
 

TEORINĖ MEDŽIAGA 

Taisyklingas kvėpavimas ir jo įtaka kūnui sportuojant 

Kodėl kvėpavimas svarbus sportuojant? 

Sportuojant kūnui reikia daugiau deguonies, nes raumenys dirba aktyviau ir naudoja daugiau energijos. Kvėpavimas 
padeda aprūpinti organizmą deguonimi ir pašalinti anglies dioksidą. Kai kvėpavimas tampa paviršutiniškas, netolygus 
arba per greitas, žmogus greičiau pavargsta, jaučia įtampą, sunkiau išlaiko tempą ir gali pradėti dusti. Taisyklingas 
kvėpavimas padeda judėti ramiau, tolygiau ir saugiau. 

Kvėpavimas ciklinių judesių metu 

Cikliniai judesiai yra tokie judesiai, kurie kartojasi vienodu arba panašiu ritmu. Tai gali būti bėgimas, ėjimas, 
plaukimas, važiavimas dviračiu. Atliekant tokius judesius svarbu kvėpavimą derinti su judesio ritmu. Bėgant galima 
taikyti paprastą principą: įkvėpti per du arba tris žingsnius ir iškvėpti per du arba tris žingsnius. Ritmas neturi būti 
vienodas visiems, nes jis priklauso nuo bėgimo tempo, fizinio pasirengimo ir savijautos. 

Kaip kvėpuoti bėgant? 

Lengvo arba vidutinio intensyvumo bėgimo metu galima stengtis įkvėpti per nosį, o iškvėpti per burną arba nosį. 
Įkvėpimas per nosį padeda kvėpuoti ramiau ir kontroliuoti tempą. Didėjant krūviui gali prireikti kvėpuoti ir per burną, 
nes kūnui reikia daugiau oro. Svarbiausia yra nekvėpuoti padrikai ir nesulaikyti kvėpavimo. Bėgant reikia išlaikyti tiesią, 
bet neįtemptą laikyseną, atpalaiduoti pečius, žiūrėti pirmyn ir leisti kvėpavimui prisitaikyti prie judesio. 

Taisyklingo kvėpavimo nauda 

• Padeda palaikyti tolygesnį bėgimo tempą ir geriau paskirstyti jėgas. 
• Padeda sumažinti įtampą pečiuose, kakle ir krūtinėje. 
• Padeda lengviau pastebėti, kada krūvis tampa per didelis. 
• Gali padėti sumažinti dusulio pojūtį ir greitą nuovargį. 
• Padeda geriau suprasti savo kūno reakcijas sportuojant. 

Ką stebėti bėgant? 

Bėgant verta stebėti ne tik laiką ar greitį, bet ir savijautą. Išmanusis laikrodis, širdies ritmo matavimo diržas arba 
telefono programėlė gali parodyti laiką, atstumą, tempą ir širdies ritmą. Tačiau vien skaičių neužtenka. Reikia įvertinti 
ir subjektyvius pojūčius: ar lengva kvėpuoti, ar jaučiamas nuovargis, ar pavyksta išlaikyti ritmą, ar bėgimas atrodo 
kontroliuojamas. Tik palyginus objektyvius duomenis su savijauta galima geriau suprasti, kaip kūnas reaguoja į fizinį 
krūvį. 

Svarbi taisyklė 

Taisyklingas kvėpavimas nėra būdas priversti save bėgti per dideliu tempu. Jeigu bėgant labai sunku kalbėti, svaigsta 
galva, skauda krūtinę arba labai trūksta oro, reikia sulėtinti tempą, pereiti į ėjimą arba sustoti ir pasakyti mokytojui. 



 

UŽDUOČIŲ LAPAS NR. 1 

Pirmas bėgimas: kūno reakcijų stebėjimas prieš kvėpavimo teoriją 

Užduoties tikslas: nubėgti ratą įprastu, sau tinkamu tempu ir užfiksuoti kūno reakcijas į fizinį krūvį. Svarbiausia stebėti 
savo savijautą ir surinkti duomenis palyginimui. 

Mokinio informacija 

Vardas, pavardė  

Klasė  

Data  

Objektyvūs duomenys po pirmo bėgimo 

Rodiklis Mano duomenys Kaip matavau? Pastabos 

Bėgimo laikas    

Vidutinis širdies ritmas    

Maksimalus širdies ritmas, 
jei rodoma    

Atstumas, jei rodoma    

Subjektyvi savijauta po pirmo bėgimo 

Klausimas 1–2 3–4 5 

Kiek pastangų pareikalavo 
bėgimas? Labai lengva Vidutiniškai sunku Labai sunku 

Kaip sekėsi kvėpuoti? Lengva Kartais sunku Labai sunku 

Kaip jautėsi kūnas? Jaučiausi gerai Jaučiau nuovargį Jaučiausi labai pavargęs 

Ar pavyko išlaikyti tolygų 
tempą? Pavyko Pavyko iš dalies Nepavyko 

Trumpas įsivertinimas 

Ką pastebėjau apie savo kvėpavimą pirmo bėgimo metu? 
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 

Kas buvo lengviausia? 
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 

Kas buvo sunkiausia? 
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 



 

UŽDUOČIŲ LAPAS NR. 2 

Antras bėgimas: kvėpavimo ritmo taikymas 

Užduoties tikslas: nubėgti tą patį ratą sąmoningai taikant kvėpavimo ritmą. Bėgant reikia stebėti, ar pavyksta įkvėpimą 
ir iškvėpimą derinti su žingsniais, ar kvėpavimas tampa tolygesnis, ar keičiasi savijauta ir širdies ritmo rodikliai. 

Pasirinktas kvėpavimo ritmas 

Pasirinkau įkvėpti per kiek žingsnių?  

Pasirinkau iškvėpti per kiek žingsnių?  

Ar bėgdamas keičiau ritmą?  

Ką dariau, jei kvėpuoti tapo sunku?  

Objektyvūs duomenys po antro bėgimo 

Rodiklis Mano duomenys 
Palyginimas su pirmu 
bėgimu 

Pastabos 

Bėgimo laikas  Greičiau / lėčiau / panašiai  

Vidutinis širdies ritmas  Mažesnis / didesnis / panašus  

Maksimalus širdies ritmas, jei 
rodoma  Mažesnis / didesnis / panašus  

Atstumas, jei rodoma  Toks pats / kitoks  

Subjektyvi savijauta po antro bėgimo 

Klausimas Taip Iš dalies Ne 

Ar pavyko taikyti pasirinktą 
kvėpavimo ritmą?    

Ar kvėpavimas buvo tolygesnis 
nei pirmo bėgimo metu?    

Ar bėgimas atrodė lengvesnis?    

Ar pavyko geriau kontroliuoti 
tempą?    



 

Trumpas įsivertinimas 

Ką pajutau taikydamas kvėpavimo ritmą? 
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 

Kas pasikeitė, palyginus su pirmu bėgimu? 
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 

Ar kvėpavimo ritmas man tiko? Kodėl? 
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 



 

REFLEKSIJOS LAPAS 

Dviejų bėgimų palyginimas ir išvada 

Refleksijos tikslas: palyginti pirmo ir antro bėgimo duomenis, įvertinti kvėpavimo technikos poveikį savijautai ir 
padaryti pagrįstą išvadą apie savo fizinio aktyvumo patirtį. 

Duomenų palyginimas 

Rodiklis Pirmas bėgimas Antras bėgimas Išvada 

Laikas    

Vidutinis širdies ritmas    

Kvėpavimo lengvumas    

Nuovargis    

Bendra savijauta    

Refleksiniai klausimai 
1. Kuo labiausiai skyrėsi pirmasis ir antrasis bėgimas? 
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 

2. Ar sąmoningas kvėpavimo ritmas padėjo bėgti tolygiau? Paaiškink. 
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 

3. Ką apie savo kūną padėjo suprasti širdies ritmo arba laiko duomenys? 
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 

4. Kurie duomenys buvo svarbesni vertinant bėgimą: skaičiai ar savijauta? Kodėl? 
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 

5. Ką kitą kartą darytum kitaip, kad bėgimas būtų efektyvesnis ir saugesnis? 
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 

Galutinė išvada 

Vienu arba dviem sakiniais parašyk, ar kvėpavimo žinios padėjo geriau suprasti savo bėgimą ir fizinį krūvį.  
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________ 


