
5S p o r t u o j a n č i ų  a s m e n ų  s v e i k a t o s  u g d y m a s

1 pratybos

1 laboratorinis 
darbas

5 laboratorinis 
darbas

2 laboratorinis  
darbas

6 laboratorinis  
darbas

3-4 laboratorinis 
darbas

Literatūra

Priedai

turinys
Lėtinio nugaros skaus-
mo mažinimas taikant 
stabilizavimo ir mobili-
zavimo pratimus, pila-
teso metodiką, pratybos 
treniruoklių salėje

Anaerobinio ir aerobinio 
pajėgumo testavimas 
(fizinio pajėgumo in-
dekso ir maksimaliojo 
deguonies suvartojimo 
nustatymas)

Mitybos stebėsena įver-
tinus kūno kompoziciją. 
Energijos poreikiai ir 
pusiausvyra

Anaerobinio ir aerobinio 
pajėgumo testavimas 
(greitumo jėgos nusta-
tymas) 
2.1  Greitumo jėgos įvertini-

mas taikant modifikuotą 
Vingeito (Wingate) testą.

2.2 Greitumo jėgos įvertini-
mas taikant modifikuotą 
Vingeito (Wingate) testą.

Asmens kritinės būklės 
atpažinimas ir įvertini-
mas naudojant funkcinių 
judesių vertinimo meto-
diką
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2 pratybos
Motyvacija sportuoti – 
poreikis, priemonės
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