi, kad
treniruojant sportininkes, biitina daug démesio skirti ju bendram fiziniam pasirengimui. Motery
treniruotés fizinis kriivis mazesnis nei vyry tiek apimtimi, tiek intensyvumu. Tai salygoja

mazesnés motery organizmo funkcinés galimybés. Didelio sportinio meistriSkumo motery
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treniruo¢iy kriiviai savo apimtimi artimi ar net adekvatiis vyry treniruo¢iy kriviams. Auksto
sportinio meistriSkumo motery treniruociy praktiskai tiek pat kaip ir vyry.

Motery jégos ypatybés ugdymo tempai daug mazesni uz vyry, ilgesnis atsigavimo po
kriivio laikotarpis. AuksStesnio meistriSkumo sportininkés gali atlikti didelés apimties ir
intensyvumo darba, po kurio turi sekti santykinai visisko atsistatymo laikotarpis. Tik tokiu biidu
galima pasiekti Zymesniy rezultaty be zalos organizmui. Raumeny susitraukimo greitis, reakcijos
greitis vyry ir motery nesiskiria (Stanislovaitis, 2005).

Bendrieji sportinés treniruotés pagrindai yra vieningi visiems sportininkams, taciau reikia
fvertinti motery organizmo ypatumus ir motery fizines galimybes, uZzsiiminéjant fiziniais
pratimais. Vidutiniai fizinio iSsivystymo rodikliai ir funkcinés galimybés motery yra mazesnés
negu vyru. Uzsiémimai jvairiose sporto Sakose bei rungtyse susij¢ su skirtingomis kiino sudéjimo
bei organizmo organy ir sistemy galimybémis. Sistemingi sporto uzsiémimai daro poveiki: jégai,
greitumui, iStvermei, lankstumui, vikrumui, koordinaciniams gebéjimams, darbingumui,
atsigavimui ir sportiniam rezultatui (Gailifinien¢, 1994; Cepulénas, 2001).

Raumeny sistemos ypatumai. Kai kurie tyrimo rezultatai (Tinteris, 2003) rodo, kad motery
virSutiniy galiiniy jéga 43-63% , apatiniy galtiniy 25-30% yra mazesné negu vyry. Iki 35% kiino
svorio sudaro raumenys (vyry 40-50%), todél dél mazesnés raumeny masés moterys yra
silpnesnés. Vyry ir motery raumeniniy skaiduly pasiskirstymo struktiira, uzsiiminéjant tomis
pacCiomis rungtimis, yra vienoda. Maksimalus kiekis Iétai susitraukian¢iy skaiduly buvo
analogiskas (90-96% pas moteris ir 92-98% pas vyrus), nors vidutiniai dydziai skyrési: motery
(69%) nuo vyry (79%), Taciau motery létai ir greitai susitraukiancios skaidulos yra plonesnés.
Jose daugiau trigliceridy. Todél netreniruotos moterys, dirbdamos aerobini darba, santykinai
daugiau energijos pasigamina riebaly saskaita. Jégos treniravimo galimybés geresnés vyry. Ju
raumeny masé¢ padidéja daugiau, tai daugiausiai susij¢ su didesniu testosterono kiekiu vyry
organizme (Skernevicius, 1997; Cepulénas, 2001; Karoblis, 2002).

Motery organizmo reakcija i fizini kriivi. NeZitirint { tai, kad moterys ir nusileidzia pagal
visus greitumo ir jégos ivertinimo rodiklius vyrams, taciau negalima tiesiogiai pasakyti, kad jos
yra Zymiai iStvermingos. Didziausias motery iStvermingumo laipsnis pasireiskia fiziniuose
pratimuose, kurie nereikalauja didZiulio fizinio intensyvumo, visapusi$ko organizmo isitempimo.
Motery iStvermé ypac padidéja, kai darbas yra nedidelés trukmés ir kaitaliojamas su poilsio
pertraukélémis. Motery fizinés galimybés iSauga tada, kai jos sistemingai mankstinasi, sportuoja,
nuosekliai ugdo visas fizines ypatybes. Remiantis daugelio mokslininky medicininiy tyrimy
iSvadomis nustatyta, kad fiziniy rodikliy skirtumai tarp sistemingai sportuojanciy ir visiskai
nesimankstinan¢iy arba ignoruojanciy fizines pratybas motery yra didziuliai. Paprastai motery,

merginy, kurios aktyviai nesimankstina, kiino masé¢ yra didesné. Kiino masé padidéja todél, kad
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organizme susidaro didziulés riebaly atsargos. Sistemingai sportuojant, zymiai pageréja ir
kvépavimo funkcija. Tai patvirtina kriitinés lastos matavimai. Treniruoto zmogaus tarp ijkvépimo
ir iSkvépimo fazés skirtumas yra didesnis negu netreniruoty. Skirtumas tarp ikvépimo ir
iSkveépimo fazés yra vadinamas ekskursija — kriitinés lastos paslankumas (Karoblis ir kt., 2002).
Kuo kriitinés lastos paslankumas didesnis, tuo gyvybinio plauciy tiirio (GPT) rodikliai geresni, o
kvépavimo daznumas (KD) ramybés biisenoje retesnis. Optimalils yra tie fiziniai pratimai, kur
judamasis aparatas negauna didelio krtivio, t.y. €jimas, bégimas ristele, slidin¢jimas, vaziavimas
dviraciu. PraktiSkai vyry ir motery fiziologinés reakcijos i fizini kriivi bei funkcines galimybes
apsprendziantys mechanizmai yra tokie patys. Taciau vidutinei moteriai reikia apie trijy ménesiy,
norint pasiekti apciuopiamy ir stabiliy rezultaty, kai vyrui pakanka 6-8 savaiCiy (Stanislovaitis,

2005).

1.3. Sporto pratyby jtaka motery fizinio i§sivystymo rodikliams

Kiino svoris negali biiti laikomas organizme sukauptu riebaly rodikliu. Kokia dalj jisu
kiino svorio sudaro riebalai, galima nustatyti tik jvertinus kiino kompozicija. Zmogaus kiina
galima suskaidyti | daugeli komponenty, sudarant multikomponentini kiino kompozicijos modeli.
Paprasciausias ir populiariausias biidas, kuriuo yra tenkinamasi ir uzsienio sporto centruose — tai
kiino skaidymas i dvi sudétines dalis (nustatomas riebaly ir likusios masés, kurioje néra riebaly
(aktyvios mases) kiekis). Svoris yra rodiklis, rodantis Siy dvieju komponenty suma, bet
neatskleidziantis ju santykio. Kiekviena sporto veikla skirtingai veikia Zmogaus kino
kompozicija. Bet koks fizinis aktyvumas (jei zmogaus gaunamos su maistu energijos kiekis
nepadidéja) mazina organizme sukaupty riebaly kieki, taciau skirtingais fiziologiniais
mechanizmais ir tempais (Beachle, Earle, 2008).

Taip pat sporto veikla veikia ir aktyvios masés kieki — uzsiimin¢jant aerobika raumeny
mase€, o kartu ir aktyvios masés kiekis didéja nezymiai, palyginus su jégos treniruotés jtaka.
Kadangi, sportuojant treniruokliy sal¢je, jégos ir raumeny prieaugis didziausias yra pirma
pusmeti, o raumenys yra daug sunkesni nei riebalai, kuriy kiekis sumaZzéja, bendras kiino svoris
padidéja (Bimba, 2006).

Kuno kompozicija gali keistis pozityviai ir negatyviai. Pozityvus kiino kompozicijos
pasikeitimas yra susijes su riebalinio audinio sumaZzéjimu ir aktyvios masés padidéjimu.
Negatyvis kiino kompozicijos poslinkiai yra susij¢ su atvirkStiniais procesais ir paprastai
pasireiskia zmogui senstant ir stokojant fizinio aktyvumo. Yra nustatyta, kad nesportuojancio
zmogaus kauly ir raumeny masé kiekvienais metais sumazéja 0,226 kg, o riebalinio audinio

kiekis padidéja — 0,679 kg. Tai reiskia, kad per 30 mety fiziskai pasyvus zmogus priauga 20 kg
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riebaly. Manoma, kad riebalai suaugusio vyro organizme turi sudaryti ne daugiau kaip 15
procenty, o moters — 20-24 procentus kiino svorio. Tolesnis riebaly kiekio organizme mazinimas
yra netikslingas ir Zalingas sveikatai. Tam tikras organizme sukaupty riebaly kiekis yra
vadinamas nepakei¢iamais (angl. essential) riebalais. Sie ricbalai atlicka apsaugine ir §ilumine
funkcijas, tarnauja kaip maisto medziagy Saltinis, reikalingas palaikyti normaliai medziagy
apykaitai. Vyro organizme Sie riebalai sudaro ne maziau kaip 5 procentus, o motery — ne maziau
kaip 15 procenty kiino svorio. Taigi, jums pradéjus sportuoti, keli priaugti kilogramai svorio
visiskai nereiskia riebaly kiekio padidéjimo (Baublien¢, 2003).

Jégos treniruo¢iy jtaka riebalinio audinio mazéjimui. Siandieninius mokslininkus,
besidomincius svorio kontrole, ypa¢ domina jégos treniruotés itaka riebalinio audinio mazéjimui.
Buvo nustatyta, kad jégos treniruoté yra labai efektyvus riebaly mazinimo btidas. Manoma, kad
pagrindinés medziagy apykaitos greitis yra priklausomas nuo raumeny masés kiekio. Kuo
didesng raumeny masg turi zmogus, tuo greitesné yra jo pagrindiné medziagy apykaita. D¢l Sios
priezasties vyry medziagy apykaita yra greitesné nei motery. Zinoma, moterys ir merginos neturi
tikslo uzsiauginti dideliy raumeny, tac¢iau nezymus ju kiekio padidinimas yra naudingas, siekiant
pagerinti sporting forma, judéjimo galimybes ir pagreitinti medziagy apykaita (Tinteris, 2003;
Stanislovaitis, 2005).

1.4. Optimalaus motery fizinio aktyvumo problema

Fizinis aktyvumas — tai skeleto raumeny sukelti judesiai, kurie Zenkliai padidina energijos
iSeikvojima (Poderys, 2004). Fizinis aktyvumas pasireiskia darbe, buityje, namuy ruosoje,
aktyviai poilsiaujant, sportuojant ir kitoje veikloje, susijusioje su energijos iSeikvojimu.
Tinkamas fizinis aktyvumas — vienas i§ svarbiausiy gyvensenos veiksniy, stiprinanciy fizing
pajéguma, sveikata ir gyvenimo kokybe (Petrulionieng, 2004).

Reguliari fizing veikla:

* reguliuoja kiino svori, padeda atsikratyti antsvorio;

» padeda reguliuoti arterinj kraujo spaudima;

* saugo nuo aterosklerozés ir osteoporozés vystymosi;

* gerina pusiausvyra, koordinacija (mazéja vyresnio amziaus motery rizika nukristi, taigi ir

kauly laziy pavojus);

* treniruoja raumenis, sustiprina dubens dugno raumenis (nesivysto hemorojus, neatsiranda

Slapimo nelaikymas);

* reguliuoja virskinima;

» mazina vézio rizika (kriities véZio, storosios zZarnos vézio);
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* lengvina prieSmenstruacinio sindromo simptomus;

* mazina nerima ir stresa, gerina miega;

* gerina gebéjima susikaupti;

» teikia pasitikéjimo savimi (Volbekiené, Muriniené, 1998; Poderys, 2004).

Ivairiy autoriy duomenimis neabejojama adekvataus fizinio aktyvumo teigiama itaka

zmogaus sveikatai jvairaus amziaus tarpsniuose (2 pav.).

Fiziskai aktyvus vaikas . Gera sveikata vaikystéje
Fiziskai aktyvus suauggs > Gera suaugusiojo sveikata

2 pav. Zmogaus fizinio aktyvumo poveikis sveikatai (pagal Volbekieng, 2010)

Norint visa tai pasiekti, nebiitina kasdien lankytis treniruokliy saléje arba labai intensyviai
mankstintis namie. Svarbiausia pasirinkti tinkamiausia ir mégstama fizinés veiklos riisi. Pradéti
mankstintis niekada nevélu (Grabauskas, Klumbien¢ ir kt., 2007). Specialistai yra nubraize

fizinio aktyvumo piramidg, analogisSka sveiko maisto piramidei (3 pav.).

Kompiuteris;
vV

2-3 KARTUS PER SAVAITE

Raumeny jégos ir lankstumo
pratimai

3-5 KARTUS PER SAVAITE

Vaziavimas dviraéiu; greitas éjimas; plaukimas; Sokiai;
bégimas ir kt.

KASDIENIS FIZINIS AKTYVUMAS

Ejimas pésciomis i darba, parduotuve; pasivaik§¢iojimas su draugais; Zaidimas
su vaikais; lipimas laiptais; darbas sode ir kt.

3 pav. Fizinio aktyvumo piramidé (pagal Volbekieng, 2010)
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V. Volbekiené (1998, 2010) ir kiti mokslininkai (Sharkey, 2006; Kalédiené ir kt., 1999;
Muliarc¢ikas, VerSinskas, Stanislovaitis, 2006 nr.2 (61)) rekomenduoja, kad fizini aktyvuma
geriau didinti kasdien, pavyzdziui, eiti pésc¢iomis i darba ir namo. Jeigu i darba vaziuojate
visuomeniniu transportu, bent dalj kelio eikite pésc¢iomis. Lipkite laiptais, nesinaudokite liftu. [
artimiausia parduotuve eikite pésCiomis. Vakarais, uzuot guléje¢ prie§ televizoriy, geriau
pasivaiksciokite. [vairi fiziné veikla padeda puikiai praleisti laisvalaiki su Seima ir draugais.

Judéjimas — tai normali, biitina Zmogaus egzistencijos reikmé. Per tikstancius mety
zmogus formavosi kaip gyva butybe, kurios egzistencijai palaikyti reiké¢jo daug judeéti, ieskant
maisto, kovojant su gyviinais, gamtos padariniais, statant biista, keliaujant. Zmonés dirbdami
daugiausia sédi arba uzima pasyvia stating biisena. Nepakankamai judant, Zzmogaus organizme
vyksta sudétingi adaptaciniai reiskiniai — maz¢ja atskiri organy ir sistemy funkciniai rezervai,
sutrinka ju funkcijos, atsiranda strukttiriniy ir funkciniy poky¢iy, galin¢iy trikdyti normalia
7mogaus biisena (Zygaité, 2003). Judéjimas biitinas normaliam zmogaus gyvenimui. Sédimas
darbas, buities technikos automatizavimas, kompiuterizacija, rySiy priemonés tobulinimas
sumazino poreiki judéti, todél vis labiau émé plisti pasyvus gyvenimo budas ir atsirado
nepakankamo fizinio aktyvumo problema. Kasdien mankStinasi tik 16% vyry ir 13% moteruy,
nors zmogui fizinio aktyvumo reikia taip pat, kaip maisto ir oro. Paradoksalu, kad Zmonés
supranta, jog judéti sveika, tac¢iau aktyviai judanciy mazéja (Volbekien¢, 2010).

Sociologiné apklausa rodo, kad didesné dalis Lietuvos zmoniy (52,4 proc.) yra fiziskai
pasyvis, todél dél nepakankamo fizinio aktyvumo, hipodinamijos, dazniausiai suserga kraujo
apytakos sistemos ligomis. 2000 metais dél Sios priezasties miré 20 931 zmogus — mirtingumas
100 000 gyventojy sudaro 566,4 (53,78 proc. visy mirties atvejy) (www.sam.lt, 2005).

Norint pagerinti savo fizini darbinguma ir pagerinti sveikata, rekomenduojama sportuoti 3-
5 kartus per savait¢ po 30 min. Tinkamiausias yra vidutinio intensyvumo krtvis, kurio metu
mobilizuojamos visos sistemos ir kt. — zmogus ima dazniau kvépuoti, iSprakaituoja. Jei fizinés
veiklos metu jauciate, kad kvépuojate dazniau, bet su Salia esanciu zmogumi galite laisvai
susikalbéti, vadinasi kriivis toks, kokio reikia (Paluska, Schwenk, 2000; 29 (3)). Tiksliai krovi
dozuoti galima pagal Sirdies susitraukimy dazni. 2 lentel¢je pateikiamos rekomenduojamos pulso
daznio ribos.

Greitas vaiksCiojimas yra viena i§ paprasciausiy fizinés veiklos ri$iy. Labai naudingas yra
SiaurietiSkas ¢jimas su lazdomis. VaikStant greitu Zingsniu treniruojami beveik visi kiino
raumenys ir stambieji sgnariai, stiprinami kaulai, palankiai veikiama Sirdies ir kraujagysliy bei
kvépavimo sistema, gerinama virskinamojo trakto veikla, raminami nervai. Taciau §iuo atveju, §i
fiziné veikla efektyvi tik skiriant jai po keleta valandy per savaitg. Vidutinio intensyvumo kriivi

galima patirti ir lankant $okius, vaziuojant dviradiu, bégiojant, plaukiojant. Siuo atveju, siekiant
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gauti pakankamai teigiama poveikj, pakanka vis trumpesniy uzsiémimy — bent 30 minuciy 2-3

kartus per savaite (Volbekiené, 1998, 2010).

2 lentelé
AmZius ir rekomenduojamas pulso daZnumas per minute
(pagal Volbekieng, 2010)
Amzius (metais) Sirdies susitraukimy (pulso) daznio ribos (kartai per minute)
20-25 130-160
25-30 120-155
30-35 120-150
35-40 115-145
40-45 110-140
45-50 105-140
50-55 105-135
Daugiau nei 55 100-130

1.5. Aerobikos pratyby pedagoginé-psichologiné charakteristika

Mokslininkai (Potelitiniené, 2001; Tinteris, 2003; Baubliené, 2003) teigia, kad manksta gali
prailginti gyvenima ir suteikti gyvenimui daugiau prasmingy spalvy bei teigiamy pojiciy. Taip
pat svarbu, kad manksta padeda jveikti itampa, psichologini nuovargi ar net depresija. Dvi-tris
savaites trunkancios reguliarios fizinés pratybos sumazina nerima lydinCius simptomus ir
sugrazina pozityvia nuotaika.

Specialistai, besirtpinantys fiziniu ugdymu ir sveikatingumu, pazymi, kad zmogaus
elgsenai jtakos turi labai daug veiksniy, tarp ju ir susiformavusi pasauléziiira — jos motyvai, kurie
nukreipia asmenj konkreciai veiklai (Potelitiniené, 2001; Tinteris, 2003).

D. Wiese-Bjornstal (1997), aptardama psichologines motery ir merginy dalyvavimo
fizingje veikloje dimensijas, pazymeéjo, jog daugelio mokslininky tyrimai rodo, kad didziausia
merginy fiziniy pratimy ir dalyvavimo fizinéje veikloje psichosocialiné reikSmé yra ta, jog did¢ja
ju saviverté ir fizinio aktyvumo glaudus rysys.

R. Baublien¢ (2003) tyrimais nustaté, kad aerobikos pratybose motery ir merginy
pozityvus savegs vertinimas formuojamas per fizinio pajégumo geréjima, kiino linijy grazéjima,
judéjimo dziaugsma, zaidybini bendravima, pripazinima, viltis ir ju iSsipildyma.

Dalyvavimas laisvalaikio sporte, anot mokslininky (Baublien¢, 2003; Potelitiniené,
2001), tai fiziniy pratimy atlikimas, kuris gali padéti merginoms ir moterims padidinti savivertg,
nes jos gali tobulinti savo fizing kvalifikacija — vertinti ir kontroliuoti kiina, plétoti fizines galias,

taip pat padeda joms pasitikéti savimi ir bendradarbiaujant siekti tikslo. Uzsienio valstybiy
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sporto tyréju tyrimai atskleidé, kad fizine veikla uzsiiminéjanéiy merginy ir motery saviverté
labai susijusi su fiziniu patrauklumu, o fizinis patrauklumas lemia ju ,laimingumo* pojiti
(Lutter, Jaffe, 1995; Nelson, 1994). Jos daro iSvada, kad kiino formy tobulinimas daugumai
merginy — labai svarbus fizinio aktyvumo motyvas. Dazniausiai merginos ir moterys sportuoja
todel, jog nori geriau atrodyti.

Aerobikos treniruotés pagrindiniai privalumai yra du:

1) stiprinti Sirdies kraujagysliy sistema;

2) pagerinti riebiyjy riig§¢iy oksidacija.

Aerobika — fiziniy pratimy, intensyvios mankstos kompleksas, apimantis ¢jima, bégima,
Suoliavima, lankstymasi, mostus rankomis ir kojomis, Sokio elementus, atlickamus stovint,
sédint, gulint pagal tam tikra ritma ar muzika. Tikslas — didinti judéjimo aktyvuma, stiprinti
sveikata, gerinti fizinj parengtuma (Sporto terminy Zodynas, sud. Stonkus, 1996, 2002).

Aerobikos pratyby samprata. Siekdamas stiprinti savo sveikata, zmogus gali rinktis bet
kokia jam patinkancia fizinio aktyvumo forma, svarbu, kad ji jam biity prieinama ir tinkanti pagal
jo sveikatos biiklg ir fizini parengtuma. Jau daug mety visame pasaulyje aerobika labai populiari,
ypac tarp motery. Aerobikos elementai, muzikinis fonas padeda plétoti moters funkcines galias,
taip pat suzadinti teigiamas emocijas fizinés veiklos metu. Siai gimnastikos formai badinga tai,
kad dirbama tam tikru intensyvumu pakankamai ilga laiko tarpa (25-45 min.) be poilsio
pertrauky, pratimus atliekant srautiniu biidu. Sveikatos centruose aerobikos pratyboms vadovauja
patyre instruktoriai, kurie, atsizvelgdami i sportuojanciyjy fizing biiklg ir poreikius, parengia ir
siiilo pratyby kompleksus (Potelitiniené, 2003).

Norint gerinti aerobikos treniruo¢iy kokybe, reikia iSskirti keturis kriivio komponentus
(Bimba, 2006):

1) darbo pobiidis. Darbas turi biiti globalus ir dinaminis. Metodas — iStisinis darbas; dirbant
didesniu intensyvumu — intervalinis. Populiariausios treniruociy formos: bégimas, vaZiavimas
dviraciu, plaukimas, irklavimas, slidinéjimas, aerobiniai Sokiai. Taciau geriausios kontroliuojamos
treniruotés sveikatingumo centruose. Tai treniruotés ant slenkancio takelio, elipsinio, lipynés,
dviracio ar kitokio funkcinio treniruoklio.

2) treniruoCiy daznumas. Pakanka treniruotis triskart per savaitg. Taciau norint siekti
geresniy rezultaty, reikéty 3-5 kartus per savaite.

3) treniruoc¢iy trukmeé. Priklauso nuo intensyvumo ir adaptacijos lygio. 15-35 minutés.

4) darbo intensyvumas. Optimalus treniruoCiy intensyvumas, siekiant didinti aerobines
galias, yra apie 65 - 85% MDS (maksimalus deguonies suvartojimas), ta¢iau tikslus nustatomas

tik ergometrijos metu.
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Reguliariy aerobikos treniruoCiy déka stipréja judamasis atramos aparatas, ugdomos
kvépavimo ir kraujotakos sistemos funkcinés galios, pagrindinés fizinés ypatybés — jéga,
iStvermé, greitumas, koordinacija, lankstumas (Karbociené, 1997).

Pratyby ir fizinio iSsivystymo rodikliy kaitos sékmé daug priklauso nuo vadovo
kvalifikacijos, jo gebéjimo sudaryti tinkama pratimy kompleksa, reguliuoti krivi, tinkamai
parinkti pratimus, atsizvelgti { sportuojanciyju amziy ir ju fizinj parengtuma (Karoblis, 2005).

Aerobikos terminas nusako vykstanCiy organizme procesy esme¢ — srautiniu budu,
palyginus dideliu tempu atlieckami pratimai teigiamai veikia Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo
sistemas (Shuster, 1979; Katinas, Mikutiené, 1996).

Aerobikos pratimy kompleksai skiriasi nuo bendrojo lavinimo pratimy kompleksy tuo, kad
yra atliekami Siuolaikiniy Sokiy stiliumi, skambant ritmingai muzikai. Jau seniai pastebéta, kad
fizinius pratimus atliekant su muzika, galima pakelti didesni fizini krivi, maziau pavargstama
(Roters, 1983; Makstelé, 1988). Literatiiros Saltiniai nurodo, kad aerobikos pratyby turinys
(pratimai ir juy deriniai, atlikimo tempas, judesio pobidis ir amplitude) skirtingai veikia
sportuojanéiy organizma. Sie veiksniai gali didinti ar mazinti fizini krivi, stiprinti atskiras
raumeny grupes, grazinti figlira, lavinti fizines galias (Kvikliené, 2001).

E. Karbociené¢ (1997) teigia, kad aerobikos pratimais lavinant fizines ypatybes, biitina
laikytis metodikos nuostaty: parinkti fizini kriivi, atitinkanti sportuojanciyju amziy ir fizini
pajéguma; laipsniskai didinti fizini kriivi, naudoti optimaly kriivi, gerinant fizini parengtuma.
Tyrimais nustatyta, kad optimaliausio fizinio kriivio zonos tada, kai SSD (irdies susitraukimy
daznis) yra 120-170 tv./min. Tada efektyviai dirba Sirdies raumuo, kvépavimo ir kraujotakos
sistemos, kurios apriipina dirbancius raumenis reikiamu deguonies kiekiu. Kad vadovas gebéty
reguliuoti fizini kriivi, atlickant aerobikos pratimus, jis turi zinoti, kad fizinis kriivis priklauso nuo:

1) aerobikos pratyby raisies bei turinio;

2) kartojimy skaiciaus (didesnis konkretaus pratimo kartojimy skaicius, didesnis
intensyvumas);

3) pratimy atlikimo tempo (pratimy atlikimas greitesniu tempu padidina fizinio krtvio
intensyvuma, taciau, jei tempas pernelyg greitas, itampa raumenims yra per maza, todél darbas
yra maziau efektyvus);

4) judesio amplitudés (kuo pratimo atlikimo amplitudé didesné, tuo jis yra intensyvesnis);

5) pratimo atlikimo pobiidzio (tikslingas raumeny jtampos keitimas padidina kravio
intensyvuma);

6) pradinés padéties keitimo (pratimai, atliekami i$ skirtingy pradiniy padéciy, gali turéti
skirtinga poveiki fiziniam kriiviui (Karbociené, 1997).

Aerobinei iStvermei lavinti taikomi 2 pagrindiniai metodai: iStisinis ir intervalinis

(Skernevigius, 1997; Cepulénas, 2001; Karoblis, 2002).
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e [Stisinis metodas

Maziausias darbo intensyvumas, didinantis aerobing iStverme, ypa¢ aerobini organizmo
galinguma, yra lygus laktatiniam slenksCiui (LS). Didziausia efekta sukelia darbas, kurio
intensyvumas lygus laktato kaupimosi slenksc¢iui (LKS). Darbas, kurio intensyvumas mazesnis
negu LS, reikalauja labai didelés trukmés ir lavina daugiausia aerobinius energinius procesus,
ypac riebaly panaudojimo energijai gaminti galimybes. Tokio intensyvumo darbas tik nezymiai
apkrauna deguoni perneSancias ir vartojancias sistemas. Deguonies suvartojimas bina mazesnis
negu 50 proc. maksimalaus. Siuo atveju daugiausia dirba tik létosios raumeny skaidulos ir tai
daro ne didziausiu intensyvumu. Palyginti nedaug apkraunamos Sirdies ir kraujagysliy,
kvépavimo sistemos. Jei dirbama didesniu uz LKS intensyvumu, labai sumazéja maksimalioji
galima darbo trukmé, labai iSauga ir dirbant sparCiai didéja anaerobiniy energiniy procesy
svarba, kaupiasi laktatas, todél aerobinés iStvermés prieaugis btina mazas. Toks darbas jau i
dalies lavina anaerobing laktating iStverme¢. Mokslininkai pataria, kad praktiSkai treniruojantis
geriausia kriivi nustatyti pagal darbo intensyvuma. Taip pat galima atsizvelgti i SSD, tik reikia
zinoti jo reikdmes, atitinkandias minétus slenks¢ius. Be to, SSD, pagal kuri vertiname
treniruotéje atlickamo darbo intensyvuma, biitina matuoti tik pasibaigus idirbiui, t. y. 5-6 darbo
minute. Taigi, taikant iStisini metoda, optimaliausias darbo intensyvumas, lavinant aerobing

iStverme — tarp LS ir LKS.

e Intervalinis metodas

Taikant intervalini metoda, rekomenduojama dirbti kritiniu darbo intensyvumu. Tai toks
intensyvumas, kai deguonies suvartojimas yra maksimalus.

Metodiniame leidinyje ,,Vis tobuléti“ (sud. Stonkus, 1997) rasoma, kad aerobiniuy pratimy
intensyvumas dazniausiai yra iSreiSkiamas procentiniu organizmo sugebéjimu maksimaliai
panaudoti deguoni (MDS). Todél pirmiausia reikia iSmokti nustatyti maksimaly deguonies
sunaudojima arba maksimaly Sirdies ritma. Maksimalus Sirdies susitraukimu daznis priklauso
nuo individo amziaus. Tai nusako riba, kurios niekada nereikéty perzengti treniruojantis.
Niekada nesitreniruokite netgi arti maksimalaus Sirdies susitraukimo daznio. Labiau prieinamas
ir paprastesnis biidas yra naudotis specialiomis formulémis. Sios formulés buvo i§vestos istyrus
tukstanCius zmoniy. Pati paprasCiausia (taCiau subjektyvi) formul¢ yra 220 — amzius =
maksimalus leidziamas pulsas. Jau pazengusiems sportininkams yra naudojama kita formulé:
205 — % amziaus. Sios formulés ne tokios tikslios kaip individualios, kuriose naudojamas
ramybés pulso daznis, tadiau pakankamai saugios kiekvienam fizigkai aktyviam zmogui. Zemiau

pateikiamos leidinio praktinés pulso naudojimo rekomendacijos.
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Specialioji terminologija:
o Foninis pulso daZnis — tai Sirdies diiziy per minute skaicius diena, kai jlis nemiegate,
bet esate nejudrioje padétyje.
e Maksimalus Sirdies ritmas — didZiausias Sirdies susitraukimy skaicius per minutg.
e Ramybés Sirdies tvinksniy daznis — susitraukimy skaicius po pabudimo, bet dar
neatsikélus.
e Atsistatymo Sirdies ritmas — Sirdies ritmas, kuris pasiekiamas 1-2 min. po kriivio
pabaigos.
Maksimalus Sirdies susitraukimy daznis nustatomas pagal Sia formulg:
SSDmax = 220 — Amzius. Pavyzdys: 25m vyras; SSDmax = 220 — 25 = 195.
Norédami treniruoti Sirdies ir kraujagysliy sistema ir sudeginti daugiau riebalinio audinio,
nors sudeginsite palyginti mazai kilokaloriju, apatiné pulso riba turéty biiti 60% nuo max/SSD

(maksimalaus $irdies susitraukimo daznio), o virSutiné riba — 70% nuo max/SSD.

Pvz.: 190x0,6=114 tai biity jiisy riebaly deginimo zonos apatiné riba;

190x0,7=133 tai buity Sios zonos virsutiné riba.

Raumeny pajégumo vystymas vyksta nuo 70% iki 80% nuo max/SSD, tokiu biidu
sudeginama daugiau gliukozés nei riebaly, taCiau bendras sudeginty kalorijy skaiCius bus
didesnis.

Pvz.: 190x0,7=133; 190x0,8=152.

Aerobinis treniruotumas pasiekiamas zonose nuo 70% iki 90% nuo max/SSD. Anaerobinis
slenkstis pasieckiamas ties 85%-90% nuo max/SSD riba (tikrovéje Sios ribos varijuoja
priklausomai nuo zmogaus funkciniy ar morfologiniy ypatumuy).

Jei sportininko tikslas yra sveikatingumas, tai jam pakanka $iy formuliy ir darbo zonose
nuo 60% iki 80% nuo max, ir nerekomenduojama perzengti 80 proc. nuo max ribos. Taip

treniruotés vyksta pakankamai saugiai, nebijant perkrauti Sirdies ir kraujagysliy sistemos.

Siekiamas Sirdies susitraukimy daznis. Siekiamas Sirdies susitraukimy daznis parodo, kokiu
intensyvumu individas turéty treniruotis. Individo fizinio pasirengimo lygis apsprendzia, kuriame
i§ trijy intensyvumo lygiu — pradedanCiyjy, pazengusiy ar prityrusiy jam treniruotis.
Kiekviename lygyje reikéty treniruotis mazdaug 4-6 savaites, ir tik tada pereiti i auksStesni
treniruociu lygi, aerobines treniruotes atlickant maziausiai tris kartus per savait¢. Yra du bidai,

kaip nustatyti sieckiama SSD:
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1. Standartinis metodas:
Siekiamas SSD = SSDmax x intensyvumas (%)/100.
Pavyzdys: 30m moteris; Intensyvumas — 75%; SSDmax = 220 — 30 = 190 tv/min.
Siekiamas SSD = 190 x 75/100 = 142 tv/min.

2. Karvonen metodas:

Siekiamas SSD = intensyvumas (%)/100 x (SSDmax — SSD ramybéje) + SSD
ramybéje.

Pavyzdys: 30m moteris; Intensyvumas — 75%; SSDmax = 220 — 30 = 190 tv/min.
SSD ramybéje = 70 tv/min. Siekiamas SSD = 75/100 x (190 — 70) + 70 = 160 tv/min.

Apibendrinant  $altiniy (www.maistassportui.lt ir www.kineziterapija.info/category)
pateiktus du biidus, galime padaryti iSvada, kad Karvonen metodas yra tikslesnis, kadangi
atsizvelgiama { SSD ramybés biisenoje. 3-4 lentelése pateikti treniruoéiy intensyvumo lygiai,

naudojantis standartiniu ir Karvonen metodais.

3 lentele
Treniruo€iy intensyvumo lygiai, naudojantis standartiniu metodu
(pagal www.maistassportui.lt)
Lygis Pradedantieji Pazenge Prityre
.. 60-70% 70-80% 80-90%
Amzius : - .
Tv/min Tv/10sek | Tv/min Tv/10sek | Tv/min Tv/10sek

<19 121-141 20-24 141-161 24-27 161-181 27-30
20-24 119-139 20-23 139-158 23-26 158-178 26-30
25-29 116-135 19-23 135-154 23-26 154-174 26-29
30-34 113-132 19-22 132-150 22-25 150-169 25-28
35-39 110-128 18-21 128-146 21-24 146-165 24-28
40-44 107-125 18-21 125-142 21-24 142-160 24-27
45-49 104-121 17-20 121-138 20-23 138-156 23-26
50-54 101-118 17-20 118-134 20-22 134-151 22-25
55-59 98-114 16-19 114-130 19-22 130-147 22-25
60-64 95-111 16-19 111-126 19-21 126-142 21-24
65-69 92-107 15-18 107-122 18-20 122-138 20-23
70-74 89-104 15-17 104-118 17-20 118-133 20-22
75-79 86-100 14-17 100-114 17-19 114-129 19-22
80-84 83-97 14-16 97-110 16-18 110-124 18-21
>85 81-95 14-16 95-108 16-18 108-122 18-20

22



4 lentelé

Treniruodiy intensyvumo lygiai, naudojantis Karvonen metodu
(pagal www kineziterapija.info/category)

Lygis Pradedantieji Pazenge Prityre
Siekiamas SSD 50-60% 60-70% 70-85%

Treniruociy daznumas. Minimalus treniruociy skaicius, turintis efekta — 2-3 treniruotés per
savaitg. Maksimalus — 4-5 per savaitg. Optimaliausias treniruoCiy daznumas — 3 kartai per
savaite. Siuo atveju daugelis Zmoniy kiekviena treniruote¢ gali pradéti budami
superkompensacijos fazéje, ir dél to treniruotumas nuolat geréja. Treniruociy iSdéstymas. Yra
duomeny, kad dirbant 3 kartus per savait¢ treniruociy iSdéstymas aerobinés iStvermés prieaugiui
ypatingos reikSmés neturi. Vis délto sveikatos, taip pat psichologiniu pozitriu naudingiau ir
maloniau dirbti kas 2-3 dienos, kai kiekviena treniruoté pradedama superkompensacijos fazéje. 5
lenteléje pateikti pagrindiniai aerobinés iStvermés lavinimo kriivio parametrai (Skernevicius,

1997; Karoblis, 2003, 2005; Tamosauskas, 2008).

5 lentelé
Pagrindiniai kriivio parametrai, lavinant aerobing iStverme
(pagal Tamosauska ir kt., 2008)
Metodas
Parametrai —— —
I8tisinis Intervalinis
Tarp laktatinio ir laktato kaupimosi Kritinis (deguonies
Intensyvumas " .. .
slenksciy suvartojimas maksimalus)
> 2-4 darbo ir poilsio
Trukmé, min. >10-15 trukmé sutampa, poilsis -
aktyvus
Treniruociy
daznumas (k/sav.) -3 23
Darbo pobidis Specifinis Specifinis
1.Didelis energijos iSeikvojimas be 1.Didina MDS.
ekstremalaus judéjimo aparato ir kity 2.Didina maksimaly
fiziologiniy sistemy apkrovimo. vegetacini sistemuy
2.I8sekina raumeny glikogena. galinguma.
3.Skatina riebaly metabolizma. 3.Didina CKK.
Poveikis 4.Didina CKK. 4.Didina kraujo buferini
organizmui 5.Didina aerobinés oksidacijos fermenty | talpuma.
aktyvuma. 5.Didina aerobinj procesy
6.Didina atsparuma hipertermijai. galinguma.
7.Didina AAS. 6.Gerina laktato
8.Didina kvépuojamuyjy raumeny ir pasalinima.
miokardo atsparuma nuovargiui.
Daugiau tinka jauniems ir maZiau Daugiau tinka suaugusiems
Kiti niuansai treniruotiems sportininkams gerai treniruotiems
sportininkams
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Darbo trukmé. Dauguma autoriuy sutinka, kad minimali darbo trukmé dirbant istisiniu
metodu — 10-15 min. Trumpesnis darbas i§ esmés apsiriboja organizmo isidirbimo faze,
nesukelia didesnio nuovargio, dél to treniruojama poveiki gali turéti tik labai mazo treniruotumo
zmonéms. Maksimali darbo trukmé priklauso nuo varzybinés veiklos specifikos (trukmés) ir
treniruoCiy tikslo bei treniruotumo (adaptacijos) lygio. Ilgiau treniruojantis, rekomenduojama
darbo trukme didinti, bet ne daugiau kaip 5-10 proc. per savaitg. Taikant intervalini metoda,
minimali darbo trukmé turéty buti 2-4 min., maksimali — 15-20 min. Poilsio intervaly trukmé
apytikriai atitinka darbo trukme, poilsis turéty bati aktyvus (dirbama intensyvumu, ne didesniu
uz LS), siekiant grei¢iau likviduoti organizme susikaupusi laktata (Skernevicius, 1997;

Cepulénas, 2001; Karoblis, 2002).

1.6. Jégos iStvermés ugdymo pratyby pedagoginé-psichologiné charakteristika

J. Tutkuviené (1998) teigia, kad kiino ivaizdis suprantamas kaip subjektyvus savo fizinés
i§vaizdos pateikimas ir savo kiino pajautimas. Sia savoka mokslininkai (JakuSovaite, 2001;
Sukys, 2005) sieja su jutiminiais (rega ir kitos juslés), paZintiniais (mastymas, poziiiris) ir
emociniais aspektais.

S. Stonkus (2002) mano, kad kiino ivaizdis gali biiti suprantamas, kaip scheminis savo
paties kiino vaizdas, sudarytas erdvés, laiko ir judéjimo patirties pagrindu. Kiino jvaizdziui daro
poveiki augimas, branda, fizinis aktyvumas, judéjimo stoka, sveikatos sutrikimai. Mokslininkas
pazymi, kad tai kartu yra siekiy, jausmy, nuomonés apie savo kiing ir jo dalis visuma, vienas i$
savivokos ir savivertés aspektuy.

Jégos iStvermés sporto pratybos, kaip savoka miisy nagriné¢jamos temos kontekste gali biiti
apibrézta kaip kiino lavinimas, atitinkantis kultiiros vertybes, normas, orientacijas, gebéjimas
panaudoti kiino galias savo socialinéms, kultiirinéms, dvasinéms reikméms tenkinti (Stonkus,
2002). Pozitris i ugdyma/-si suprantamas kaip salygiskai pastovi nuomoniy, interesy, pazitry
iSraiska, atspindinti asmens individualia patirti (JovaiSa, 1993). Poziiiris apibréziamas ir kaip
paZzintinis-emocinis asmenybés santykis su tikrovés objektais ir paciu savimi.

Jégos sportas suprantamas kaip fiziniy pratimy su svoriais, sveikos mitybos, poilsio sistema
7mogaus sveikatai stiprinti ir kiino raumenims harmoningai ugdyti (Tinteris, 2003). S. Zygaités
(2003) teigimu, bet koks, net ir menkiausias, fizinis aktyvumas yra natiiralus zmogaus judéjimo
poreikis. Autoré¢ akcentuoja, jog fiziné veikla ne tik patenkina poreiki judéti ir daro teigiama
poveiki sveikatai, bet ir suteikia Ziniy, padeda jvertinti mokéjimus ir jgudzius, zadina geras
emocijas, ugdo dorovines nuostatas, teigiamus charakterio bruozus. Svarbu suprasti, kad
sportininkas yra psichologiskai sveikiausias tada, kai jo biologinis judéjimo poreikis

patenkinamas optimaliai ir jis teigiamai veikia jo fizing sveikata. Tikslingas ir pakankamas
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fizinis aktyvumas yra biitinas, nes jis gerina nuotaika, darbinguma, fizing iSvaizda, padeda
iveikti stresus ir panasiai.

Zmogaus fizinj pajéguma apsprendzia fiziniy ypatybiy lygis. Fiziniy ypatybiy rezultatai
geré¢ja treniruojantis ir mazéja nedirbant fizinio darbo. Jos padeda zZmogui visose gyvenimo ir
darbo srityse, o kai kuriose profesijose jos ypaC reikSmingos (Naumezys ir kt., 2000).
Pagrindinés fizinio ugdymo priemonés yra fiziniai pratimai ir fiziniai kriiviai. Fiziniy pratimy
turinj ir fiziniy kriviy pobidi salygoja ivairioms sporto Sakoms budingi judesiai. Fiziniai
pratimai ir fiziniai krioviai pagal ugdomojo poveikio krypti yra skirstomi i lavinancius jéga,
greituma, iStvermg, koordinacija, vikruma, lankstuma (Jankauskiené, 2008).

Sveikatingumo centruose moterims yra skiriamos jégos iStvermés treniruotés. Jégos
iStverme priklauso nuo krivio dydzio, judesiy atlikimo kampo, darbo trukmés, poilsio tarp serijuy
ir pratimy trukmés, pradinio jégos iStvermes lygio. Atliekant bendrojo poveikio pratimus jégos
iStvermei ugdyti, dalyvauja daugiau kaip du trecdaliai sportininko raumenuy. Pavieniai pratimai ir
ju deriniai, atliekami {vairia sparta ir amplitude, gerina sportininko organizmo funkcini
parengtuma, ugdo jégos iStverme. Didéjant jégos iStvermei, bitina didinti sunkmenos svorj ir
atliekamy judesiy skaiCiy. Sitiloma treniruotis sunkesnémis salygomis, tik jos pagal judesiy
struktiira, koordinacija turi mazai skirtis nuo pagrindiniy varZyby pratimy. Reikia atminti, kad
jégos iStvermés ugdymo veiksmingumas priklauso nuo didziausiosios jégos lygio, kai biitina
varzyby pratima atlikti specialia technika (Karoblis, 2003, 2005; Mikalauskas, 2007;
Tamosauskas, 2008).

V. Blauzdys (1989), remdamasis rusy mokslininko Solik (Illonuk, 1966) teiginiais, pataria
jégos iStverme ugdyti taikant treniruotés ratu metoda. Bitina taikyti nesudétingus gimnastikos,
sunkiosios atletikos, lengvosios atletikos, kity sporto Sakuy pratimus, kurie bity atlieckami
cikliskai. Judesiy paprastumas leidZia pratima kartoti daug karty, kuo daugiau veikti visas
pagrindines raumenuy grupes, kartu turi dideli poveiki kvépavimo, Sirdies ir kraujagysliy
sistemoms. Per pratybas lengva reguliuoti kriivi, nustatyti pratimy keitimosi tvarka, poilsio
trukme. Taciau treneris turi numatyti, kokiu principu sudaryti pratimy eile, kuriuos raumenis
veikia kiekvienos stoties pratimai, nustatyti kiekvienam sportininkui sunkmenos svori
individualiai, kiek kartoti pratima stotyje, kiek ju sudaro rata, kiek raty atlickama per pratybas,
ugdant jégos iStverme.

Pagrindin¢é kravio valdymo priemoné yra sunkmenos svoris, kartojimy skaicius, raumeny
susitraukimo greitis, stoCiy rate skaiCius, raty skaicius ir poilsio pertrauky trukmé. Pratimai
atlickami su svoriu (50-80 proc. didZiausiojo) — ugdoma raumeny jégos iStvermé. Kiekviena
pratima reikia atlikti ilgesnj laika, kad bty geresnis treniravimosi rezultatas. IS pradziy bitina

didinti kiekvieno pratimo kartojimy skaiciy, o véliau didinti ir patj svori. Ugdant jégos iStverme,
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per poilsio pertraukas tikslinga daryti atsipalaidavimo, lankstumo pratimus, nes tai gerina kraujo
apytaka, padeda organizmui greiciau atsigauti. Reguliari pulso daznio kontrol¢, atlikus pratima
ar po poilsio pertraukos, leidzia treneriui sekti sportininky darbinguma, koreguoti kriivi. Svarbu
per pratybas ratu — nuolat vykdyti tikslia apskaita ir reguliariai vertinti rezultatus. Kriivio
apskaita ir prieaugio dydZio nustatymas padeda tiksliai jvertinti darbingumo ir treniruotumo
kaita, remiantis kiekybiniais ir kokybiniais rodikliais (Skurvydas ir kt., 1990; Karoblis, 1999;
2003; 2005; Skurvydas, Gedvilas, 2000; Tinteris, 2003).

R. Mikalauskas, remdamasis uzsienio specialisty (Grosser ir kt., 1993) darbais, pateikia
sporto praktikoje taikomus pagrindinius raumeny jégos iStvermés lavinimo metodus (6-7
lentelés), ju poveiki zmogaus organizmui (8 lentel¢), jégos iStvermés lavinimo kartojimo
metodus (9 lentel¢) bei ju daroma poveiki zmogaus organizmui (10 lentel¢). Sporto tyréjai
akcentuoja, kad sporto teorijoje ir praktikoje laikomasi bendros nuomongs: jégos iStvermg reikia
ugdyti ugdant ir bendraja iStvermeg. Jégos iStvermei ugdyti gali biiti taikomi speciallis jégos

pratimai (Tinteris, 2003; sud. Mikalauskas, 2007).

6 lentelé
Pagrindiniai jégos iStvermés lavinimo metodai (pagal Grosser ir kt., 1993)
Kriivio komponentai 'Intervahm's Intervahmg Pirmas kartojimo Ant{as
Intensyvusis ekstensyvusis kartojimo
Tntensyvumas (% nuo maksimalaus) Maksimalus 50- | Vidutinis 30 | Submaksimalus | Vidutinis
Y ’ 75 proc. proc. 40-50 proc. 30-40 proc.
Trukmé 30-45 sek. 60-90 sek. 1-2 min. 2-6 min.
Serijy skaicius 3-6 3-6 5 3-6
Poilsio pertraukos tarp seriju (min.) 122 3 5-10 7-10
Pratimy skaicius 2-4 2-4 2-4 1-3
Poilsio pertraukos tarp pratimy (min.) 5-10 8-10 8-10 10-15
7 lentelé

Jégos iStvermés lavinimo intervaliniai metodai (pagal Grosser ir kt., 1993)

Kriivio komponentai | Pirmas ekstensyvusis Antras . Pirmas intensyvusis | . Antras .
ekstensyvusis Intensyvusis
Pieno riigsties Pieno riigsties ileno rugsties Maksimali
. .. oncentracija . .
Intensyvumas koncentracija 3-5 |koncentracija 4- . . pieno rugsties
daugiau kaip 8 ,
mmol/1 7 mmol/1 koncentracija
mmol/1
Trukmé 2-3 min. 1-1,5 min. 20-30 sek. 10 sek.
Bandymy skaicius 6-9 12-15 9-12 9-15
Poilsio pertraukos tarp 2-3 min. 1,5-2 min. 1-2 min. 2-3 min.
bandymuy
Seriju skaicius - - 3-4 3-4
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8 lentelé

Jégos iStvermés lavinimo intervaliniais metodais poveikis Zmogaus organizmui

(pagal Grosser ir kt., 1993)

Metodas Poveikis
. Stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistemos darba, gerina aerobini energijos gamybos buda
Pirmas . . L L et . 2.
ekstensyvusis létai susitraukianciose (létosiose) raumeninése skaidulose (RS), didina raumeny
kapiliarizacija ir laktato Salinima i§ RS, didina létyjy RS susitraukimo greiti.
Antras Stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistemos darba, didina raumeny miofibriliy atsparuma
ckstensyvusis pieno riig§ciai, spartina jos Salinima i§ raumeny, stiprina aerobini anaerobinj energijos
yvu gamybos pajéguma, gerina centring kraujotaka.
Pirmas Hipertrofuoja ir stiprina Sirdies raumeni, stiprina Sirdies ir griauciy raumeny tolerancija
. . laktatui, pieno riigSties Salinimo i§ RS greitj ir aerobini anaerobinj energijos gamybos
Intensyvusis ..
pajéguma.
Antras Stiprina anaerobinj alaktatini energijos gamybos buida, tolerancija laktatui, aktyvina
intensyvusis  |aerobinius vyksmus.
9 lentele
Jégos iStvermés lavinimo kartojimo metodai
(pagal Grosser ir kt., 1993)
Kriivio Jégos istvermés lavinimo metodai
komponentai Ilgo poilsio Vidutinés trukmés poilsio Trumpo poilsio
. o . Submaksimalus. Pieno Didziausiasis. Pieno
Pieno rugsties koncentracija o .. . ..
Intensyvumas riigsties koncentracija riigSties koncentracija
6-8 mmol/1 . . .
daugiau kaip 8 mmol/1 maksimali
Trukmé 2-3 min. 45-60 sek. 15-20 sek.
Seriju skaicius 3-5 4-6 6-8
Poilsio pertraukos 10-12 min. 8-10 min. 7-10 min.
Pratimy skaicius 2-3 2-3 2-3
10 lentele

Jégos iStvermés lavinimo kartojimo metodais poveikis Zmogaus organizmui

(pagal Grosser ir kt., 1993)

Metodas Poveikis

... |Stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistemos darba, gerina aerobinj energijos gamybos biida

Illgo poilsio |, * . . . o " .
létosiose RS, gerina raumeny miofibriliy tolerancija laktatui.

Vidutinés  |Gerina anaerobinj laktatinj energijos gamybos biida, darba, didina miofibriliy tolerancija
trukmés laktatui, jo Salinimo i§ RS (ir ypac i$ greityju) greiti ir aerobinj anaerobinj energijos
poilsio gamybos pajéguma, gerina centring kraujotaka.
Trumpo Gerina aerobing alaktating iStverme, didina ATP resintezés i§ kreatinfosfato (KP) greiti,
poilsio didina KP kiekj raumenyse.
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Didaktiniu pozitiriu fiziniai kriiviai iSdéstomi per vienerias pratybas, savaitg, ménesi ir
metus, vadovaujantis sporto treniruociy ir bendrais pedagoginiais principais (Karoblis, 2004;
Platonov (ITnatonos, 1998)).

D. Radziukynas (1999) skirsto fizinius kriivius { mazus, vidutinius, Zymius ir didelius.
Pagal poveiki organizmui sveikatingumo centruose fizinius kriivius galima suskirstyti i
treniruotuma ugdancius, palaikomus ir atstatomuosius. Fiziniai kriiviai pratyby metu skirstomi {
vienos krypties fizinius kriivius ir kompleksinius. Fizinio lavinimo pratybose yra trys organizmo
funkcijy aktyvumo fazés: isidirbimo, pastovi darbingumo, nuovargio. I[sidirbimo fazé.
Isidirbimas uzima 15-20 proc. pratyby laiko, pastovi darbingumo fazé 40—60 proc., nuovargio
30-40 proc.

Organizmo darbingumo ir funkcinés biklés kitimas priklausomai nuo fizinio kravio
skirstomas i 4 etapus: 1. Energijos iSeikvojimas. 2. Organizmo darbingumo atstatymas. 3.
Superkompensacijos atsiradimas. 4. Grizimas | pirmykSte¢ biisena (VerchoSanskij
(Bepxomanckuii, 1988)).

Po fizinio lavinimo pratyby atsiradusi superkompensaciné fazé rodo pratyby lavinamaji
poveiki. Pagrindinis fizinio lavinimo pratybuy tikslas — siekti, kad organizmo audiniuose
formuotysi strukttriniai pakitimai, geréty medziagy apykaita, atskiry funkciniy sistemuy veikla.
Organizmo atsistatymas po jvairios krypties fiziniy kriiviy yra nevienodas (heterochroniskas).
Tuo vadovaujantis turi buti vykdomos fizinés pratybos. PavyzdZziui, jei pratybose yra dideli
greituma lavinantys fiziniai kriiviai, tai organizmo funkcings sistemos, kurios salygoja Siy kriiviy
atlikima, atsistato véliausiai, palyginus su kitomis organizmo funkcinémis sistemomis. Todél
atskirose pratybose rekomenduojama lavinti skirtingas fizines ypatybes, nes toks kaitaliojimas
pagreitina nuvargusiy organizmo funkciniy sistemy atsistatyma (Karoblis, 1994; Platonov
(ITnatonos, 1998)).

Fizinis parengtumas yra fiziniy ypatybiy bei judéjimo igiidziy iSlavinimo rezultatas. Jis
fiziniame darbe nustatomas pagal darbo efektyvumo rodiklius, sporte — pagal pasiektus
rezultatus. Jis gali biiti nustatomas ir testuojant (sud. Muliar¢ikas, 2007; Raslanas, Skernevicius,
1998). Fiziniam parengtumui nustatyti bei fizinio pajégumo pozymiams jvertinti naudojami
patikimi ir informatyviis EUROFIT testai (sud. Muliar¢ikas, 2007). Tai sveikos gyvensenos,
fiziskai aktyvaus gyvenimo biido ir praktinio realizavimo metodinés rekomendacijos. Sirdies ir
kvépavimo sistemos iStvermés, raumeny jégos, greitumo, lankstumo, pusiausvyros ir kiti testai
sujungia kartu po keleta fundamentaliy judesiy ir reikalauja darnios nervy ir raumeny sistemy
veiklos.

EUROFIT - tai europietiSkas testy rinkinys, daugelio mety Europos mokslininky ir

vyriausybiy eksperty koordinuoto darbo rezultatas. Testai naudojami kaip pedagogikos priemoné,
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leidzianti vertinti pagrindiniy fiziniy ypatybiy lavéjima, lyginti jas su pateiktais standartais. Sie
testai néra pratimai ir ju nereikia nei mokytis, nei praktikuoti. Naudojant Siuos testus, galima
ivertinti Zmogaus fizinés buklés pokycCius ir nustatyti koregavimo biidus, analizuoti ir vertinti
pedagoginio proceso kryptinguma ir veiksminguma. EUROFIT — tai taip pat moksliniy tyrimy
metodas, kuriuo galima jvertinti fizini pajéguma. Testy verté ir veiksmingumas priklauso nuo
testavimo procediiros tikslumo (Volbekiené, 1993).

Be EUROFIT, sportuojanciyju fizinio parengtumo testavimui yra parengti ir specializuoti
kiekvienos sporto Sakos iSsilavinimo standartai, kuriuose taip pat numatyti tam tikri pasiekimy

lygmenys (Raslanas, Skernevicius, 1998).
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2. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODIKA

2.1. Tyrimo metodai

Darbe buvo taikomi Sie tyrimo metodai: teoriné analizé ir apibendrinimas, pedagoginis
eksperimentas, antropometriniai matavimai, testavimas, lyginamoji fizinio iSsivystymo ir
parengtumo analizé, matematiné statistika.

Teoriné analizé ir apibendrinimas. Siuo tyrimo metodu buvo analizuojami tyrimo
problemai aktualis literatiiros Saltiniai, aptariami ivairiy mokslininky tyrimo rezultatai. Mokslinés
ir metodings literatiros analizé pad¢jo atskleisti tyrimo aktualuma ir problematiSkuma, padéjo
parengti darbo problema, iSryskinti hipoteze, tiksla ir uzdavinius bei suformuoti tyrimo teoring ir
prakting reikSmes. Analizuojant literatiiros Saltinius, didelis démesys buvo skiriamas motery
jégos ir aerobikos (kardio treniruotés) ugdymo programos sudarymui, pratyby organizavimui,
vykdymui.

Pedagoginis eksperimentas. Siekiant iSspresti darbe suformuluotus uzdavinius, taikéme
natiiraly ugdomaji pedagogini eksperimenta, tyrimo objekto neiSskiriant i§ nattiralios aplinkos, o
eksperimentiné situacija i§ esmés nesiskyré nuo iprasty salygu (Kardelis, 2002).

Pedagoginis eksperimentas truko 6 ménesius (25 savaites). Si programa sudaryta
sveikatingumo ir sporto kluby lankytojoms, pasirinkusioms jégos ir fizinés sveikatos gerinimo
pratybas. Programos parengtos remiantis daugelio literatiros Saltiniy informacija bei
atsizvelgiant | profesionaliy sportininkuy, treneriy patarimus ir asmening patirti.

Buvo analizuojamas dviejy skirtingo fizinio aktyvumo programy poveikis motery fizinio
iSsivystymo ir parengtumo rodikliams. Darbo autorius sudaré dvi eksperimentines motery
lavinimo programas. Tiriamyjy realizuoti rengimo mikrocikly planai pateikti 4-9 prieduose.

Pirmosios programos turinj sudaré¢ aerobines istvermés (70-80 proc. viso fizinio lavinimo
laiko) ir jégos iStvermes (20-30 proc. viso fizinio lavinimo laiko) lavinimo pratybos. Moterys,
lankancios tokio kryptingumo fizinés saviugdos pratybas sudaré pirmaja eksperimenting grupe
(EGp).

Pirmosios eksperimentinés motery grupés (EGj) aerobinés iStvermés ugdymo programa
suskirstyta i tris laikotarpius (1-3, 4-6 ir 7-25 savaiCiy) ir pateikta 1 priede, o aerobikos
treniruotés planas — 2 priede. Aerobinés galimybés buvo ugdomos, pasirenkant skirtingus SSD
lavinimo diapazonus ir laiko trukmg. Jégos iStvermés ir pilvo raumeny ugdymo programa
suskirstyta { du laikotarpius (1-6 ir 7-25 savaiCiy) ir pateikta 4-5 prieduose. Grupés savaitinis
jégos iStvermes ir pilvo raumeny ugdymo tvarkarastis pateiktas 3 priede, o pratyby skaicius bei

pratybose sugaistas laikas per 6 ménesius — 11 priede.
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Antrosios programos turinj sudaré aerobinés istvermeés (20-30 proc. viso fizinio lavinimo
laiko) ir jégos iStvermes (70-80 proc. viso fizinio lavinimo laiko) lavinimo pratybos. Moterys,
lankancios tokio kryptingumo fizinés saviugdos pratybas sudaré antraja eksperimenting grupe
(EGy).

Antrosios eksperimentinés motery grupés (EGp) jégos iStvermés ugdymo programa
suskirstyta i keturis laikotarpius (1-3, 4-6, 7-13 ir 14-25 savaiciy) ir pateikta 7 ir 8 prieduose.
Pilvo raumeny ugdymo programa suskirstyta i du laikotarpius (1-6 ir 7-25 savaiciy) ir pateikta 9
priede. Sios grupés savaitinis jégos itvermeés ir pilvo raumeny ugdymo bei kardio treniruo&iy
tvarkarastis pateiktas 6 ir 10 prieduose, o pratybuy skaicius bei pratybose sugaistas laikas per 6
ménesius — 12 priede.

Treniruotés buvo vykdomos tris kartus per savaitg. Remiantis §ia programa, moterys
nugaros, sédmeny ir peciy lanko raumenis treniravo viena karta per savaite. Silpniau iSvystyty
kiino daliy démesiui buvo skirta daugiau laiko. Tai buvo kriitinés, ranky bei koju raumenys ir jie
buvo lavinami dvejose i$ trijy savaitiniy pratyby. Pilvo raumeny darbingumas regeneruojasi per
pakankamai trumpa laika, todél pratimai pilvo raumenims buvo atliekami tris kartus per savaitg.

Pirmosiomis savaitémis kiekviena pratima pageidaujama atlikti patogiu svoriu, kurio per
visa pratimo atlikimo laika bitina nekeisti. Rekomenduojama nepasirinkti per sunkaus svorio,
kuomet, darant paskutinius pakartojimus, nebesugebama atlikti pratimo taisyklingai.

Treniruotes rekomenduojame pradéti 5 minuciy kiino apsilimu: tempimo bei bendrojo
lavinimo pratimai, 2-3 minuciy iStvermés pratimas ant kardio treniruoklio (bégimas, dviratis,
elipsinis treniruoklis).

Pirmose trejose programos dalyse buvo atlieckamas fiksuotas seriju bei pakartojimy
skaicius. Tokiu budu moterys uztikrino pakankama raumeny audiniy stimuliacija graZiai kiino
formai palaikyti bei tolesni raumeny vystymasi. Ketvirtoje programos dalyje iSliko fiksuotas
seriju skaiCius, taciau skyrési pakartojimy skaicius. Pirma pratimo serija buvo daroma didesniu
svoriu po 10 pakartojimy, antram priéjimui svoris sumazinamas ir daroma 12 pakartojimy, o
paskutinés serijos tikslas — pabaigti pratima, atlickant 15 pakartojimy. Taip moterys sudegino
didesni kalorijy kiekij, uztikrino tolesni raumeny vystymasi ir skatino organizma intensyviau
deginti kiino riebalus.

Sios grupés motery treniruoéiy pobidis labai priklausé nuo tiksly. Siekiant gery rezultaty,
jau nuo antros programos savaités rekomenduojama dirbti netausojant jégu: sunkiai ir
intensyviai. Jeigu kardio treniruoCiy déka riebalinis kiino sluoksnis pagal uzsibréztus tikslus
mazéja, o tikslas — raumeny rySkumas, rekomenduojame mazinti svorius.

Biitina atminti, kad programoje pristatyti pratimai yra tik pavyzdys. Sudaryta programa

buvo individualizuojama kiekvienai lankytojai, priklausomai nuo jos tiksly ir poreikiy, t.y. noro
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daugiau démesio skirti silpnesnéms savo kiino vietoms. Tokiu atveju, keiCiant pratimus kitais,
bitina islaikyti pratimy serijuy ir pakartojimy skaiciy bei atitinkamai atlikti tos pacios grupés
raumenims skirtus pratimus, kaip nurodyta parengtoje programoje.

Manytume, kad kardio treniruociy programa sudaré¢ itin geras salygas organizmo medziagy
apykaitos pagerinimui ir tuo paciu papildomam kalorijy bei riebaly pasalinimui. Treniruotei
atlikti buvo pasirinktas bégimo takelis, elipsinis treniruoklis ir stacionarus dviratis.

Programos vykdymo periodu kardio treniruoCiy programa buvo dviejy tipy: intervaliné ir
nuolatinio tempo.

1. Intervalinés kardio treniruotés. Ji visada prasideda létu tempu darant apsilima, kuris
tesiasi 3-5 minutes. Véliau pereinama prie greito bégimo intervaly, kurie pakeic¢iami atsigavimui
skirtu létesniu tempu. Praktikoje buvo rekomenduojami du Sios treniruotés variantai:

a) greitas vienos minutés bégimo tempas, po kurio seka dviejy minuciy bégimas létesniu
(atsigavimo) tempu. Per penkiolika bégimo treniruotés minuciy buvo atlieckami 4 greito tempo
intervalai;

b) dvideSimties sekundziy greito bégimo intervalai kiekvienos minutés metu.

2. Nuolatinio tempo kardio treniruotés. Sio tipo treniruotéms skiriamos 3-5 minutés apsilti,
po truputi didinant tempa. Pasiekus pastangy reikalaujanti greiti, reikia pasistengti ji iSlaikyti
visos treniruotés metu. Pabaigoje judama pastoviu lét¢janciu tempu 2-3 min., mazinant Sirdies
ritma ir grazinant ramesnj kvépavima.

Lankytojoms pasiekus progresa ir peréjus supekompensacijos fazg, intensyvumas buvo
didinamas, nes riebalinio audinio mazinimui reikéjo daugiau pastangy.

Programos iSskirtinumas yra tas, kad jai tereikia skirti vidutini§kai 15 minuciy. Organizmas
pratinosi prie kriivio, ta¢iau nebuvo sekinamas.

Kardio treniruotés tikslas — iki reikiamo lygio padidinti lankytojuy organizmo galimybes
deginti kuo daugiau kalorijy. Sio pobiidzio treniruotés lankytojoms padéjo stiprinti $irdj bei
gerinti kvépavimo ir kraujotakos sistemy darba, taip pat ger¢jo medziagy apykaita. Pasibaigus
nuolatinio tempo kardio treniruotei, kiinas dar dvi valandas spar¢iai degino kalorijas.

Kiekvienai sporto klubo lankytojai pagal jos esama pajéguma buvo individualiai parinktas
treniruotés tempas, kad ji krtvi pajégty islaikyti visos treniruotés metu.

Sios lankytoju grupés kardio ir jégos treniruoéiy derinimas buvo toks: padarius jégos

treniruotg ir pilvo raumeny lavinimo pratimus, visas démesys buvo skiriamas kardio treniruotei.
Antropometriniai matavimai. Matavimams naudota centimetriné juostelé. Buvo

matuojamos kriitinés, juosmens, klubu apimtys, svoris, tigis, KMI (Skernevicius, Raslanas,

Dadelien¢, 2004):
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1. Kriitinés apimtis buvo matuojama (cm) tiriamajai stovint, po iSkvépimo.

2. Juosmens apimtis — per ploniausia pilvo dalj (cm).

3. Kluby apimtis iSmatuota (cm) stovint suglaudus kojas per storiausia sédmeny dalj.

4. Svoris matuotas kg.

5. Ugis matuotas stovint (cm).

6. Kiino masés indeksas (KMI) apskai¢iuotas dalinant kiino mase¢ (kg) i$ tiriamosios tgio,
pakelto antruoju laipsniu (m?). Sis indeksas naudojamas kaip tarptautinis vienetas matuoti svorio
ir igio proporcijai. Kiino masés indeksas netinka apskaiciuoti nésciyju, profesionaliy sportininky
ir vaiky svoriui. Taikant Sia formule, neatsizvelgiama | zmogaus fiziologines ypatybes bei
nutukimo procenta. Kiino masés indekso (KMI) vertinimas pateiktas 11 lentel¢je.

11 lentele

Kiino masés indekso vertinimas

ReikSmé Vertinimas
<18.5 Nepakankamas kiino svoris
18.5-24.9 Normalus svoris
25-29.9 Antsvoris
30-39,9 Vidutinis nutukimas
>40 Nutukimas

Testavimas. Fizinés biuiklés nustatymas ir vertinimas. Fizinio pajégumo testai,
metodiniai nurodymai ir rezultaty vertinimas.

1. ,,Séstis ir gultis* — pilvo raumeny jégos iStvermei jvertinti.

Testo apraSymas. Per pus¢ minutés kuo daugiau karty atsisésti ir atsigulti.

Testo rezultatas. Tikslai atlikty per 30 sekundziy judesiy skaiCius. Netaisyklingai atlikti
pratimo kartojimai (atitraukiamos rankos nuo galvos, alktinémis nepalieCiami keliai, mentémis

nepasiekiamas paklotas, prie§ sédimosi veiksma pakeliamas dubuo) neregistruojami (12 lentelé).

12 lentelé

Motery ,,Séstis ir gultis“ testo rezultaty vertinimas

(pagal Lietuvos gyventojy fizinio pajégumo testavimo ir fizinés buklés nustatymo metodika, 2007)

19-24 metai 25-29 metai 30-39 metai
Sés(tli? /;rogsltis Vertinimas Sés(tli? /;rogsltis Vertinimas Sés(tli? /;rogsltis Vertinimas
<19 Nepakankamas <16 Nepakankamas <=14 Nepakankamas
19-24 Pakankamas 16-20 Pakankamas 15-22 Pakankamas
25-28 Geras 21-25 Geras 22-27 Geras
> 28 Labai geras >25 Labai geras >=128 Labai geras
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2. Lenkti ir tiesti rankas gulint per 30 sekundziy — ranky tiesiamyjy, kriitinés ir priekiniy
deltiniy raumeny jégos iStvermei vertinti.

Testo aprasymas. Atremtis rankomis gulomis veidu i grindis. I grindis remtis delnais
(rankos tiesios, plastakos pagal kiino padéti — pirmyn) peciy platumu. Keliais remtis i grindis,
liemuo tiesus. Lenkti rankas per alkiinés sanari iki 90 laipsniy (krutine galima liesti grindis), tada
rankas visiSkai iStiesti. Atliekant pratima liemuo visa laika turi biiti tiesus.

Testo rezultatas. Vienas kartas skaiCiuojamas, kai rankos sulenkiamos ir iStiesiamos.
Netaisyklingai atliktas pratimas neskai¢iuojamas (kai sulenkus rankas $launys lie¢ia grindis; kai
rankos nesulenkiamos 90° per alklinés sanarj; kai nejtempti nugaros raumenys — ilinkusi nugara),
(13 lentele).

13 lentelé

Motery ranky tiesiamyjy ir lenkiamyjy raumeny jégos iStvermés rodikliy jvertinimas
(pagal Lietuvos gyventoju fizinio pajégumo testavimo ir fizinés biiklés nustatymo metodika, 2007)

19-24 metai 25-29 metai
};215111211;:11(1111%%581; Vertinimas Ranky letzllj%lgssi)r tiesimas Vertinimas
<8 Nepakankamas <9 Nepakankamas
9-19 Pakankamas 10-20 Pakankamas
20-28 Geras 21-30 Geras
>29 Labai geras > 30 Labai geras

3. Rufjé indeksas. Funkcinio pajégumo dinamika. Sis testas informuoja apie kraujotakos ir
kvépavimo sistemy iSlavinimg ir bendraji darbinguma, apie sportininko treniruotumo bei
funkcinio pajégumo dinamika, bei atsigavima po treniruo¢iy arba po ju komplekso
(Skernevicius, Raslanas, Dadeliené, 2004).

Testo aprasymas. Tiriamoji 5 min. ilsisi gulédama ant nugaros. Tada skai¢iuojamas pulsas
per 15s (f}). Atsistojama, per 45s 30 karty atliekami pritipimai, vél skubiai atsigulama ir vél
skaiCiuojamas pulsas per 15s (f;). TreCia karta pulsas skai¢iuojamas per pirmosios poilsio
minutés paskutinigsias 15s (f3). Rufjé indeksas skaiciuojamas pagal formulg:

= A(f1+ Fa+ Fa) - 200
10

Rufjé indeksas apskaiCiuojamas pagal 14 lentelg (Skernevicius, Raslanas, Dadeliené,

2004).
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14 lentelé

Rufjé indekso nustatymas

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

40 | -40 | -3,6 | -32 | -28 | -24 | -20 | -16 | -12 | -08 | -04
50 0 04 | 08 1,2 1,6 | 20 | 34 | 28 | 32 | 36
60 | 40 | 44 | 48 | 52 | 56 | 60 | 64 | 68 | 72 | 7.6
70 | 80 | 84 | 88 | 92 | 96 | 100 | 104 | 108 | 112 | 11,6
80 | 12,0 | 124 | 128 | 132 | 13,6 | 140 | 144 | 148 | 152 | 156

Kairiajame stulpelyje — rezultato (4(f1+f2+13)-200)/10 skaiciai iki deSimciy, virSutinéje
horizontal¢je — vienetai. IStvermg lavinancius sportininkus galima vertinti pagal 15 lentelg

(Skernevicius, Raslanas, Dadeliené, 2004).
15 lentelé

IStvermés lavinimo vertinimas pagal Rufjé indeksa

Vertinimas Rufjé indeksas
Labai geras treniruotumas <-1
Geras treniruotumas 1-42
Patenkinamas treniruotumas 3.6
Blogas treniruotumas 7-10
Labai blogas treniruotumas > 10

Lyginamoji fizinio iSsivystymo ir parengtumo analizé. Gauti tyrimo rezultatai buvo
lyginami su metodiniame leidinyje ,,Lietuvos gyventoju fizinio pajégumo testavimo ir fizinés
biuklés nustatymo metodika* (2007) pateiktomis rodikliy vertinimo lentelémis.

Statistiné analizé. Buvo apskaiciuojami Sie matematinés statistikos rodikliai: aritmetinis
vidurkis (M=) x/n), vidutinis kvadratinis nuokrypis (S=VS?, SZZZ(X-X)Z/n—l), aritmetinio
vidurkio reprezentacijos paklaida (Sx=S/vn). Lyginant dviejy atrankiniy grupiy (nepriklausomy
imciy) tyrimo duomeny vidutiniy reik§miy skirtumus buvo naudojamas Studento t kriterijus (t =
M1+M2/\/Sx12+ szz)_ Aritmetiniy vidurkiy skirtumo patikimumui nustatyti buvo naudojamas
reikSmingumo lygmuo p<0.05 ir p<0,001. Skirtumas tarp tiriamyjy grupiy arba priklausomy
im¢iy buvo laikomas patikimu 95 proc. (p=0,05), kai apskaiCiuotas t = 2 (kai n;+n,-2 yra
daugiau negu 60) arba >2. Patikimas skirtumas isreikstas zenklu p <, o nepatikimas p >. Visi

skaiciavimai atlikti MS Excell kompiuterine programa.
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2.2. Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo vykdomas 2011 m. rugséjo — 2012 m. vasario ménesiais Siauliy miesto
sporto ir sveikatingumo klubuose ,,Euro GYM* ir ,,Solo GYM®. Visos lankytojos, sutikusios
dalyvauti eksperimente, buvo supazindintos su tyrimo tikslais ir uzdaviniais, programos turiniu ir
eiga, testavimo metodika.

Sporto pratybos vyko sporto ir sveikatingumo klubuose ,,Euro GYM* ir ,,Solo GYM* tris
kartus per savaitg. Pratyby trukmé buvo 60-70 min. EG| moterys, kuriy programos turinj sudaré¢
aerobinés istvermés (70-80 proc. viso fizinio lavinimo laiko) ir jégos i§tvermés (20-30 proc. viso
fizinio lavinimo laiko) lavinimo pratybos, pirmaja sporto pratyby dali atliko aerobikos
lavinamaja programa, o antroje dalyje — jégos iStvermés ir pilvo raumeny lavinimo pratimy
programas. SSD (§irdies susitraukimy daZnis) ribos buvo parinktos individualiai kiekvienai
lankytojai. EGy lankytojos, kuriy programos turinj sudaré¢ jégos iStvermeés (70-80 proc. viso
fizinio lavinimo laiko) ir aerobinés istvermés (20-30 proc. viso fizinio lavinimo laiko) lavinimo
pratybos, pirmaja sporto pratybu dali atliko 7-8 skirtingy raumeny grupiu (kojuy, sédmeny,
blauzdy, kriitinés, nugaros, peciy lanko, ranky, pilvo) lavinimo pratimus. Nugalimos sunkmenos
dydis buvo nustatomas individualiai ir parenkamas pagal treniruotés kryptinguma (sieké nuo 30
iki 60 proc. maksimalaus testo rezultaty). Antroje pratybu dalyje Sios grupés moterys atliko
aerobikos pratimus.

Tiriamosios moterys ir merginos buvo testuojamos eksperimento pradzioje (2011 rugséjis)
ir pabaigoje (2012 vasaris). Pirmasis testavimas buvo atliktas po dvieju savai¢iy ivadiniy sporto

pratybuy, kuomet lankytojos atliko bendraja fizinio rengimo programa.

2.3. Tiriamosios. Tyrimuose dalyvavo sveikos sporto kluby ,,Euro GYM* ir ,,Solo GYM*
lankytojos moterys (n=16). Tiriamyju charakteristika pateikta 16 lenteléje.
16 lentelé

EG1 ir EG) motery amZius ir antropometriniai duomenys eksperimento pradzioje

Grupés EG1 (n=28) EGp (n=28)
Rodiklis | AmZius Ugis Svoris | KMI | Amzus | Ugis | Svoris | KMI
(m) (cm) (kg) (m) (cm) (kg)
X 33,5 166,3 72,6 26,1 29,8 163,3 59,6 22,2
q 8,94 3,88 8,19 2,29 11,72 4,25 7,09 1,83
Sx 2,05 0,89 1,88 0,53 2,69 0,98 1,63 0,42
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE
3.1. Fizinio iSsivystymo rodikliy kaitos analizé

Kitno masés indekso (KMI) vertinimas. Abiejy tiriamyjuy grupiy motery objektyvus kiino
masés indekso (KMI) vertinimas buvo nustatomas pagal Siuos rodiklius: figio (cm) ir kiino masés
(kg).

Pasinaudodami A. Muliar¢iko ir kt. (2007) pateiktomis KMI vertinimo lentelémis

nustatéme, kad po parengiamojo mikrociklo, atlikus I testavima (4 pav.), EG| (aerobikos grupé)

tirlamyjy rezultaty vidutinis rodiklis buvo 26,1 balo (17 lentele) ir jis vertinamas kaip turin¢ios

antsvor}, EG) (fitneso grupé) sieké 22,2 baly ir vertinamas kaip normalaus kiino svorio.

22,9
I i

=
< 26,1

2,2
T | [— 2.5 m Aerobika
=< 5 ;

’ o Fitnesas

2
9 72,6
@ ! 59,7

Ugis
(cm)
]
W
wWo

w

4 pav. Tiriamyju grupiy tigio, svorio ir KMI rezultaty vidutiniy rodikliy sklaida

eksperimento metu

Analizuojant kiekvienos motery grupés individualius rezultaty sklaidos laukus, 17 lenteléje
matome, jog po I testavimo EGq septynios lankytojos turéjo antsvorio problema ir vienos
rezultatas vertinamas kaip normalus kiino svoris. EG) septyniy tiriamyjy KMI indekso rodikliai
vertinami kaip normaliis, o vienos — turin¢ios nepakankama kiino svori.

Eksperimento pabaigoje, iSanalizavus II testavimo antropometrinius rezultatus, paaiskéjo,
kad abiejy grupiy KMI rezultaty vidutiniai rodikliai yra vertinami kaip normalus kiino sudé¢jimas.

Nagringjant kiekvienos grupés motery individualius rezultaty poslinkius, 17 lenteléje

matome, kad EGq SeSiy dalyviy KMI vertinamas kaip normalus kiino svoris ir tik dviejuy —

turinciy antsvori. Bet Sie rezultatai labai priartéje prie vertinimo normalus kiino svoris.

EGy visy dalyviy KMI rodiklis po II testavimo yra vertinamas kaip normalus kiino svoris.
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17 lentelé

Tiriamyjy grupiy kiino masés indekso vertinimas pagal (PSO) rekomendacijas

Tiriamyjy grupés
Rezultatas Vertinimas EG| (n=8) EG) (n=8)
I testavimas | II testavimas | Itestavimas | II testavimas
<18,5 Nepakankamas - - 1 -
18,5249 | Normalus kuno 1 6 7 8
SVOoris
25-29,9 Antsvoris 7 2 - -

Kritinés, juosmens ir kluby apimtys. Analizuojant I ir II testavimo metu gautus
lankytojy grupiy individualius rezultatus ir ju pokycius, pastebéjome (5 pav.), jog EGj
(aerobika) sportininkiy krtitinés apimties vidutinis rodiklis, eksperimento pradzioje siekes 102,4
cm, sumazgjo iki 94,8 cm (grupés vidutinis rezultatas 7,6 cm), EGy (fitnesas) prieSingai —

padidéjo nuo eksperimento pradzioje buvusio 86,7 cm iki 90,1 cm (grupés vidutinis rezultatas
3,4 cm).

Kratinés apimtis
. 94,8
Il testavimas
90,1
m Aerobika
@ Fitnesas
102,4
| testavimas
86,7
75 80 85 90 95 100 105
Centimetrai

5 pav. Tiriamyju grupiy krutinés apimties (cm) rezultaty vidutiniy rodikliy sklaida eksperimento

metu

Abieju grupiy motery Sio rodiklio individualiy rezultaty lauko sklaida pateikta 18 lenteléje.

EG| (aerobika) penkioms lankytojoms pavyko kriitinés apimtj sumaZinti daugiau negu $ios
grupés vidutinis rezultatas (7,6 cm). Didziausias poslinkis buvo 12,5 cm, o maziausias sieke 3,5
cm. Vienos tiriamosios rezultatas nepakito.

EG» (fitnesas) penkios dalyveés virsijo vidutini rodiklj (3,4 cm). DidZiausias poslinkis buvo

7 ¢cm, o maziausias sieké 1 cm.
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18 lentelé

Kiino kriitinés apimties (cm) individualiy rezultaty (cm) kaita

= Grupés

£ EG] EG,

§= I II . I II .

= testavimas | testavimas Skirtumas testavimas | testavimas Skirtumas

1. 114 104 <10cm 93 94 <lcm

2. 99,5 94,5 <5cm 94 98 <4cm

3. 101,5 93,5 <8cm 85,5 88 <2,5cm

4, 88,5 88,5 0 87 91 <4cm

5. 112 108,5 <3,5cm 83 84 <lcm

6. 103 93 <10cm 86 90 <4cm

7. 101 89 <12cm 80 87 <7cm

8. 100 87,5 <12,5cm 85 89 <4cm
Grupés vid. rezultatas <7,6cm Grupés vid. rezultatas <3,4cm

Juosmens apimties rezultaty analizé parodé (6 pav.), kad EGq lankytojy rezultaty vidutinis
rodiklis eksperimento metu pakito 14,9 cm (nuo 87,7 iki 72,8 cm), o EGy atitinkamai sumazéjo

7,1 cm (nuo 70,7 iki 63,6 cm).

Juosmens apimtis

Il testavimas
63,6 m Aerobika

@ Fitnesas

| testavimas 87,7
70,7

0 20 40 60 80 100

Centimetrai

6 pav. Tiriamyjy grupiy juosmens apimties (cm) rezultaty vidutiniy rodikliy sklaida
eksperimento metu
Individualiis grupiy rezultaty laukai pasiskirsté taip (19 lentel¢): EGy penkiuy dalyviy
rezultaty dydziai buvo aukstesni nei grupés vidutinis rodiklis (14,9 cm). Auksciausias rezultatas
buvo 19 cm, o maziausias juosmens pakitimo rezultatas — 8,5 cm.
EGy penkiy dalyviy individualis rezultatai vir§ijo grupés vidutini rodikli (7,1 cm).

Didziausias rezultatas buvo 17 cm, o maziausias — 0,5 cm.
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19 lentelé
Kiino juosmens apimties (cm) individualiy rezultaty (cm) kaita

= Grupés

£ EG| EG)

§= I II . I II .

= testavimas | testavimas Skirtumas testavimas | testavimas Skirtumas

1. 98 81 <17cm 71,5 63 <8,5cm

2. 76 65 <llecm 87 70 <17cm

3. 80 67 <13cm 70 62 <8cm

4, 71,5 63 <8,5cm 78 70 <8cm

5. 97 81 <l6¢cm 67 63 <4cm

6. 99 80 <19cm 64,5 62 <2,5cm

7. 95 77 <18cm 58,5 58 <0,5cm

8. 85 68 <17cm 69 61 <8cm
Grupés vid. rezultatas <14,9cm Grupés vid. rezultatas <7,1cm

Analizuodami eksperimento metu gautus motery kluby apimties individualius rezultatus
bei ju pokycius, pastebéjome (7 pav.), jog EG] (aerobika) sportininkiy kluby apimties vidutinis
rodiklis nuo 104,2 cm sumazéjo iki 91,8 cm (grupés vidutinis rezultatas 12,4 cm), o EGp

(fitnesas) — tarp [ ir II testavimo sumaZzéjo nuo 95,5 cm iki 88,8 cm (grupés vidutinis rezultatas

6,7 cm).

Kluby apimtis
. 91,8
Il testavimas 88,8 .
m Aerobika
Fitnesas
| testavimas 104,2 )
95,5
80 85 90 95 100 105 110
Centimetrai

7 pav. Tiriamyju grupiy kluby apimties (cm) rezultaty vidutiniy rodikliy sklaida eksperimento
metu
Motery klubu rodiklio individualiy rezultaty lauko procentiné sklaida pateikta 20 lenteléje.
IS jos matome, jog EG| (aerobika) dvejoms lankytojoms pavyko kluby apimtj sumazinti
daugiau negu Sios grupés vidutinis rezultatas (12,4 cm).
Eksperimento metu didziausias kiino kluby poslinkis buvo 22 cm, o maziausias sieké 5,5

cm.
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EGy (fitnesas) keturios dalyves virsijo vidutinj rodikli (6,7 cm). DidZiausias poslinkis buvo

10 cm, o maziausias — 1,5 cm.

20 lentelé
Kiino kluby apimties (cm) individualiy rezultaty (cm) kaita

= Grupés
£ EG] EG;
§=) I 11 . I 11 .
= testavimas | testavimas Skirtumas testavimas | testavimas Skirtumas
1. 109 100 <9cm 99 90 <9cm
2. 105 93,5 <11,5cm 102 92 <10cm
3. 100,5 84 <16,5cm 96,5 88 <8,5cm
4. 94 83 <llem 97 92 <5cm
5. 105 99,5 <5,5cm 95,5 87 <8,5cm
6. 110 98 <12cm 91,5 90 <1,5cm
7. 106 94 <12cm 86 81 <5cm
8. 104 82 <22cm 96,5 91 <5,5cm

Grupés vid. rezultatas <12,4cm Grupés vid. rezultatas <6,7cm

3.2. Fizinio parengtumo rodikliy kaitos analizé

1. Testas ,,Séstis ir gultis“. Analizuojant sporto klubo lankytojy, eksperimente sutikusiy

dalyvauti tiriamyjy grupiy EGj (aerobikos) ir EGy (fitneso) parodytus testo ,,Séstis ir gultis*

rezultaty vidutinius rodiklius, pateiktus 8 pav., pastebime, jog EGq rezultatas pageré¢jo nuo I

testavimo metu — 14,3 karty iki II testavimo metu parodyto 26,8 karty. EG» atitinkamai didéjo

nuo [ testavimo metu pasiekto 20,6 karty iki II testavimo metu — 30,9 kartuy.

o
2 72,5

m Aerobika
@ Fitnesas

lenkimas ir

8
30,9

Séstis ir

| 14,3

20,6

0 10 20 30 40 50 60 70 80

8 pav. Tiriamyjy grupiy ,,Séstis ir gultis®, ranky lenkimo ir tiesimo testy bei Rufjé indekso

vidutiniy rezultaty sklaida

41



Abiejy grupiy pradiniai ir galutiniai rezultaty vidutiniai rodikliai bty vertinami:
EG kaip nepakankamas ir labai geras;
EGy kaip pakankamas ir labai geras.

Eksperimento dalyviy individualiis rezultaty laukai pateikti 21 lenteléje.

IS jos matome, jog EG1 (aerobika) eksperimento pradzioje triju dalyviy testo rezultatas yra
didesnis uz grupés vidutinj rezultata (14,3 cm), o eksperimento pabaigoje uz vidutini grupés
rodikli (26,8 kartai) penkiy motery individualiis rezultatai buvo didesni. [vykdzius ugdymo
programa, didziausias rezultato poslinkis buvo 16 karty, o maziausias sieké 7 kartus.

EGy (fitnesas) I testavimo metu keturios dalyvés virsijo vidutini rodiklj (20,6 karty) ir 1I
testavimo metu grupés vidutini rodiklj (30,9 karty) virSijo penkios dalyvés.

Sioje grupéje didziausias poslinkis buvo 11 karty, o maziausias sieké 9 kartus.

21 lentelé
»Seéstis ir gultis* individualiy rezultaty (kartai) kaita
= Grupés
§ EGq EGy
§= I I . I 11 .
= testavimas | testavimas Skirtumas testavimas | testavimas Skirtumas
1. 15 28 13 19 29 10
2. 16 27 11 20 31 11
3. 14 26 12 21 32 11
4. 13 28 15 20 30 10
5. 17 24 7 18 29 11
6. 14 26 12 23 32 9
7. 12 28 16 23 33 10
8. 13 27 14 21 31 10
Grupés vid. rezultatas 12,5 Grupés vid. rezultatas 10,3

IS 22 lenteléje pateikty testo ,,Séstis ir gultis™ rezultaty vertinimo matome, kad EG| Sesiy
dalyviy I testavimo metu parodyti pilvo raumeny iStvermés rezultatai yra vertinami kaip
nepakankami ir dviejuy dalyviy — kaip pakankami. Pasibaigus eksperimentui, Sios grupés septyniy
motery rezultatai vertinami kaip labai geri ir vienos kaip geras.

EGy I testavimo metu keturiy dalyviy testo rezultatai biity vertinami kaip pakankami, o

likusiy keturiy pilvo raumeny iStvermés ypatyb¢ vertinama kaip gera. Il testavimo metu visos

grupés motery rezultaty rodikliai vertinami kaip labai geri.
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Testo ,,Séstis ir gultis® rezultaty vertinimas eksperimento metu

22 lentelé

Tiriamyjy grupés
Rezultatas Vertinimas EG1 (n=8) EG) (n=8)
I testavimas II testavimas I testavimas II testavimas
<16 Nepakankamas 6 - - -
16-20 Pakankamas 2 - 4 R
21-25 Geras - 1 4 -
>25 Labai geras - 7 - 8

2. Testas ,,Ranky lenkimas ir tiesimas®. Abiejy tiriamyjy grupiy EG| (aerobikos) ir EGp

(fitneso) parodytus testo ,,Ranky lenkimas ir tiesimas® rezultaty vidutinius rodiklius, pateiktus 8

pav., matome, kad EG| ranky tiesiamyjy, kriitinés ir priekiniy deltiniy raumeny jégos iStvermés

rezultatas pageréjo nuo I testavimo metu 5,4 karty iki II testavimo metu parodyto 15,5 karty.

EGp atitinkamai didéjo nuo I testavimo metu 4,6 karty iki II testavimo metu 21,6 karty.

Abieju grupiy pradiniai ir galutiniai rezultaty vidutiniai rodikliai biity vertinami:

EG kaip nepakankamas ir pakankamas;

EGy kaip nepakankamas ir geras.

Tyrimo dalyviy individualiis testo ,,Ranky lenkimas ir tiesimas‘ rezultaty laukai pateikti 23

lenteléje.
23 lentelé
Testo ,,Ranky lenkimas ir tiesimas* individualiy rezultaty (kartai) kaita
= Grupés
% EGq EG;
E ! . H. Skirtumas ! . H. Skirtumas
testavimas | testavimas testavimas | testavimas
1. 4 18 14 6 21 15
2. 6 16 10 5 22 17
3. 5 15 10 5 24 19
4. 6 17 11 4 22 18
5. 7 16 9 5 20 15
6. 6 15 9 4 21 17
7. 4 14 10 5 23 18
8. 5 13 8 3 20 17
Grupés vid. rezultatas 10,1 Grupés vid. rezultatas 17

IS 24 lenteléje pateikty testo individualiy rezultaty vertinimo matome, kad EGj visy

dalyviy I testavimo metu parodyti rodikliai yra vertinami kaip nepakankami, o pasibaigus

eksperimentui Sios grupés motery ir merginy rezultatai vertinami kaip pakankami.
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EGy I testavimo metu visy aStuoniy dalyviy testo rezultatai biity vertinami kaip

nepakankami, o II testavimo metu grupés motery rezultaty rodikliai vertinami kaip geri.

24 lentelé

Testo ,,Ranky lenkimas ir tiesimas* rezultaty vertinimas eksperimento metu

Tiriamyjy grupés
Rezultatas Vertinimas EG1 (n=8) EG> (n=8)
I testavimas II testavimas I testavimas II testavimas
<8 Nepakankamas 8 - 8 -
9-19 Pakankamas - 8 - -
20-28 Geras - - - 8
29> Labai geras - - - -

3.3. Funkcinio parengtumo rodikliy kaitos analizé

Analizuojant abiejy tiriamyjuy grupiy EGq (aerobikos) ir EG) (fitneso) parodytus testo

»Rufjé indeksas* rezultaty vidutinius rodiklius, pateiktus 8 pav., pastebime, jog EG| rezultatas

pageréjo nuo I testavimo metu 72,5 salyginiy vienety iki II testavimo metu parodyty 45,3

vienety. EGy atitinkamai mazéjo nuo I testavimo metu didZiausio 62,5 iki II testavimo metu —

56,6 vienety.

Abieju grupiy parodyti I ir II testavimo metu kraujotakos ir kvépavimo sistemy islavinimo

bei organizmo bendrojo darbingumo rezultaty vidutiniai rodikliai biity vertinami:

EG1 kaip blogas treniruotumas ir geras treniruotumas;

EG» kaip pakankamas.

Eksperimento dalyviy individualiis rezultaty laukai pateikti 25 lenteléje.

25 lentelé
Rufjé indekso individualiy rezultaty kaita
= Grupés
= EG] EG)
= I II . I 11 .
= testavimas | testavimas Skirtumas testavimas | testavimas Skirtumas
1. 78/11,2 44/-2.4 <34 75/10,0 59/3,6 <16
2. 70/8,0 48/-0,8 <22 68/7,2 58/3,2 <10
3. 81/12,4 51/0,4 <30 60/4,0 57/2,8 <3
4. 72/8,8 45/-2,0 <27 56/2,4 59/3,6 <-3
5. 68/7,2 44/-2.4 <24 61/4,0 54/1,6 <7
6. 72/8,8 41/-3,6 <31 58/3,2 58/3,2 <0
7. 64/5,6 41/-3,6 <23 57/2,8 55/2,0 <2
8. 75/10,0 49/-0,4 <26 65/6,0 53/1,2 <12
Grupés vid. rezultatas 27,2 Grupés vid. rezultatas 5,9
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IS jos matome, jog EG| (aerobika) eksperimento pradzioje trijy dalyviy treniruotumo bei

funkcinio pajégumo dinamikos ir atsigavimo po sporto pratyby rezultatas buvo didesnis uz
grupés vidutinj rodikli (9), o eksperimento pabaigoje uz vidutini grupés rodikli (-1,85) buvo
geresni penkiy motery individualis rezultatai.

Auksciausi vertinimai Sioje grupéje buvo po I testavimo 5,6 ir po II testavimo buvo -3,6
koeficiento. Zemiausi atitinkamai buvo 12,4 ir 0,4.

EGy (fitnesas) I testavimo metu trys dalyvés virSijo vidutini grupés rodikli (4,95), o II
testavimo metu grupés vidutini rodiklj (2,65) virSijo penkios dalyvés.

Sioje grupéje geriausias ir pras¢iausias rezultatas I testavimo metu buvo 2.4 ir 10,0, o po II
testavimo — atitinkamai 1,2 ir 3,6.

I8 26 lenteléje pateikty dalyviy funkcinio pajégumo dinamikos rezultaty vertinimo matome,

kad EG I testavimo metu vienos dalyvés jis yra vertinamas kaip patenkinamas, penkiy kaip

blogas ir dviejy dalyviy kaip labai blogas treniruotumas.
Pasibaigus eksperimentui $ios grupés penkiy motery rezultatai vertinami kaip labai geras ir
trijy — kaip geras treniruotumas.

EGy I testavimo metu dviejy dalyviy testo rezultatas vertinamas kaip blogas, o likusiy SesSiy

treniruotumo ypatybé vertinama kaip patenkinama.
Po II testavimo triju eksperimente dalyvavusiy motery treniruotumas vertinamas kaip

geras, o likusiy penkiy — kaip patenkinamas.

26 lentele
Treniruotumo islavinimo vertinimas pagal Rufjé indeksa
Grupés
Rufjé indeksas EGy EGy
Testavimas Testavimas

Treniruotumo

o ReikSme I II I II

vertinimas

Labai geras <-1 - 5 - -
Geras -1-+2 - 3 - 3
Patenkinamas 3-6 1 - 6 5
Blogas 7-10 5 - 2 -
Labai blogas >10 2 - - -
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4. TYRIMO REZULTATU APIBENDRINIMAS

Abiejuy tiriamyju grupiy fizinio iSsivystymo rodikliai eksperimento metu pakito reikSmingai
ir abiejose grupése uzfiksuotos rodikliy skaitmeniniy reikSmiy kaitos, taciau ju prieaugio dydziai
yra skirtingi. Atsizvelgiant { lankytoju pageidavimus ir siekius, buvo sudarytos dvi skirtingy
tiksly siekiancios programos. EG| moterys pageidavo gerinti savo fizinj darbinguma ir maZzinti
kiino apimtis, todél ju treniruotése didesné dalis laiko buvo skiriama aerobinés iStvermés
lavinimui (70-80 proc.) ir (20-30 proc.) jégos iStvermes pratimams.

EG) moterys pageidavo stiprinti savo fizines galias ir i§ dalies gerinti treniruotuma, todel
didesné treniruotés dalis buvo skiriama jégos pratimams (70-80 proc.), o iStvermés lavinimui
(kardio treniruotéms) — (20-30 proc.).

Mokslininky (Jankauskiene, Kardelis, 2001; Potelitinien¢, 2003) atlikty tyrimy rezultatai
teigia, kad tinkamais fiziniais kriiviais galima koreguoti fizinj iSsivystyma, bet sporto pratybos
turi vykti me maziaus kaip tris kartus per savait¢. Misy tyrime dalyvavusios sporto kluby
lankytojos mankstinos taip pat tris kartus per savaitg ir, atsizvelgiant i ju pageidavimus, buvo
skirtas kryptingas bei pamatuotas fizinis kriivis.

Analizuojant tiriamyjy grupiy (EGq ir EGy) su skirtingais lavinamaisiais tikslais svorio,
ktino masés indekso, kiino kriitinés, juosmens ir kluby rodikliy kaitos dydzius matome (4, 5, 6, 7
pav.), kad jie tur¢jo tendencijq didéti arba mazéti:

EG| svoris sumazéjo 1,16, EGy — 1,06 karto. Kiino mases indeksas EG| sumazéjo 1,14,
EGp — 1,06 karto. EG kriitinés apimtis sumaze¢jo 1,08 karto, o EGy padidéjo 1,04 karto.
Juosmens apimtis EG| sumazéjo 1,20 karto, EGp — 1,11 karto. Kluby apimtis EG| sumazéjo
1,14, EGp — 1,08 karto. Grupiy rezultaty dydZiy kaitai (didéjimui ir mazéjimui), teigiame, jtakos
turéjo pasirinktos programos tikslas ir lavinamasis kryptingumas. EG| motery kiino mases,
kriitinés, juosmens ir kluby apim¢iy mazéjimui itakos turéjo aerobikos uzsiémimai, nes
treniruotés metu lankytojos didesng laiko dali (70-80 proc.) atliko iStvermg lavinanc¢ius aerobikos
pratimus. EG» kriitinés apimties padidéjimui jtakos turéjo jégos iStvermés pratimai, skirti peciy,
kriitinés bei nugaros lavinimui.

Fizinio parengtumo testy rezultatai eksperimento metu pageréjo, taciau grupése jie buvo
skirtingy dydziy (27 lentele). Jégos iStvermés programa vykdziusiy motery (EGy) dviejuy testy
(ranky lenkimo ir tiesimo bei séstis ir gultis per 30 s) rezultatai eksperimento pabaigoje buvo

aukstesni: 21,6 ir 30,9 kartai. EGq atitinkamai 15,5 ir 26,8 kartai.
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27 lentelé

Tiriamyjy grupiy fizinio parengtumo rodikliai eksperimento metu (x, q, Sx)

Testavimas Tiriarngjq Statigtipigi Ratilrkgelseillllll(;rsnas Seéstis ir gultis ' Rufje
grupes rodikliai (kartai) per 30 s (kartai) indeksas

X 5,38 14,25 72,50

EGj Q 1,06 1,67 5,45

I Sx 0,24 0,38 1,25

X 4,63 20,63 62,50

EGp Q 0,92 1,77 6,48

Sx 0,21 0,41 1,49

X 15,50 26,75 45,25

EGj Q 1,60 1,39 3,85

Sx 0,37 0,32 0,88

I X 21,60 30,88 56,63

EGjy Q 1,49 1,46 2,33

Sx 0,34 0,33 0,53

Rufjé indekso rezultaty geréjimo dydziai parodé, kad organizmo funkcinio pajégumo

dinamika bei atsigavimas po sporto pratyby turéjo tendencija didesniais tempais géréti EG| —

5,86 karto (nuo 9 iki -1,85). Sios grupés pagrinda sudaré i§tvermés pratimai. EGy indekso

rodikliai padidéjo 1,87 karto (nuo 4,95 iki 2,65). Galime teigti, kad sporto pratybos, kuriose

didesn¢ laiko dalis (70-80 proc.) yra skiriama jégai ugdyti, o kardio iStvermei ugdyti yra

skiriama 20-30 proc. treniruotés laiko, tik neZymiai pagerina organizmo tinkama atsigavima po

lavinamojo kriivio sporto pratybuy.
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ISVADOS

1. Mokslinéje metodingje literatiiroje pateikiami Sie kiino rengybos pratybu pedagoginio
poveikio moters asmenybei teiginiai: mazina nerima ir stresa, gerina miega ir gebéjima
susikaupti, teikia pasitikéjimo savimi.

2. Mokslinéje metodingje literatiiroje pateikiami Sie kiino rengybos pratybu poveikio
moters organizmui teiginiai: reguliuoja kiino svori, virskinima ir padeda atsikratyti antsvorio;
stiprina Sirdies ir kraujagysliu sistemos veikla; normalizuoja arterini kraujo spaudima; saugo nuo
aterosklerozés ir osteoporozés; gerina pusiausvyra ir judesiy koordinacija, aerobini energijos
gamybos bida Iétai susitraukian¢iose raumeninése skaidulose; stangrina raumenis ir ypac
palankiai veikia dubens dugno raumenis; mazina kriities ir storosios zarnos vézio rizika; lengvina
prieSmenstruacinio sindromo simptomus; didina raumeny kapiliarizacija; spartina laktato
Salinima i§ raumeniniy skaiduly; didina létyjy raumeniniy skaiduly susitraukimo greiti.

3. Realizuojant motery aerobinés iStvermés lavinimo krypti (EG1), 70-80 proc. viso fizinio
lavinimo laiko turi biiti skirama aerobiniy gebéjimy lavinimui ir 20-30 proc. laiko — jégos
iStvermés lavinimui. Aerobinés galimybés turi biiti ugdomos pasirenkant skirtingus Sirdies
susitraukimy daznio lavinimo diapazonus ir laiko trukmg.

4. Realizuojant motery jégos iStvermes lavinimo krypti (EGp), 20-30 proc. viso fizinio
lavinimo laiko biitina skirti aerobiniy gebé¢jimy lavinimui ir 70-80 proc. laiko — jégos iStvermés
lavinimui. Moterys nugaros, sédmeny ir peciy lanko raumenis privalo lavinti viena karta per
savaitg. Silpniau iSvystytoms kiino dalims (kriitinés, ranky bei kojy raumenys) turi biiti skiriama
daugiau laiko. Pilvo raumeny darbingumas regeneruojasi per pakankamai trumpa laika, todél
pilvo raumeny lavinimo pratimai turi biiti atlieckami tris kartus per savaite.

5. Motery tgio rodikliai per 6 ménesiy eksperimenta nepakito. Ugdomosios programos
pratimai daré jtaka kiino masés indekso rodikliy kaitai abiejose grupése. Pirmojo patikrinimo
metu EG| net septynios i§ aStuoniy dalyviy turéjo antsvorj. Pasibaigus eksperimentui, $eSiy
motery kiino masés indeksas buvo vertinamas kaip normalus ir dviejy — kaip turin€iy nezymuy

antsvori. EG) pirmojo testavimo metu septyniy motery kiino masés indeksas buvo vertinamas

kaip normalus. Antrojo patikrinimo metu visy grupés motery kiino masés indeksas buvo
vertinamas kaip normalus.

6. Skirtingos krypties lavinamasis kriivis daré itaka abiejy grupiuy kritinés, juosmens ir
kluby apim¢iy rodikliy skirtingo dydZio kaitai: EG kritinés apimties reikSmés sumazéjo nuo
102,4 cm iki 94,8 cm. EG) moterims Sios kiino dalies apimtys padidéjo nuo 86,7 cm iki 90,1 cm.

Abieju grupiy tiriamyjuy juosmens apimties vidutinés reikSmés sumazéjo, taciau skirtingais
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dydziais. EG] $is sumazéjimas sudare 14,9 cm, o EGy — 7,1 cm. Kluby apim¢iy vidutiniai
rodikliai tiriamosiose grupése sumazejo skirtingais dydziais. EGq §is sumazéjimas sudare 12,4
cm, 0 EGp — 6,7 cm.

7. Sesiy ménesiy trukmés sporto pratyby lavinamoji programa zenkliai pagerino abiejy
grupiy motery fizinio parengtumo rodiklius. Pilvo raumeny jégos iStvermes, atliekant testa

»oestis ir gultis“, EGy pageréjo 12,5 karto, o EGy atitinkamai 10,3 karto. Eksperimento

pabaigoje pirmosios grupés vidutinis rodiklis buvo vertinimas kaip labai geras, o antrosios
grupés — taip pat kaip labai geras. Ranky ir kriitinés raumeny jéga, atlickant testa ,,Ranky
lenkimas ir tiesimas®, EG| pageréjo 2,9 karto, o EGp — 4,7 karto.

8. Organizmo reakcijos { fizinj kriivi ir atsistatymo po jo rodikliai tur¢jo tendencija mazéti,
taciau kiekvienos grupés skirtingais dydziais. Jei EG| pirmojo patikrinimo metu Rufjé indeksas
buvo vertinamas 72,5 (blogas), tai eksperimento pabaigoje — atitinkamai 45,3 (labai geras). EGp

pirmojo patikrinimo metu vidutinis Rufjé indekso rodiklis 62,5 buvo ivertintas kaip pakankamas.

Eksperimento pabaigoje $is rodiklis sieké 56,6 ir buvo vertinamas taip pat kaip pakankamas.
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REKOMENDACIJOS

Sporto ir sveikatingumo kluby lankytojoms, siekianioms pagerinti savo fizing bukle
(mazinti virSsvori, sustiprinti atskiras kiino dalis), 70-80 proc. viso fizinio lavinimo laiko turi
sudaryti aerobinés iStvermés, o 20-30 proc. viso fizinio lavinimo laiko — jégos iStvermés
lavinimo pratybos. Aerobinés iStvermés ugdymo programos 1-3 savaitémis pratybas
rekomenduojama pradéti 12,5 min. trukmés apsilimo bei tempimo pratimais (SSD (Sirdies
susitraukimy daznis): 65-110 tv/min.). Lavinamojoje pratyby dalyje, trunkancioje 20 min., batina
igskirti tris intensyvumo zonas: 10 min. (SSD: 120-140 tv./min.), 2,5 min. (SSD: 140-160
tv./min.) ir 7,5 min. (SSD: 100-120 tv./min.). Pratyby pabaigoje atlickamas 12,5 min. atvésimas
bei tempimo pratimai (SSD: 100-70 tv./min.). Nuo 4 aerobinés istvermés ugdymo programos
savaités rekomenduojama mazinti pratyby kiino parengiamosios bei baigiamosios daliy trukmeg ir
atitinkamai didinti lavinamosios pratyby dalies intensyvuma bei trukmeg. IStvermés pratimy
sunkumas ir trukmé turi biiti reguliuojami pagal lankytoju individualius Sirdies susitraukimy
daznio pokycius. Po pratyby aerobinés iStvermes dalies rekomenduojama atlikti jégos iStvermés
bei pilvo raumeny ugdymo programa. Jégos iStvermeés lavinimui 1-6 savaitémis visy pratimy
sitiloma atlikti po 1 priéjima nuo 10 iki 12 pakartojimy. Pilvo raumeny lavinimui atitinkmai — po
2 pri¢jimus nuo 10 iki 20 pakartojimy. Nuo 7 ugdymo programos savaités rekomenduojama
didinti jégos iStvermés pratimy pakartojimy skai¢iy nuo 14 iki 16, o pilvo raumenims, padidinus
pratimy pakartojimy skai¢iy nuo 15 iki 25, dar pridéti ir viena papildoma pri¢jima.

Sporto ir sveikatingumo kluby lankytojoms, siekiancioms pagerinti savo fizini pajéguma,
70-80 proc. viso fizinio lavinimo laiko turi sudaryti jégos iStvermés, o 20-30 proc. viso fizinio
lavinimo laiko — aerobinés iStvermés lavinimo pratybos. 1-3 savaitémis visus jégos iStvermés
pratimus rekomenduojama atlikti po 3 pri¢jimus, padarant 10 pakartojimy. Nuo 4 iki 6
programos ugdymo savaités bitina atlikti ta pati pri¢jimu skaiciy, taciau pratimy pakartojimy
skai¢iy padidinti iki 12. Nuo 7 iki 13 savaités, atlieckant 3 kiekvieno pratimo prié¢jimus,
pakartojimy skai¢ius didinamas iki 15. Nuo 13 programos ugdymo savaités pirma kiekvieno
pratimo serija rekomenduojama atlikti 10 pakartojimy, antram priéjimui daroma 12 pakartojimy
ir treCiam priéjimui atlickama 15 pakartojimy. PrieS kiekvienas jégos iStvermés lavinimo
pratybas biitina atlikti 5 minuciy apsilima. Pilvo raumeny lavinimui visomis programos ugdymo
savaitémis rekomenduojama atlikti po 3 pri¢jimus kiekvienam pratimui. Tafiau 1-6 savaitémis
pratimy pakartojimy skaiciy atliekant nuo 10 iki 20, likusiomis savaitémis biitina didinti nuo 15
iki 25. Po kiekvieny pratyby jégos iStvermés ir pilvo raumeny ugdymo dalies, rekomenduojama
atlikti 15 minuciy aerobinés iStvermés (kardio) treniruotg. Kardio kriiviui atlikti siiloma rinktis

bégima, elipsini treniruokli arba stacionary dvirati. Taip pat biitina kiekvieny pratyby metu
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pasirinkti kardio treniruotés tipa: intervaling arba nuolatinio tempo. Kiekvienai sporto klubo
lankytojai pagal jos esama pajéguma turi buti individualiai parinktas treniruotés tempas, kad ji
kriivi pajégty iSlaikyti visos treniruotés metu.

Lavinamojo kriivio dydj biitina koreguoti praé¢jus keturiy savaiciy ciklui (12 pratyby),
panaudojant maksimalyji testa (jégos iStvermés pratimai) ir Rufjé indeksa. Rekomenduojamos ne
maziau kaip trys treniruotés per savait¢. Norint siekti zenklesniy teigiamu rezultaty, reikty
treniruotis 4-5 kartus per savaitg. Treniruociy trukmeé turi siekti ne daugiau kaip 70-85 min.

Ugdant aerobinés iStvermés ypatybes, rekomenduojama siekti, jog darbo intensyvumas
bity apie 65-85 proc. nuo maksimalaus Sirdies susitraukimy daznio. Rekomenduojama, jog
kardio treniruotés vykty laikantis trijy pagrindiniy daliy: apsilimas, did¢jantis fizinis kriivis ir jo
palaikymas bei aktyvus atsigavimas.

Moterims, atlickant pratimus su svoriais, biitina zinoti tokiy treniruoc¢iy poveiki
organizmui: sutvirtéja kaulai, juose padaugé¢ja mineraliniy medziagy; stiprina rais¢ius ir sgnarius;
didina sanariy stabiluma, apsaugo raumenis ir sanarius nuo traumy; didina raumeny jéga,
atsparuma nuovargiui, gerina raumeny koordinacija; mazina antsvorj; reguliuoja kraujospiidi.

Rekomenduojama atlikti tempimo pratimus, nes raumeny ir sausgysliniy rais¢iy tempimas
padeda atpalaiduoti nerving jtampa, gerina savijauta, parengia kiing tolimesniems fiziniams
kriiviams, gerina fizinj ir psichologini darbinguma, lankstuma bei judesiy koordinacija, didina
judesiy amplitude, apsaugo nuo traumy, padeda geriau pajusti ir pazinti savo kiing bei aktyvina

kraujotaka tempiamojoje raumeny grupéje.
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PRIEDAI

1 priedas

EG1 aerobinés iStvermés ugdymo programa (EGq treniruotés pirma dalis)

(parengta darbo autoriaus)

Ugdymo etapai
(periodai)

Treniruotés dalys

Kiino parengiamoji:
Apsilimas ir tempimo
pratimai

Lavinamoji:
Aaerobiné iStvermé

Baigiamoji:
Atvésimas ir
tempimo pratimai

I. Ivadinis
(1-3 savaités)

SSD 65-110 tv/min.

SSD 120-180 tv./min.

SSD 100-70 tv./min.

12,5 min.

1. SSD 120-140 tv./min.

10 min.

2. SSD 140-160 tv./min.

2,5 min.

3. SSD 100-120 tv./min.

7,5 min.

12,5 min.

II.ParuoS$iamasis
(4-6 savaités)

11 min.

1. SSD 120-140 tv./min.

7,5 min.

2. SSD 140-160 tv./min.

5,5 min.

3. SSD 160-180 tv./min.

2,5 min.

4. SSD 100-120 tv./min.

7,5 min.

11 min.

III. Pagrindinis
(7-12 savaités)

10 min.

1. SSD 120-140 tv./min.

7,5 min.

2. SSD 140-160 tv./min.

7,5 min.

3. SSD 160-180 tv./min.

5 min.

4. SSD 100-120 tv./min.

5 min.

10 min.

III. Pagrindinis
(13-25 savaités)

10 min.

1. SSD 120-140 tv./min.

5 min.

2. SSD 140-160 tv./min.

5 min.

3. SSD 160-180 tv./min.

10 min.

4. SSD 100-120 tv./min.

5 min.

10 min.
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EG1 aerobikos treniruotés planas
(parengta darbo autoriaus)

2 priedas

Treniruotés dalys

i laikas Pratimai Kartojimy skaicius
1. Pristatomasis Zingsnis:
a) rankos ant liemens 16 k.
b) sukti pecius 16 k.
c) sukti rankas pirmyn 16 k.
d) sukti rankas atgal 16 k.
Apsilimas e) ranky mostai pirmyn 16 k.
(5-8 min.) f) ranky mostai atgal 16 k.
2. Koju lenkimai atgal:
a) rankos ant liemens 16 k.
b) ranky mostai | Sonus 16 k.
¢) ranky mostai j virSy 16 k.
. 1. Blauzdy tempimai 10 sek. kiekviena koja
Tempimo X S L .
L 2. Slauny tempimai 10 sek. kiekviena koja
pratimai .
(3-5 min.) 3. Nugaros templmal 4 k. o
4. Ranky tempimai 10 sek. kiekviena ranka
1. Pristatomasis Zingsnis:
a) pristatomasis zingsnis vietoje 16 k.
b) pristatomuoju zingsniu judame 4 | 4 k.
zingsnius T (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
(atgal) desine koja
¢) pristatomuoju zingsniu judame 4 | 4 k.
zingsnius T (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
(atgal) kaire koja
d) pristatomuoju zingsniu judame 4 | 4-8 k.
Pagrindin¢ dalis | zingsnius 1 (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
(20-25 min.) (atgal) deSine koja su ranky mostais
e) pristatomuoju zingsniu judame 4 | 4-8 k.
zingsnius 1 (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
(atgal) kaire koja su ranky mostais
(Pirmojo 2. KryZminio zingsnio mokymas:
aerobinio a) 2 pristatomieji zingsniai { deSing | 8 k.
kvadrato ir 2 pristatomieji zingsniai i kair¢
mokymas) b) pradedame kryziuoti koja atgal 8 k.
c¢) pridedame ranky mostus pirmyn | 8 k.
3. Jungiame kombinacija:
a) pristatomuoju zingsniu judame 4 | 2 k.
zingsnius T (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
(atgal) desine koja
b) pridedame kryzminj zingsni 4 k.
¢) pristatomuoju zingsniu judame 4 | 2 k.

zingsnius 1 (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
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(atgal) kaire koja
d) pridedame kryzmini zingsni

4k.

(Antrojo

aerobinio
kvadrato
mokymas)

1.,,Vi“ zingsnio mokymas:

a) kas antra takta desine koja létai
b) kas antra takta deSine koja greitai
c) kas antrg takta kaire koja létai

d) kas antra takta kaire koja greitai
Pridedame ranky mostus:

e) ,,Vi“ zingsnis desine koja su
ranky mostais

f) ,,Vi“ Zingsnis kaire koja su ranky
mostais

2. ,,Mars* zingsnio mokymas:

a) ,,Mars$“ zZingsnis vietoje

b) ,,Mars* Zingsniu judame 4
zingsnius T (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
(atgal) deSine koja

¢) ,Mar$* zingsniu judame 4
zingsnius 1 (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
(atgal) kaire koja

3. Jungiame kombinacija:

a) judame 4 ,,Vi“ Zingsnius deSine
koja + ,,Mars* zingsniu judame 4
zingsnius 1 (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
(atgal) desine koja

b) judame 4 ,,Vi* Zingsnius kaire
koja + ,,Mar$* zingsniu judame 4
zingsnius T (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
(atgal) kaire koja

4. Jungiame kombinacija:

a) pristatomuoju zZingsniu judame 4
zingsnius T (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
(atgal) desine koja + judame
kryzminiu zingsniu 4 kartus +
judame 4 ,,Vi* Zingsnius desine koja
+ ,,Mars“ zingsniu judame 4
zingsnius T (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
(atgal) desine koja

b) pristatomuoju zingsniu judame 4
zingsnius T (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
(atgal) kaire koja + judame
kryZminiu zingsniu 4 kartus +
judame 4 ,,Vi* Zingsnius kaire koja
+ ,,Mars“ zingsniu judame 4
zingsnius 1 (pirmyn) ir 4 Zingsnius |
(atgal) kaire koja

4-8 k.
4-8 k.
4-8 k.
4-8 k.

8 k.

8 k.

16 k.
8 k.

8 k.

8 k.

8 k.

4 k.

4 k.

Atvésimas
(5-10 min.)

1. Judame pristatomuoju Zingsniu su
ramiais ranky mostais
2. ,,Kulnas pirmyn*

16 k.

16 k.
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3. ,,Pirstas pirmyn*

4. ,,Mars§* zingsnis vietoje su ranky
mostais (jkvépimas, iSkvépimas)

5. ,,Mars* zingsnis vietoje (kol
atgaunamas tolygus kvépavimas)
6. ,,Nusilenkimai (kol atgaunamas

tolygus kvépavimas)

16 k.
2k.

Tempimo
pratimai
(3-5 min.)

1. Blauzdos tempimai
2. Slauny tempimai
3. Nugaros tempimai
4. Ranky tempimai

10 sek. kiekviena koja
10 sek. kiekviena koja
4k.

10 sek. kiekviena ranka

3 priedas

EG1 jégos iStvermés ir pilvo raumeny ugdymo savaitinis treniruociy tvarkarastis

(parengta darbo autoriaus)

Savaités diena Treniruojamos raumeny grupés PllVl(zopr;e;lzlfsr:SUmu
Pirmadienis Kriting, rankos, Slaunys, blauzdos ABS 1
Treciadienis Nugara, peciy lankas, sédmenys ABS 2
Penktadienis Kritiné, rankos, Slaunys, blauzdos ABS 3

60




4 priedas

EG1 jégos iStvermés ugdymo programa (EG1 treniruotés antra dalis)

(parengta darbo autoriaus)

Programos 1-6 vykdymo

Programos 7-25 vykdymo

. - Pratimai .. -
Pirmadienis savaités savaités
Pri¢jimai | Pakartojimai | Pri¢jimai | Pakartojimai
1. Svareliy leidimas i Salis gulint 1 10-12 1 14-16
2. Spaudimas sédint treniruoklyje 1 10-12 1 14-16
3. Ranky tiesimas su luby lynu 1 10-12 1 14-16
stovint
Kritiné, 4. Ranky su svareliu tiesimas gulint 1 10-12 1 14-16
rankos, 5. Ranky lenkimas su svareliais 1 10-12 1 14-16
Slaunys, pakaitomis sédint kiekviena kiekviena
blauzdos ranka ranka
6. Koju lenkimas gulint 1 10-12 1 14-16
treniruoklyje
7. Kojy tiesimas sédint treniruoklyje 1 10-12 1 14-16
8. Pasistiebimai stovint treniruoklyje 1 10-12 1 16
+ ABS 1 5 priedas
Treciadienis Pratimai Pri¢jimai | Pakartojimai | Pri¢jimai | Pakartojimai
1. Vertikalaus lyno trauka uz galvos 1 10-12 1 14-16
sédint
2. Horizontalaus lyno trauka sédint 1 10-12 1 14-16
3. Ranky su svareliais kélimas i $alis 1 10-12 1 14-16
stovint
4. Svareliy spaudimas nuo peciy 1 10-12 1 14-16
Nugara, peciy sédint - - —
lank,as 5. Rgnkq at‘ltrauklmas atgal sédint 1 10-12 1 14-16
sédmen;/s tremrupklyp -
6. Peciy kélimas rankose laikant 1 10-12 1 14-16
svarelius
7. Kojos mostai atgal klGpint 1 10-12 1 14-16
treniruoklyje (po 1 koja) kiekviena kiekviena
koja koja
8. [tupstai su svareliais 1 10-12 1 14-16
kiekviena kiekviena
koja koja
+ ABS 2 5 priedas
Penktadienis Pratimai Pri¢jimai | Pakartojimai | Pri¢jimai | Pakartojimai
1. Ranky suartinimas spaudziant 1 10-12 1 14-16
alkiines treniruoklyje
2. Svarmeny spaudimas nuo kriitinés 1 10-12 1 14-16
gulint suémus pronuotai
3. Ranky lenkimas su grindy lynu 1 10-12 1 14-16
stovint
4. Rankos su svareliu tiesimas sédint 1 10-12 1 14-16
Krating, kiekviena kiekviena
rankos, ranka ranka
Slaunys, 5. Rankos su svareliu tiesimas 1 10-12 1 14-16
blauzdos pasilenkus kiekviena kiekviena
ranka ranka
6. Svorio spaudimas kojomis 1 10-12 1 14-16
treniruoklyje (pusiau gulomis)
7. Kojos lenkimas stovint 1 10-12 1 14-16
treniruoklyje kiekviena kiekviena
koja koja
8. Pasistiebimai sédint treniruoklyje 1 10-12 1 16
+ ABS 3 5 priedas
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5 priedas

EGq pilvo raumeny ugdymo programa (EGq treniruotés trecia dalis)

(parengta darbo autoriaus)

Pilvo Programos 1-6 Programos 7-25
raumeny Pratimai vykdymo savaités vykdymo savaités
treniruote Pri¢jimai | Pakartojimai | Pri¢jimai | Pakartojimai

1. Pasikélimai gulint ant nuozulnios 2 12-15 3 18-20
ABS 1 plokstumos

2. Susirietimai sédint treniruoklyje 2 12-15 3 18-20

3. Kojy kélimas treniruoklyje 2 10-15 3 15-20

1. Koju ir dubens kélimas gulint 2 10-15 3 15-20
ABS 2 2. Susirietimai su luby lynu kliipant. 2 12-15 3 20-25

3. Susirietimai gulint treniruoklyje 2 15-20 3 20-25

1. Atvirkstiniai susirietimai gulint 2 10-15 3 15-20

2. Pasikélimai gulint ant nuoZulnios 2 6-8 3 8-10
ABS 3 plokstumos darant posiikius i Salis 1 kiekvieng 1 kiekvieng

pakaitomis pusg puse

3. Susirietimai gulint ant mankstos kamuolio 2 15-18 3 18-25

6 priedas

EG» jégos iStvermés ir pilvo raumeny ugdymo savaitinis treniruociy tvarkarastis

(parengta darbo autoriaus)

Savaités diena

Treniruojamos raumeny grupés

Pilvo preso pratimy

kompleksas
Pirmadienis élaunys, blauzdos, kriitiné, rankos ABS 4
Treciadienis Nugara, peciy lankas, séedmenys ABS 5
Penktadienis Slaunys, blauzdos, kriitiné, rankos ABS 6
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7 priedas

EG> I-0ji jégos iStvermés ugdymo programa (EG) treniruotés pirma dalis)

(parengta darbo autoriaus)

Programos 1-3 vykdymo

Programos 4-6 vykdymo

Pirmadienis Pratimai savaités savaités
Pri¢jimai | Pakartojimai | Pri¢jimai | Pakartojimai
1. Svorio spaudimas kojomis 3 10 3 12
treniruoklyje (pusiau gulomis)
2. Pritlipimai su svareliais 3 10 3 12
3. Kojy pritraukimas sédint 3 10 3 12
treniruoklyje
4. Pasistiebimai stovint su svareliu 3 10 3 12
Slaunys, rankoje (nuo pakylos) kiekviena kiekviena
blauzdos, koja koja
kriitiné, rankos | 5. Svareliy spaudimas nuo kriitinés 3 10 3 12
gulint ant nuozulnaus suolelio
6. Svareliy leidimas { alis gulint 3 10 3 12
7. Ranky tiesimas su luby lynu 3 10 3 12
stovint (naudojant virve)
8. Ranky lenkimas su Stangute 3 10 3 12
stovint
+ ABS 4 9 priedas
Treciadienis Pratimai Pri¢jimai | Pakartojimai | Pri¢jimai | Pakartojimai
1. Vertikalaus lyno trauka prie 3 10 3 12
kratinés suémus pronuotai
2. Horizontalaus lyno trauka sédint 3 10 3 12
treniruoklyje su pilvo atrama
3. Pasikélimai roméniskoje kédéje 3 10 3 12
4. Peciy kélimas rankose laikant 3 10 3 12
Nugara, peéiy | svarelius
lankas, 5. Ranky su svareliais kélimas i $alis 3 10 3 12
sédmenys stovint
6. Stangutés trauka prie smakro 3 10 3 12
stovint (siauras suémimas)
7. Kojos mostai atgal klpint 3 10 3 12
treniruoklyje (po 1 koja) kiekviena kiekviena
koja koja
8. Dubens kélimas gulint 3 10 3 12
+ABS 5 9 priedas
Penktadienis Pratimai Pri¢jimai | Pakartojimai | Pri¢jimai | Pakartojimai
1. Pritiipimai ,,Smito* treniruoklyje 3 10 3 12
2. Kojy lenkimas gulint 3 10 3 12
treniruoklyje
3. Koju tiesimas sédint treniruoklyje 3 10 3 12
Slaunys 4. Pasis.tiebim'fli ‘sédint tr?niruoklyj: e 3 10 3 12
blauz dos, 5. qurlo nuleidimas gulint skersai 3 10 3 12
kraitiné ranl,<os suolelio
’ 6. Spaudimas sédint treniruoklyje 3 10 3 12
7. Ranky su svareliais lenkimas 3 10 3 12
sédint ant nuozulnaus suolelio
8. Nusileidimai nuo suolelio, pédas 3 10 3 12
padéjus ant grindy
+ ABS 6 9 priedas
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8 priedas

EG> 1I-0ji jégos iStvermés ugdymo programa (EG) treniruotés pirma dalis)

(parengta darbo autoriaus)

Programos 7-13 vykdymo

Programos 14-25

Pirmadienis Pratimai savaités vykdymo savaités
Pri¢jimai | Pakartojimai | Pri¢jimai | Pakartojimai
1. Svorio spaudimas kojomis 3 15 3 10, 12, 15
treniruoklyje (pusiau gulomis)
2. Pritlipimai su svareliais 3 15 3 10, 12, 15
3. Kojy pritraukimas sédint 3 15 3 10, 12, 15
treniruoklyje
4. Pasistiebimai stovint su svareliu 3 15 3 10, 12, 15
Slaunys, rankoje (nuo pakylos) kiekviena kiekviena
blauzdos, koja koja
kriitiné, rankos | 5. Svareliy spaudimas nuo kriitinés 3 15 3 10, 12, 15
gulint ant nuozulnaus suolelio
6. Svareliy leidimas { alis gulint 3 15 3 10, 12, 15
7. Ranky tiesimas su luby lynu 3 15 3 10, 12, 15
stovint (naudojant virve)
8. Ranky lenkimas su §tangute 3 15 3 10, 12, 15
stovint
+ ABS 4 9 priedas
Treciadienis Pratimai Pri¢jimai | Pakartojimai | Pri¢jimai | Pakartojimai
1. Vertikalaus lyno trauka prie 3 15 3 10, 12, 15
kratinés suémus pronuotai
2. Horizontalaus lyno trauka sédint 3 15 3 10, 12, 15
treniruoklyje su pilvo atrama
3. Pasikélimai roméniskoje kédéje 3 15 3 10, 12, 15
4. Peciy kélimas rankose laikant 3 15 3 10, 12, 15
Nugara, peéiu | svarelius
lankas, 5. Ranky su svareliais kélimas i Salis 3 15 3 10, 12, 15
sédmenys stovint
6. Stangutés trauka prie smakro 3 15 3 10, 12, 15
stovint (siauras suémimas)
7. Kojos mostai atgal kltipint 3 15 3 10, 12, 15
treniruoklyje (po 1 koja) kiekviena kiekviena
koja koja
8. Dubens kélimas gulint 3 15 3 12
+ ABS 5 9 priedas
Penktadienis Pratimai Pri¢jimai | Pakartojimai | Pri¢jimai | Pakartojimai
1. Pritiipimai ,,Smito* treniruoklyje 3 15 3 10,12, 15
2. Koju lenkimas gulint 3 15 3 10, 12, 15
treniruoklyje
3. Koju tiesimas sédint treniruoklyje 3 15 3 10, 12, 15
Slaunys 4. Pasistiebimai sédint treniruoklyje 3 15 3 10,12, 15
blauz dos, 5. qurio nuleidimas gulint skersai 3 15 3 10, 12, 15
kraitiné ranl’<os suolelio
’ 6. Spaudimas sédint treniruoklyje 3 15 3 10, 12, 15
7. Ranky su svareliais lenkimas 3 15 3 10, 12, 15
sédint ant nuozulnaus suolelio
8. Nusileidimai nuo suolelio, pédas 3 15 3 10, 12, 15
padéjus ant grindy
+ ABS 6 9 priedas
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9 priedas

EGj pilvo raumeny ugdymo programa (EG> treniruotés antra dalis)

(parengta darbo autoriaus)

Pilvo Programos 1-6 Programos 7-25
raumeny Pratimai vykdymo savaités vykdymo savaités
treniruoté Pri¢jimai | Pakartojimai | Pri¢jimai | Pakartojimai

1. Pasikélimai gulint ant nuoZzulnios 3 12-15 3 18-20
ABs4 | plokStumos

2. Susirietimai sédint treniruoklyje 3 12-15 3 18-20

3. Kojuy kélimas treniruoklyje 3 10-15 3 15-20

1. Koju ir dubens kélimas gulint 3 10-15 3 15-20
ABS 5 2. Susirietimai su luby lynu kliipant. 3 12-15 3 20-25

3. Susirietimai gulint treniruoklyje 3 15-20 3 20-25

1. Atvirkstiniai susirietimai gulint 3 10-15 3 15-20

2. Pasikélimai gulint ant nuozulnios 3 6-8 3 8-10
ABS 6 plokstumos darant posiikius i Salis 1 kiekvieng 1 kiekvieng

pakaitomis puse puseg

3. Susirietimai gulint ant mankstos kamuolio 3 15-18 3 18-25

10 priedas

(parengta darbo autoriaus)

EGj kardio treniruociy savaitinis tvarkarastis (EGj treniruotés trecia dalis)

Savaités diena Treniruoklio tipas Programos 1-25 vykdymo savaités
Pirmadienis Bégimo takelis 15 min. intervaling treniruoté
Siadieni Elipsini . - o
Treciadienis psinis 15 min. nuolatinio tempo treniruoté
treniruoklis
Penktadienis Stam.ongms 15 min. nuolatinio tempo treniruoté
dviratis
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ewe .

EG1 pratyby skaicius ir pra

tybose sugaistas laikas per 6 mén.

11 priedas

Ménuo 2011 rugséjis 2011 spalis
M(;r;saio 2 5 7 9 12 14 16 19 21 23 26 28 30 3 5 7 10 12 14 17 19 21 24 26 28 31
Treniruotés 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
diena
Trenirqqtés 1 2 3 4 5 6 7 8 9
savaité

1. Aerobiné programos dalis (min., 1 priedas)
1. Ivadiné 12,5 | 12,5 | 12,5 | 12,5 | 12,5 | 12,5 | 12,5 | 12,5 | 12,5 11 11 11 11 11 11 11 11 11 10 10 10 10 10 10 10 10
2. Pagrindiné 20 20 20 20 20 20 20 20 20 23 23 23 23 23 23 23 23 23 25 25 25 25 25 25 25 25
3. Baigiamoji | 12,5 | 12,5 | 12,5 [ 12,5 [ 125 | 125 [ 125 [ 125 [ 125 | 11 | 11 |10 [ 10 [ 10 [0 [0 [ 11 [ 10| 10 10 10! 10l 10 101 101 10
IL. Jégos iStvermeés programos dalis (min., 4 priedas)
1. Pratimas 1 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 LS | LS| 1,5 L5 | LS| 1,5 1,5 L5 | 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8
2. Pratimas 2 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8
3. Pratimas 3 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8
4. Pratimas 4 2 1,5 1,5 2 1,5 1,5 2 1,5 1,5 2 1,5 1,5 2 1,5 1,5 2 1,5 1,5 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8
5. Pratimas 5 2 2 1,5 2 2 1,5 2 2 1,5 2 2 1,5 2 2 1,5 2 2 L5 23 | 23 1,8 | 23 | 23 1,8 | 23 | 23
6. Pratimas 6 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 LS | LS| 1,5 L5 | LS| 1,5 1,5 L5 | 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8
7. Pratimas 7 2 1,5 2 2 1,5 2 2 1,5 2 2 1,5 2 2 1,5 2 2 1,5 2 2,3 1,8 | 23 | 23 1,8 | 23 | 23 1,8
8. Pratimas 8 1,5 1,5 2 1,5 1,5 2 1,5 1,5 2 1,5 1,5 2 1,5 1,5 2 1,5 1,5 2 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8
III. Pilvo raumeny ugdymo dalis (min., 5 priedas)
1.ABS 1 6 6 6 6 6 6 9 9 9
2.ABS2 6 6 6 6 6 6 9 9
3.ABS3 6 6 6 6 6 6 9 9 9

Treniruotées | 64,5 | 63,5 | 64 | 645 | 63,5 | 64 | 645 | 63,5 | 64 | 645 | 63,5 | 64 | 64,5 | 63,5 | 64 | 645 | 63,5 | 64 | 69,9 | 689 | 69,4 | 69,9 | 68,9 | 69,4 | 69,9 | 68,9
trukmé (min.)
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11 priedo tegsinys

Ménuo 2011 lapkritis 2011 gruodis
M;gf;‘o 2 4 7 9 1| 1316 | 18| 21| 23] 25| 27|30/ 2 5 7 9 12 | 14 | 16| 19 | 21 | 23 | 26 | 28 | 30
Tre{;‘ilerr‘i;’tés 27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32 | 33 | 34 | 35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47 | 48 | 49 | 50 | 51 | 52
Treniruotés 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
savaite
1. Aerobiné programos dalis (min., 1 priedas)
1. [vadiné 10 ] 10 ] 10 ] 10 ] 10 ] 10] 10] 10] 10] 10] 10] 10] 107 10 10] 10]10] 10] 10 ]]10]10] 1] 1] 1] 10] 10

2. Pagrindiné 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25

3. Baigiamoji 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

1L Jégos istvermés programos dalis (min., 4 priedas)

1. Pratimas 1 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8

Pratimas 2 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8

Pratimas 3 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8

Pratimas 4 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3

Pratimas 6 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8

Pratimas 7 2,3 2,3 1,8 2,3 2,3 1,8 2,3 2,3 1,8 2,3 2,3 1,8 2,3 2,3 1,8 2,3 2,3 1,8 2,3 2,3 1,8 2,3 2,3 1,8 2,3 2,3

2.
3.
4.
5. Pratimas 5 1,8 2,3 2,3 1,8 | 2,3 2,3 1,8 2,3 2,3 1,8 2,3 2,3 1,8 2,3 2,3 1,8 2,3 2,3 1,8 2,3 2,3 1,8 | 2,3 2,3 1,8 2,3
6.
7.
8.

Pratimas 8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8 1,8 2,3 1,8

III. Pilvo raumeny ugdymo dalis (min., 5 priedas)

1.ABS 1 9 9 9 9 9 9 9 9

2.ABS 2 9 9 9 9 9 9 9 9 9

3.ABS3 9 9 9 9 9 9 9 9 9

Treniruotés 69,4 | 69,9 | 689 | 69,4 | 69,9 | 689 | 69,4 | 69,9 | 68,9 | 69,4 | 69,9 | 689 | 694 | 69,9 | 68,9 | 69,4 | 69,9 | 68,9 | 694 | 69,9 | 68,9 | 69,4 | 69,9 | 68,9 | 69,4 | 69,9
trukmé
(min.)
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11 priedo tegsinys

Ménuo 2012 sausis 2012 vasaris
M(ﬁ:iio 2 4 6 9 11 13 16 18 20 23 25 27 30 1 3 6 8 10 13 15 17 20 22
Tre;i;‘i;’tés 53 | 54 | 55 | 56 | 57 | 58 | 59 | 60 | 61 | 62 | 63 | 64 | 65 | 66 | 67 | 68 | 69 | 70 | 70 | 72 | 73 | 74 | 75
Treniruotés 18 19 20 21 22 23 24 25
savaité
1. Aerobiné programos dalis (min., 1 priedas)
1. [vadiné 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
2. Pagrindiné 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25
3. Baigiamoji 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
1L Jégos istvermés programos dalis (min., 4 priedas)
1. Pratimas 1 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8
2. Pratimas 2 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8
3. Pratimas 3 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8
4. Pratimas 4 1,8 1,8 | 23 1,8 1,8 | 23 1,8 1,8 | 23 1,8 1,8 | 23 1,8 1,8 | 23 1,8 1,8 | 23 1,8 1,8 | 23 1,8 1,8
5. Pratimas 5 2,3 1.8 | 23 | 23 18 | 23 | 23 1.8 | 23 | 23 1.8 | 23 | 23 1,8 | 23 | 23 L8 | 23 | 23 18 | 23 | 23 1,8
6. Pratimas 6 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8
7. Pratimas 7 1,8 23 | 23 L8 | 23 | 23 1,8 | 23 | 23 1,8 23 | 23 L8 | 23 | 23 1,8 | 23 23 L8 | 23 | 23 1,8 2,3
8. Pratimas 8 1,8 23 1,8 1,8 | 23 1,8 1,8 | 23 1,8 1,8 23 1,8 1,8 | 23 1,8 1,8 | 23 1,8 1,8 | 23 1,8 1,8 2,3
III. Pilvo raumeny ugdymo dalis (min., 5 priedas)
1.ABS 1 9 9 9 9 9 9 9 9
2.ABS2 9 9 9 9 9 9 9 9
3.ABS3 9 9 9 9 9 9 9
Treniruotés 689 | 69,4 | 69,9 | 68,9 | 69,4 | 69,9 | 68,9 | 69,4 | 69,9 | 689 | 69,4 | 69,9 | 68,9 | 69,4 | 69,9 | 68,9 | 69,4 | 69,9 | 689 | 69,4 | 69,9 | 68,9 | 69,4
trukmé
(min.)
Bendra
tr‘znmiﬁgzi“ 51078 min. | 85,13 val.
(min. / val.)
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12 priedas

EG) pratyby skaicius ir pratybose sugaiStas laikas per 6 mén.
Ménuo 2011 rugséjis 2011 spalis
Meénesio 2 5 7 9 12 14 16 19 21 23 26 28 30 3 5 7 10 | 12 14 17 19 21 24 26 28 31
diena
Treniruotés 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
diena
Treniruotés 1 2 3 4 5 6 7 8
savaité
1. Jégos istvermés programos dalis (min., 7-8 priedas)
Apsilimas 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
1. Pratimas 1 | 4,5 | 4,5 45 |45 |45 |45 4,5 | 45 4,5 4,7 | 4,7 4,7 |47 | 47 4,7 | 4,7 | 4,7 4,7 49 149 |49 [49 [49 [49 |49 |49
2. Pratimas 2 | 4,5 | 4,5 45 |45 |45 |45 4,5 | 45 4,5 4,7 | 4,7 4,7 | 47 | 47 4,7 | 4,7 | 4,7 4,7 49 149 |49 [49 [49 [49 |49 |49
3. Pratimas 3 | 4,5 | 4,5 45 |45 |45 |45 4,5 | 45 4,5 4,7 | 4,7 4,7 |47 | 47 4,7 | 4,7 | 4,7 4,7 49 149 |49 [49 [49 [49 |49 |49
4. Pratimas 4 | 4,5 | 6 45 (45 |6 45 45 | 6 4,5 4,7 16,2 4,7 | 4,7 6,2 47 | 4,7 | 6,22 4,7 49 64 |49 |49 64 |49 |49 6,4
5. Pratimas 5 | 4,5 | 4,5 45 |45 |45 |45 4,5 | 45 4,5 4,7 | 4,7 4,7 |47 | 47 4,7 | 4,7 | 4,7 4,7 49 149 |49 [49 [49 [49 |49 |49
6. Pratimas 6 | 4,5 | 4,5 45 |45 |45 |45 4,5 | 45 4,5 4,7 | 4,7 4,7 |47 | 47 4,7 | 4,7 | 4,7 4,7 49 149 |49 [49 [49 [49 |49 |49
7. Pratimas 7 | 4,5 | 4,5 6 4,5 | 45 6 4,5 | 45 6 4,7 | 4,7 62 |47 |47 62 |47 |47 6,2 49 149 |64 |49 |49 64 |49 |49
8. Pratimas 8 | 4,5 | 4,5 45 |45 |45 |45 4,5 | 45 4,5 4,7 | 4,7 4,7 |47 | 47 4,7 | 4,7 | 4,7 4,7 49 149 |49 [49 [49 [49 |49 |49
IL. Pilvo raumeny ugdymo dalis (min., 9 priedas)
1.ABS 1 9 9 9 9 9 9 9 9 9
2. ABS 2 9 9 9 9 9 9 9 9
3. ABS 3 9 9 9 9 9 9 9 9 9
II1. Aerobiné programos dalis (min., 10 priedas)
1. Intervaliné 15 15 15 15 15 15 15 15 15
(bégimas)
2. Nuolatinio 15 15 15 15 15 15 15 15
tempo
(elipsinis)
3. Nuolatinio | 15 15 15 15 15 15 15 15 15
tempo
(dviratis)
Treniruotés | 65 | 66,5 | 66,5 | 65 | 66,5 | 66,5 | 65 | 66,5 | 66,5 | 66,6 | 68,1 | 68,1 | 66,6 | 68,1 | 68,1 | 66,6 | 68,1 | 68,1 | 68,2 | 69,7 | 69,7 | 68,2 | 69,7 | 69,7 | 68,2 | 69,7
trukmé
(min.)
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Ménuo 2011 lapkritis 2011 gruodis
Ménesio diena 2 4 7 9 11 13 16 18 21 23 25 27 30 2 5 7 9 12 14 16 19 21 23 26 28 30
Treniruotes 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 | 44 45 46 47 48 49 50 51 52
diena
Treniruotés 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
savaité
1. Jégos istvermés programos dalis (min., 8 priedas)
Apsilimas 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
1. Pratimas 1 49 |49 |49 4,9 49 |49 |49 49 |49 |49 4,9 4,9 49 4,8 4.8 4.8 4.8 4.8 48 |48 |48 [48 |48 |48 |48 |48
2. Pratimas 2 49 |49 |49 4,9 49 |49 |49 49 |49 |49 4,9 4,9 4,9 4,8 4,8 4,8 4,8 4,8 48 |48 |48 [48 |48 |48 |48 |48
3. Pratimas 3 49 |49 |49 4,9 49 |49 |49 49 |49 |49 4,9 4,9 4,9 4,8 4,8 4,8 4,8 4,8 48 |48 |48 [48 |48 |48 |48 |48
4. Pratimas 4 49 |49 |64 4,9 49 | 64 |49 49 | 64 |49 4,9 6,4 4,9 4,8 6,3 4,8 4,8 6,3 48 |48 |63 (48 |48 |63 |48 |48
5. Pratimas 5 49 |49 |49 4,9 49 |49 |49 49 |49 |49 4,9 4,9 4,9 4,8 4,8 4,8 4,8 4,8 48 |48 |48 [48 |48 |48 |48 |48
6. Pratimas 6 49 |49 |49 4,9 49 |49 |49 49 |49 |49 4,9 4,9 4,9 4,8 4,8 4,8 4,8 4,8 48 |48 |48 [48 |48 |48 |48 |48
7. Pratimas 7 64 |49 |49 6,4 49 |49 |64 (49 |49 |64 |49 4,9 6,4 4,8 4,8 6,3 4,8 4,8 63 |48 |48 |63 |48 |48 |63 |48
8. Pratimas 8 49 |49 |49 4,9 49 |49 |49 49 |49 |49 4,9 4,9 4,9 4,8 4,8 4,8 4,8 4,8 48 |48 |48 [48 |48 |48 |48 |48

1L Pilvo raumeny ugdymo dalis (min., 9 priedas)

1.ABS 1 9 9 9 9 9 9 9 9

2.ABS 2 9 9 9 9 9 9 9 9 9

3.ABS3 9 9 9 9 9 9 9 9 9

III. Aerobiné programos dalis (min., 10 priedas)

1. Intervaliné 15 15 15 15 15 15 15 15
(bégimas)

2. Nuolatinio 15 15 15 15 15 15 15 15 15
tempo (elipsinis)

3. Nuolatinio 15 15 15 15 15 15 15 15 15
tempo (dviratis)

Treniruotés 69,7 | 68,2 | 69,7 | 69,7 | 68,2 | 69,7 | 69,7 | 682 | 69,7 | 69,7 | 68,2 | 69,7 | 69,7 | 67,4 | 68,9 | 68,9 | 67,4 | 68,9 | 68,9 | 67,4 | 689 | 68,9 | 67,4 | 68,9 | 689 | 67,4
trukmé
(min.)
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Ménuo 2012 sausis 2012 vasaris
Ménesio 2 4 6 9 11 13 16 18 20 23 25 27 30 1 3 6 8 10 13 15 17 20 22
diena
Treniruotés 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 | 70 71 72 73 74 75
diena
Treniruotés 18 19 20 21 22 23 24 25
savaité
1. Jégos istvermés programos dalis (min., 8 priedas)
Apsilimas 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
1. Pratimas 1 4,8 48 |48 |48 48 |48 |48 48 (48 |48 |48 [48 |48 48 (48 |48 |48 |48 48 [48 |48 |48 |48
2. Pratimas 2 4,8 48 |48 |48 48 |48 |48 48 [ 48 |48 [48 [48 |48 48 (48 |48 |48 |48 48 (48 |48 |48 |48
3. Pratimas 3 4,8 48 |48 |48 48 |48 |48 48 (48 |48 |48 [48 |48 48 (48 [48 |48 |48 48 [48 |48 |48 |48
4. Pratimas 4 6,3 48 |48 6,3 48 | 48 6,3 48 |48 63 |48 |48 6,3 48 |48 63 |48 |48 63 |48 |48 6,3 4,8
5. Pratimas 5 4,8 48 |48 |48 48 |48 |48 48 (48 |48 |48 [48 |48 48 (48 |48 |48 |48 48 [48 |48 |48 |48
6. Pratimas 6 4,8 48 |48 |48 48 |48 |48 48 (48 |48 |48 [48 |48 48 (48 |48 |48 |48 48 [48 |48 |48 |48
7. Pratimas 7 4,8 63 | 48 |48 63 |48 |48 63 | 48 |48 6,3 4,8 | 4.8 63 | 48 |48 6,3 4,8 4,8 6,3 4,8 | 4,8 6,3
8. Pratimas 8 4,8 48 |48 |48 48 |48 |48 48 (48 |48 |48 [48 |48 48 (48 |48 |48 |48 48 [48 |48 |48 |48
1L Pilvo raumeny ugdymo dalis (min., 9 priedas)
1.ABS 1 9 9 9 9 9 9 9 9
2. ABS 2 9 9 9 9 9 9 9 9
3.ABS 3 9 9 9 9 9 9 9
II1. Aerobiné programos dalis (min., 10 priedas)
1. Intervaliné 15 15 15 15 15 15 15 15
(bégimas)
2. Nuolatinio 15 15 15 15 15 15 15 15
tempo (elipsinis)
3. Nuolatinio 15 15 15 15 15 15 15
tempo (dviratis)
Treniruotés 68,9 | 68,9 | 67,4 | 68,9 | 68,9 | 67,4 | 68,9 | 689 | 67,4 | 68,9 | 689 | 67,4 | 689 | 68,9 | 67,4 | 689 | 689 | 67,4 | 68,9 | 68,9 | 67,4 | 68,9 | 68,9
trukmé
(min.)
Bendra
treniruotiy 5118 min. | 853 val.
trukmé
(min. / val.)
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