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Izangos Zodis

Kaita Svietime, kaip ir visose gyvenimo srityse, vyksta nuolat, ta-
¢iau nevienodu tempu. Po Salies nepriklausomybés atkiirimo prasidéjo
bendrojo lavinimo mokykly reforma, kuri vyksta ir dabar. Atsinaujina
ir mokykliné kiino kultiira, plétojanti ugdytiniy bendrasias Zmogaus
vertybes, svarbias jiems siekiant gyvenimo ir mokymosi kokybés. Deja,
norima ir reikiama gyvenimo ir mokymosi kokybe pasiekia ne visi
moksleiviai, nes neretai kliitimi tampa jy sveikatos buklé.

Sparciai kintantis gyvenimas mokykloje ir uz jos riby labiausiai
Zeidzia maza gyvenimo patirtj ir menka atsparuma turincius vaikus,
paauglius. Per praéjusj deSimtmetj Lietuvoje atlikti tyrimai parode,
kad sparciai plinta psichosomatiniai negalavimai ir sveikatos sutriki-
mai. Vyrauja negalavimai, biidingi centrinés nervy sistemos pervar-
gimui, ir neinfekcinés ligos. Dél jvairiy priezasciy vaikai ir paaugliai
patiria ir traumy. Po gydymo jie grizta | mokykla, didzioji jy dalis ir
i kiino kultiiros pamokas ar specialiosios medicininés fizinio pajégu-
mo grupés pratybas. Taigi itin atidzios kiino kultiiros mokytojo glo-
bos laukia pagije po traumuy, ligy ar silpnesnés sveikatos, nejgalils
moksleiviai.

I kiino kultiiros pamoka atéje silpnesnés sveikatos vaikai didina
mokytojo darbo kriivj ir atsakomybe. Dél moksleiviy gausos klaséje
ir laiko, neretai ir sporto inventoriaus bei mankstinimosi vietos sto-
kos pedagogas patiria kalte, sazinés grauzatj, létai atnaujinamas fizi-
nio ugdymo ir ugdymosi procesas. Sunku ji demokratizuoti ir ypac
humanizuoti, atliepti fiziSkai nejgaliy ugdytiniy likesc¢ius. Nelengva
organizuoti ir vesti specialiosios medicininés fizinio pajégumo grupeés
pratybas. Todél ilgai laukta ir svari parama pedagogams buvo 1999
metais pasirodziusios Kitno kultiiros silpnesnés sveikatos moksleiviams
metodinés rekomendacijos. Sios rekomendacijos buvo ir yra svarbios
ne tik bendrojo lavinimo mokykly pedagogams, bet ir sveikatos prie-
zitros jstaigy gydytojams. Todel su autoriais dziaugiuosi antraja pa-
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taisyta minéty rekomendacijy laida. Patyre ir kvalifikuoti autoriai Vil-
niaus sporto medicinos centro gydytojai ir kineziterapeutés perduo-
da savo Zinias ir patirtj, skatina ieSkoti, veiksmingiau sveikatinti moks-
leivius mokykloje ir uz jos riby. Sios knygelés turinys atspindi pastaryjy
keleriy mety sveikatinimo naujoves, direktyviniy dokumenty nuosta-
tas. Rekomendacijos padés ne tik kiino kultiros pedagogams labiau
humanizuoti ugdytiniy fizinj ugdyma(si), juy sveikatinima, bet ir bus
naujas ziniy Saltinis gydytojams, kineziterapeutams.

Vincentas Blauzdys



Ivadas

Kino kultiira mokykloje — svarbi bendrojo ir fizinio ugdymo pro-
ceso dalis ir mokiniy sveikatos stiprinimo, taisyklingos raidos prie-
mone.

Pagrindinés fizinio ugdymo organizavimo formos mokykloje — kii-
no kultiros pamokos, mankstos pertraukélés per protinio lavinimo
pamokas, popamokiné kiino kultiiros veikla (bendrasis fizinis rengi-
mas, sporto biireliai, jvairiis sporto renginiai ir pan.), pratybos spor-
to institucijose.

Kiano kultiiros pamokos privalomos visiems sveikiems mokiniams.
Medikai turi geriau suprasti fiziniy pratimy poveikj auganc¢iam orga-
nizmui, butinybe organizuoti kiino kultiiros pratybas atsizvelgiant |
anatominius ir fiziologinius vaiko ypatumus.

Tebera aktuali vaiky, kuriy sveikata sutrikusi, kiino kultiiros pro-
blema. Dauguma tokiy vaiky gydytojai atleidzia nuo kiino kultiiros
pamoky. Vis délto vaikams, kuriy sveikata silpnesné¢, dar labiau ne-
gu sveikiesiems svarbus jvairiy kiino kultiiros priemoniy, atitinkanciy
ju sveikatos lygi, teigiamas poveikis.

Tam tikra miisy mokykly mokiniy dalis skundziasi sutrikusia svei-
kata. Visi Sie vaikai kada nors gydési sveikatos priezitiros istaigose.
Vis délto ateina laikas, kai reikia ne gydymo, o metodiSkai pagristo
fizinio ugdymo. Tokiems mokiniams organizuotinos specialios, pagal
atskiras programas, kiino kultiiros pamokos.

Siuo leidiniu noréta suteikti svarbiy ir i§samesniy Ziniy gydyto-
jams, atsakingiems uz moksleiviy sveikata, taip pat kiino kultiiros mo-
kytojams. Pedagogams svarbu Zinoti medicininés prieziiiros organiza-
vimo mokykloje tvarka, mokiniy atleidimo nuo kiino kultiiros pamoky
terminus, skirstymo j sveikatos grupes ir medicinines fizinio pajégu-
mo grupes kriterijus ir kita $io leidinio turinj. Tai gerinty mokytojo
ir medicinos darbuotojo bendradarbiavima, svarbiausia, ugdytiniy
sveikatinimo veiksminguma.



Fiziniy pratimu poveikis auganciam
organizmui

Judéjimas — butina salyga vaiko organizmui augti ir normaliai
vystytis. Dél fiziniy pratimy mokinio organizme vyksta daug pokyciy.
Pratimai pagerina galvos smegeny mityba, ramina ir stiprina nervy
sistema, kelia nuotaika ir darbinguma. Atliekant fizinius pratimus, Sir-
dis dirba energingai, tad jos raumuo geriau formuojasi ir stipréja. Sir-
dies susitraukimai tampa stipresni ir retesni. Susitraukdama Sirdis ge-
ba iSstumti daugiau kraujo | kraujagysles ir apriipinti organus bei
sistemas reikiamu jo kiekiu. Sirdies susitraukimy skai¢iaus sumazéji-
mas ir pulso daznio suretéjimas ramybe¢je yra labai naudingas, nes
raumuo gali ilgiau pailseti. Taigi sportuojanc¢io Zmogaus Sirdis dirba
ekonomiskiau.

Netreniruoty asmeny Sirdies poilsio periodai tarp atskiry susitrau-
kimy trumpi, deél to atkuriamyjy procesy salygos Sirdies raumenyje
blogesneés, ir toks asmuo nepajégia atlikti kiek sunkesnio fizinio dar-
bo ar fiziniy pratimy.

Darant fizinius pratimus, pageréja kraujotaka, padidéja cirkuliuo-
jancio kraujo, intensyviai patenkancio | kraujotakos rata, kiekis.

Labai pakinta kvépavimo sistema. Kaip Zinoma, pagrindinis Sios
sistemos uzdavinys — apripinti organizma deguonimi ir pasalinti vyks-
tant medziagy apykaitai audiniuose susidarantij anglies dvideginj. Tre-
niruoti asmenys padidéjusj organizmo deguonies poreiki tenkina gi-
liau ir ritmiSkiau kvépuodami. Fiziniai pratimai pagyvina kvépavima,
padidéja Zzmogaus kriitinés apimtis, gyvybine plauciy talpa, kvépuoja-
muyjy raumeny jéga, kvépavimo pajégumas.

Fiziniai pratimai gerina raumenyse vykstancius medZiagy apykai-
tos procesus. Raumenyse iSsiplec¢ia kur kas daugiau kapiliary, todél
jie daug geriau apriipinami maisto medziagomis negu netreniruoti.
Dél tos priezasties pageréja raumeny funkcija, didéja jy apimtis, elas-
tingumas, susitraukimo greitis ir jéga. Treniruotame raumenyje visi
biocheminiai procesai vyksta efektyviau ir ekonomiskiau. Raumenys
sudaro apie 35—40% visos kiino mases, tode¢l tokioje dideléje kino
dalyje pageréjusi medZiagy apykaita, be abejo, turi teigiama jtaka ben-
drai organizmo biklei.
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Del ilgo neveiklumo prasideda raumeny atrofija. Raumeny skai-
dulos pamazu plonéja, vystosi jungiamasis ir riebalinis audinys, men-
kéja susitraukimy jéga, mazéja bendras darbingumas. Tinkamai pa-
rinkti fiziniai pratimai sustabdo visus §iuos nemalonius reiskinius,
raumeny funkcija pageréja, zmogus tampa grazios iSvaizdos, tai-
syklingos laikysenos, geba graZiai ir plastiSkai judéti.

Sistemingai ir tinkamai atliekami fiziniai pratimai gerina sanariy,
sausgysliy, rai$¢iy funkcija, didéja sanariy judesiy amplitudé. Ypac
sustipréja augancio vaiko kaulai, jie geriau atlaiko iSorés poveikj ir
reciau luzta.

Reguliarios kiino kultiiros pratybos tobulina organy bei sistemy
funkcija: geréja virskinimas, bendra medziagy apykaita, geriau veikia
iSskiriantieji organai, vidaus sekrecijos liaukos ir pan.

AiSku, kad minétas teigiamas kiino kultliros poveikis patiriamas
tada, kai fiziniai pratimai atlieckami metodiskai tinkamai, atitinka
adekvaty fizinj krivi. Per didelis fizinis kriivis arba labai sudétingi
fiziniai pratimai gali sveikata ne stiprinti, o pabloginti. Kiino kulti-
ros mokytojai turi Zinoti, kokj fizinj kravj taikyti vienam ar kitam
moksleiviui.

Fiziniai pratimai ypac svarbiis silpnesnés sveikatos vaikams, ku-
rie paprastai mokyklose paskiriami i specialiaja medicinine fizinio
pajégumo grupe. I ja jeina menkesnio fizinio iSsivystymo vaikai, be-
siskundziantys susilpnéjusia Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo, rege-
jimo ar kity organizmo sistemy veikla. Specialiai pritaikyta kiino kul-
tura ne tik stiprina tokiy vaiky organizma ir skatina gera fizinj
vystymasi, bet ir padeda net tais atvejais, kai medikamentinis gydy-
mas biina bejegis. Pavyzdziui, galima iStaisyti laikysenos defektus ir
stuburo deformacijas (skolioze, lordoze), visai panaikinti ar sumazin-
ti sanariy nepaslankuma po traumuy, paralyZiy, kompensuoti kai ku-
riuos Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo ir kity sistemy sutrikimus.
Mokslininky jrodyta, kad fiziniai pratimai ir grudinimasis — tai svar-
bios jvairiy sutrikimy gydymo bei profilaktikos priemonés. Jos stip-
rina vaiky sveikata, apsaugines organizmo jégas, padeda visai ar i§
dalies atsikratyti patologiniy sutrikimy, treniruoja ir didina fizinj ir
protinj darbinguma.



Moksleiviu medicininés prieZiiiros
organizavimas mokykloje

10

Moksleiviy fizinj ugdyma mokykloje priZitri slaugytojas.
Slaugytojo funkcijos:

asmens sveikatos prieziiiros srityje:

* organizuoja ir kontroliuoja visy moksleiviy kasmetinj sveikatos
patikrinima pirminés sveikatos priezitiros jstaigose (sveikatos ap-
saugos ministro 2000 m. liepos 31 d. isakymas Nr. 301 ,,Dé¢l pro-
filaktinio sveikatos tikrinimo®, 3 priedas ,,Vaiky ir paaugliy svei-
katos tikrinimo tvarka“);

* kiekvienais mokslo metais iki lapkricio 1 d. iSanalizuoja gautus
i§ medicinos jstaigy duomenis (FO 27-1/a ,,Vaiko sveikatos biik-
lés pazymejimas® ir FO 26/a ,,Moksleivio sveikatos raidos istori-
ja“) apie moksleiviy sveikatos biikle. Esant indikacijoms dél
moksleivio mokymosi namuose pataria jo tévams kreiptis i
Seimos gydytoja, kuris siunc¢ia moksleivj i Gydytojuy konsultaci-
n¢ komisija (GKK);

* Umiy ligy ir traumy atvejais suteikia pirmaja medicinos pagal-
ba, prireikus iSkvie¢ia GMP ar siuncia pas Seimos gydytoja, pra-
neSa mokyklos administracijai ir moksleivio tévams arba jiems
atstovaujantiems asmenims apie moksleivio sveikatos sutrikima
bei atleidZia jj nuo pamoky vienai dienai;

* pildo FO 74/a ,,Ambulatoriniy ligoniy registracijos zurnala“, pri-
reikus laiku nukreipia moksleivius pasikrinti sveikata | pirming
sveikatos priezituros jstaiga (FO 28/a ,,Siuntimas tirti, konsul-
tuoti®);

* atsako uZ suteikty medicinos paslaugy kokybe pagal savo kom-
petencija;

visuomenés sveikatos srityje:

* sukomplektuoja medicinines fizinio pajégumo grupes iki lap-
kric¢io 1 d., sudaro $iy grupiy moksleiviy sarasus, nurodydamas
diagnoze, pateikia mokyklos administracijai, kiino kultiros
mokytojui ir klasés auklétojams;

* konsultuoja pedagogus, klasés auklétojus ir padeda uzpildyti kla-
sés dienynuose ,Zinias apie moksleiviy sveikata®;



* organizuoja ir kontroliuoja dispanserizuoty mokiniy, paskirty i
specialiaja ir parengiamaja fizinio pajégumo grupe, pasitikrini-
ma pas gydytojus specialistus bei paskyrimo | minétas grupes
terminus;

* atlieka moksleiviy sveikatos rodikliy analize, ataskaita apie
moksleiviy sveikatg ir profilaktinius tikrinimus pateikia sveikatos
prieziuros institucijoms pagal nurodytus reikalavimus (,,Moks-
leiviy sveikata ugdymo institucijose“);

* iSaiSkéjus infekciniams susirgimams pildo FO 60/a ,,Infekciniy
susirgimy apskaitos zurnala®, vykdo visuomeneés sveikatos spe-
cialisty nurodytas prieSepidemines priemones $vietimo istaigo-
je; padaugejus serganciyjy Umiomis respiracinémis ligomis ir
gripu (kai sergamumo pakilimo metu serga 20 ir daugiau proc.
mokyklos moksleiviy), pranesa sveikatos centro epidemiolo-
gams;

* traumas ir apsinuodijimus registruoja ,,Nelaimingy atsitikimy re-
gistracijos Zurnale“, remdamasis Svietimo ir mokslo ministro 2000
m. vasario 11 d. jsakymu Nr. 113. Apie nelaimingus atsitikimus,
susijusius su apsinuodijimais (tarp jy ir Gmiais apsinuodijimais
maistu, kai suserga trys ir daugiau moksleiviy) ir staigiais susir-
gimais, ne veliau kaip per valanda privalo pranesti visuomenés
sveikatos centrui;

* kontroliuoja mokymosi aplinkos, maitinimo higienos normy rei-
kalavimy vykdyma, informuoja mokyklos administracija apie pa-
stebetus pazeidimus bei teikia pasitilymus Siems trilkumams pa-
Salinti. Mokyklos administracijai pateikia serganciy vaikuy,
kuriems reikalingas tausojantis maitinimas, sarasus;

* atsako uz medicininés dokumentacijos pildyma ir tvarkyma Svie-
timo jstaigoje;

sveikatos ugdymo srityje:

* dalyvauja mokyklos narkotiniy ir psichotropiniy medziagy var-
tojimo prevencinéje darbo grupeje, kartu su grupe aptaria iski-
lusius prevencinio darbo sunkumus, kuria veiklos planus, numa-
to veiklos priemones;

* kartu su pedagogais, klasiy auklétojais, kitais specialistais ugdo
moksleiviy sveikos gyvensenos bei socialinius gebejimus, pildo
FO 38/a ,,Sveikatos ugdymo ir mokymo apskaitos sasiuvini;
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* pagal savo kompetencija moko moksleivius sveikos gyvensenos,
pirmosios medicinos pagalbos, konsultuoja pedagogus, mokslei-
vius ir jy tévus sveikatos ugdymo, stiprinimo ir ligy prevencijos
klausimais;

* dalyvauja mokyklos savivaldos institucijy posédziuose, informuo-
ja apie vykdoma sveikatos prieZiiiros, sveikos gyvensenos ugdy-
mo bei prevencinio Svietimo darba, pastebétus pazeidimus ir tei-
kia pasiiilymus Siems trikumams Salinti;

* teikia medicinos pagalba per mokyklos sporto varzybas;

* uz informacijos, susijusios su vaiko ar moksleivio sveikata, kon-
fidencialuma, padarytas profesines ar etikos klaidas bei Zala vai-
ky sveikatai atsako LR jstatymy nustatyta tvarka.

Terminai laikinai atleisti moksleivius
nuo kiino kultiros pamokuy po ligos

Nuo kiino kultiiros pamoky mokiniai gali biiti laikinai atleidzia-
mi po umiy ligy, paiiméjus létinéms ligoms, taip pat po traumy ir
operacijy. Atleidimo terminai priklauso nuo ligos. Medicining pazy-
ma apie atleidima nuo kiino kultiiros pamoky iSduoda sveikatos prie-
zZitiros jstaigos gydytojas. Mokinys pazyma pateikia mokyklos slaugy-
tojui, o Sis iSraSo laikina atleidima nuo kiino kultiiros pamoky, kurj
pateikia kiino kultiros mokytojui. Medicininés pazymos originalas tu-
ri buti laikomas medicinos kabinete.

Kuno kulturos pamoku lankymas po kai kuriu ligy ir
traumu (laikas nurodomas nuo pasveikimo momento, t. y.
pradéjus lankyti mokykla)

Eil. Liga Atejus | mokyqu Rekomendacijos
Nr. po ligos
1. | Tonzilitas (migdoly 1—2 savaités Bitina saugotis
uzdegimas) persalimo
2. | Bronchitas, aminis 1—2 savaités
vir§utiniy kvépavimo
taky kataras
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Eil.

Atéjus | mokykla

Nr. Liga po ligos Rekomendacijos
3. | Uminis otitas 1—4 savaités
(ausy uzdegimas)
4. | Pneumonija (plauciy | 1—2 meénesiai
uzdegimas)
5. | Pleuritas (plauciy 1—2 ménesiai
plévés uzdegimas)
6. | Gripas 1—2 savaités
7.| Uminés infekcinés 1 savaité—2 ménesiai | Gavus patenkinamus
ligos Sirdies ir kraujagysliy
sistemos funkcinio
meginio (20 pritapimy)
rezultatus
8. | Uminis glomerulo- 1—6 ménesiai
nefritas (inksty
uzdegimas)
9. | Infekcinis hepatitas 8—12 ménesiy
(gelta)
10. | Apendicitas 1 ménuo
(po operacijos)
11. | Galiiniy kauly ldziai | 1,5—3 ménesiai Bitina testi gydomosios
ir daugiau kiino kulturos prati-
mus, pradétus
gydant
12. | Smegeny sukrétimas | 1—2 ménesiai Priklauso nuo traumos

ir daugiau (iki mety)

pobudzio
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Vaikuy sveikatos grupés, sveikatos lygis
ir indeksas

Pagal sveikatos bukle vaikai skirstomi | 5 grupes:

I grupé — sveiki, gerai fiziSkai ir protiSkai i$sivyste mokiniai be
kiino defekty ar funkciniy sveikatos sutrikimy; jy geras organizmo re-
aktyvumas ir atsparumas, jie retai serga iUminémis ligomis;

II grupé — mokiniai, kurie neserga jokia létine liga, bet turi ko-
kiy nors funkciniy organizmo sutrikimy ar kiino defekty, netrukdan-
¢iy kasdienei veiklai (daznai serga Gminémis ligomis, persirge jvairio-
mis sunkiomis infekcinémis ligomis, nutuke, menko fizinio pajégumo,
sutrikusios regos, netaisyklingos laikysenos ir t. t.), taip pat tie, ku-
riems gresia rizika susirgti kuria nors liga;

IIT grupé — mokiniai, sergantys létinémis ligomis (kompensaci-
jos stadija), turintys sunkiy fiziniy trikumy (liekamieji infekciniy li-
gy ar traumy reiskiniai), normaliai prisitaikantys prie darbinés veik-
los ir jprasty darbo bei poilsio salygy mokykloje;

IV grupé — mokiniai, sergantys létinémis ligomis (subkompen-
sacijos stadija), turintys morfologiniy sutrikimy, kurie jiems sunkina
kasdiene¢ veiklg (kraujotakos, inksty, plauciy ir kt. organy nepakan-
kamumas);

V grupé — sunkds ligoniai (dekompensacijos stadija), I ir II gru-
pés invalidai, kuriems skiriamas lovos arba namy rezimas.

Ivertinus kiekvieno mokinio sveikata, galima apskaiciuoti visos
mokiniy bendruomeneés sveikatos rodiklius, kurie apytiksliai atspin-
di mokyklos higienos salygas (ap$vietimg, védinima, temperatiiros
rezima ir kt.), darbo ir poilsio, judéjimo rezima, sveikatos ir kiino
kultiiros renginiy efektyvuma. Vienas i$ tokiy rodikliy yra sveikatos
lygis. Tai pirmosios ir antrosios sveikatos grupés mokiniy skaiciaus
bei visy mokiniy skaifiaus santykis, iSreiSkiamas procentais. Kuo Sis
rodiklis didesnis, tuo geresné bendruomenés nariy sveikata. Kitas
svarbus mokiniy sveikatos rodiklis — sveikatos indeksas, taip pat
iSreiSkiamas procentais. Jis rodo mokiniy organizmo atsparuma, uz-
sigridinima ir tai, kaip jie laikosi higieninio bei epidemiologinio re-
Zimo. Sveikatos indeksas Zymi, kiek vaiky per mokslo metus ar tri-
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mestra né karto nesirgo. Sis rodiklis skai¢iuojamas §imtui mokiniy.
Pavyzdziui, mokykloje yra 1200 mokiniy, i§ kuriy 300 per mokslo
metus né karto nesirgo. Mokyklos sveikatos indeksas bus 25 proc.
Kuo S$is rodiklis didesnis, tuo mokiniy reaktyvumas ir uzsigradini-
mas geresnis.

Klases sveikatos rodiklius galéty nustatyti ir auklétojai.

Moksleiviuy skirstymas i medicinines
fizinio pajégumo grupes

Moksleiviy skirstymo i medicinines fizinio pajégumo grupes kri-
terijai:
1) moksleivio sveikatos bukle;
2) fizinis iSsivystymas;
3) svarbiausiy organizmo sistemy ir organy funkcine bukle;
4) fizinis parengtumas (treniravimasis sporto mokykloje, kokioje
medicininéje fizinio pajégumo grupéje buvo anksciau).

Pagrindiné grupé

I pagrinding medicining¢ fizinio pajégumo grupe skiriami tik svei-
ki mokiniai, kurie jeina j I ir II sveikatos grupe. I Sia grupe skirtini
ir mokiniai, turintys nedideliy sveikatos sutrikimy (nedidelio laipsnio
regos sutrikimai — maziau kaip +3D — -3D, kai regéjimo aStrumas
be korekcijos 0,5 ir daugiau, netaisyklinga laikysena ir pan.). Gerai
fiziSkai pasirenge pagrindinés medicinings fizinio pajégumo grupes mo-
kiniai turi mokytis pagal kiino kultiiros pamokos programa. Siai gru-
pei priklausantys mokiniai gali treniruotis sporto biireliuose ir daly-
vauti sporto varzybose.

Parengiamoji grupé

| parengiamaja medicining fizinio pajégumo grupe skiriami moks-
leiviai, turintys nedideliy sveikatos sutrikimy, nepakankamai fiziSkai
subrende bei nepasirenge. Tai moksleiviai, kuriy II ir III sveikatos
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grupe. | Sia grupe taip pat skirtini moksleiviai, persirge kai kuriomis
ligomis ir laikinai negalintys lankyti kiino kultiiros pamoky. Grupés
mokiniai mankStinasi kiino kultiiros pamokose pagal mokykline pro-
grama su salyga, kad tokios pratybos nepablogins juy sveikatos. Kai
kurie fiziniai pratimai neatliekami, kiti — tik ribojami, kaip ir kon-
troliniai normatyvai.

Parengiamosios grupés mokiniams nerekomenduojama lankyti
sporto biireliy, dalyvauti varZybose, taciau jie gali dalyvauti bendro-
jo fizinio rengimo pratybose ar mankStintis namie pasitare su kiino
kultiros mokytoju. Pageréjus sveikatai, funkcinéms organizmo gali-
mybéms, fiziniam parengtumui ir prisitaikymui prie fizinio kriivio, mo-
kinys vel skiriamas i pagrinding grupe. Sprendima skirti i pagrindine
grupe priima gydytojas.

Specialioji grupé

I specialigja medicining fizinio pajégumo grupe skiriami moks-
leiviai, turintys nuolatiniy ar laikiny sveikatos sutrikimy, priklauso-
mai nuo ligos ar kitokiy sveikatos nukrypimy. Sioje grupéje biina
moksleiviy, serganciy jvairiomis ligomis. Jy organizmo funkcine buk-
1€ gali biiti beveik vienoda, taciau per pamoka skiriami pratimai vie-
nus gali veikti teigiamai, kitus — neigiamai. Tad | Sig grupe paskir-
ti moksleiviai mankStinasi pagal specialig kiino kultiiros programa,
o dalis jy lanko gydomosios kiino kultiiros pratybas sveikatos istai-
gose.

Moksleiviy, serganciy inksty ligomis, fizinis krtvis nedidelis.
Jiems neleidziama Sokinéti, ypa¢ pavojinga perSalti. Bendrojo ugdy-
mo pratimais bitina stiprinti jy pilvo raumenis. Plaukimo pratybo-
se buvimo vandenyje laikas ribojamas iki 10—15 min. Moksleiviams,
sergantiems nervy ligomis, ribojami pratimai, kurie didina nervy sis-
temos jtampa (pavyzdziui, pusiausvyros pratimai ant auksStesnés at-
ramos), ribojama zaidimy trukme ir pan. Moksleiviams, kuriy sutri-
kusi rega, neleistini jvairiis Suoliy, jégos pratimai ar pratimai, kai
kiinas sukreciamas. Moksleiviy, pasizyminciy sutrikusia sveikata, kii-
no kultiira — tai ne tik sveikatos stiprinimo, bet ir pedagoginis pro-
cesas, todel taikomi tie patys kaip ir sveiky vaiky pagrindiniai mo-
kymo bei aukléjimo metodai.
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Mokytojas, dirbantis su tokios sveikatos biiklés, menko fizinio pa-
rengtumo, turinciais psichinés sveikatos ypatumy specialiosios grupes
moksleiviais, turi bati itin jautrus, démesingas, taktiSkas, iSsamiai susi-
paZinegs su savo mokiniy pedagogine ir medicinine charakteristikomis.

Labai svarbus Siame darbe samoningumo principas. Moksleiviai
turi zinoti, kam atliekamas vienas ar kitas pratimas, koks jo poveikis.
Reikia stengtis jau per pirmas pamokas iSmokti taisyklingai atlikti pra-
timus ir ypac derinti kvépavima su judesiais. Taigi per pirmas pamo-
kas pratimy atlikimo tempas turi bati létesnis, kad mokiniai geriau
kontroliuoty atliekamus judesius ir geriau juos iSmokty.

Pedagogine specialiosios medicininés grupés fizinio mokiniy ug-
dymo metodika parenka pats kiino kultiros mokytojas. Pirmosiose
15—20 pamoky nereikia leisti vaikams pavargti (kai gausiai suprakai-
tuojama, parausta oda ir t. t.). Veliau, jei mokiniai gerai jauciasi, ga-
lima vos vos padidinti kravj, kad atsirasty malonus nuovargis. Tinka-
mo krivio kriterijus gali buti pulso pokyciai vienoje ar keliose
pamokose. Didziumos mokiniy pulsas po kiino kultiiros pamokos tu-
ri tapti, koks buves anksciau, po 10—15 min.

Specialiosios medicininés grupés moksleiviy fizinis ugdymas ne-
gali ribotis tik kiino kultiiros pamokomis. Reikia harmoningo (sude-
rinto) kiino kulttiros ir sveikatos priemoniy komplekso: rytinés manks-
tos, kiino kultiros pertrauky kitose pamokose, fiziniy pratimy bei
zaidimy per pertraukas ir, zinoma, gero dienos rezimo namie.

Specialiosios medicininés grupés moksleiviai dalyvauja ir popamo-
kineje fizinio ugdymo veikloje jy jégas atitinkancia forma: sporto $ven-
tese, iSkylose, ekskursijose ir pan. (iSskyrus sporto varzybas, kur rei-
kia didelés fizinés iStvermeés, jégos, greicio).

Labai svarbu mokiniams bei jy tévams iSaiSkinti, kad vienintelé
priemone specialiyju medicininiy grupiy mokiniy sveikatai stiprinti,
ligai ar jos padariniams Salinti yra kiino kultiros pratybos. I tai buti-
na atkreipti visos mokyklos bendruomenés, pedagogu, tévy ir moks-
leiviy organizacijy démesj.

Mokiniai | specialigja medicininge grupe gali biti skiriami laikinai
arba visam laikui priklausomai nuo ligos ir kity sveikatos nukrypimy.
Palankiu atveju moksleivj perkelti i§ specialiosios grupés | parengia-
maja, o i§ S§ios — | pagrinding biitina pamazu, t. y. tik pasiekus tei-
giamy rezultaty prie§ tai lankytoje grupéje.
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Mokiniai, turintys sveikatos ir fizinés raidos nukrypimy, dispan-
serizuojami nustatyta tvarka.

Skiriami trys darbo su mokiniais, paskirtais j specialiaja medicini-
ne grupe, etapai.

1. Adaptacinis etapas (rugs¢jis—spalis)

Moksleivis rengiamas prisitaikyti prie tolesnio fizinio kriivio. Mo-
kytojas ivertina moksleivio sveikata ir nustato, kurias organy sistemas
biitina stiprinti. Pratimai parenkami atsizvelgiant i sveikata ir gebéji-
mus. Siam laikotarpiui skiriama 7—8 pamokos.

2. Parengiamasis etapas (lapkritis—gruodis)

Mokiniai jau bus prisitaike prie fizinio kravio. Siame etape gali-
mi pratimai su lazdomis, svarmenimis, prie gimnastikos sienelés. Ga-
lima skirti nesunkias individualias uzduotis namams (pratimus pilvo,
nugaros, peciy lanko raumenims stiprinti).

3. Pagrindinis etapas (sausis—birzelis)

Siame etape, be pratimy silpnosioms organizmo sistemoms stip-
rinti, jtraukiama daugiau iStvermés lavinimo pratimy. Svarbu, kad mo-
kytojas stebéty, kaip moksleivis pakelia fizinj kravi. Tai vertinama pa-
gal pulso daZnj. Jei moksleivis gerai pakelia gaunama fizinj kriivi, o
jo sveikata ir funkciné buklé (apie tai informacijos galima gauti i$
moksleivi nuolat stebincio gydytojo) geréja, | pamoka galima jtrauk-
ti Zaidimo veiksmy, bégima, métyma.

Darbo su specialiosios medicininés fizinio
pajégumo grupés moksleiviais formos

Dirbti su mokiniais, paskirtais j specialiaja medicinine fizinio pa-
jégumo grupe, galima jvairiai. Tai priklauso nuo mokiniy, paskirty i}
specialiaja medicinine grupe, bei kiino kultiros mokytojy skaiciaus.
Galimos tokios darbo formos:

* jei mokykloje susidaro 8—15 vaiky specialioji medicininé grupe, ga-
lima vesti pamokas atskirai Siai grupei;

* jei mokykla didele, greiciausiai bus nemazai j specialiaja medicini-
ne¢ grupe paskirty mokiniy, kurie turi tokiy pat ar panaSiy rapes-
¢iy dél sveikatos, pvz., yra trumparegiai, serga Sirdies ir kraujagys-
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liy sistemos ar neurologinémis ligomis, yra nutuke, netaisyklingos
laikysenos ar iSkrypusio stuburo. Tokiu atveju vaikus tikslinga su-
jungti j viena specialiaja medicining grupe;

* jei mokiniy, paskirty i specialiaja medicining grupe, nedaug, moky-
tojas gali dirbti su jais bendros pamokos metu, duodamas savaran-
kiSkai mankstintis. Tokiu atveju mokytojas turi stebéti, kaip vaikai
atlieka pratimus;

* jei pamokoje yra 1—3 mokiniai, paskirti i specialiaja medicinine
grupe, mokytojas gali juos prijungti prie visos klasés ir dirbti kar-
tu, tik neskirti jiems nerekomenduotiny pratimy arba keisti juos
mazesnio fizinio kriivio (maZesnés apimties, intensyvumo) prati-
mais;

* jei sveikatos pokyciai nedideli, pvz., netaisyklinga laikysena ir pan.,
tévy, retsykiais patikrindamas rezultatus pamokoje.

Kokia darbo forma vienai ar kitai mokyklai teiktinesné, sprendzia
mokyklos vadovybe, mokytojas, mokyklos gydytojas ir tévai. Svarbu,
kad silpnesnés sveikatos moksleivis biity 2—3 kartus per savaite la-
vinamas.

Moksleivio savistaba

Kiuno kultiiros mokytojas, dirbdamas su silpnesnés sveikatos mo-
kiniais, turi nuolat stebéti jy savijauta, nuovargio pozymius, aktyvu-
ma pamokoje ir pan.

Biitina prie§ pamoka pasiteirauti, kaip specialiosios grupés moki-
niai jauciasi, ar visi pasiruose atlikti uzduotis.

Mokytojas geriau pazZinty mokiniy sveikatos ir funkcing biikle, jei
prasyty juy ir namie Zymétis jvairius savo pojucius. Mokiniai galéty 5
baly sistema jvertinti savo miega, bendra savijauta, apetita, darbingu-
ma. Aukstesniy klasiy mokiniai galéty zymeétis ir pulso daznij jvairiu
dienos metu. Siuos rodiklius mokiniai galéty suradyti savistabos die-
nyne, kurio forma padéty sudaryti mokytojas.

Stebé¢jimai pratyby metu, mokinio savistabos rodikliai padeéty ki-
no kultiros mokytojui geriau ivertinti mokinio galimybes atlikti pra-
tyby uzduotis, individualizuoti fizinj krivi.
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Moksleiviy sveikatinimas

Bendrieji fizinio ugdymo uZdaviniai dirbant su specialiosios me-

dicininés grupés (SMG) ir neigaliais moksleiviais yra:

* atgauti ir stiprinti moksleiviy sveikata, gridinti organizma, la-
vinti fizines ypatybes, gerinti fizinj iSsivystyma;

» ugdyti taisyklingos laikysenos jgiidZius;

* iSmokyti gyvenime reikalingy judesiy, tobulinti judéjimo jvairio-
mis salygomis mokejimus ir jgiidzius;

* ugdyti taisyklingo kvépavimo igiidzius;

* padéti jgyti kiino kultiiros, medicinos ir higienos zZiniy, biitiny
Zmogui, taip pat jgiidzius, padedancius saugiai elgtis, iSvengti
traumy;

* plesti ir gilinti Zinias apie sveika gyvensena, formuoti jprocius
ripintis savo sveikata, skiepyti poreiki sistemingai mankstintis;

* didinti bendrajj organizmo darbinguma;

* formuoti vertybines nuostatas;

* padeti susigrazinti dél ligos pakitusias funkcijas.

Ugdymas kiino kulttiros pamokose turi du tikslus:

1) sveikatos atgavimas (reabilitacija);
2) mokymas, lavinimas ir aukléjimas.

Bendros sveikatos atgavimas (reabilitacija) — tai taikymas jvai-
riy kiino kultiiros priemoniy, padedanciy atgauti moksleiviy, kuriy
sutrikusios organizmo funkcijos, sveikata. Reabilitacijai svarbiis du
glaudziai tarpusavyje susij¢ procesai: 1) gydymas ir 2) mokymas, la-
vinimas ir aukléjimas. Gydant stengiamasi pirmiausia veikti fiziolo-
gines organizmo sistemas ir jy funkcijas, siekiama, kad jy veikla ba-
ty darni. Visy pirma laiduojama Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo,
medzZiagy apykaitos ir kity sistemy darni veikla. Jei moksleivis sun-
kiai suzalotas, pvz., amputuota galiiné, lygiagreciai lavinamos kom-
pensacinés organizmo galimybés. Padedama grazinti pakitusias funk-
cijas.

Mokymas, lavinimas ir aukléjimas — tai ne tik specialieji sveika-
tos atgavimo reikalavimai. Reikia lavinti pagrindines fizines ypatybes:
koordinacija, vikruma, pusiausvyra, iStverme ir t. t. Ugdomas pasiti-
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kéjimas savo jégomis, Salinamas menkavertiSkumo jausmas, sudaro-
mos salygos, kad moksleivis galéty jsitikinti savo fizinémis galimybe-
mis, pastebéti geréjancius rezultatus.

Sveikata ugdoma per kiino kultiros pamokas. Lavinamos fizinés
ypatybés, mokoma specialiyjy pratimy. Todél kiino kultiros mokyto-
jas privalo gerai apgalvoti pamokos metodika, parinkti tinkamiausius
moksleiviy organizavimo biidus ir sveikatos ugdymo metodus. SMG
moksleiviai kiino kultiiros pamokose gali dalyvauti kartu su kitais kla-
sés draugais, todel reikia stebéti, kad jie buty pakankamai lavinami
ir aktyviai dalyvauty pamokoje. Mokytojai turi sekti, kaip moksleiviai
jauciasi, pastebéti nuovargio pozymius (rySky veido paraudima, pra-
kaitavima, kvépavimo ritmo sutrikima, dusulio atsiradima, vanguma
ir pan.). Jei Sie poZymiai rySkis, bitina iSsiaiSkinti priezastis, suma-
zinti fizinj kravi.

Visus mokinius biitina iSmokyti pasitikrinti pulsa. SMG mokslei-
viy pulso duomenis reikia uzraSyti j savo zurnala. Kad buty lengviau
kontroliuoti SMG moksleiviy veikla per pamoka, patariama juos ri-
kiuoti kairiajame sparne. Ivairius fizinius pratimus ir uzduotis atlie-
ka visi moksleiviai, tarp jy ir specialioji medicininé grupé. Svarbu ne-
pervertinti SMG moksleiviy fiziniy galimybiy, todél mokytojas Zodziu
ar rankos judesiu duoda zenkla uZzbaigti pratima.

Kiuno kultiiros mokytojas turi padéti moksleiviui maksimaliai i$-
skleisti individualias fizines galias ir gebéjimus, tenkinti fizinio ak-
tyvumo poreikj. Fizinj ugdyma gristi pasitikéjimu, bendradarbiavi-
mu, humaniSkumu. Moksleivis turi biiti gerbiamas kaip asmenybé.
Negalima prievarta, mustras, kategoriski reikalavimai, griezti nuro-
dymai. Kioino kultiros pamokoje suteikiama laisvé judéti, veikti,
reikSti savo jausmus ir norus pagal gebéjimus. Fiziniai pratimai, uz-
duotys, veiklos formos turi atitikti moksleivio sveikatos bikle, fizi-
nj pajéeguma. Visokeriopai siekiama paSalinti fizinés raidos spragas
bei ligos padarinius. Moksleiviai pratinami registruoti savo rezulta-
tus (savistabos zurnale). Registruojant teigiamus rezultatus, moks-
leiviai skatinami toliau kantriai ir nuosekliai vykdyti mokytojo nu-
rodymus.

Rudenj ir pavasari moksleivius tikslinga testuoti. Specialts testai
parenkami atsiZvelgiant i liga ar suzalojima. Galima atlikti bendruo-
sius pulso ramybeje, Gigio ir svorio matavimus.
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Metodiniai kiino kultiiros pratybu
organizavimo ypatumai

Kino kultiiros pamokas su specialiosios medicininés grupés moks-
leiviais rekomenduojama skirstyti | 3 etapus:

1) adaptacinj (rugsejis—spalis),

2) parengiamaji (lapkritis—gruodis),

3) pagrindinj (sausis, vasaris, kovas, balandis, geguze, birZelis).

Pirmas etapas. Moksleivis rengiamas biisimiems fiziniams krii-
viams. Tikrinama jo sveikata, nustatomi ir ivertinami pakitimai po li-
gos ar suzalojimo. Siame etape lavinama i§tvermé, lankstumas, jude-
siy koordinacija.

Lavinant $ias fizines ypatybes reikia taikyti zaidimy metoda, jud-
rivosius ir sportinius Zaidimus. UZduotis parinkti atsizvelgiant | mo-
kiniy sveikata ir gebéjimus. Tikslas — suzadinti nora domeétis kiino
kultiira, kad mokinys pasijusty kiino kultiiros pamokoje lygiavertis su
bendraamziais.

Antrame etape mokiniai jau priprate prie fiziniy kraviy. Iverti-
nus atlikty testy duomenis reikia toliau lavinti fizines ypatybes. Sia-
me etape, be zaidimy, mokiniai atlieka pratimus su jrankiais (Sokdy-
némis, lazdomis, lankais, kamuoliais ir kt.). Ejimas kaitaliojamas su
relaksaciniu begimu. Galimi pratimai su pasiprieSinimu, poromis, prie
gimnastikos sienelés, greitéjimai, Suoliai i vietos i tolj, aukStyn, Ze-
myn, greitéjimai i§ jvairiy padéciy. Galima klasei parengti ir naudo-
ti srautinj stotinj metoda. Po keliy kiino kultiiros pamoky kontrolei
atlikti testa — patikrinima. Pratimus, jy intensyvumg skirti diferen-
cijuotai atsizvelgiant j individualias galimybes. Skirti papildomas uz-
duotis atlikti namuose, pavyzdziui, Sokinéti per Sokdyne, pratimus
pilvo, nugaros, peciy lanko raumenims stiprinti. Paskui vel atlieka-
mi tie patys testai. Tai padeda koreguoti tolesnj mokiniy sveikatini-
ma.

Trecias etapas. Per kiino kultiiros pamokas daugiau démesio skir-
ti iStvermes ugdymui. Maziau laiko skirti zaidimams, daugiau — jvai-
rioms estafetéms: kamuolio varymui, perdavimui judant, metimui |
kreps$i, judéjimui jvairiais biidais — tiesiai, aStuntuku, zigzagais, klii-
¢iy iveikimui ir pan. Rekomenduotinas laipiojimas, pratybos lauke.
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Galima jtraukti greitéjimus, bégant pernesti i§ vieno tasko i kita jvai-
raus svorio kamuolius. Uzduotys turi biiti ne monotoniskos, bet di-
namiSkos, emocingos, adekvacios kiekvienam mokiniui. Reikia jver-
tinti, kaip fizinj kriivj toleruoja Sirdies ir kraujagysliy sistema (pulso
matavimas). Maksimalus pulso daznis gali padidéti 100 proc. lyginant
su ramybés biikle. Tai priklausys nuo moksleivio amZiaus, lyties,
sveikatos biukles, keliamy tiksly.

Lavinant greituma galimas 10—20 m bégimas maksimaliu greiciu
i§ nestandartiniy startiniy padeciy: sédimos, klipimos, gulimos, atsi-
rémus viena ranka ir pan. Tinka staigiis pratimai: po signalo greitai
tlpti, atsistoti ir nubégti iki pazymétos vietos, 3—5 kartus paSokti ir
nubégti maksimaliu greiciu.

Greitumo pratimy atlikimo trukmé 5—8 s. Pauzés tarp pratimy
40—50 s. Gali buti kartojama 2—4 serijos. Per pertraukas atlickami
kvépavimo, atsipalaidavimo pratimai.

Lavinant greitumo jéga skirti uzduotis ir pratimus, kurie biity ir
veiksmingi, ir mokinio lengvai atliekami. Tai: Suoliukai nuo kojos ant
kojos, Suoliukai tik spyruokliuojant, pratimai su Sokdyne: 2 serijos po
30—50 Suoliuky su 2—3 min pertrauka, greitas vaik$ciojimas aukstai
keliant kelius ir uzbaigiant keliais paSokimais, kim$ty kamuoliy me-
tymas i§ jvairiy padéciy. Kriviai individualizuojami. Fizinj kriivj laips-
niskai didinti kiekvienoje pamokoje. Tai pasiekiama atliekant prati-
mus su jrankiais, pratimus su pasiprieSinimu, didinant pratimy
kartojimy skaiciy, intensyvuma. PavyzdZiui, atsispaudimus nuo gim-
nastikos sienelés i§ pradziy kartoti 5—7 kartus, véliau 8—10 karty,
keisti rémimosi | sienele aukstj ir pan.

Pratimai atliekami vienodu tempu, kol Siek tiek pavargstama. Ste-
beti, kad mokinys nesulaikyty kvépavimo ir derinty su pratimo at-
likimu.

Pirmiausia galima atlikti pratimus, lavinancius jéga, paskui — jé-
gos iStverme.

Koordinacijos ir lankstumo pratimus geriausia atlikti pamokos pa-
baigoje arba poilsio metu tarp atskiry pratimy. Tinka bendrieji pra-
timai: pasilenkimai, postkiai, mostai, tempimo, liaudies Zaidimy veiks-
mai, estafetés ir pan.

Baigiantis treciam etapui (geguzés mén.) mokiniai vél atlieka tuos
pacius fizinio pajégumo testus. Tai padeda jvertinti atlikto darbo efek-
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tyvuma, daryti i§vadas apie sveikatos pageréjima, ligos padariniy pa-
Salinima. Patariama parengti individualias uZduotis vasarai.

SMG moksleiviy kiino kultiros pamoka galima parengti remian-
tis Bendraja kiino kultiiros programa, tik svarbu pakoreguoti pratimy
atlikimo metodika atsizvelgiant | moksleivio sveikatos biikle ir gebe-
jimus.

Pagal gimnastikos programa daugiau laiko reikia skirti kvépa-
vimo pratimams mokyti, taisyklingai kiino laikysenai ugdyti, plokscia-
péedystes profilaktikai, atsipalaidavimo pratimams. Galima jtraukti So-
kiy elementus, meninés gimnastikos, pusiausvyros pratimus ir pan.

Pagal lengvosios atletikos programag biitina dozuoti bégima,
mokyti mesti deSine ir kaire ranka, atlikti Suolj j toli i§ vietos ir jsi-
bégejus. Galima pateikti jvairias programoje nurodytas uzduotis, ta-
¢iau nekelti griezty reikalavimy ir vertinti individualiai, neformaliai.

Pagal slidinéjimo programa svarbiausia pasiriipinti tinkama ap-
ranga, inventoriumi ir leisti laisvai slidinéti, nurodant pagrindinius tech-
nikos reikalavimus. Slidinéjimas padeda grudinti organizmg. Vertinti
individualiai.

Labiausiai moksleiviai mégsta sporto zZaidimus, estafetes. Reko-
menduojama juos baigti zaisti ne veliau kaip 7—10 min iki pamokos
pabaigos. Zaidimus leisti Zaisti suprastintomis taisyklémis, turi biiti
ribojamas Zaidimy laikas, atliekami atskiri zaidimy veiksmai.

SMG moksleivius reikéty skatinti atlikti ryting manksta, kasdien
vaikscioti ar zaisti lauke, laikytis dienos rezimo, griidintis. Kino kul-
turos mokytojas turéty iSaiSkinti skiriamy pratimy ar kity fizinio ak-
tyvumo priemoniy reikSme, nurodyti, kaip atlikti uzduotis.
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MOKSLEIVIU SKIRSTYMAS I MEDICININES FIZINIO PAJEGUMO GRUPES PAGAL JU LIGAS

ros defektas
(PPD):

a) prie§ operac.; | skiriama skiriama skiriama Priklausomai nuo
hemodinamikos
sutrikimy.

b) po operac. antrais metais treciais metais véliau, ribojant pirmais metais Mokykla galima
didelj fizini kruvj, lankyti praéjus
ilgas bégimo 2 mén. po opera-
distancijas, cijos.
draudZiamos
varzybos

Eil Liga Specialioji Parengiamoji Pagrindiné Gydomoji kino Pastabos
Nr. grupe grupe grupe kultira
Sirdies ydos
1. |Mitraliné stenoze, skiriama

aortos ar kombi-

nuotosios Sirdies

ydos

2. | Atviras arterinis

latakas (AAL):

a) pries operac.; | skiriama skiriama skiriama Mokyklinio am-
Ziaus neoperuoty
vaiky, turinciy

b) po operac. antra pusmeti antrais metais véliau, po pareng. |pirma pusmetj AAL, neturéty

grupes biti.
3. |PrieSirdziy pertva-
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Eil Liga Specialioji Parengiamoji Pagrindiné Gydomoji kiino Pastabos
Nr. grupe grupe grupe kultiira
4. |Skilveliy pertva-

ros defektas:

a) pries operac.; |skiriama skiriama Priklausomai nuo
hemodinamikos
sutrikimy.

b) po operac. Kaip ir esant
PPD.

5. |Aortos

susiaureéjimas:

a) pries operac.; Kaip ir esant
PPD.

b) po operac. Kaip ir esant
PPD.

6. |Plauciy arterijos

bei aortos angos

stenoze:

a) pries operac.; Kaip ir esant PPD.

b) po operac. Kaip ir esant PPD.

I pagr. grupe per-
keliama ne anks-
¢iau kaip po 4—5
mety, esant visis-
kai koreguotai
ydai.




»Melynosios* Sir-
dies ydos: Falo
triada, tetrada ir
pentada, triburio
vozZtuvo atrezija,
stambiyjy krauja-
gysliy transpozici-
ja:

a) pries operac.;

b) po paliatyviy
operac.;

¢) po radikaliy
operac.

skiriama

véliau (po GKK)

antrais treciais
metais

skiriama véliau

Perkeliama griez-
tai individualiai,
esant geriems
hemodinamikos
rodikliams

skiriama

pirmais antrais
metais

pirmais metais

Priklausomai nuo
hemodinamikos
sutrikimy.

Mokykla galima
lankyti praéjus 3
meén. po operac.

Mokykla gali lan-
kyti po 3 mén. po
operac.

LT

Pastab a. Vaikus, sergancius igimtomis Sirdies ydomis, i medicinines fizinio pajéegumo grupes skirsto kardiologas.
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Eil Liga Specialioji Parengiamoji Pagrindiné Gydomoji kiino Pastabos
Nr. grupé grupe grupé kultiira
Reumatas
1. Sergant reuma- |1. Prie§ tai 1. Pereinama i$ ISvykus i§ stacio- | Perkelti j fizinio

tu pirmais metais
po timinio reuma-
to priepuolio, bet
ne anksciau kaip
po 6 mén. i§vykus
i§ stacionaro, jei
néra Sirdies ydos
ir nesutrikusi
hemodinamika.

2. Esant neaktyviai
reumato fazei, kai
neéra ryskiy Sirdies
pokyciy arba esant
nedideliems
miokardo sklero-
z€s pozymiams bei
nepatenkinamiems
dozuoto fizinio
kruvio méginiams.

3. Esant neakty-
viai reumato fazei,

sistemingai iStisus
metus lankius
spec. grupe ir
reumatui esant
neaktyviam.

2. Esant neakty-
viai reumato fazei,
kai mitralinis voz-
tuvas nesandarus,
o fizinis parengtu-
mas nepakanka-
mas arba kai po
didesnio fizinio
krivio kraujotaka
kompensuojama
nestabiliai.

pareng. grupés po
1 m., jei per kiino
kulttros pamokas
Sirdies ir krauja-
gysliy sistema pa-
kankamai kom-
pensuojama.

2. Esant neakty-
viai reumato fazei,
kai mitralinio voz-
tuvo nesandaru-
mas nedidelio
laipsnio, o Sirdies
kompensacija
gera.

naro pirmaji pus-
metj skiriama gy-
domoji ktino kul-

tura poliklinikoje.

pajégumo grupes
po kardiologo
konsultacijos.
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kai mitralinis voz-
tuvas nesandarus
ir kraujotakos
kompensacija ne-
stabili.

4. Esant kombi-
nuotajai mitrali-
nio voztuvo ydai

(kompensacijos
stadija).

Sirdies ritmo

ir laidumo

sutrikimai

Vaikai, turintys skiriama

implantuotg Sir-
dies stimuliatoriy

Paroksizminés ta-
chikardijos, nerei-
kalingos palaiko-
mojo aritmijos
gydymo

Pastab a. Galima dalyvauti kiino kultairos pratybose, jeigu fiziné ir psichiné
itampa nesukelia paroksizmy. Krosuose ir kitokiose varzybose
dalyvauti negalima.

Paroksizmings ir
pastovios tachi-
kardijos, reikalin-
gos palaikomojo
aritmijos gydymo

skiriama
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Eil Liga Specialioji Parengiamoji Pagrindiné Gydomoji kiino Pastabos
Nr. grupé grupe grupé kultiira

4. |Po tachiaritmijos po pusés mety Pusei mety

operacijy. atleidziama nuo
kiino kulttros
pamoky

5. |Ekstrasistolija dél |skiriama Fizinio kriivio ri-
organings Sirdies bojimas priklauso
patologijos nuo pagrindinés

ligos (reumato,
nereumatinio kar-
dito, hipertenzijos
irt. t.).

6. |Neurogenin¢ arba |iki 2 mén., o jeigu |iki 2 meén., o jeigu Atsizvelgiant
neaiskios kilmés | reikia — ir ilgiau |reikia — ir ilgiau bendrg ligonio
ekstrasistolija bikle, savijauta,

ekstrasistoliy daz-
numa.

7. |Retos ekstrasisto- Kiino kultiira

lés (nesant organi-
neés Sirdies patolo-
gijos), kurios po
fizinio krtivio ne-
padaznéja (kartais
net suretéja ar
iSnyksta)

neribojama.
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I laipsnio atrio-
ventrikuliné Sir-
dies blokada

skiriama

Mitralinio
voZtuvo prolapsas

esant labiau

esant nelabai

nesant hemodina-

sutrikusiai sutrikusiai mikos sutrikimy;
hemodinamikai  |hemodinamikai |netinka bégti ilgas
distancijas
Juveniliné arteri-
né hipertenzija
skiriama skiriama skiriama
Neurocirkuliaciné
distonija
skiriama skiriama skiriama

Sirdies raumens
pazeidimai

a) rekonvalescen-

ne anksciau kaip

po 1 m,, jeigu néra

treciaisiais metais,

umiu ligos laiko-

cijos laikotarpis | 8—10 mén. po Sirdies pakitimy  |jeigu néra Sirdies | tarpiu ir pirmai-
po miokardito; |krizes, kai néra pakitimy siais ménesiais
kardiovaskulinio
nepakankamumo
reiskiniy
b) toksinés kilmeés | nuo dienos, kai ne anksciau kaip po | 1 m. po imaus umiu ligos laiko-
miokardo pradeda lankyti 6 mén., kai néra laikotarpio, esant |tarpiu ir pirmai-
distrofija; mokykla Kklinikiniy Sirdies gerai buklei siais ménesiais po
pazeidimo reiskiniy krizés
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Eil. Liga Specialioji Parengiamoji Pagrindine Gydomoji kiino Pastabos

Nr. grupe grupe grupe kultiira
¢) kardiomiopatija | individualiai, po

(hipertrofiné di- |kardiologo
liataciné ir kt.) | konsultacijos
Difuzinés
jungiamojo
audinio ligos
1. |Difuzinés jungia- |sprendziama po pratyby spec. | ne anksciau kaip |skiriama

mojo audinio ligos | individualiai grupéje, esant po 2 m. vaikui
(sisteminé raudo- stabiliai remisijai | pasveikus
noji vilkligeé, maz-
ginis periatritas,
dermatomiozitas)

2. |Juvenilinis létinis |sprendZiama po pratyby spec. | ne anksCiau kaip | skiriama
artritas (I—II ak- |individualiai grupéje, eant po 1 m. vaikui
tyvumo laipsnio) stabiliai remisijai | pasveikus

3. |Juvenilinis letinis |sprendZiama po pratyby spec.
artritas (remisija) |individualiai grupéje
Kraujo ligos
ir hemoraginés
diatezés

1. |Hemofilija sprendziama iSnykus skausmo
individualiai sindromui, 2—3

para po kiekvieno




€e

kraujavimo j sana-
rius

Anemija (alimen-
tin€, infekciné,
misrios ir kt. kil-
mes)

skiriama laikinai

Idiopatiné skiriama po pratyby spec. | ne anksciau kaip
trombocitopeniné grupeje po 2 m. vaikui
purpura pasveikus
Hemoraginis skiriama po pratyby spec. | ne anksciau kaip
vaskulitas grupeje po 6 mén. vaikui
pasveikus
Umi leukozé skiriama po pratyby spec. | ne anksciau kaip
grupeje po 2 m. vaikui
pasveikus
Limfoma skiriama po pratyby spec. | ne anksciau kaip
grupeje po 2 m. vaikui
pasveikus
Kvépavimo

sistemos ligos

Recidyvinis
obstrukcinis
bronchitas

1 mén. po patimé-
jimo, jei yra lieka-
muyjy reiskiniy.
Saugotis staigiy
temperaturos
poky¢iy.

1—2 meén. po
ligos patiméjimo,
jei néra liekamyjy
reiskiniy

esant ilgai (puses
mety) remisijai

paiimeéjimo laiko-
tarpiu ir 1—2
meén. po paimé;ji-
mo
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Eil Liga Specialioji Parengiamoji Pagrindiné Gydomoji kiino Pastabos
Nr. grupé grupe grupé kultiira
2. |Bronchin¢ astma |jei kvépavimo esant retiems ir | pragjus 2 m. po esant dazniems
funkcija ramybé¢je | nesunkiems prie- |paskiausio prie- | priepuoliams,
pakankama puoliams, kai néra | puolio, esant gerai | kardiovaskuliniam
antriniy plau¢iy  |sveikatos biikklei | nepakankamumui
poky¢iy, pakanka- bei antriniams
ma kvépavimo plauciy pokyciams
funkcija ramybeje
ir po fizinio krtvio
Judéjimo aparato
ligos
1. |Igimtos ir jgytos |sprendZiama jei judéjimo funk- |jei judéjimo funk- |jei judéjimo funk-
judéjimo aparato |individualiai cija nelabai sutri- | cija nesutrikusi cija smarkiai sutri-
ligos kusi kusi
2. |Skolioze ir laiky- |Esant II—III esant I laipsnio esant I laipsnio Esant progresuo-
senos defektai laipsnio skoliozei, |skoliozei ir silp-  |skoliozei ir laiky- |janciai ir didesnei
kai néra koreguo- |nam fiziniam i$si- |senos defektams, |skoliozei
jamosios gimnasti- | vystymui bet geram ar pa-
kos kabinety tenkinamam fizi-
niam i$sivystymui
pageidautina pa-
pildoma koreguo-
jamoji gimnastika.
Akiu ligos
1. |Refrakcijos +7D ir daugiau, |maziau kaip +3D, | maziau kaip =3D,
anomalijos nepriklausomai | kai regos aStrumas | kai regos aStrumas




ge

nuo regos astru-
mo. Jei pakites
akiy dugnas ir pa-
drumstéjes stikla-
kiinis, biitinas of-
talmologo leidi-
mas

su korekcija ma-
Zesnis nei 0,5; nuo
+3D iki 6D, ne-
priklausomai nuo
regos aStrumo

be korekcijos 0,5
ir didesnis

Nervu sistemos
ligos

Liekamieji reiski-
niai po uzdaryjy

jei judéjimo funk-
cija nesmarkiai

jei judéjimo funk-
cija nesmarkiai su-

jei judéjimo funk-
cija nesutrikusi

jei judéjimo funk-
cija smarkiai sutri-

galvos traumy sutrikusi trikusi ir mokinys kusi

ne maziau kaip

1 m. lanke spec.

grupe
ParalyZius, pare- |sprendZiama rekomenduoja-
z¢, hiperkinez¢e po |individualiai mos sistemingos
ivairiy nervy siste- pratybos
mos ligy
Progresuojanti esant pradinéms rekomenduojama

raumeny distrofija

ligos stadijoms

gydomoji manksta

Epilepsija esant retiems sprendziama praéjus 2 m. po
priepuoliams individualiai paskiausio prie-
puolio
Cerebrinis skiriama sprendZiama skiriama
P
paralyzius individualiai
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Eil Liga Specialioji Parengiamoji Pagrindiné Gydomoji ktino Pastabos
Nr. grupe grupe grupe kultiira
6. |Gerybin¢ intra- | esant recidyvams |individualiai, jeigu | po 3—5 m.,
kranialiné hiper- |2—3 kartus per  |recidyvai retesni | nesikartojant
tenzija metus kaip 1 karta per | priepuoliui
metus
Endokrininés
ir medziagu
apykaitos ligos
1. |Necukrinis individualiai individualiai
diabetas
2. | Cukrinis diabetas |individualiai individualiai
3. |Hipotiroze individualiai individualiai
4. |Tirotoksikoze esant sunkiems individualiai, individualiai,
toksikozes pagal sunkumo pagal sunkumo
reiSkiniams laipsnij laipsnij
5. |Nutukimas I ir I'V laipsnio | III laipsnio Lir IT laipsnio
Slapimo organu
ligos
1. |Uminis glomeru- |esant §lapimo pa- |jei nebéra §lapimo | véliau, po pratyby
lonefritas kitimams, bet nor- | pakitimy, — po | pareng. grupéje
maliai inksty pusés mety pir-
funkcijai mus 3 meén.
2. |Letinis glomerulo- | skiriama esant minima-

nefritas

liems §lapimo pa-
kitimams ir




LE

nesutrikusiai
inksty veiklai

Lipoidiné nefrozé¢ | antraisiais metais |treciaisiais metais |ketvirtaisiais pirmaisiais

metais remisijos metais
Uminis pirmus 3 mén. veliau, po pratyby
pielonefritas pareng. grupéje
Recidyvinis pra¢jus 3 mén. po |3 mén. antraisiais |veliau, po pratyby |praéjus 3 mén. po
pielonefritas paskiausio recidy- | remisijos metais |spec. grupéje paskiausio recidy-

VO VO

Létinis antraisiais metais |treciaisiais metais |ketvirtaisiais me- | pirmaisiais metais
pielonefritas tais, jei nesutriku- | po paskiausio

si inksty veikla recidyvo
Paveldimos nef-  |jei nesutrikusi skiriama
ropatijos (Alporto | inksty veikla
sindromas,
juveniliné nefro-
noftize ir t. t.)
Paveldimos tubu- |jei nesutrikusi skiriama
lopatijos (fosfat- |inksty funkcija
diabetas, gliuko-
zoaminofosfatdia-
betas ir kt.)
Inksty ir §lapimo | gydant konserva- |3 mén. po GKK |véliau, po chirur- |puse mety po chi-
taky akmenlige tyviai gydant konserva- |ginio gydymo (jei |rurginio gydymo

tyviai — spren-
dziama individua-
liai

neliko negriztamy
pakitimy)
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Eil

Liga

Specialioji
grupe

Parengiamoji
grupe

Pagrindiné
grupe

Gydomoji kiino
kultiira

Pastabos

10.

Uminis inksty
funkcijos nepa-
kankamumas

antrajj pusmetj
(po GKK)

antraisiais metais

véliau

pirmaji pusmetj

11.

Létinis inksty
funkcijos nepa-
kankamumas

tik pradinéje
stadijoje

skiriama

12.

Recidyvinis ir leti-
nis cistitas

pirmuosius 3 mén.

po 3—6 meén.

véliau

pirmuosius 3 mén.

Virskinimo
organy ligos

Skrandzio ir

dvylikapir§tés

Zarnos opalige

a) paiméjimo fa-
z¢ (IV steb. gr.)

b) sveikimo faze
(I steb. gr.)

c) remisijos faze
(IT steb. gr.)

d) stabilios remi-
sijos faze
(I'steb. gr.)

skiriama

skiriama

skiriama
(po 2 mén.)
skiriama

skiriama

Neskirti kiino
kultairos.

Ivairios etiologijos
létiniai kolitai
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(isskyrus nespeci-
finj opinj)

a) patiméjimo fa-
z¢ (IV steb. gr.)

b) sveikimo faze
(111 steb. gr.)

c) remisijos fazé
(IT steb. gr.)

d) stabilios remi-

sijos faze
(I steb. gr.)

skiriama

skiriama

skiriama

skiriama

skiriama

skiriama

Létinis persiruo-

jantis hepatitas

a) paimejimo fa-
z¢& (IV steb. gr.)

b) sveikimo faze
(111 steb. gr.)

c) remisijos fazé
(IT steb. gr.)

d) stabilios remi-

sijos faze
(I steb. gr.)

skiriama

skiriama

po 6 meén.

skiriama

Neskirti kiino
kultaros 6 mén.

Biliarinés siste-

mos diskinezija

a) paimejimo fa-
z¢& (IV steb. gr.)

skiriama
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Eil Liga Specialioji Parengiamoji Pagrindiné Gydomoji kiino Pastabos
Nr. grupé grupe grupé kultiira
b) sveikimo fazé skiriama
(III steb. gr.)
¢) remisijos fazé skiriama
(IT steb. gr.)
d) stabilios remi- skiriama
sijos faze
(I steb. gr.)

5. |Malabsorbcijos Kiino kultiira
sindromas: celia- priklauso nuo
kija, disacharido- sveikatos bukles.
zinis ir laktozinis
nepakankamumas

6. |Leétinis Kiino kultiira
pankreatitas priklauso nuo

sveikatos bukles.
Ausy ligos

1. |Létinis otitas ir esant pilingam kai nesutrikusi Neleistina plau-
biignelio procesui klausos funkcija | kioti, o jei daZni
perforacija paimeéjimai — ir

slidinéti.

Pastaba. TuscCius skyrimo j medicinines fizinio pajégumo grupes lentelés langelius reikia suprasti kaip ,,neskiriama“.




Pratimuy kompleksai specialiosios medicininés
fizinio pajégumo grupés moksleiviams

Pavyzdinis pratimy kompleksas
sergant Sirdies ir kraujagysliu ligomis

Sirdies ydos, Sirdies ritmo ir laidumo sutrikimai, buklé po Sirdies
operacijy, reumatas, juveniliné arteriné hipertenzija, Sirdies raumens
pazeidimai

Sergant Sirdies ir kraujagysliy ligomis, galimi Sie funkciniai pakiti-
mai: miokardo susilpnéjimas, kraujotakos menkavertiskumas, padaz-
néjes kvépavimas, bendras silpnumas, greitas nuovargis.

Pamokos uzdaviniai. Stiprinti savo Sirdies ir kraujagysliy sistema tre-
niruojant ja didéjanciu fiziniu kriviu. Stiprinti judamaji aparata,
iSmokti judesiy, taisyklingo kvépavimo, lavintis jégos iStverme, ko-
ordinacija bei stiprinti visa organizma.

Priemonés: svarmenys, gimnastikos suolai, sienele, keédes.

Pamokos schema

Parengiamoji dalis

UZdavinys. PamaZzu parengti organizmg vis didesniam fiziniam kra-
viui.

Turinys. Ranky, kojy pratimai, €¢jimas. Visi pratimai derinami su tai-
syklingu kvépavimu.

Pagrindine dalis

UZdaviniai. Treniruoti Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemas,
stiprinti judamajj aparata, aktyvinti medziagy apykaita, gerinti emo-
cing biisena.

Turinys. Pratimai derinami su kvépavimu, stiprinami nugaros ir pilvo
raumenys, ugdoma taisyklinga laikysena. NeuZmir§ti vikrumo, pu-
siausvyros, démesio pratimy.

Baigiamoji dalis

UZdaviniai. Sumazinti fizinj kruvij, priprasti einant taisyklingai kvépuo-
ti pro nosj, iSmokti atsipalaiduoti.
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Turinys. Taikomi kvépavimo pratimai, lavinama koordinacija
bulinis aparatas.

Nerekomenduotini pratimai:

* sulaikant kvépavima;
* jtampos (statiniai, dinaminiai);
* labai intensyvis.

Rekomenduojama:

ir vesti-

* kuo vaikas silpnesnis, tuo daZniau daryti poilsio pertraukéles ir
kvépavimo pratimus derinti su gimnastikos pratimais;

* priklausomai nuo mokinio pajégumo jtraukti mazai judrius ar-
ba judrius Zaidimus.

Eil. Pradine Pratimai Doza- Metodiniai
" ratimai . :

Nr padétis vimas akcentai

1.0 [Pratimai stovint

1.1 Ejimas létu tempu pake- |4 min Kveépuoti lygiai,
liant ir n}lleidiiant iStiestas ramiai, nesulai-
rankas. Ejimas su greitéji- kant kvépavimo
mais. Ejimas iStiesiant ran-
kas j salis.

1.2 |Stovima Pakeliant rankas i Salis 4—5 Létas tempas
aukstyn jkvépti, nulei- kartus
dziant — iSkvepti.

1.3 |Stovima Desing koja sulenkti per  |4—5 Kvépuoti ramiai,
kelio sanarij, iStiesti, vél su- |kartus tolygiai
lenkti ir pastatyti. Ta pat
pakartoti kaire koja.

1.4 |Stovima, kojos  |Atlikti sukamuosius peciy |[4—5 Kvépuoti ramiai,

peciu plociu, ran- |sanario judesius j prieki ir |kartus tolygiai
kos liecia pecius |atgal.

1.5 |Stovima Pakelti rankas i Salis del-  |4—5 Létas tempas,
nais i virSy, pasukti liemenij |kartus  |akcentuojamas
ir jkvepti, griztant i p. p., iSkvépimas
atsipalaiduojant iSkvépti.

1.6 |Stovima, rankos |Atitraukiant alkiines atgal |[4—5 Létas tempas,

uz galvos ikvépti, pasilenkiant j So- |kartus  |akcentuojamas
nus iSkvepti. iSkvépimas
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Eil. Pradine L Doza- Metodiniai
- Pratimai . :

Nr padetis vimas akcentai

1.7 |Stovima, rankos |Tiesiant rankas j Salis pa- [4—5 Vidutinis tempas
sulenktos prie§  |sukti liemenj 90° kampu, |kartus
kriiting atlikti spyruokliuojamus

judesius rankomis atgal ir
grizti i p. p. Ta pat pakar-
toti j kita puse.

1.8 |Stovima, rankose |IStiesti rankas j priekj lai- |2—S5 kar- |Sutelkti démes; |
svarmenys (1,0— |kant svarmenis. tus su atsipalaidavima,
1,5kg) 30 s poil- |nesulaikyti kve-

sio inter- |pavimo
valais

1.9 |Stovima, kojos  |Kelti rankas per Salis auks- [4—5 Létas tempas
peciy plociu tyn, atsiloSiant atgal ikvép- |kartus

ti, griztant i p. p. iSkveépti

1.10|Stovima 1) desing ranka aukstyn, |30—40s |Vidutinis tempas

kaire i $ali;
2) desine ranka j Salj, kairg
aukstyn;
3) desing ranka Zemyn,
kaire Zemyn ir t. t.
1.11|Stovima Ejimas 40—60 s |Vidutinis tem-
pas, letas kvépa-
vimas

2.0 [Pratimai sédint

2.1 |Sédima Skeciant rankas ir kojas |  [4—5 Létas tempas, ra-

Salis jkvepti, griztant i p. p. |kartus  |mus kvépavimas
iSkvepti.

2.2 |Sédima, kojos i$- |Pasukti galva i deSin¢ puse, |[4—5 Ramiai kvépuoti
tiestos tada i kaire, pasilenkti i kartus

prieki ir grizti i p. p.

2.3 |Sédima, kojos i$- |Atlikti sukamuosius ¢iur- |10—12  |Létas tempas
tiestos, rankomis [nos sanario judesius i vieng [karty
laikytis kedés ir j kita puse.
krasto

2.4 |Sédima, rankos |Statinis kvépavimas 3 kartus

ant liemens
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Pavyzdinis pratimu kompleksas
sergant kvépavimo sistemos ligomis

|Obstrukcinis bronchitas, bronchiné astma

Sergant kvépavimo ligomis, galimi Sie funkciniai pakitimai: sumaZe-
Jes kriitinés lgstos gyvybinis tiris, plauciy védinimas, susilpnéje kve-
puojamieji raumenys, kvépavimo taky pralaidumo sutrikimai, dusu-
lys, netaisyklinga laikysena.

Pamokos uZdaviniai. Atkurti iSorinj kvépavima, t. y. jo ritma, giluma,
iSmokti kvépuoti pro nosj, neleisti atsirasti bronchy ir plauciy po-
ky¢iams arba Salinti jau atsiradusius, koreguoti esamas kriitines
lastos deformacijas, stiprinti atsparuma ligoms.

Priemonés. Specialiy priemoniy nereikia.

Pamokos schema

Parengiamoji dalis

UZdaviniai. Pamazu pasirengti vis didesniam fiziniam krtviui, iSmok-
ti taisyklingai kvépuoti.

Turinys. Atliekami nesunkiis organizma stiprinantys €jimo didinant
greitj, pasokimo, bégimo pratimai.

Pagrindiné dalis

UZdaviniai. Treniruoti visaverti kvépavima, gily kvépavima su smarkiu
ikvépimu, trumpa kvépavimo sulaikyma su ilgesniu iSkvépimu.

Turinys. Atliekami specialis kvépavimo pratimai, veikiant atskiras
plauciy dalis (pradiné padétis jvairi). Smulkiyjy raumeny grupiy
ir dinaminiai kvépavimo pratimai (judesys derinamas su kvépa-
vimu).

Baigiamoji dalis

UZdaviniai. Mazinti fizinj kruvij, taikant atsipalaidavimo pratimus sto-
vint ir gulint.
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Eil Pradine . Doza- Metodiniai
. Pratimai . .

Nr. padétis vimas akcentai

1.0 |Pratimai sédint

1.1 |Sédima RitmiSkas diafragminis 2 min Rankos laikomos

kvépavimas ant pilvo. Tkve-
piant pilvas i$si-
pucia, iSkvepiant
suglemba.

1.2 |Sédima Kritinés Iastos savimasa- |2 min Atliekama ranko-

Zas (trynimas, vibracija) mis arba specia-
liais prietaisais

1.3 |Sédima Pakelti ir atpalaiduojant |8 kartus

nuleisti pecius.

2.0 |Pratimai gulint

2.1 |Gulima ant nu- |Kojos sulenktos per kelius, {1 min
garos diafragminis kvépavimas

2.2 |Gulima ant nu- |,,Vaziavimo dviraciu“ pra- |50 s Nesulaikyti kve-
garos timas pavimo

2.3 |Gulima ant grin- |Keliant rankas aukstyn 4 kartus |Kvépavimo pau-
dy, kojos iSties-  |jkvepiama, pritraukiant z¢ — kvépavimas
tos abu kelius prie kratinés is- sulaikomas

kvepiama. Toliau — kve- 3—4s
pavimo pauze.

2.4 |Gulima ant grin- |Keliant rankas aukStyn 4 kartus |Kvépavimo pau-
dy, kojos iSties- |jkvepiama, atsisédant ir z¢ — kvépavimas
tos pasilenkiant prie kojy is- sulaikomas

kvepiama. Toliau — kve- 3—4s
pavimo pauze.
2.5 |Gulima ant nu- |Susirietus i kamuoliuka 10s
garos pasisupti ant nugaros.
3.0 |Pratimai klupant
3.1 |Klupoma Keliant rankas per Sonus |3—4 Kvépavimo pau-
ikvépti ir, atsisédus ant kartus  |zé — kvépavimas
kulny ir pasilenkus i prieki, sulaikomas
iSkvépti. Toliau — kvépavi- 3—4s
mo pauze.

3.2 |Tupima ant kul- |I$laikant taisyklingg laiky- |3 min Visa démesi

ny, rankos ant
keliy

seng, atpalaiduoti veido,
ranky, liemens raumenis,
uzsimerkti ir kvépuoti na-
taraliu ritmu.

skirti kvépavimui
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Pavyzdinis pratimu kompleksas
sergant bronchine astma

Pratimus atlikti pagrindinéje pamokos dalyje kartkarciais kei¢iant
juos analogiSkais.

Eil. Pradiné Pratimai Doza- Metodiniai
" ratimai . .
Nr. padétis vimas akcentai
1.0 |Pratimai stovint
1.1 |Stovima Ritmiskas diafragminis 3—4 Kvépavimo pau-
kvépavimas: 1, 2 — jkveépi- [kartus  |zé — kvépavimas
mas, 3, 4, 5 — iSkvépimas, sulaikomas
6, 7, 8 — kvépavimo pauze. 3—4s
1.2 |Stovima Atlikti kvépavimo pratima |[3—4
.Zvakés putimas“. Dia- kartus
fragminis jkvépimas pro
nosj, iskvepti kuo ilgiau
pro vamzdeliu sudétas li-
pas.
1.3 |Stovima Ikvépti pro nosj, toliau — |3—4
kvépavimo pauze, tada dvi- [kartus
gubai ilgesnis iSkvepimas
tariant ,,zzzz“ ir vel kvépa-
vimo pauze.
1.4 |Stovima Apatinis kriitininis kvépa- [3—4 »Brrr..“ tarti kuo
vimas. ISkvepiant rankomis |kartus  [ilgiau
lengvai spausti kritinés
lasta ir tarti ,,brrr...“. To-
liau — kveépavimo pauze ir
atsipalaidavimas.
1.5 |Stovima, kojos  [Mégdzioti ,,siurblji“: len-  |Po 8 kar-
peciy plociu kiantis i viena Sona jkvepti, |tus i kiek-
lenkiantis i kita — iSkvepti |viena pu-
ir grizti i p. p. Kvépavimo |s¢
pauze.
1.6 |Stovima, kojos  |Mégdzioti ,,malky kapoji- [6—8 ,Brrach” tarti
peciy plociu ma“: rankas keliant auk§- |kartus  |kuo ilgiau
tyn jikvépti, lenkiantis Ze-
myn iSkvepti tariant
,orrach®, iSsitiesti. Kvépa-
vimo pauze.
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Eil. Pradiné Pratimai Doza- Metodiniai
Nr padetis vimas akcentai
1.7 |Stovima, rankos |Vieng ranka tiesiant i Song |Po 6 kar- |Stengtis kvépuoti
ant juosmens ikvépti, lenktis Zemyn sie- |tus prie |pro nosi
kiant Sia ranka prieSingos |kiekvie-
kojos pédos pirsty, iSkvép- |nos kojos
ti, iSsitiesti. Kvépavimo
pauze. Tas pat kita ranka.
1.8 |Stovima Kvépuoti pro vieng nosies |3—4
$nerve, kita tuo metu uz-  |kartus
spaudziant pirstu.
1.9 |Stovima, rankos |(Ikveépti ir iSkvepti atliekant |3—4
ant peciy sukamuosius alkiiniy jude- |kartus
sius. Kvépavimo pauze.
1.10|Stovima Létai stiebiantis jkvépti, |3—4
létai nusileidZiant ant visos |kartus
pédos iSkvepti.
1.11|Stovima Ikvépti ir pritupiant i$- 6—8
kvepti rankomis apkabi-  |kartus
nant kelius. Kvépavimo
pauze.
1.12|Stovima, kojos  [Stumiant alkiines atgal 3—4
peciy plociu, ikvepti. Siekiant alktine kartus
rankos ant peciy |prieSingos kojos kelio is-
kvepti, grizti i p. p.
1.13|Stovima, kojos  |Paprastai jkvépti. Priklau- (3—4 ,»Zzz* tarti kuo
peciy plociu piant ant vieno kelio ir pa- |kartus ilgiau sukeliant
silenkiant prie priekinés |kiekviena |bronchuose
kojos bei tariant ,,zzz“, i$- |koja vibracija
kvepti.
1.14|Stovima Ejimas vietoje aukstai ke- [3—4
liant kelius. Du zingsniai  |kartus
— ikveépti, trecias — is-
kvepti, ketvirtas — kvépa-
vimo pauze.
1.15|Stovima Ramiai, ritmiskai kvépuoti.|1—2 min [Kvépuoti pro no-

si, stebeti laikyse-
ng
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Pavyzdinis pratimy kompleksas sergant astminiu
bronchitu

Pratimus atlikti pagrindinéje pamokos dalyje kartkarciais juos pa-
keiciant kitais.

Nerekomenduotina:

* labai judris Zaidimai;

* jtampos pratimai;

* pratybos lauke ir baseine.

Eil. Pradiné L Doza- Metodiniai
- Pratimai . .

Nr. padétis vimas akcentai

1.0 |Pratimai sédint

1.1 |Sédima PavirSutini$kas ritmiSkas 2—3 Kvépavimo pau-
kvépavimas atsipalaidavus. |kartus  |zé — kvépavimas
2—3s—jkvepti, 3—4 s — sulaikomas
iSkvépti ir kvépavimo pauze. 3—4s

1.2 |Sédima Atlikti kontrolinj kvépavi- |2 kartus

mo sulaikyma po norma-
laus iSkvépimo.

1.3 |Sédima RitmiSkas diafragminis 3 kartus |Rankos laikomos
kvépavimas ant pilvo

1.4 |Sédima Valomasis iSkvépimas ta- |2—3
riant ,,pff“. kartus

1.5 |Sédima Ikvepti, padaryti kvépavimo |3—4
pauze, iSkvepti tariant kartus

,brach, brech, broch, bruch*
ir vél kvépavimo pauze.

1.6 |Sédima Ikvepti, iSkvepiant prilenk- [Po 3 kar-
ti koja prie kriitinés ir tarti |tus kiek-
,mmm®, vienai
kojai
1.7 |Sédima Tkvépti, iSkvepiant testi ,,sss”. |3 kartus
2.0 [Pratimai stovint
2.1 |Stovima Keliant rankas i Salis

ikvépti, pakeliant tiesia ko-
ja ir abiem rankom sie-
kiant kojos pirStus iSkvepti,
grizti i p. p. Toliau — kveé-
pavimo pauze.
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Eil

Pradiné
padétis

Pratimai

Doza-
vimas

Metodiniai
akcentai

2.2

Stovima

Ikvepti, suspaudus ranko-

mis apating kriitinés lastos
dalj iSkvepti tariant ,,rrr..“.
Toliau — kvépavimo pau-
8.

HRrr..“ testi
10—15s

23

Stovima

Sulenkiant rankas ir su-
spaudziant kumscius ikveép-
ti. ISkvepiant nuleisti ran-
kas ir atpalaiduoti pecius,
rankas, liemenj

3—4
kartus

24

Stovima

Kelti sukryziuotas rankas
aukstyn, jkvépti. Nulei-
dziant rankas iSkvepti.
Rankos turi lyg nubraukti
jtampa.

3—4
kartus

2.5

Stovima

Atlikti ,,malky kapojimo*
pratima. Jkvepti, iSkve-
piant tarti ,uch®.

6—8
kartus

Garsa tarti kuo
ilgiau

2.6

Stovima

Ikvépti, pritupiant iSkvépti
tariant ,,zz7...“. Toliau —
kvépavimo pauze.

Stengtis sukelti
bronchuose
vibracija

2.7

Stovima

Einant vietoje ritmiSkai
kvepuoti: 2 zingsniai —
ikvépimas, 4 — iSkveépi-
mas, vel 2 zingsniai — kve-
pavimo pauze.

3—4
kartus

2.8

Stovima

Mosuoti atpalaiduotomis
rankomis pirmyn atgal.
Kvépavimas laisvas.

8—12
karty

29

Stovima, kojos
peciy plociu

Keliant rankas per Sonus
ikvépti. Iskveépti létai ir il-
gai pro ,,vamzdeliu“ sudé-
tas liipas. ISkvepiant pasi-
lenkti pirmyn ir apkabinti
rankomis kojas. Toliau —
kvépavimo pauze.

3—4
kartus

I8kvepiant steng-
tis atsipalaiduoti

2.10

Stovima, rankos
uz galvos

Ikvépti, pasilenkiant j vie-
na Sona iskvepti ir grizti |
p- p- Toliau — kvépavimo
pauze.

Po 3 kar-
tus j kiek-
vieng pu-
s¢

49



Pavyzdinis pratimu kompleksas
sergant nervy sistemos ligomis

Po galvos traumy, progresuojancios raumeny distrofijos, epilepsijos,
cerebrinio paralyziaus

Sergant nervy ligomis, galimi Sie funkciniai pakitimai: arterinio krau-
JjospudZio svyravimas, padidéjes prakaitavimas, galvos svaigulys, ner-
vinis ir psichinis nepastovumas, judéjimo, jutimo, koordinacijos su-
trikimai ir trofikos paZeidimai.

Pamokos uzdaviniai. Atpalaiduoti padidéjusj raumeny tonusa, stimu-

livoti vangiuosius raumenis, normalinti sanariy judesius, lavintis
pusiausvyra, vestibulinj aparata, ugdytis taisyklinga laikysena, Sa-
linti atsiradusius judéjimo funkcijos pakitimus.

Turinys. Taikomi dinaminiai, atsipalaidavimo, jégos iStvermeés, kvépa-

vimo, vikrumo pratimai.

Nerekomenduotini pratimai sergant epilepsija:

* su lazda;

* akrobatikos;

* labai judris Zaidimai;

* su gimnastikos prietaisais;

* plaukimo.

Nerekomenduojama dalyvauti jokiose varZybose.

Nerekomenduotini pratimai turint liekamuju reiskiniuy po
galvos smegenu sukrétimo:

* labai judris zaidimai;

* stovejimas ant galvos;

* bet kokiame aukstyje (gimnastikos sienelé, buomas ir pan.);
* Suoliai per arklj, ozj, i aukstj, i tolj, su Sokdyne ir pan.;

* ilgalaikis bégimas;

* jtampos (statiniai ir dinaminiai);

* kai yra rizika nugriuti, stipriai sukrésti kiina;

* kai staigiai kinta tempas;

* akrobatikos.

Pavyzdinis pratimy kompleksas sergant nervy sistemos ligomis atitin-

ka kompleksa, taikoma sergant Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Zr. 41 p.
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Pavyzdinis pratimu kompleksas esant
trumparegystei

Pamokos uzdaviniai. Stiprinti organizma, aktyvinti kvépavimo, Sirdies
ir kraujagysliy sistemy veikla, stiprinti raumenis ir jungiamaji au-
dini, gerinti kraujo tiekima akies audiniams, stiprinti akies rau-
menis, ypac ciliarinj bei odena (sklera).

Priemonés: lazda, kamuolys.

Pamokos schema

Parengiamoji dalis
UZdavinys. Pripratinti organizmg prie pamazu didinamo fizinio kravio.
Turinys. Ejimas, nedidelés apimties ranky judesiai.

Pagrindiné dalis

UZdaviniai. Lavinti iSorinius, tiesiuosius ir istrizinius akies raumenis,
stiprinti visa raumenyna ir jungiamajj audinj, iSmokti taisyklingai
kvépuoti.

Turinys. Taikomi bendrieji, koreguojamieji ir kvépavimo pratimai, taip
pat pratimai kaklo ir nugaros raumenims stiprinti.

Baigiamoji dalis

UZdaviniai. Sumazinti fizinj kruvi, taikant atsipalaidavimo pratimus
stovint ir gulint.

Eil. Pradiné Pratimai Doza- Metodiniai
" ratimai . :
Nr. padétis vimas akcentai
L0 |Pratimai stovint
1.1 |Stovima Eiti giliai kvépuojant. Eiti |1,0—1,5 |Bégant minkstai
laikant rankas ant liemens. |min statyti péda nuo
Kas zZingsnis mentés su- pirSty. Visus jude-
glaudziamos ir vél griztama sius derinti su
ip.p- kvépavimu, stebe-
ti, kad laikysena
bty taisyklinga.
1.2 |Stovima Eiti pasistiepus, ant kulny, |1 min Atliekami dide-
iSorine ir vidine pédos pu- lés amplitudés
se. Einant daromi didelés judesiai
amplitudés akiy judesiai.
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uz skersinio

Eil. Pradiné Pratimai Doza- Metodiniai
" ratimai . .
Nr padétis vimas akcentai
1.3 |Stovima, lazda  [Skaiciuojant ,vienas®, kelti |8—10 Leétas tempas
nuleista Zemyn |lazda aukStyn ir stiepiantis  |[karty
ikvepti; ,,du“ — nuleisti laz-
da uz galvos, iSkvepti; ,,trys“
— kelti lazda aukStyn ir
stiepiantis jkvepti; ,,keturi“
— griztij p. p., iSkvépti.
1.4 |Stovima (be laz- [Skai¢iuojant ,,vienas®, 8§—12 Vidutinis tem-
dos) pritupti rankas tiesianti  |karty pas, stebima lai-
prieki; ,,du® — grizti i p. p. kysena, pritupia-
ma visa péda.
2.0 [Pratimai gulint
2.1 |Gulima ant pilvo |Pratimas ,,Varlé“ 6—8
kartus
2.2 |Gulima ant nu- |Primerkti akis pamaZzu 6—8 Prisimerkiama
garos stiprinant jéga, atsimerkti |kartus  |vis daugiau karty
3—>5 s ir vél prisimerkti.
3.0 |Pratimai stovint
3.1 |Stovima nugara j |Skai¢iuojant ,,vienas“, pri- |Po 5
gimnastikos sie- |tiipti viena koja (kita iSties- |kartus
nele, ranka laiko-|ta), iSkvepti; ,,du“ — griz- |kiekviena
masi uz skersi-  |tant i p. p. ikvépti; ,,trys“ ir [koja
nio, zilirima tie- |,keturi“ — daryti ta pat ki-
siai ta koja.
3.2 |Stovima nugara j |Skaiciuojant ,vienas, du®, pa- |{6—8 Nei$pisti pilvo
gimnastikos sie- |ziliréti | deSinés rankos pirS-  [kartus
nele, kojos is- tus, paskui kreipti zvilgsni
zergtos, abiem  |prieSingos rankos pirsty link;
rankomis placiai |,,trys, keturi“ — pazitrétii
laikomasi uz kairés kojos pirStus, tada
skersinio kreipti zvilgsnj priesingos ran-
kos pirSty link. ,,Vienas“ —
iSsilenkti, ikvepti, ,,du“ grizti i
prading padétj, iSkvepti.
3.3 |Stovima prie Skaiciuojant ,vienas, du, |Po 2 AKkis sukti 1étai
gimnastikos sie- |trys, keturi, penki, $esi“,  |kartus i
nelés, abiem ran- |akis sukti ratu pagal laikro- [kiekviena
komis laikomasi |dzio rodykle ir atgal. puse
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Eil. Pradiné Pratimai Doza- Metodiniai
" ratimai . .

Nr padétis vimas akcentai

40 |Pratimai gulint

4.1 |Gulima ant nu- |Skaiciuojant ,vienas, du, |5 kartus |Létas tempas, di-
garos, kamuolys |trys, keturi®, kelti ranko- delé akiy judesiy
nuleistas zemyn |mis kamuolj aukstyn paly- amplitude

dint ji zvilgsniu, jkvepti;
,»penki, $esi, septyni, astuo-
ni“ — leisti rankas su ka-
muoliu palydint ji zvilgs-
niu, iSkvepti.

4.2 |Gulima ant nu- |Skai¢iuojant ,,vienas“, moti |Po 5
garos, rankos nu- |rankomis j Salis, ikvépti; kartus
leistos Zemyn ,»du“ — sulenkti koja per  |kiekviena

kelj ir apkabinti ji rankomis, |ranka
iSkvepti; ,trys“ ir , keturi“ —
pakartoti ta pat kita koja.

4.3 |Gulima ant Skaiciuojant ,,vienas, du, |Po 5 kar- |Akys turi tiksliai
nugaros, rankos i |trys, keturi, penki, Sesi“, tus kiek- |sekti kamuolj.
Salis, vienoje ran- [kelti kamuolj ir létai per- |viena
koje kamuolys  |imti jj i kita ranka (ka- ranka

muolj sekti zvilgsniu). (1 min)

4.4 |Gulima ant nu- |,,Vaziavimo dviraciu® 1 min Stebéti, kaip juda
garos, rankos uZ |pratimas pédos
galvos

4.5 |Gulima ant nu- |Trimis kiekvienos rankos |30 s Kvépuojama lais-
garos pirstais lengvai spausti vai. Vokus spaus-

virSutinj voka (uzsimerkti) ti skirtingu daz-

1—2 s ir atleisti. niu (40—80 kar-
ty per minute),
neskausmingai

4.6 |Gulima ant nu- |Skai¢iuojant ,,vienas“,re-  |5—10 Didelé amplitudé
garos, rankos su- |miantis alkinémis, i$silenkti |karty

lenktos per alkii-
nes

ir tuo metu ikvepti; ,,du®“ —
grizti i p. p., iSkvépti; ,,vie-
nas, du, trys, keturi“ — sukti
galva ratu j deSing; ,,penki,
Sesi, septyni, aStuoni“ —
sukti galva i prieSinga puse.
Akimis apzvelgti kaskart
kuo didesnj rata.
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garos

visy grupiy raumenis,
ramiai kvépuoti.

Eil. Pradiné Pratimai Doza- Metodiniai
... ratimai . .

Nr. padétis vimas akcentai

4.7 |Gulima ant nu- |Skaiciuojant ,vienas, du“, |5—10 Didelé amplitude
garos atlosti kiek jmanoma galva |karty

atgal; ,.trys, keturi“ — nu-
lenkti galva Zemyn. Darant
kiekviena judesi, akimis ap-
zvelgti kuo didesnj lauka.

5.0 |Pratimai stovint

5.1 |Stovima Metyti kamuolj i krepSi 3—>5 min |Galima organi-

nuo baudos linijos. zuoti varzybas

5.2 |Stovima, kojos  |Masazuoti kakla abiem 1—2 min [Masazuojama
peciy plociu rankomis. intensyviai

5.3 |Stovima, kojos  |Skai¢iuojant ,,vienas®, kelti |6—8 Leétas tempas
zergtai rankas aukstyn, jkvépti; kartus

,du“ — griztiip. p. ir
iSkvepti.

5.4 |Stovima prie lan- |Perkelti Zvilgsni nuo Zy- |5 min Treniruojamas
go (prie zymek- |meklio ant stiklo j tolima ciliarinis akies
lio) taska ir atgal. raumuo. Akiy ly-

gyje, 25 cm atstu-
mu nuo jy, ant
stiklo pritvirtina-
mas zymeklis (ap-
skritas 1—3 cm
skersmens). Prati-
mag atlikti su aki-
niais, pritaikytais
zitiréti i tolj

5.5 |Stovima kolona |Ritmingai einama. Kas du |2 min
po viena Zingsniai kelti rankas

aukstyn, jkvépti, kas du
Zingsniai nuleidZiant
rankas Zemyn iSkvepti.

5.6 |Stovima kolona |Ejimas 30s Tempas pamazu
po viena Iétinamas

6.0 |Pratimai gulint

6.1 |Gulima ant nu- |Uzsimerkti, atpalaiduoti  |1—2 min |Susiskaiciuoti

pulsa, stebéti jo
pokyc¢ius pamo-
kos metu
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Pavyzdinis pratimu kompleksas
sergant virSkinamojo trakto ligomis

Skrandzio ir dvylikapirStés zarnos opalige, létinis kolitas, l1étinis he-
patitas, biliarinés sistemos diskinezija, 1étinis pankreatitas

Sergant virskinamaojo trakto ligomis, galimi Sie funkciniai pakitimai:
sutrikusi centrinés ir vegetacinés nervy sistemos funkcija, pablogéju-
si visy organizmo funkciniy sistemy biklé, sutrikusi medZiagy apy-
kaita, sumaZéjes darbingumas.

Pamokos uzdaviniai. Pagerinti organizmo tonusa, suaktyvinti jo ap-
saugines dalis, atkurti centrinés ir vegetacinés nervy sistemos funk-
cija, aktyvinti virSkinamojo trakto funkcija, gerinti psichoemocine
bukle, aktyvinti pilvo ertmés organy kraujotaka, stiprinti pilvo rau-
menis.

Priemonés: gimnastikos suolai ir lazdos, svarmenys, kédés.

Pamokos schema

Parengiamoji dalis

UZdaviniai. Parengti organizmg pamazu vis didesniam fiziniam kri-
viui, iSmokti taisyklingai kvépuoti.

Turinys. Taikomi jvairaus intensyvumo kojuy (¢€jimas) ir ranky (nedi-
delés amplitudés) pratimai.

Pagrindineé dalis

UZdaviniai. Suaktyvinti medziagy apykaitos procesus, skatinti pilvo ert-
mes organy kraujo ir limfos apytaka.

Turinys. Taikomi pilvo, liemens ir nugaros raumenis stiprinantys pra-
timai, derinant juos su taisyklingu kvépavimu. Galima leisti Zais-
ti nelabai judrius Zaidimus.

Baigiamoji dalis

UZdaviniai. Pamazu nustoti veikus organizma fiziniu kraviu, ugdyti tai-
syklinga laikysena bei jprotj ritmingai kvépuoti pro nosj.

Nerekomenduotini pratimai:

* didinantys spaudima pilvo ertméje;
* didelés amplitudes, lavinantys pilvo ir liemens raumenis;
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* jegos ir statinés jtampos;
* Suoliai per arkli, ozi, Zaidimai, kuriy metu galimi smigiai i pil-

va ir pan., ilgas Sokinéjimas Sokdyne;

e stovésena ant

galvos;

* greitas bégimas, pasilenkimai.

Rekomenduotinos padétys:

* stovima,
* gulima,
* klipoma.
Eil. Pradine . Doza- Metodiniai
... Pratimai . .

Nr. padétis vimas akcentai

1.0 |Pratimai stovint

1.1 |Stovima Vaiksciojimas: paprastas, |Kiekvie- |Létas, iki viduti-

ant pirSty, kulny. Eiti ran- |ng judesj |nio greitéjantis
kas laikant prie peciy ir ke-|po 2—3 s |tempas

liant per Salis aukstyn; eiti

kryzminiu Zingsniu ir baigti

paprastu zingsniu.

1.2 |Stovima, rankos [Judesiai pirmyn ir atgal 6—8 Atlikti lengvali,
sulenktos per al- [sulenktomis rankomis. kartus  |kvépavimas lais-
kiines vas

1.3 |Stovima, kojos  |Pasilenkiant i priekj ir ati- |6—8 Giliai kvépuoti
peciu plociu, ran- |traukiant alkiines atgal, kartus
kos ant liemens |ikvépti, grazinant alkiines

atgal, iSkvépti.

2.0 (Pratimai gulint

2.1 |Gulima ant nu- [Atlikti judesius sulenkto- |8—16 Kvépuoti laisvai,
garos, kojos su- |mis kojomis j viena ir | kita |karty judesiy amplitu-
lenktos per ke-  |puse (siibavimas keliais). de didinti pama-
lius peciy plociu zu iki didZiausios

2.2 |Gulima ant kai- |DeSing¢ koja iStiesti atgal ir,|3—4
rio Sono, kojos  |atlikus 2—3 judesius, i§-  |kartus
sulenktos kvepti. Kojas sulenkti ir

griZti i p. p.
2.3 |Atremtis klipant [Nugara iSlenkti ir jlenkti  [12—16 |Létas tempas,
(iSgaubti ir jduobti). karty laisvas kvépavi-
mas

2.4 |Gulima ant desi- |Atlikti pratima Nr. 2.2 kai- [3—4
nio $ono, kojos  |re koja. kartus
sulenktos
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Eil. Pradiné Pratimai Doza- Metodiniai
", ratimai . .

Nr padétis vimas akcentai

2.5 |Gulima ant nu- |Diafragminis kvépavimas. |4—6 Gilus, uz jkvepi-
garos, kojos su- kartus  |ma ilgesnis iSkve-
lenktos pimas

2.6 |Gulima ant nu- |Atlikti pratima, primenantj|6—§8 Laisvas kvépavi-
garos, rankos su- [boksininko judesius — kartus  |mas, ramus tem-
lenktos per alkii- |smigiuoti rankomis prie$ pas
nes. Rankose — |kriting
0,5—1,0 kg svar-
menys

2.7 |Gulima ant nu- |ISkvepiant pakaitomis kelti |[3—4 Kojas kelti ne
garos, rankos Ze- |ir nuleisti kojas. kartus  |aukSCiau kaip
myn 60—90°

2.8 |Gulima ant nu- |ISkvepiant atlikti 3—4 ,,va- |3—4 kar- [Judesiai laisvi, be
garos, rankos Ze- |Ziavimo dviraciu“ judesius. |tus kiek- |itampos
myn viena ko-

ja

2.9 |Gulima ant nu- |Pakaitomis keliant rankas [6—8 Létas tempas
garos, rankose  |uZ galvos, ikveépti, griztant i |kartus
svarmenys p- p-, iSkvépti

2.10|Gulima ant nu- |Ikvépti, o iSkvepiant per  |2—4 Ribota amplitu-
garos, rankos klubo sanarius kojomis at- |kartus  |de
prie kiino, kojos |likti sukamuosius judesius
sulenktos per ke-
lius ir suglaustos

2.11|Klupoma ketu- |ISkvepiant pereiti i alktuiniy |{6—8 Pilvo raumenys
riomis ir keliy padeti. kartus  |atpalaiduoti

3.0 |Pratimai stovint

3.1 |Stovima, du mo- |Mesti kamuoli nuo kriiti- |Po4—6 |Laisvi judesiai,
kiniai vienas nés, i§ apacios, viena ranka kartus  |ramus tempas
pries kita, vienas |nuo peties.
turi kim§tinj
1—3 kg svorio
kamuolj

3.2 |Stovima kolona |Perduoti kamuolj: vir§ gal- |[Po 1—2 |Atliekama kaip
po du su kamuo- |vos, i§ Sono pasisukant ki- |[kartus |estafeté. Po kiek-

liu

nu

vienos estafetés
— 3—4 diafrag-
minio kvépavimo
pratimai
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§iné ranka ant
krutinés, kaire
ant pilvo

Eil. Pradine . Doza- Metodiniai
. Pratimai . :
Nr padeétis vimas akcentai
3.3 |Stovima kolonoje|Vaiksciojimas vidutiniu 1—2 min |Ejimo tempas
po vieng tempu derinamas su jvairiy pamazu létéja
raumeny grupiy atpalaida-
vimo pratimais
3.4 |Stovima, deSin¢ |Diafragminis kvépavimas [4—6 ISkvépimas ilges-
ranka ant krati- kartus  |nis uz jkvépima
neés, kairé ant pil-
()
3.5 |Stovima, kojos  |IS p. p. pereiti | sédima pa- |[4—5 Ramus tempas
sukryziuotos detj, iskvepti. Kitu iskvepi- [kartus
mu atsistoti i p. p.
3.6 |Pagrindiné stové-|Laisvi mostai koja: pirmyn [3—4 Atpalaiduoti pil-
sena — sulenkta, atgal — iSties- |kartus  |vo raumenis
ta koja. Atliekant mostg i$- |kiekviena
kvepti. koja
3.7 |Stovima, rankos |Stovint ant vienos kojos, |[3—4 Laisvai kvépuoti
ant liemens atlikti pakratomajj judesi |kartai
kita koja, norint atpalai-  |kiekviena
duoti raumenis. koja
3.8 |Stovima, rankos |Keliant rankas per Sonus, [3—4 Leétas tempas,
nuleistos ikvépti, nuleidziant zemyn |kartus |stebéti, kaip at-
ir atpalaiduojant raumenis, palaiduojami
iSkvepti raumenys
3.9 |Stovima Salia Pakaitiniai mostai kojai |6—38
gimnastikos sie- |Salj ir prie§ save kartus
nelés, laikantis kiekviena
uz jos rankomis koja
kriitinés lygiu
3.10|Stovima, kojos  |Diafragminis kvépavimas [4—6 I8kvepimas turi
peciy plociu, de- kartus  |biti ilgesnis uz

ikvépima
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Pavyzdinis pratimu kompleksas
sergant Slapimo organuy ligomis

Letinis glomerulonefritas, lipoidiné nefroze, recidyvinis ir létinis pie-
lonefritas, paveldimos nefropatijos ir tubulopatijos, inksty ir $lapi-
mo taky akmenlige, recidyvinis ir létinis cistitas

Sergant slapimo organy ligomis, galimi Sie funkciniai pakitimai: su-
silpnéjusi inksty funkcija, slapimo organy kraujotaka, stazé Slapimo
organuose.

Pamokos uzdaviniai. Pagerinti Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo sis-
temy funkcijas, Slapimo organy kraujotaka, medziagy apykaitos
procesus, padidinti bendra organizmo atsparuma bei sunormalin-
ti psichoemocini tonusag.

Priemoné: gimnastikos sienelé.

Pamokos schema

Parengiamoji dalis

UZdaviniai. Parengti organizmg pamazu vis didesniam fiziniam kri-
viui, iSmokti taisyklingai kvépuoti.

Turinys. Taikomi jvairaus intensyvumo ranky ir kojy pratimai.

Pagrindiné dalis

UZdaviniai. Suaktyvinti medziagy apykaitos procesus, stimuliuoti pil-
vo ertmeés organy kraujo ir limfos apytaka, atkurti vegetacinés ner-
vy sistemos funkcijos pusiausvyra.

Turinys. Taikomi jvairiis stambigsias raumeny grupes lavinantys, taip
pat pilvo ir liemens raumeny pratimai, Sirdies ir kraujagysliy bei
kvepavimo funkcija gerinantys ir atsipalaidavimo pratimai.

Baigiamoji dalis

UZdaviniai. Padéti atsigauti po fizinio kriivio, ugdytis taisyklinga lai-
kysena, iSmokti taisyklingai kvépuoti ir atsipalaiduoti.

Nerekomenduotini pratimai:

* didelio intensyvumo, sukeliantys nuovargi;
* jégos ir statiniai;
* sulaikantys kvépavima.
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Eil. Pradiné . Doza- Metodiniai
.. Pratimai . .
Nr padétis vimas akcentai
1.0 |Pratimai stovint
1.1 |Stovima Ejimas aukstai keliant ke- [1—2 min |Vidutinis tempas
lius, ant pir$ty, ant kulny,
visa péda, rankas uzdéjus
ant galvos.
1.2 |Stovima Ejimas pritiipus, rankas 1—2 min
laikant ant liemens arba
ant keliy
1.3 |Stovima, rankos |Pakeliant rankas aukstynir  |6—S8 Didelé judesiy
nuleistos kartu atitraukiant deSine koja [kartus  |amplitude, vidu-
i Song jkvepti, griztant i p. p. tinis tempas
iSkvepti. Tas pat kita koja.
1.4 |Stovima, rankos j [Sukti liemenj j deSin¢ irj |6—8
Salis peciy lygiu |kaire puse. kartus
1.5 |Stovima, kojos  |Pasistiebiant j virSy ikvepti,|6—S8
i§zergtos atpalaiduojant rankas i§-  |kartus
kveépti.
2.0 [Pratimai gulint
2.1 |Gulima ant nu- |,,Vaziavimo dviraciu“ pra- [30's
garos timas
2.2 |Gulima ant nu- |Pakaitomis sulenkiant ko- |6—8
garos jas, pritraukti kelius prie  |kartus
kriitinés.
2.3 |Gulima ant nu- |Pakeliant dubenj jkvépti, [6—8 Vidutinis tempas
garos griztant j p. p. iSkvépti. kartus
2.4 |Gulima ant nu- |Keliant dubenj ir i$Zergiant|6—8
garos kojas j Salis jkveépti, griz-  |kartus
tant i p. p iSkvépti
2.5 |Gulima ant nu- |Atsipalaiduoti, atlikti dia- |30 s —
garos fragminio kvépavimo prati-|1 min
ma.
3.0 |Pratimai klupant
3.1 |Atremtis klupant |Klapant jkvepti, iStiesiant |6—8
kojas ir pakeliant dubenj  |kartus
iSkvepti, grizti j p. p.
3.2 |Atremtis klupant |Sulenkiant rankas ir keliant |6—8
kaire iStiesta koja atgal kartus

ikvepti, griztant i p. p.

iSkvépti. Tas pat deSine koja.
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Eil. Pradiné . Doza- Metodiniai
" Pratimai . :
Nr. padétis vimas akcentai

4.0 |Pratimai stovint

4.1 |Stovima prieSais |Pasistiebti ant pirsty ir 4—S5
gimnastikos sie- |stipriai nusileisti ant kulny. [kartus
nele, rankos ant
skersinio peciy
lygiu

4.2 |Stovima prieSais |Keliant deSine ranka auks- |4—5
gimnastikos sie- |tyn ir atgal ikveépti, griztant [kartus
nele, rankos ant |i p. p. iSkvépti. Tas pat kita
skersinio peciy  |ranka.

lygiu

Pavyzdinis pratimy kompleksas netaisyklingos
laikysenos ir sergantiems pirmo laipsnio
stuburo iSkrypimu moksleiviams

Specialigja medicining grupe lanko moksleiviai, sergantys pirmo,
antro ir trecio laipsnio skolioze (stuburo iSkrypimu). Netaisyklinga
laikysena — tai blogas vaiko iprotis, o skoliozé — liga, taciau fiziniy
pratimy taikymo metodika praktiSkai vienoda. Sergantiems II ir III
laipsnio skolioze nerekomenduojama: Suoliai, bégimai, akrobatikos ir
lankstumo pratimai.

Pamokos uzdaviniai. Ugdytis taisyklingg laikysena, stiprinti raumeny-
na, ypa¢ nugaros ir pilvo raumenis, kurie sudaro vadinamajj ,,rau-
meninj korseta®, palaikantj stubura. (Bitina jtraukti kvepavimo
pratimus, iSmokyti moksleivius taisyklingai kvépuoti.)

Pamokos schema

Parengiamoji dalis
UZdaviniai. Parengti organizmg pamazu vis didesniam fiziniam kri-
viui, iSmokti taisyklingai kvépuoti.
Turinys. lIvairis éjimo, dinaminiai kvépavimo ir simetriniai prati-
mai.
61



Pagrindiné dalis

UZdaviniai. Stiprinti judamajj aparata, treniruoti Sirdies ir kraujagys-
liy bei kvépavimo sistemas, skatinti medziagy apykaita, gerinti emo-
cing biikle.

Turinys. Specialiais pratimais stiprinamas nugaros, pilvo, kritinés, ko-
ju raumenynas, atlieckami pratimai be jrankiy ir su jais, taip pat jvai-
riy padéciy (stovimos, gulimos) ir dinaminiai kvépavimo pratimai.

Baigiamoji dalis

UZdaviniai. Sumazinti fizinj pamokos kruvj taikant atpalaiduojamuo-
sius pratimus, ugdytis taisyklinga laikysena.

Turinys. Ejimo, pusiausvyros, taiklumo, vikrumo, kvépavimo ir atsipa-
laidavimo pratimai, zaidimai.

Nerekomenduotini pratimai:
Suoliukai, bégimas, akrobatikos ir lankstumo pratimai.

Eil. Pradine o Doza- Metodiniai
" Pratimai . :
Nr. padétis vimas akcentai

1.0 |Pratimai stovint

1.1 |Stovima Ejimas atlickant jvairius  |2—3 min [Kvépuojama rit-
judesius rankomis: miskai, rankomis
sulenkiant jas per alkiines, judesiai atlieka-
iStiesiant pirmyn, aukS$tyn, | mi tiksliai, jtemp-
Salis, greziant mentes atgal, tais raumenimis.
¢jimas pasistiebus ir t. t. Nerekomenduo-

jama eiti kulnais.
Pratimus galima
atlikti su jran-
kiais ir be ju.

1.2 |Stovima Pasitempimai aukStyn su- |5—6 Galva pakelta,
nertomis virs§ galvos ranko- |kartus  |nugara tiesi
mis.

1.3 |Stovima Pritipimai rankas iStiesus |6—8 Nugara tiesi
pirmyn, i Salis arba sudé¢jus |kartus
uz galvos

1.4 |Stovima, kojos  |Pasilenkimai pirmyn ran- |6—38 Galva pakelta,

peciy plociu kas iSkelus aukstyn. kartus nugara tiesi

1.5 |Stovima Itapstai pirmyn, rankas 6—S8 Leétai atlikti kaire
sudéjus uz galvos kartus ir desine kojo-

mis, nespyruok-
liuoti
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Eil. Pradiné . Doza- Metodiniai
. Pratimai . .
Nr. padétis vimas akcentai
1.6 |Stovima Ivairts ranky judesiai tie- [8—10 Su jrankiais ir be
sia nugara kartus  |ju
1.7 |Stovima Kvépavimo pratimas 3—4
kartus
2.0 |Pratimai gulint Su lazdomis, svar-
menimis
(300 g, 500 g),
kamuoliais (gumi-
niais, kimstiniais),
espanderiais
2.1 |Gulima ant pilvo,| Temptis aukstyn ir atsipa- |6—8 Jei nugara i8lin-
rankos po kakta, |laiduoti kartus kusi, rankas lai-
kojos suglaustos kyti uz galvos
2.2 |Gulima ant pilvo,|Kelti lazda, pritraukti prie |{6—8 Tiesi nugara
rankos pries save |galvos, iStiesti rankas ir kartus
su lazda, kojos  |nuleisti lazda.
iStiestos
2.3 |Gulima, rankos |Sukti mentémis atgalinius |10 karty |Kojas spausti
ant peciy, kojos  |ratukus. prie grindy
peciy plociu
2.4 |Gulima ant pilvo,|Keliant rankas ir kojas, 10 karty |Tiesi nugara
rankos su ka- temptis aukS$tyn.
muoliu aukstai,
kojos suglaustos
2.5 |Gulima ant pilvo,|Keliant kriiting, pro nosi  [3—4 Neskubeti
rankos sulenktos |ikveépti, nuleidziant pro kartus
per alkiines po  |burng létai iSkvepti.
kritine, kojos
suglaustos
2.6 |Gulima ant nu- |Sugniauzus pirstus, lenkti [10—12 |(Rankos pakeltos
garos, rankos nu- |pédas | save. karty nuo grindy
leistos zemyn
delnais j virsy,
kojos suglaustos
2.7 |Gulima ant nu- |Lazda apkabinus kairés ko-{6—8 Nugara prispaus-
garos, rankos su |jos kelj iSsitiesti (grizti i p. |kartus  [ta prie grindy

lazda aukstai, ko-
jos suglaustos

p.); lazda apkabinus desi-
nés kojos kelj issitiesti; laz-
da apkabinus abi sulenktas
kojas per kelius i$sitiesti.
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per alkiines po
kritine, kojos
suglaustos

burng létai iSkveépti.

Eil. Pradiné Pratimai Doza- Metodiniai
" ratimai . .
Nr padétis vimas akcentai
2.8 |Gulima ant nu- |Meétyti ir gaudyti kamuolj [30's Nugara prispaus-
garos, kamuolys |kojas laikant pakeltas 45° |Kartoti [ta prie grindy,
rankose, kojos  |kampu. keleta  |kojos tiesios
sulenktos per karty
kelius
2.9 |Gulima ant nu- |Pakaitomis atliekant mos- |{10—12 |NeiSlenkti juos-
garos, deSiné tus, keisti ranky ir koju karty mens
ranka aukStai su |padéti.
svarmeniu, kairé
ranka su svarme-
niu Zemai; kairé
koja sulenkta per
kelj staciu kampu
2.10|Gulima ant nu- |Keliant rankas — jkvépti; |[3—4 Ikvepiama pro
garos, rankos nu- |per Salis leidZiant Zemyn  |kartus  |nosi, iSkvepiama
leistos Zemyn,  |iSkvépti. pro burna. ISkve-
kojos iStiestos piant galima létai
tarti ,,§“ arba ,,s“
2.11|Gulima ant pilvo,|Rankomis ridenti kamuolj, |10—12  |Rankos ir kojos
rankos su ka- kojas i§Zergti ir suglausti. |karty pakeltos
muoliu aukstai,
kojos iStiestos
2.12|Gulima ant pilvo,|Ratukai tiesiomis ranko- |10 karty (Pailséjus pratima
rankos su svar-  |mis atgal kartoti. Temptis
menimis j Salis, auksStyn neissi-
kojos suglaustos lenkiant
2.13|Gulima ant nu- |Kelti rankomis spaudziama|8 kartus |Kojas spausti
garos, rankos su- |galva. prie grindy
nertos uz galvos,
kojos peciy plo-
¢iu
2.14|Gulima ant pilvo,|Rankomis tempti espande- Temptis aukStyn
rankos prie§ save |ri i Salis, kojomis atliekant neiSsilenkiant
su espanderiu,  |plaukimo judesius aukStyn
kojos iStiestos  |ir Zemyn.
2.15|Gulima ant pilvo,|Keliant kriiting pro nosi  |3—4 ISkvepimas ilges-
rankos sulenktos |ikvépti, nuleidziant pro kartus  |nis uz jkvépima
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Eil. Pradiné Pratimai Doza- Metodiniai
. ratimai . .
Nr padétis vimas akcentai
2.16|Gulima ant nu- |Lenkti rankas per alkiines |{10—12 |NeiSlenkti
garos, rankos su |prie§ kriiting, o kojas iki  |karty juosmens
granatomis j Sa- |stataus kampo.
lis, kojos iStiestos
2.17|Gulima ant nu- |Pakaitomis tempti espan- [10—12 |Nugara prispaus-
garos, rankos su |derj istrizai viena ir kita  |karty ta prie grindy
espanderiu pir- |ranka.
myn, kojos su-
lenktos per ke-
lius staciu kampu
2.18|Gulima ant nu- |Kojomis ,,vaziuoti dvira- |10 ir dau- [Pédas lenkti ir
garos, rankos ant |¢iu“ pirmyn ir atgal. giau kar- [tiesti
liemens, kojos ty
iStiestos
2.19|Gulima ant nu- |Pédomis ridenti kamuolj. |Keleta |l ivairias puses
garos, rankos su karty
svarmenimis j $a-
lis, kojos sulenk-
tos per kelius
2.20|Gulima ant nu- |ISkvépti pro burng siaura |3—4 Galima pisti ba-
garos, kojos su- |srovele sau i delna. kartus  |liona ar guminj
lenktos, rankos kamuolj
prie burnos

Pastaba. 1. Jei nugara iSlinkusi, rankas laikyti uz galvos, lazdele — uZ nu-
garos, jei nugara plokscia, visus pratimus atlikti mazesne am-

plitude.

2. Vietoj espanderio galima naudoti gumos juosta arba pan.

Pavyzdinis pratimu kompleksas sergant
nutukimu

Pamokos uzdaviniai. Mazinti kiino mase, gerinti Sirdies ir kraujagys-
liy bei kvépavimo sistemy, judamojo aparato veikla, didinti dar-
binguma.

Turinys. Lavinamos stambiosios raumeny grupés, formuojama atitin-
kama emociné biikle, ugdomas taisyklingas kvépavimas.
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Priemonés: nedideli svarmenys, kamuoliai, kuokelés, gimnastikos laz-

dos, lankai.
Pratimy kompleksas atitinka skirtajj vaikams, kuriy netaisyklinga

laikysena, ir sergantiems I laipsnio stuburo iSkrypimu (zZr. 61 p.).

Rekomendacijos dirbant su nutukusiais vaikais:

* lavinti stambigsias raumeny grupes;

* judesius atlikti didele amplitude;

* patartina atlikti mostus, pratimus su nedideliais svarmenimis ir
kitais jrankiais;

* ypac¢ patartini pratimai pilvo raumenims lavinti;

* emocinei biiklei gerinti tinka Zzaisti judriuosius zaidimus;

* esant endogeninés formos nutukimui, bendrasis pratimy kriivis
mazinamas, tad daugiau démesio skiriama vidutinéms raumeny
grupems lavinti;

* pratimus atlikti [étai ar vidutiniu tempu; jy trukmé 25—30 min.

Pavyzdinis pratimy kompleksas esant
ploksciapédystei

Pratimus rekomenduotina atlikti per pagrindinés, parengiamosios

ir specialiosios fizinio pajegumo medicininiy grupiy kiino kultiiros pra-

tybas.
Eil. Pradiné . Doza- Metodiniai
" Pratimai . .
Nr. padetis vimas akcentai
1.0 (Pratimai sédint
1.1 |Sédima Sulenkti ir iStiesti koju 10—15
pirstus karty
1.2 |Sédima Desing koja statyti ant kul- (10—15
no, kaire — ant pédos, ir  |karty
atvirksciai kiekviena
koja
1.3 |Sédima Desinés kojos peda glostyti |10—15
kairés kojos blauzda karty
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FEil. Pradine Pratimai Doza- Metodiniai
Nr. padétis vimas akcentai
1.4 |Sédima Suimti kamuolj vidine 10—15
abiejy kojy pédos dalimi ir |karty
pakelti
1.5 |Sédima Abiejy kojy pirstais suimti [10—15 |Vietoj ranksluos-
ranks$luostj karty ¢io galima nau-
doti bet kokig
minksta medzia-
£
2.0 |Pratimai stovint
2.1 |Stovima Skaiciuojant ,,vienas®, pasi-|10—15
stiebti ant pirSty galy, ,,du“|karty
— nusileisti ant kulny
2.2 |Stovima Uzlipti ir nulipti gimnasti- [10—15
kos sienele karty
2.3 |Stovima Pritupti stovint ant gimnas-|10—15
tikos lazdos ir vél atsistoti  |karty
2.4 |Stovima Eiti iSorinémis pédy pusé- |1—2 min
mis
2.5 |Stovima Eiti pirsty galais 1—2 min
2.6 |Stovima Eiti pagal linija 1—2 min

Atkreipiame démesij i tai, kad rekomenduotina laikytis pavyzdi-
niuose pratimuy kompleksuose nurodytos ju sekos. Kiino kultiiros
mokytojas gali savo nuozZiura kompleksus keisti, t. y. itraukti nau-
ju analogis$ku pratimu.
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