TEORINE MEDZIAGA

Taisyklingas kvépavimas ir jo jtaka kiinui sportuojant

Kodél kvépavimas svarbus sportuojant?

Sportuojant kunui reikia daugiau deguonies, nes raumenys dirba aktyviau ir naudoja daugiau energijos. Kvépavimas
padeda aprupinti organizma deguonimi ir pasalinti anglies dioksidg. Kai kvépavimas tampa pavirSutiniSkas, netolygus
arba per greitas, Zmogus greiCiau pavargsta, jaucia jtampa, sunkiau iSlaiko tempg ir gali pradéti dusti. Taisyklingas
kvépavimas padeda judéti ramiau, tolygiau ir saugiau.

Kvépavimas cikliniy judesiy metu

Cikliniai judesiai yra tokie judesiai, kurie kartojasi vienodu arba panaSiu ritmu. Tai gali bati bégimas, é&jimas,
plaukimas, vaziavimas dviraciu. Atliekant tokius judesius svarbu kvépavima derinti su judesio ritmu. Bégant galima
taikyti paprasta principa: jkveépti per du arba tris zingsnius ir iSkvepti per du arba tris zingsnius. Ritmas neturi bati
vienodas visiems, nes jis priklauso nuo bégimo tempo, fizinio pasirengimo ir savijautos.

Kaip kvépuoti bégant?

Lengvo arba vidutinio intensyvumo bégimo metu galima stengtis jkvépti per nosj, o iSkvépti per burng arba nos;.
Jkvépimas per nosj padeda kvépuoti ramiau ir kontroliuoti tempa. Didéjant kraviui gali prireikti kvépuoti ir per burng,
nes kdnuireikia daugiau oro. Svarbiausia yra nekvépuoti padrikai ir nesulaikyti kvépavimo. Bégant reikia iSlaikyti tiesia,
bet nejtempta laikysena, atpalaiduoti pecius, zitréti pirmyn ir leisti kvépavimui prisitaikyti prie judesio.

Taisyklingo kvépavimo nauda
* Padeda palaikyti tolygesnj bégimo tempga ir geriau paskirstyti jégas.
e Padeda sumazinti jtampa peciuose, kakle ir kratinéje.
e Padeda lengviau pastebéti, kada krivis tampa per didelis.
e Gali padéti sumazinti dusulio pojatj ir greitg nuovargj.

* Padeda geriau suprasti savo kuno reakcijas sportuojant.

Ka stebéti bégant?

Bégant verta stebéti ne tik laikg ar greitj, bet ir savijauta. ISmanusis laikrodis, Sirdies ritmo matavimo dirzas arba
telefono programeélé gali parodyti laikg, atstuma, tempg ir Sirdies ritma. TacCiau vien skaiCiy neuztenka. Reikia jvertinti
ir subjektyvius pojtcius: ar lengva kvépuoti, ar jauCiamas nuovargis, ar pavyksta iSlaikyti ritma, ar begimas atrodo
kontroliuojamas. Tik palyginus objektyvius duomenis su savijauta galima geriau suprasti, kaip kiinas reaguoja j fizinj
kravj.

Svarbi taisyklé

Taisyklingas kvépavimas néra budas priversti save begti per dideliu tempu. Jeigu bégant labai sunku kalbéti, svaigsta
galva, skauda kruatine arba labai truksta oro, reikia suletinti tempa, pereiti j €jima arba sustoti ir pasakyti mokytojui.



UZDUOCIUY LAPAS NR. 1

Pirmas bégimas: kiino reakcijy stebéjimas prie$ kvépavimo teorijag

Uzduoties tikslas: nubégti rata jprastu, sau tinkamu tempu ir uzfiksuoti kiino reakcijas j fizinj kravj. Svarbiausia stebéti
savo savijautg ir surinkti duomenis palyginimui.

Mokinio informacija

Vardas, pavardé
Klasé
Data
Objektyvus duomenys po pirmo bégimo
Rodiklis Mano duomenys Kaip matavau? Pastabos
Bégimo laikas
Vidutinis Sirdies ritmas

Maksimalus Sirdies ritmas,
jeirodoma

Atstumas, jei rodoma

Subjektyvi savijauta po pirmo bégimo

Klausimas 1-2 3-4 5
Kiek pastangy pareikalavo . e e .

L Labai lengva VidutiniSkai sunku Labai sunku
begimas?
Kaip sekeési kvépuoti? Lengva Kartais sunku Labai sunku
Kaip jautési kinas? Jauciausi gerai Jauciau nuovargj Jauciausi labai pavarges
Ar pavyko iSlaikyti tol

pavy y veu Pavyko Pavyko i§ dalies Nepavyko

tempa?

Trumpas jsivertinimas

Ka pastebéjau apie savo kvépavima pirmo bégimo metu?

Kas buvo lengviausia?

Kas buvo sunkiausia?




UZDUOCIUY LAPAS NR. 2

Antras bégimas: kvépavimo ritmo taikymas

Uzduoties tikslas: nubégti tg patj ratg samoningai taikant kvépavimo ritma. Bégant reikia stebéti, ar pavyksta jkvéepima
ir iSkvépima derinti su Zingsniais, ar kvépavimas tampa tolygesnis, ar keiCiasi savijauta ir Sirdies ritmo rodikliai.

Pasirinktas kvépavimo ritmas

Pasirinkau jkvépti per kiek zingsniy?
Pasirinkau iSkvépti per kiek zingsniy?
Ar bégdamas keic¢iau ritma?

Ka dariau, jei kvépuoti tapo sunku?

Objektyvus duomenys po antro bégimo

Palyginimas su pirmu

Rodiklis Mano duomenys L Pastabos
bégimu

Bégimo laikas Greiciau / lé€iau / panasiai

Vidutinis Sirdies ritmas Mazesnis / didesnis / panasus

Maksimalus Sirdies ritmas, jei N . . . .
Mazesnis / didesnis / panasus
rodoma

Atstumas, jei rodoma Toks pats / kitoks

Subjektyvi savijauta po antro bégimo

Klausimas Taip IS dalies Ne

Ar pavyko taikyti pasirinkta
kvépavimo ritma?

Ar kvépavimas buvo tolygesnis
nei pirmo bégimo metu?

Ar bégimas atrodé lengvesnis?

Ar pavyko geriau kontroliuoti
tempa?



Trumpas jsivertinimas

Ka pajutau taikydamas kvépavimo ritma?

Kas pasikeité, palyginus su pirmu béegimu?

Ar kvépavimo ritmas man tiko? Kodeél?




REFLEKSIJOS LAPAS

Dviejy bégimy palyginimas ir iSvada

Refleksijos tikslas: palyginti pirmo ir antro bégimo duomenis, jvertinti kvépavimo technikos poveikj savijautai ir
padaryti pagrjsta iSvada apie savo fizinio aktyvumo patirt;.

Duomeny palyginimas

Rodiklis Pirmas bégimas Antras bégimas ISvada
Laikas

Vidutinis Sirdies ritmas

Kvépavimo lengvumas

Nuovargis

Bendra savijauta

Refleksiniai klausimai

1. Kuo labiausiai skyrési pirmasis ir antrasis bégimas?

2. Ar samoningas kvépavimo ritmas padéjo bégti tolygiau? Paaiskink.

3. Ka apie savo kiing padéjo suprasti Sirdies ritmo arba laiko duomenys?

4. Kurie duomenys buvo svarbesni vertinant bégima: skaiciai ar savijauta? Kodél?

5. Ka kitg kartg darytum kitaip, kad bégimas buty efektyvesnis ir saugesnis?

Galutiné iSvada

Vienu arba dviem sakiniais parasyk, ar kvépavimo Zinios padéjo geriau suprasti savo bégima ir fizinj kravj.




