2 modulis. Kaip iSlaikyti fizine sveikata ir (saugiai pradéti) fizinij
aktyvuma

2.3. Pagyvenusiy zmoniy fizinio pasirengimo ir vertinimo rodikliai

Tikslas: suprasti skirtingus fizinio pasirengimo rodiklius ir

pagrindinius jgudZius, reikalingus juy vertinimui.

Fizinis pasirengimas yra rodikliy rinkinys, kuris yra individualus arba
pasiekiamas per mokymasi ir yra susijes su fizine veikla. (JAV ligy
kontrolés centrai)

Optimalus Sirdies ir kraujagysliy sistemos, kvépavimo sistemos ir raumeny
sistemos pajéegumas (Getchell, 1992). Pagyvenusiems Zmonéms fizinis
mokymas yra skirstomas j: funkcinius, su sveikata susijusius ir su jgudZiais
susijusius. Tai néra labai grieZtas suskirstymas, o kai kurios dalys gali
sutapti.

Funkcinis fizinis pasirengimas yra pasirengimas, kuris reikalingas

kasdieniam gyvenimui ir pusiausvyrai.

Fizinis pasirengimas, susijes su sveikata - tai fizinj pasirengima
apibudinanciy rodikliy rinkinys, kuris yra susijes su sveikata. Fizinio
pasirengimo rodikliai, susije su sveikatos kino sudéties rodikliais,
kardiorespiratorine (aerobine) iStverme, raumeny jéga, raumeny iStverme,
lankstumu.

Su igudZiais (sportui) susije fizinio pasirengimo rodikliai - greitis,

galia, judrumas, pusiausvyra, koordinavimas, reakcijos greitis.

Su sveikata susije fizinio pasirengimo rodikliai:




e Kuno sudéjimo rodikliai rodo skirtingy audiniy (kauly, riebaly,
raumeny) santykj organizme. DaZniausiai nustatomas riebaly procentas.

o Kardiorespiratoriné (aerobiné) iStvermé budinga gebéjimui atlikti
vidutinio ir aukSto intensyvumo ilgalaikius dinaminius pratimus,
dalyvaujant dideléms raumeny grupéms.

e Raumeny stiprumas yra budingas gebéjimas atlikti veiksmus, kuriems
reikalinga raumeny jéga.

* Raumeny iStvermeé biidinga raumeny grupés gebéjimu vél susitraukti ar
iSlaikyti jtampa (be judéjimo, bet laikant) tam tikrg laikg, kol jvyksta
nuovargis.

e Lankstumas - gebéjimas atlikti viso tirio judesius (fiziologinius)!

Lankstumas nereiskia, kad daugiau, tuo geriau!

Fizinio pasirengimo rodikliy nustatymas leidzia jvertinti dabartine
situacija, jvertinti pazanga, palyginti su egzistuojaniomis normomis

(kriterijais).

Kokios mano stiprybés ir silpnybés? Kaip suprasti, kokie mano fizinio
veikimo rodikliai, susije su sveikata? Kaip juos jvertinti? Su kiekvienu i$

musy susije klausimai. Ar fizinis pratimas ar fizinis aktyvumas yra saugus?

Klausimai (pazymeéti apvedant teisingg apskritimu):

1. Ar gydytojas nurodé, kad turite Sirdies ir kraujagysliy sistemos sutrikimy

ar Sirdies priepuoliy? taip / ne

2. Ar kada nors buvo krutinés skausmas ramybéje ar mankstos metu? taip /

ne

3. Ar manote, kad fizinio kruvio metu jums buvo silpnumas ar galvos

svaigimas, dél ko prarandama pusiausvyra? taip / ne




4. Ar per pastaruosius 12 ménesiy turite astmos priepuoliy, kuriems reikia

skubios medicinos pagalbos? taip / ne

5. Jei sergate cukriniu diabetu (I ar II tipo), ar jus turite problemy su

gliukozes kiekio kraujyje stebéjimu per pastaruosius 3 ménesius? taip / ne

6. Ar turite kokiy nors diagnozuoty problemy su raumenimis, kaulais ar

sgnariais, ir jums sakoma, kad jie gali pablogeéti fiziniu aktyvumu? taip / ne

7. Ar turite kokiy nors kity medicininiy problemy, dél kuriy fizinis

aktyvumas gali buti pavojingas? taip / ne

Jei turite vieng ar kelis "taip" atsakymus, jums reikia bendros praktikos
gydytojo ar kito gydytojo patarimo. Jei atsakéte "ne" j visus klausimus ir
neturite kity rupesciy dél savo sveikatos, galite pradéti vidutiniskai fizinj

aktyvuma / fizinj kravij.

UZduotis dalyviams: atsakyti j testo klausimus ir jvertinti, ar galite saugiai

inicijuoti fizinés veiklos programa.
Praktiné pamoka: fizinio pasirengimo rodikliy nustatymas. !!

Mes galime nustatyti rodiklius, jei esame isitikine, kad mes nekenksime

sveikatai, nes testai taip pat turi tam tikrg fizine nasta.
1. Kuno sudéjimo jvertinimas:

Augimas, svoris, KMI (ktino masés indeksas), liemens apskritimo, liemens

ir klubo santykis.
1. Kardiorespiratoriné isStverme.
Dviejy minuciy zingsnio testas (zingsniy testas);

2. Raumeny stiprumas ir iStvermeé:




Rankos stiprumo su dinamometru nustatymas, testas: pakilkite iS kédés ir

atsigulkite;
3. Lankstumas. Lankstumo testai virSutinei ir apatinei kino dalims;
4. Balansas. Stovéti ant vienos kojos;

6. Motoriniai jgudziai. Testas: pakilti ir eiti.

Praktiné uZduotis: fizinio pasirengimo rodikliy praktinis vertinimas. Fizinio

pasirengimo rodikliy vertinimo aptarimas.



