ŽINIŲ TESTAS

Žinių testą sudaro penkios temos: olimpizmas (sąžiningas ir doras elgesys rungtyniaujant bei olimpinio ugdymo pradmenys); asmens kūno kultūra; pirmoji pagalba ir higiena; sveika mityba; savikontrolė.

Nurodymai testo vadovui: visų klausimų teisingi atsakymai yra pirmi.

I TEMA: OLIMPIZMAS.

Koks yra oficialus olimpinis šūkis (devizas)?

1.1. „Greičiau. Aukščiau. Tvirčiau";

1.2. ,,Sportas - tai taika";

1.3. „Svarbiausia - ne pergalė, o garbingas dalyvavimas".

2.
Kaip vadinamos senovės graikų ir romėnų meno bei sporto šventės, rengiamos kas 2 arba 4 metai dažniausiai kurio nors dievo garbei?

2.1. Antikos žaidynės;

2.2. Žaidynės;

2.3. Sportininkų žaidynės.

3.
Kaip vadinamos senovės graikų iškilmės ir sporto varžybos dievo Dzeuso garbei?

3.1. Olimpijos žaidynės;

3.2. Lotynų žaidynės;

3.3. Mažosios Antikos žaidynės.

4.
Kaip vadinamas specialus deglas su rankena olimpinei ugniai, įžiebtai iš Saulės spindulių Olimpijoje, nešti iki olimpinių žaidynių aukuro?

4.1. olimpinis deglas;

4.2. sporto deglas;

4.3. ugnies deglas.

5.
Kada pirmą kartą olimpinis deglas uždegtas?

5.1. 1928 metais;

5.2. 1896 metais;

5.3. 2000 metais.

6.
Kaip vadinamas balto atlaso audeklas be apvadų, su penkių spalvų olimpiniu simboliu centre?

6.21. olimpinė vėliava;

6.2. olimpinis žemėlapis;

6.3. olimpiniai žiedai.

7.
Kokiame mieste įsikūrusi Tarptautinė olimpinė akademija ir kuriame nuo senovės laikų buvo svarbiausių sporto žaidynių rengimo vieta?

7.1.Olimpija;

7.2. Atėnai;

7.3. Delfai.

8.
Kas sudaro olimpinių žaidynių ceremonijas?

8.1. olimpinės ugnies įžiebimas Olimpijoje, jos estafetė, žaidynių atidarymas olimpiniame stadione, nacionalinių vėliavų pakėlimas olimpiniame kaimelyje, varžybų prizininkų apdovanojimas ir olimpinių žaidynių uždarymas;

8.2. olimpinės ugnies įžiebimas Olimpijoje, jos estafetė, varžybų prizininkų apdovanojimas ir varžybų uždarymas;

8.3. žaidynių atidarymas olimpiniame stadione, nacionalinių vėliavų pakėlimas olimpiniame kaimelyje, varžybų prizininkų apdovanojimas ir varžybų uždarymas.

9.
Kaip vadinamas kompleksas pastatų, kuriuose gyvena olimpinių žaidynių dalyviai ir jų pagalbininkai?

9.1. olimpinis kaimelis;

9.2. olimpinis miestelis;

9.3. olimpinis miestas.

10.
Kaip vadinamas barono Pjero de Kuberteno, olimpinių žaidynių atgaivintojo, literatūrinis kūrinys, už kurį 1912 metais buvo apdovanotas aukso medaliu V olimpinių žaidynių meno konkurse?

10.1. „Odė sportui";

10.2. „Odė žaidynėms";

10.3. „Odė Graikijai".

11.
Kuriais metais iškilminga giesmė „Olimpinė kantata", giedama keliant ir nuleidžiant olimpinę vėliavą, buvo įteisinta kaip olimpinis himnas?

11.1. 1957 metais;

11.2. 1896 metais;

11.3. 2000 metais.

12.
Kaip vadinamas kryptingas žmonių, ypač jaunimo, ugdymas, apimantis specialių žinių teikimą, reikiamos motyvacijos, specialių gebėjimų, taip pat įpročių formavimą?

12.1. olimpinis ugdymas;

12.2. olimpinis švietimas;

12.3. olimpinis mokymas.

13.
Koks yra olimpinis sąjūdis?

13.1. tarptautinis visuomeninis;

13.2. valstybinis visuomeninis;

13.3. tarptautinis valstybinis.

14.
Kaip vadinamas dokumentas, savita olimpinio sąjūdžio konstitucija, kurioje nurodyti olimpizmo tikslai, pateiktos pagrindinės olimpinio sąjūdžio organizavimo ir valdymo taisyklės bei olimpinių žaidynių rengimo taisykles?

14.1. Olimpinė chartija;

14.2. Olimpinė deklaracija;

14.3. Olimpinis reguliaminas.

15.
Kokį komitetą 1963 metais įkūrė Tarptautinė fizinio ugdymo ir sporto taryba ir Tarptautinė sporto žurnalistų asociacija?

15.1. Tarptautinį kilnaus elgesio sporte komi​tetą (International Fair Play Committee) ;

15.2. Tarptautinį olimpinį komitetą;

15.3. Lietuvos tautinį olimpinį komitetą.

16.
Kokioje Kilnaus elgesio (Fair Play) priesaikoje yra parašyta: „Objektyviai įvertinkite savo pajėgumą, pasveikinkite ir gerbkite nugalėtojus, neieškokite pasiteisinimų savo pralaimėjimui ir
nesigraužkite dėl jo"?

16.1. kilnaus žaidimo priesakuose sportininkui;

16.2. kilnaus žaidimo priesakuose sporto teisėjui;

16.3. kilnaus žaidimo priesakuose sporto treneriui.

17.
Kuri visa tauta pirmą kartą 1995 metais sausio 19 dieną buvo apdovanota garbinguoju Fair Play prizu?

17.1. norvegų;

17.2. vokiečių;

17.3. vengrų. 

18.
Kuris lietuvis yra Pasaulio nacionalinių olimpinių komitetų asociacijos Vykdomojo komiteto narys?

18.1. Artūras Poviliūnas;

18.2. Arvydas Juozaitis;

18.3. Virgilijus Alekna.

19.
Kuris olimpietis lietuvis pasielgė kilniai savo draugo ir komandos atžvilgiu?

19.1. E.Krungolcas

19.2. D.Žiliūtė

19.3. A. Macijauskas

20.
Kur 2004 metais vyko olimpinės žaidynės?

20.1. Atėnuose;

20.2. Pekine;

20.3. Berlyne.

II TEMA: ASMENS KŪNO KULTŪRA

1.
Kas yra žmogaus fizinis pajėgumas?

1.1. asmens būklė, kai fizinės užduotys, susijusios su raumenų veikla laisvalaikiu, darbe, buityje, yra sėkmingai įvykdomos;

1.2. asmens gebėjimas aktyviai leisti laisvalaikį;

1.3. asmens stiprumas ir gražumas.

2.
Nuo   ko   priklauso   žmogaus fizinis pajėgumas?

2.1. nuo mitybos, paveldėtų savybių, gyvensenos, fizinio aktyvumo;

2.2. nuo pažangumo ir mokymosi laiko;

2.3. nuo kūno kultūros pažymio.

3.
Kas sudaro asmens fizinį pajėgumą?

3.1. kraujotakos ir kvėpavimo sistemų pajėgumas, medžiagų apykaitos ir nervų sistemos ypatumai, judamieji įgūdžiai, raumenų jėga ir ištvermė, kūno sandara;

3.2. žmogaus svoris, ūgis ir jėga;

3.3. asmens organizmo riebalų kiekis ir jų pasiskirstymas bei lankstumas.

4.
Kas yra asmens kūno masės indeksas (KMI)?

4.1. rodiklis kūno sandarai įvertinti;

4.2. kūno sudėjimo požymis;

4.3. antsvoris.

5.
Koks yra tinkamas mokinių kūno masės indeksas?

5.1. 19-22;

5.2. 18-23;

5.3. 17-21.

6.
Kokius savo kūno matmenis reikia žinoti norint nusistatyti kūno masės indeksą?

6.1. ūgį ir svorį;

6.2. svorį ir amžių;

6.3. ūgį ir amžių.

7.
Kaip  galima  reguliuoti  riebalų kiekį organizme?

7.1. skaičiuojant energijos gavimą ir suvartojimą;

7.2. skaičiuojant maisto energinę vertę;

7.3. skaičiuojant fizinio aktyvumo intensyvumą.

8.
Kaip    nustatomas   poodinis riebalų pasiskirstymas?

8.1. pagal liemens (cm) ir klubų apimties (cm) santykį;

8.2. pagal kūno svorį ir ūgį;

8.3. pagal amžių ir svorį.

9.
Kokioje kūno vietoje riebalų susikaupimas kelia grėsmę sveikatai?

9.1. liemens ir pilvo srityje;

9.2. pilvo ir kojų srityse;

9.3. kojų ir rankų srityje.

10.
Kaip apibūdinama judesio amplitudė per sąnarį?

10.1. lankstumas;

10.2. gilus pritūpimas;

10.3. raumenų ilgis.

11.
Kokie yra raumenų pajėgumo komponentai?

11.1. raumenų jėga ir ištvermė, staigioji jėga;

11.2. raumenų ilgis ir storis;

11.3. raumenų stiprumas.

12.
Kas yra raumenų ar raumenų grupės gebėjimas susitraukti įveikiant pasipriešinimą?

12.1. raumenų jėga;

12.2. raumenų ilgis;

12.3. raumenų tamprumas.

13.
Kas yra raumenų ar raumenų grupės gebėjimas tęsti veiksmą ar judesį kuo ilgesnį laiką?

13.1. raumenų ištvermė;

13.2. raumenų stiprumas;

13.3. raumenų kompozicija.

14.
Kokie yra svarbiausi mokinių judėjimo  pajėgumo komponentai?

14.1. vikrumas, pusiausvyra, greitumas ir koordinacija;

14.2. ūgis, svoris ir greitis;

14.3. koordinacija ir kūno masės indeksas.

15.
Kas yra gebėjimas greitai ir veiksmingai keisti kūno padėtį erdvėje ir laike?

15.1. vikrumas;

15.2. veiksmingumas;

15.3. reakcijos greitis.

16.
Kas yra gebėjimas derinti jutimus ir raumenų veiklą, kad judesiai būtų tikslūs ir darnūs?

16.1. koordinacija;

16.2. įžvalgumas;

16.3. refleksai.

17.
Kas yra gebėjimas greitai atlikti judesius ir judėti iš vieno taško į kitą?

17.1. greitumas;

17.2. judesių dažnumas;

17.3. staigumas.

18.
Koks gebėjimas, padedantis nepargriūti, yra susijęs su įžvalgumu, refleksais ir griaučių - raumenų sistema?

18.1. pusiausvyra;

18.2. koordinacija;

18.3. kūno svoris.

19. Kokie požymiai rodo širdies ir kvėpavimo sistemų pajėgumą?

19.1. širdies funkcija, plaučių funkcija, kraujo spaudimas, maksimalus ir submaksimalus aerobinis pajėgumas;

19.2. plaučių gyvybinis tūris ir kvėpavimo dažnis

19.3. kraujospūdis ir širdies susitraukimų dažnis (pulsas).

20. Kaip apibūdinamas asmens patvarumas ilgai trunkančiam mažo intensyvumo darbui?

20.1. submaksimalus aerobinis pajėgumas;

20.2. maksimalus aerobinis pajėgumas;

20.3. anaerobinis pajėgumas.

III TEMA: PIRMOJI GALBA IR HIGIENA
1.
Kas yra higiena?

1.1. biologijos mokslo šaka, tirianti aplinkos veiksnių poveikį žmogaus organizmui, rengianti normatyvus ir rekomendacijas sveikatai saugoti ir stiprinti;

1.2. medicinos šaka, tirianti gamtinių veiksnių poveikį žmogaus organizmui;

1.3. biologijos mokslo kryptis, tirianti socialinių veiksnių poveikį žmogaus organizmui.

2.
Ką apima asmens higiena?

2.1. kūno, drabužių, avalynės, sporto inventoriaus ir įrangos, patalpų ir daiktų švarą, gyvenimo režimą ir racionalią mitybą;

2.2. mokymosi ir poilsio režimą;

2.3. drabužių ir daiktų švarą.

3.
Kas nagrinėja sveiko žmogaus mitybą?

3.1. mitybos higiena;

3.2. maisto produktų higiena;

3.3. kūno kultūros ir sporto higiena.

4.
Kokiomis   priemonėmis   žmogus gali grūdintis?

4.1. vandeniu, saule, oru, žeme, drabužiais, patalpos temperatūra, specialiomis procedūromis;

4.2. maudymusi šaltame vandenyje;

4.3. eidamas į pirtį 2 kartus per savaitę.

5.
Kaip vadinamas nenutrūkstamas biologinis vyksmas, kurio metu žmogaus organizmas iš išorės aplinkos ima deguonį, o į ją išskiria anglies dvideginį ir vandens garus?

5.1. kvėpavimas;

5.2. kvėpinimasis;

5.3. vėdinimasis.

6.
Kaip vadinamas kvėpavimas, kai įkvėptas oras tolygiai, lengvai pripildo apatinę, vidurinę ir viršutinę plaučių dalį?

6.1. visavertis;

6.2. vidinis;

6.3. antrasis.

7.
Kada    atliekamas   žmogui dirbtinis kvėpavimas?

7.1. kai žmogus nekvėpuoja;

7.2. kai žmogus serga;

7.3. kai žmogus sportuoja.

8.
Kaip apibūdinamas išorinio veiksmo sukeltas organų ar audinių sužalojimas ar stiprus sukrėtimas?

8.1. trauma;

8.2. liga;

8.3. nesaugus elgesys

9. Dėl kokių priežasčių dažniausiai patiriamos sporto traumos?

9.1. raumens, sąnario nuovargio, netinkamos pramankštos, smūgių, atsitrenkimų, kritimų, sumušimų, raiščių patempimų, saugumo taisyklių nepaisymo;

9.2. karšto ar šalto oro, blogo inventoriaus;

9.3. netinkamo elgesio, nedrausmingumo.

10.
Kaip vadinamas paviršinis odos pažeidimas?

10.1. nubrozdinimas;

10.2. žaizda;

10.3. patempimas.

11.
Kaip vadinamas audinių pakenkimas nesužalojant odos vientisumo?

11.1. sumušimas;

11.2. patempimas;

11.3. nemalonumas.

12.
Kas gali atsitikti staiga viršijus įprastą judesio per sąnarį amplitudę?

12.1. sąnario raiščių patempimas ar įplyšimas;

12.2. sąnario nusilpimas;

12.3. sąnario raiščių nestabilumas.

13.
Kurie kaulų lūžiai yra uždari?

13.1. yra nesužeista oda;

13.2. yra nesužalota ranka;

13.3. yra nesužalota koja.

14.
Kurie kaulų lūžiai yra atviri?

14.1. yra sužalojami minkštieji audiniai ir pažeidžiamas odos vientisumas;

14.2. yra pažeidžiamas odos vientisumas;

14.3. yra sužalojami sąnariai.

15.
Kada patiriamos vidaus organų traumos?

15.1. sužalojus krūtinės ląstą ir pilvo sritį;

15.2. sužalojus rankas ir kojas;

15.3. sužalojus veidą.

16.
Kas atsitinka nudegus?

16.1. oda parausta, patinsta, prisilietus skauda, atsiranda pūslelės, apmiršta arba apanglėja audiniai;

16.2. svaigsta galva;

16.3. pykina.

17. Kokia yra pirmoji pagalba pasitempus sausgysles, joms įplyšus, išnirus sąnariui?
17.1. reikia atšaldyti pažeistą vietą ir standžiai sutvarstyti;

17.2. reikia kviesti gydytoją;

17.3. reikia šiltai sutvarstyti.

18.
Kokia pirmoji pagalba esant uždaram kaulų lūžiui?

18.1. sužalota galūnė įdedama į įtvarą;

18.2. sužalota galūnė masažuojama;

18.3. sužalota galūnė patepama jodu.

19.
Kokia pirmoji pagalba užsidegus drabužiams?

19.1. reikia pašalinti terminį poveikį kūnui apgaubiant nukentėjusįjį tankiu audiniu, apipilant sniegu ar smėliu arba panardinant į vandenį;

19.2. reikia kviesti gydytoją;

19.3. reikia laukti ir nepanikuoti.

20. Kokia pirmoji pagalba nušalus?

20.1. reikia skaudamą vietą patrinti ir pamasažuoti šiltoje patalpoje;

20.2. reikia skaudamą vietą aprišti šaltoje patalpoje;

20.3. reikia skaudamą vietą palikti ramybėje.

IV TEMA: SVEIKA MITYBA

1.
Kas yra sveika mityba?

1.1. tinkamai organizuotas maitinimasis gerai pagamintu, maistingu, skaniu maistu, turinčiu būtiną kiekį įvairių maisto medžiagų, reikalingų organizmui bręsti ir funkcionuoti;

1.2. tinkamai organizuotas maitinimasis daržovėmis;

1.3. tinkamas baltymų kiekis maiste kasdien.

2.
Kas sudaro tinkamą mitybos tvarką?

2.1. valgymas tuo pačiu laiku tam tikrais intervalais, valgymo dažnumas per parą, kiekybinis ir kokybinis maisto paskirstymas valgymams;

2.2. valgymas keturis kartus per dieną sočiai;

2.3. valgymas bet kada ir bet ką.

3.
Nuo ko priklauso maisto kokybė?

3.1. esančių maisto medžiagų - baltymų, riebalų, angliavandenių, mineralinių druskų, vandens ir vitaminų - kiekio;

3.2. esančių daržovių ir riebalų kiekio maiste;

3.3. esančių vitaminų ir mineralinių druskų, vaisių kiekio maiste.

4.
Koks vertingiausias mokiniams baltymų šaltinis?

4.1. pieno ir kiaušinių baltymai;

4.2. mėsos ir riešutų baltymai;

4.3. saldumynų ir pyragų baltymai.

5.
Koks yra vertingiausias aliejus?

5.1. alyvų;

5.2. rapsų;

5.3. saulėgrąžų.

6.
Kiek rekomenduotina kasdien suvartoti aliejaus?

6.1. 20-25 g;

6.2. 15-25 g;

6.3. 30-35 g.

7.
Kur dažniausiai žmogaus organizme kaupiasi riebalai?

7.1. po oda ir ant vidaus organų;

7.2. po raumenimis;

7.3. po kaklu ir pilvu.

8.
Koks yra svarbiausias žmogaus organizmo energijos šaltinis?

8.1. angliavandeniai;

8.2. riebalai;

8.3. vitaminai.

9.
Kaip vadinamos balastinės medžiagos, kurių žmogaus organizmas nepasisavina, tačiau jos reguliuoja žarnyno veiklą?

9.1. maistinės skaidulos;

9.2. vaistiniai augalai;

9.3. augalų sėklos.

10.
Kiek sveikas žmogus per parą turi išgerti vandens?

10.1. apie 2 litrus;

10.2. apie 2,5 litro;

10.3. apie 3 litrus.

11.
Kokia yra pagrindinė kaulų ir dantų sudedamoji dalis?

11.1. mineralinės druskos;

11.2. fluoras;

11.3. natrio chloridas.

12.
Kiek pagal subalansuotos mitybos dėsnį žmogus turi gauti energijos?

12.1. kiek jos suvartoja;

12.2. kiek nori;

12.3. kiek gali.

13. Kodėl mokiniui reikia gauti daugiau energijos nei jis suvartoja?

13.1. nes dalis energijos skirta augimui ir brendimui;

13.2. nes jis mėgsta saldumynus;

13.3. nes jis nori sportuoti.

14.
Kokiais   vienetais   matuojama maisto medžiagų energinė vertė?

14.1. kalorijomis arba džauliais;

14.2. kalorijomis arba omais;

14.3. džauliais arba vatais.

15.
Kiek kilokalorijų (kcal) suskildamas atpalaiduoja 1 g baltymų?

15.1. 4 kcal;

15.2. 6 kcal;

15.3. 10 kcal.

16.
Kiek kilokalorijų (kcal) suskildamas atpalaiduoja 1 g angliavandenių?

16.1. 4 kcal;

16.2. 8 kcal;

16.3. 16.3.11 lcal.

17.
Kiek  kilokolorijų (kcal) suskildamas atpalaiduoja 1 g riebalų?

17.1. 9 kcal;

17.2. 11 kcal;

17.3. 20 kcal.

18. Kiek kalorijų yra vienoje kilokolorijoje?

18.1. 1000;

18.2. 100;

18.3. 1500.

19.
Kodėl intensyviai treniruojantis su maistu reikia gauti ypač daug vitaminų ir mineralinių medžiagų?

19.1. nes jų netenkama su prakaitu ir šlapimu;

19.2. nes jų netenkama metant svorį;

19.3. nes jų netenkama daug nervinantis.

20.
Kelių valandų pertrauka turi būti tarp valgymo ir treniruotes?

20.1. 2-3 val.;

20.2. 3,5-4 val.;

20.3. 4,5-5 val.

V TEMA: SAVIKONTROLĖ

1. Kas yra kryptingas savo sveikatos būklės, fizinio pajėgumo, psichinės būsenos, emocijų, savo poelgių ir veiksmų stebėjimas?

1.1. savikontrolė;

1.2. saviraiška;

1.3. saviaukla.

2.
Kuo vertinamas nuovargis?

2.1. odos spalva, prakaitavimu, kvėpavimu, judesių koordinacija, savijauta;

2.2. kūno svoriu;

2.3. kūno treniruotumu.

3.
Kas stiprina raumenis, kaulus, sąnarių paslankumą ir raiščių tvirtumą, padidina išstumiamo kraujo kiekį ir plaučių tūrį, stimuliuoja medžiagų apykaitą, ramina nervus, suteikia gyvenimo džiaugsmo?

3.1. fiziniai pratimai;

3.2. tinkama mityba;

3.3. kūno gražumas.

4.
Kaip tiksliai nustatyti savo kūno svorį?

4.1. sveriantis minimaliai apsirengus medicininėmis svarstyklėmis ryte;

4.2. matuojant kūno apimtis;

4.3. sveriantis po fizinio aktyvumo. 

5.
Kokiu  testu galima nustatyti lankstumą?

5.1. sėstis ir siekti;

5.2. gultis ir sėstis;

5.3. šokti ir siekti.

6. Kokiu testu galima nustatyti rankų raumenų jėgą?

6.1. kybojimu;

6.2. stovėsena ant vienos kojos;

6.3. pasilenkimais į priekį.

7.
Kokiu testu galima nustatyti kojų raumenų staigiąją jėgą?

7.1. šuoliu į tolį iš vietos;

7.2. šuoliu į aukštį įsibėgėjus;

7.3. šuoliu per griovį.

8.
Kokiu testu galima nustatyti širdies ir kvėpavimo sistemų pajėgumą?

8.1. ilgų nuotolių bėgimu;

8.2. širdies susitraukimų dažnio skaičiavimu;

8.3. laisvu, lengvu šuoliavimu

9. Kokiu testu galima nustatyti pusiausvyrą?

9.1. flamingo pusiausvyros stovėsena ant vienos kojos;

9.2. ėjimu per rąstą;

9.3. šuoliukais ant gimnastikos buomo.

10.
Kokiu testu galima nustatyti greitumą?

10.1. trumpų nuotolių bėgimu;

10.2. vidutinių nuotolių bėgimu;

10.3. ilgų nuotolių bėgimu.

11.
Kokiu testu galima nustatyti raumenų ištvermę?

11.1. nugaros įtempimu;

11.2. šuoliu per ožį;

11.3. šaudykliniu bėgimu.

12.
Kokiu testu nustatomas vikrumas?

12.1. 10x5 m bėgimu šaudykle;

12.2. bėgimu atbulomis;

12.3. bėgimu šuoliais.

13.
Kokia fizinė ypatybė dažniausiai lavinama treniruokliais?

13.1. raumenų jėga ir ištvermė;

13.2. greitumas;

13.3. reakcija.

14.
Kiek per parą žmogus  įkvepia oro (nesportuodamas)?

14.1. 15 litrų;

14.2. 20 litrų;

14.3. 30 ir daugiau litrų.

15.
Kokia   kūno   dalis   labiausiai dirba atliekant prisitraukimus?

15.1. rankos;

15.2. liemuo;

15.3. rankos ir kojos.

16.
Kiek valandų kasdien reikia būti fiziškai aktyviam norint išsaugoti sveikatą?

16.1. 2-2,5 val.;

16.2. 4-5,5 val.;

16.3. 0,5 val.

17.
Koks požymis rodo gerą fizinį krūvį?

17.1. padažnėjęs kvėpavimas;

17.2. padidėjęs kūno svoris;

17.3. raudonas su baltomis dėmėmis veidas.

18. Kiek valandų nežalodamas savo sveikatos žmogus gali sėdėti prie televizoriaus ar kompiuterio?

18.1. 1 val.;

18.2. 2,5 val.;

18.3. kiek nori.

19.
Ką daryti, jei po treniruotės truputį skauda raumenis?

19.1. masažuoti, eiti į pirtį;

19.2. tepti tepalais, pagulėti šiltoje vonioje;

19.3. eiti pas gydytoją;

19.4. gulėti lovoje ir skaityti knygą.

20.
Kada reikia kreiptis į gydytoją?

20.1. kai sergi;

20.2. kai tingi;

20.3. kai nenori eiti į mokyklą.

