
Vaikų jėgos ugdymo ABCNorą ir poreikį būti fiziškai aktyviam reikia
ugdyti nuo vaikystės.

Daugelis šiuolaikinių mokslininkų sutinka, kad
vaikų motorinę sistemą būtina pradėti stiprinti

jėgos pratimais nuo 6-8 metų amžiaus tiek
mergaitėms, tiek berniukams (Zumeras, 2020).

Įdomūs faktai:
Įžymūs sportininkai, kaip

Christiano Ronaldo, pradėjo
treniruotis nuo 7 metų.

Damiyah Smith, būdama 12
metų amžiaus, pagerino 27

pasaulio rekordus - sunkumų
kilnojime, kaip jauniausia

sunkiaatletė pasaulyje.

Jėgos lavinimo optimalus rėžimas:
Pradedantiesiems - 2-3 kartai per savaitę;

Gerai įgudusiems ir ilgai besitreniruojantiems -
4 kartai per savaitę, daugiausia

rekomenduojama 5 kartai per savaitę.
Atliekant jėgos lavinimo pratimus, jėga

padidėja per 8 savaičių laikotarpį, net jeigu
užsiėmimai vyksta tik kartą per savaitę

(Zumeras, 2020).

 Buvo nustatyta, kad 1-3 serijos, po 6-15
pakartojimų, atliekami du ar tris kartus per savaitę

yra tinkami jėgos ugdymui. Pradedama vienu ar
dviem 10–15 pakartojimų serijomis, atliekant kelis
viršutinės ir apatinės kūno dalies pratimus, skirtus

pagrindinėms raumenų grupėms. Didėjant
kompetencijai ir pasitikėjimui atlikti įvairius jėgos

pratimus, programa gali būti sunkinama palaipsniui
didinant svorį ar serijų skaičių (Faigenbaum, Michel,

2017). 

Kaulų mineralinio tankio didėjimas (Zumeras,
2020);
Gerėja motoriniai įgūdžiai (Paulauskas ir kiti.,
2017);
Gerėja raumenų pajėgumas, tonusas bei vidinė
raumens koordinacija (Paulauskas ir kiti., 2017);
Mažėja galimybė nutukti ar turėti antsvorį
(Trinkūnaitė ir kiti., 2019);
Mažėja streso, nerimo bei depresijos simptomų
(Kliziene ir kiti., 2021).

Jėgos lavinimo pratimų nauda:

Norint lavinti jėgą vaikams yra rekomenduojama
užsiimti tokiomis sporto šakomis, kaip plaukimu,

irklavimu, kovos menais, bėgimu, važinėjimu
dviračiu, futbolu, krepšiniu, tinkliniu, tenisu, ledo

rituliu ir kt. Jėgai ugdyti taip pat rekomenduojama
užsiimti kalanetika (Klizienė ir kiti., 2021).

Norint sėkmingai ugdyti jėgą, reikia
riboti kompiuterinius žaidimus, TV

žiūrėjimą bei mobiliuosius telefonus
(Trinkūnaitė ir kiti., 2019).

JĖGOS LAVINIMO PRATIMAI VAIKAMS:
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