FIZINIU
YPATYBIU

UGDYMAS

PARENGE: STASE KATKAUSKIENE
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Zmogaus fiziné veikla pasireiskia jvairiais pozymiais, bendrais ir individualiais gebéjimais,
fizinemis ypatybémis. Nagrinéjant fizine veikla isskiriamos sios bendros visiems zmonéms
fizinés ypatybés:




Tai zmogaus gebéjimas dirbti fizinj darba, kai
raumenyse mechaniné energija gaminama is
energiniy medziagy (ATF) vartojant deguon,;.

Jis priklauso nuo visos deguonies pernesimo
AEIH'BINIS sistemos darbo veiksmingumo, kurj geriausiai

nnnBING“MAS atspindi maksimalus deguonies suvartojimo

kiekis zmogui atliekant intensyvy fizinj kruvij.

Specialiai netreniruoty zmoniy sis rodiklis yra

mazesni nei sportuojanciy.




Raumeny jéga, tai raumens sugebéjimas
savo susitraukimo (sutrumpéjimo)
pastangomis nugaléti iSoreés jégas ar
pasipriesinti joms.Asmens jéga
daugiausia lemia tai, kokia raumeny mase
jis turi ir koks jos darbingumas.




RAUMENU
ISTVERME

Tai Zmogaus atsparumas jvairiems
vidiniams ir iSoriniams veiksniams:
deguonies trukumui, karsciui, skausmui,
didziuliams emociniams perkrovimams,
fiziniams kraviams ir kt. Dauguma
kasdienés veiklos, jskaitant sporta,
reikalauja raumeny istvermés, pvz., kaip
bégimas, vaziavimas dviraciu, Ciuozimas,
plaukimas, laipiojimas ir kt., nes
raumenys dirba dinaminiu apkrovimu ilga
laika.




GREITIS

Greitumas - tai zmogaus ypatybeé atlikti
judesius, veiksmus tam tikromis
salygomis per trumpiausia laika. Tai
zmogaus fiziné ypatybé, gebéjimas greitai
atlikti atskiry kino daliy judesj arba jy
kompleksa, greitai pernesti visa kiino
mase iS vienos vietos j kita, iSsvystyti
didelj kiino masés judéjimo greitj per

trumpa laika.




LANKSTUMAS

Lankstumas — fiziné ypatybé daryti kuo didesnés
amplitudés judesius; valdomo judesio amplitudé

sanaryje.

Aktyvus lankstumas — tai tokios
judesio amplitudés, kurios
pasiekiamos savo kino raumeny
pastangomis, raumenims aktyviai
dirbant.

Pasyvus lankstumas — kai atliekamas
judesys arba islaikoma tam tikra
kino daliy padétis veikiant
iSorinéms jégoms, kiino raumenys
atpalaiduoti, pasiduoda tempimui.




Koordinacija daznai jvardijama
kaip darni raumeny funkcijos
veikla. Judesiy koordinacija,
kuria lemia tarpraumeniné
koordinacija ir vidinés
raumeny funkcijos
koordinacija, gebéjimas greitai
iSmokti naujus judesius,
sujungti juos j derinius, tiksliai
juos atlikti standartinémis
(jprastinis) ir besikeicianciomis
salygomis.




PUSIAUSVYRA

* Tai gebéjimas islaikyti stabilia
kino padétj, esant mazam
atramos plotui, arba islaikyti
reikiama kino padét;,
atliekant jvairius (paprastus
ar sudétingus) judesius.







* Atlikti pasirinktinai 5 pratimus fiziniam aktyvumui.
* Atliekamus pratimus nufilmuoti (nufotografuoti) ir atsiysti man j ,,mano dienynas*.

* Uzduotj atlikti per 2 savaites.




