Lietuvos kiino kultiiros Zenklo programos ,,Augti ir
stipréti reglamento, patvirtinto $vietimo ir mokslo
ministro ir Kiino kultiiros ir sporto departamento
generalinio direktoriaus 2003 m. gruodzio 24 d. jsakymu

Nr.ISAK-1882/445,

6 priedas
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(Rekomenduojami klausimai)

I tema: Misy dieny kino kultdra

1. Kokie bendrieji pratimai geriausiai tinka kiino
laikysenai ugdyti?

a) Pratimai su kimstais kamuoliais.

b) Su smélio maiseliu ant galvos.

¢) Pratimai vietovéje.

2. Kaip vadinami pratimai, kuriuos vaikai turi
atlikti kiekviena dieng?

a) Ryto mankstos.

b) Atsipalaidavimo pratimai.

¢) Jeégos lavinimo pratimai.

3. Kokia prieinamiausia ir mégstamiausia vaiky
fizinio aktyvumo forma?

a) Sportiné treniruote.

b) Kiino kultiiros pamoka.

¢) Savaranki$ki Zzaidimai kieme (kiemo kuno
kultira).

4. Kokiais bendraisiais pratimais galima lavinti
kojy staigiaja jéga?

a) Suoliukais.

b) Pasitempimo.

c¢) Lankstumo.

5. Kokia fizine ypatybe pasizymi vaikas, kuris ne-
greitai pavargsta?

a) Jéga.

b) Soklumu.

¢) IStverme.
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6. Kodél mokiniams reikia lavinti (mankstinti)
plastakos ir pirSty jéga?
a) Kad nepavargty pirstai rasant, pieSiant.
b) Kad bty grazi eisena.
¢) Kad lengvai uzsiriStum bato raistelj.

7. Kokius raumenis labiausiai lavina bégimo ir
Suoliy pratimai?

a) Liemens.

b) Pédos ir kojy.

¢) Pilvo preso.

8. Kokie judrieji Zzaidimai geriausiai lavina
greituma.

a) Metimo.

b) Suoliy.

c¢) Gaudyniy.

9. Kokiais fiziniais pratimais galima geriausiai
pagerinti lankstumg?

a) Atsipalaidavimo.

b) Tempimo.

c¢) Koreguojamaisiais.

10. Kokia judriyjy pertrauky paskirtis?

a) Mazinti nuovargj ir palaikyti darbinguma.
b) Pabendrauti su draugais.

¢) ISvédinti patalpas.
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II tema: Mityba

1. Kuris gérimas turi daugiausia augimui
reikalingy medziagy?

a) Vanduo.

b) Kokakola.

c) Pienas.

2. Kokia darzové turi daugiausia vitamino A,
reikalingo tavo akims?

a) Kopiistas.

b) Agurkas.

¢) Morka.

3. Kokios maisto grupés produkty turime valgyti
daugiausia?

a) Pieno produkty.

b) Mésos ir jos pakaitaly.

¢) Vaisiy ir darZoviy.

4. Kas yra vegetaras?

a) Zmogus, kuris nevalgo mésos.
b) Zmogus, kuris nevalgo cukraus.
¢) Zmogus, kuris nevalgo darzoviy.

5. Kuo matuojama maisto teikiama energija?
a) Kilogramais.

b) Kilokalorijomis.

¢) Porcijomis.

6. Koks turéty biiti baltymy, riebaly ir
angliavandeniy santykis maisto racione?
a) 1:1:4.

b) 4:1:1.

c) 1:4:1.

7. Kuriy maisto medziagy per gausus naudojimas
labiausiai tukina?

a) Baltymy.

b) Vitaminy.

¢) Riebaly.

8. Kuriame maisto produkte yra daugiausia
angliavandeniy?

a) Jautienoje.

b) Piene.

¢) Sokolade.

9. Daugiausia energijos tu sunaudoji:
a) Miegodamas.

b) Mokydamasis.

¢) Sportuodamas.

10. Kuriame maisto produkte yra daugiausia
gyvulinés kilmés baltymy?

a) Mésoje.

b) Duonoje.

c) Svieste.

III tema: Savikontrolée



1. Kas yra pulsas?

a) Laikrodzio tikséjimas.
b) Sirdies plakimas.

¢) Ritmingas kvépavimas.

2. Kada tavo pulsas yra reciausias?
a) Kai guli.

b) Kai stovi.

¢) Kai bégi.

3. Kokia normali zmogaus kiino temperatiira?
a) 36,6 laipsniai.

b) 33,6 laipsniai.

¢) apie 40 laipsniy.

4. Kada tavo kraujospidis labiausiai pakyla?
a) Kai miegi.

b) Kai mokaisi.

¢) Kai sportuoji.

5. Kokiu pratimu galima jvertinti Soklumg?
a) 30 m begimu.
b) Suoliu j tolj i§ vietos.

¢) Kybant ant skersinio sulenktomis rankomis.

6. Jud¢jimo poreikiui patenkinti 8-11 mety vaikas
per parg turéty nuzingsniuoti.

a) Nuo 9000 iki 10000 zingsniy.

b) Nuo 15000 iki 20000 zingsniy.

¢) Nuo 10000 iki 15000 zingsniy.

7. Koks turéty biti 8-11 mety mokinio kvépavimo
daznumas per minute?

a) 20-22.

b) 18-20.

c) 16-18.

8. Koks normalus 8-11 mety mokinio pulso
daznumas per minutg?

a) 90-120.

b) 42-90.

c) 75-90.

9. Koks pratimas geriausiai apibiidina greituma?
a) 30 m bégimas.

b) Suolis j tolj.

¢) Kamuoliuko metimas.

10. Koks pratimas geriausiai apibiidina iStverme?
a) Bégimas.

b) Svarmeny kilnojimas.

¢) Pritiipimai.

IV tema: Pirmoji pagalba ir higiena

1. Sumusta kiino vieta pirmiausia btina:

a) Siltai apristi.



b) Saldyti.
¢) Nuprausti.

2. Kiek reikia per parg miegoti, kad tavo
organizmas gerai pailséty ir bty darbingas?
a) 9-10 valandy.

b) 7-8 valandas.

¢) 11-12 ir daugiau valandy.

3. Kiek laiko reikia valyti dantis?
a) 1 minute.

b) 1-2 minutes.

¢) Maziausiai 3 minutes.

4. Ka daryti, kad bitume atspariis ligoms?
a) Gerti vaistus.

b) Daugiau miegoti.

¢) Grudintis.

5. Kas yra aktyvus poilsis?
a) Gul¢jimas lovoje.
b) Zaidimas kompiuteriu.

¢) Vazingjimas dviraciu, jvairts judrieji Zaidimai.

6. Kas yra hipodinamija?
a) Sporto Saka.

b) Judéjimo stoka.

c¢) Padidéjes aktyvumas.

7. Kaip Zzmogaus organizma veikia
mankstinimasis?

a) Silpnéja Sirdies veikla.

b) Susergama persalimo ligomis.
¢) Stipr¢ja sveikata.

8. Kiek laiko turéty trukti ryto manksta?
a) 1-2 min.

b) 10-15 min.

¢) 20-30 min.

9. Kapiliariniam kraujavimui sustabdyti turi biti:
a) Dedamas sterilus tvarstis.

b) Pakeliama pazeista galiiné.

¢) Kraujagyslé uzspaudziama pirstais.

10. Kraujavima iS nosies geriausia stabdyti:

a) UzZspaudZiant nos;j pirstais.

b) Atlosiant galvg ir ant nosies uzdedant Salta
kompresa.

c¢) Jkisant j iSoring nosies landg minksto audinio
atraiza.



V tema: Olimpizmas

1. Kuriais metais jvyko pirmosios Antikos laiky Olimpinés zaidynés?
a) 776 m. pr. Kr.

b) 1000 m. pr. Kr.

¢) 2000 m. pr. Kr.

2. Kaip buvo vadinami Antikos laiky Olimpiniy zaidyniy nugalétojai?
a) Olimpieciai.

b) Olimpionikai.

¢) Olimpai.

3. Kas keleri metai rengiamos olimpinés zaidynés?
a) Kas vieneri metai.

b) Kas dveji metai.

¢) Kas ketveri metai.

4. Ka simbolizuoja olimpinés véliavos penki skirtingy spalvy ziedai?
a) Pasaulio zemynus.

b) Tarptauting sportininky draugyste.

¢) Pasaulio valstybes.

5. Kuris Lietuvos sportininkas iSkovojo pirmajj olimpinj aukso medalj?
a) A. Sabonis.

b) D. Pozniakas.

c¢) M. Paulauskas.

6. Kur jvyko pirmosios Siuolaikinés vasaros olimpinés zaidynés?
a) Kinijoje.

b) Rusijoje.

¢) Graikijoje.

7. Kur jvyko pirmosios zZiemos olimpinés zaidynés?
a) Kanadoje.

b) Pranciuzijoje.

¢) Suomijoje.

8. Lietuvis, 2000-yjy mety Sidnéjaus olimpiniy zaidyniy disko metimo rungties nugalétojas:
a) R. Ubartas.

b) P. Vanagas.

¢) V. Alekna.

9. Koks yra svarbiausias olimpiniy zaidyniy atidarymo ceremonialo ritualas?
a) Tarptautinio olimpinio komiteto prezidento sveikinimo kalba.

b) Zaidyniy dalyviy paradas.

c¢) Olimpinés ugnies uzdegimas.

10. Kokio zmogaus veiklos déka buvo atgaivintos Siuolaikinés olimpinés zaidynés?
a) P. de Kuberteno.

b) Ch. A. Samaranco.

¢) M. Kilanino.
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