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PRATARME

Lietuvos kiino kultiiros mokytojy asociacija 2019 metais laiméjo Sporto rémimo fondo
projekta ,,Lietuvos kiino kultiiros mokytojy kompetencijy tobulinimas tarptautiniuose seminaruose*,
Nr. SRF-KT-2019-0029 ir gavo finansavimg jo tikslams realizuoti.

D¢l pandeminés situacijos du metus projektas negaléjo buti vykdomas.

2022 m. liepos 23 — 29 dienomis dvidesimt Lietuvos kiino kultiiros mokytojy asociacijos
nariy, fizinio ugdymo mokytojy 1§ jvairiy savivaldybiy dalyvavo Italijoje vykstanciame
tarptautiniame kongrese ,,SPORTFORUM* i kurj susiburé fizinio ugdymo, sporto, sveikatos srities
specialistai i$ viso pasaulio. Kongresas vyko Malles miestelyje, Piety Tirolio La Val Venosta slényje
(Alto Adige, Italija). Kongrese mokytojai turéjo galimybeg stebéti ir patys dalyvauti 60-yje skirtingy
veikly. Vyko individualiy ir komandiniy sporto $aky praktiniai, teoriniai ir praktiniai-metodiniai
mokymai, kiino rengybos, patyriminio ugdymo ir sveikatinimo uzsi€émimai, buvo supazindinami su
jvairiy Sokiy stiliais, choreografija. Taip pat vyko seminarai, pristatymai, darbas grupése, diskutuojant
aktualiomis sporto ir sporto Svietimo temomis profesiniu ir kulttriniu lygiu.

Igyvendinant projekto lukescius ir atsiskaitomybes grizus i§ mokymy, gergja patirtimi
fizinio ugdymo mokytojai pasidalins vykdant nemokamus seminarus ,,Fizinio ugdymo pamoka
kitaip: patirtis Italijoje* fizinio ugdymo ir pradiniy klasiy mokytojams aStuoniuose savivaldybése,
Lietuvos kiino kultiiros mokytojy asociacija organizuos tradicinius renginius ,,V. Deksnio turnyras‘
ir kasmetiné praktiné konferencija, kurie §iemet vyks Kédainiuose ir Siauliuose.

Vienas i$ projekto tiksly — isleisti dvi studijy knygas pradinio ir pagrindinio ugdymo,
bei vidurinio ugdymo mokiniams. Studijy knygose sudéti visy dvideSimties mokytojy rengti Zaidimai,
veiklos ir pratimai.

Si studijy skirta pradinio ir pagrindinio ugdymo mokiniams.

Laima Trinkianiené, Dovile Sertvytiené, Audra Vilunienée



KOORDINACINIAI PRATIMAI
Olegas Batutis (LTU)

Mokyti koordinacijg ugdanciy pratimy

PieSinys

ApraSymas

Pratimai su smélio maiSeliais (atliekami individualiai)

(visi pratimai atliekami pakaitomis desine, kaire ir abejomis rankomis, keiCiant iSmetimo

aukstj bei greitj)

- W > a. Metama ir gaudoma delnu j virSy (i$ apacios).
b. Metama j virSy, gaudoma delnu Zemyn (i§ virSaus).
I i I C. Metama j virSy ir gaudoma iSorine delno puse.
. d. Metama ir gaudoma iSorine delno puse.
a. C.
1.
e ﬁ: < e. Metama | virSy iSorine delno puse (kaip C),
l l l i gaudoma i§ apacios (kaip A).
f. Metama j virSy iSorine delno puse (C), gaudoma i$
. P irSaus (B).
Sy iy s ()
- g. Ant iSorinés delno pusés dedami du (trys) smélio
d. e. f. e o C .
maisiukai, visi kartu iSmetami j virSy ir po vieng
gaudomi i§ apacios (A).
1.
h. Ant iSorinés delno pusés dedami du (trys) smélio

/!

maisiukai, visi kartu iSmetami j virSy ir po vieng
gaudomi i§ virSaus (B).

Ant aukstai iSkeltos alkiinés dedamas maisSiukas,
staigiai nuleidZiant rankg Zemyn maiSiukas

gaudomas 1S virSaus (B).




J.  Maisiukas uzdedamas ant peties, galvos,

numetamas zemyn ir gaudomas i§ virsaus (B).

a. Maisiukas perdedamas i§ vienos rankos } kitg ratu
aplink liemenj i deSing, i kairg.
b. Maisiukas metamas i§ uz nugaros liemens aikstyje

1§ vienos rankos ] kita (gaudomas i§ apacios, i$

virSaus).
C. Maisiukas metamas i§ uz nugaros virs peties i$
vienos rankos ] kita (gaudomas i$ apacios, i$

a. b. C. virsaus).

Piesinys ApraSymas
1esinys

Pratimai su smélio maiSeliais (atlieckami porose)
Visi pratimai atliekami su vienu arba dviem maiSeliais:
1. gaudant deSine, perdedant i§ deSings | kaire ir kaire ranka metant partneriui;
2. gaudant kaire, perdedant i$ kairés j deSing ir deSine ranka metant partneriui;

3. abejomis rankomis.

a. Partneriai vienu metu meta vienas kitam
maiSelj kaire ranka i§ apacios, gaudo ji
desine ranka iS apacios, perduoda i$

> | 3 A < desSinés | kaire ir kaire ranka vél meta
atgal partneriui (kieckvienas i§ partneriy
turi po 1 arba po 2 maiSelius).

b. Partneriai meta vienas kitam maiselj
deSine ranka 1§ apacios, gaudo jj kaire
ranka i§ apacios, perduoda 1§ kaires |

a. b. deSing ir deSine ranka vél meta atgal




partneriui (kiekvienas i§ partneriy turi po

1 arba po 2 maiselius).

Partneriai vienu metu meta vienas kitam
maiSelj kaire ranka i§ virSaus, gaudo ji
desine ranka i§ virSaus, perduoda iS
desinés | kaire ir kaire ranka vél meta
atgal partneriui (kickvienas i§ partneriu
turi po 1 arba po 2 maiselius).

Partneriai meta vienas kitam maisSelj
deSine ranka i§ virSaus, gaudo jj kaire
ranka 1§ virSaus, perduoda iS kaires ]
deSing ir deSine ranka veél meta atgal
partneriui (kiekvienas 1§ partneriy turi po

1 arba po 2 maiSelius).

>
L

\4

Vienas 1§ partneriy meta kitam iSkart
abiem rankom du maiSelius i§ apacios.
Partneris juos taip pat gaudo i§ apacios ir
meta atgal (pratimas atliekamas 1S
pradziy su 2, o paskui su 4 maiSeliais —
kiekvienam po 2).

Vienas i§ partneriy meta kitam iSkart
abiem rankom du maiSelius 1§ virSaus.
Partneris juos taip pat gaudo i$ virSaus ir
meta atgal (pratimas atlieckamas iS$
pradziy su 2, o paskui su 4 maiseliais —

kiekvienam po 2).




Vienas i§ partneriy visg laika meta kitam
iSkart abiem rankom du maiSelius 1§
apacios, o atskrendancius gaudo iS
virSaus. Partneris visg laikg abu maiSelius
gaudo i§ apacios, o atgal meta i virSaus
(pratimas atlickamas i§ pradziy su 2, o
paskui su 4 maiseliais — kiekvienam po
2).

Partneriai apsikei¢ia, dabar pirmas visa
laikg meta maiSelius 1§ virSaus ir gaudo i§
apacios, o kitas, gaudo i§ virSaus ir meta
i§ apacios (pratimas atliekamas i$ pradziy

su 2, 0 paskui su 4 maiseliais).

Vienas i§ partneriy laiko suspaudgs
plastakose po vieng maiSel; (delnais
Zzemyn), kitas stovi pasiruoses gaudyti i8
plastaky paleistus maiSelius. Pirmam
paleidus vienoje arba Kkitoje rankoje
suspaustg maiSelj (partneris nezino kuris
bus paleistas), kitas turi ji pagauti
nespéjus jam nukristi ant Zemés.
Partneris laikantis suspaudes plastakose
po viena maiSelj (delnais Zemyn), tam
tikru momentu juos abu paleidzia. Kitas,
nespéjus jiems nukristi ant Zemés, turi
juos pagauti.

Partneris laikantis maiSelius gali bent
kurig akimirka paleisti viena, kita, arba
iSkart abu maiSelius. Kitas turi juos

pagauti.




PieSinys

ApraSymas

Pratimai su smélio maiSeliais (atlickami grupése)

1.

€ 0s
O < O
O@CD@

Visi dalyviai sustoja ratu (turi biti lyginis
skaiCius).  Susiskaiiuoja ,,pirmais®,
»antrais®. Kiekviena komanda gauna po
vieng skirtingos spalvos sme¢lio maiselj.
Maiselius paima skirtingy komandy
nariai esantys priesingoje rato puséje. Po
signalo abejy komandy nariai permeta
ratu vienas kitam maiselius stengdamiesi
pasivyti ir aplenkti kitos komandos
métoma maisel] (iS pradziy j desing, o
paskui j kaire puseg).

Komandos gauna po du (3, 4) tos pacios
spalvos maiselius ir atliecka tg patj

zaidima.
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STATINES IR DINAMINES PUSIAUSVYROS PRATIMAI

Olegas Batutis (LTU)

Mokyti statinés ir dinaminés pusiausvyros pratimy

Piesinys

ApraSymas

Statinés pusiausvyros pratimai

(visi pratimai atliekami kaire ir deSine kojomis, uzmerktomis akimis, judinant galva, trukdant

partneriui)
1.
® a. Stovéti ant vienos kojos, kitg pakélus
pirmyn.
b. Stovéti ant vienos kojos, kitg pakélus
atgal.
c. Stovéti ant vienos kojos, kitg pakélus |
Salj.
a b. c d d. Stovéti ant vienos kojos, kitg judinant j
skirtingas puses (pirmyn, i Salj, atgal ir
t.t).
2.
@ a. Ant vienos kojos, pasilenkiama pirmyn.
b. Ant vienos kojos, pasilenkiama atgal.
C. Ant vienos kojos, pasilenkiama j Salj.
d. Ant vienos kojos, liemuo juda |

skirtingas puses (pirmyn,  desSing, atgal,

1 kairg ir t.t.).

11



Ant vienos kojos pasilenkiama pirmyn,
palieCiant grindis viena, kita rankomis.
Ant vienos kojos pasilenkiama ] Salj,
ranka atsiremiant j koja.

Ant vienos kojos Suoliukais pasisukti }

vieng, kitg pus¢ aplink savo asj (tvistai).

Stovintj ant abejy kojy partneris judina,
kad pastarasis prarasty pusiausvyra.
T. p. stovintj su pakeltomis rankomis.

T. p. pritiipinéjant] ant vienos kojos.

T. p. atremtyje gulint ant iStiesty ranky.
T. p. atremtyje gulint ant iStiesty ranky,

kai viena koja pakelta nuo Zemés.

T. p. atremtyje gulint, remiantis viena
ranka.

T. p. atremtyje gulint, remiantis viena
ranka ir viena prieSinga koja.

12



a. T.p. atremtyje gulint ant Sono, remiantis

o~ ant dilbio.

b. T.p. atremtyje gulint ant $ono, remiantis
iStiesta ranka.

PieSinys ApraSymas

Dinaminés pusiausvyros pratimai
(visi pratimai atliekami kaire ir deSine kojomis, judant i prieki ir atbulomis, uzmerktomis

akimis)

1.

a. Ejimas linija pirmyn, atgal.
b. Ejimas linija $uoliuku sukei¢iant kojy

padétis.

c. Ejimas linija pasistiebus.
d. Ejimas linija aukstai keliant kelius ir juos

palieciant plastakomis.

a b. C d
2.
a. Suoliukai judant linija abiem kojomis.
— b. Suoliukai judant linija kojomis Zergtai,
/ glaustai.
- ¢. Suoliukai ant linijos pasisukant 90 (270)
laipsniy (i vieng ir i kitg puse).
d. Suoliukai ant linijos pasisukant 180
a. b. C. d. (360) laipsniy (j vieng ir j kitg pus¢).

13




Suoliukai linija ant vienos kojos pirmyn,
atgal.

Judant linjja pirmyn perSokimai nuo
vienos kojos ant kitos.

Stovint ant linijos Suoliukai ant vienos
kojos i Song (kairé, desing).

Stovint ant linijos perSokimai nuo vienos

kojos ant kitos j Sona.

Suoliukai ¢iuozéjo zingsneliu,
fiksuojant padét] ir iSlaikant
pusiausvyra.

PerSokimai nuo vienos kojos ant kitos,
fiksuojant padétj ir iSlaikant pusiausvyra
(kita koja atgal, pirmyn, ] Salj).
Suoliukai ant abejy kojy, partneriui
trukdant.

Suoliukai ant vienos kojos, partneriui

trukdant.

14



DEMESIO SUTELKIMO IR JUDEJIMO PRATIMAI
Stuffer Simon (ITA/SUDT)

Sukaupti déemesj ir atlikti judesius pagal nurodytas komandas

Q@) /Q (mélyna)

(judantysis dalyvis) @ (vedantysis dalyvis)

/N

Q (zalia) Q (geltona)

1. Ant grindy, kvadratu ar apskritimu, sudéti skirtingy spalvy Zymekliai (raudoni, geltoni,

melyni, zali ar kity pasirinkty spalvy, gali biiti ir numeriai).

2. Zymekliai sudélioti apie 3 metrus vienas nuo kito.

3. Viduryje stovintis dalyvis béga vietoje.

4. Vedantysis sako spalva (ar numerj), o judantysis turi pribégti ir paliesti nurodyts
zymeklj koja (arba ranka).

5. Galima komanda, kai nurodoma pro kurj petj suktis (pvz., sakoma kairé-raudona,
desiné-mélyna arba kairé-numeris ir t. t.).

6. Visi dalyviai paeiliui atlieka uzduot;j. Jei daug dalyviy, galima suskirstyti j kelias grupes.

7. Visi i8bando vedanciojo ir atliekanciojo uzduot;.

8. Galimos jvairios pratimo interpretacijos: varant kamuolj, i§ tupimos padéties,

Suoliuojant ir t.t.

15



APSILIMO PRATIMAI SU DIDZIUOJU GIMNASTIKOS KAMUOLIU
Martin Gasser (ITA/SUDT)

Prabégti pro koridoriy taip, kad nepaliesty ridenamas gimnastikos kamuolys

rQ rQ rQ rQ rQ rQ rQ

1.
2.
3.
4.
S.
6.

Q (gimnastikos kamuolys)

> (bégantysis dalyvis)

Dalyviai sustoja 1 dvi eiles, veidu j prieSingoje eil¢je stovintj dalyvi, sudarant koridoriy.
Atstumas tarp priesingy eiliy apie 3 metrus.

Atstumas tarp eiléje stovinciy dalyviy apie 1 metra.

Kamuolys ridenamas priesingoje eil¢je stovinciam dalyviui (nebttinai i$ eilés).

Vienas dalyvis atsistoja pries sudaryta dalyviy koridoriy.

Po signalo, bégantysis dalyvis turi prabégti pro sudarytg koridoriy taip, kad iSvengty
salycio su ridenamu gimnastikos kamuoliu.

Palietus gimnastikos kamuoliu bégantjjj, Zaidéjai keiciasi.

Zaidéjai keidiasi atsitiktine tvarka ir bando atlikti uzduot;.

Pratimas baigiamas, kai uzduotj atlieka visi dalyvaujantys dalyviai.

16



Paridenus kamuolj spéti nubégti j dalyviy eilés galg poromis

QOOOOOO0O

R - Q (gimnastikos kamuolys)

1. Dalyviai sustoja j dvi eiles, veidu | prieSingoje eil¢je stovintj dalyvi (kaip poroje
vienas pries kita), sudarydami koridoriy.

2. Atstumas tarp priesingy eiliy mazdaug per iStiestas j priekj rankas (kad pasiekty
ridenama kamuolj).

3. Atstumas tarp eil¢je stovinciy dalyviy apie 0,5 metro.

4. Nuo krasto pora, kuri stovi viena pries kitg, ridena kamuolj kitai esanciai Salia porai ir
greitai béga ] savo eilés gala.

5. Kamuolj privalo ridenti (paliesti) kiekviena pora 1§ eilés

6. Uzduotis baigiama, kai pradéjusi pora v¢l atsiduria pradinéje pozicijoje, bet gali testi
tol, kol, pavyzdZziui, pasiekia nurodyta judéjimo pabaigos linijg ar Zyme.

7. Pratimg galima atlikti kaip estafete, tuo biidu, sudarant dvi atskiras dalyviy grupes ir

zitiréti, kuriai grupei greiciau pavyks pasiekti nurodytg linijg ar Zyme.

17



Bégti ratu, kad ridenamas gimnastikos kamuolys nepavyty

Dalyviai sustoja ratu.
Vienas dalyvis stovi vidinéje rato puséje.

Vidine rato dalimi ratu ridenamas didysis gimnastikos kamuolys.

el

Vidinéje rato dalyje bégantis dalyvis turi bégti ratu, kad i§ paskos ridenamas

gimnastikos kamuolys jo nepaliesty.

o

Kamuoliui palietus bégantjjj, dalyviai kei¢iasi atsitiktine tvarka.

6. Uzduotis baigiama, kai visi dalyviai atlieka béganciojo uzduot;.

18



»KIN BALL*
Martin Gasser (ITA)

Supazindinti su Kin-Ball Zaidimo taisyklémis ir iSmokyti Zaisti Zaidimg

Aprasymas.

Aikstelés ribos 21 x 21 m., komandos sudétis — zaidzia 3 komandos po 4 zaidéjus. Kiekvienos
komandos Zaidéjai turi savo spalva (gali biti su tos spalvos skiriamgja liemene ar juosta).
Kélinio trukmé 7 min.

Yra traukiami burtai, kuri komanda smiigiuos pirma. Visi kiti Zaidéjai i$sidésto skirtingose
aiksSteles zonose.

Vienam zaidéjui smiigiuojant kamuolj kiti 3 Zaidéjai kliipi ant vieno kelio ratu aplink pakelta
kamuolj iStiestomis rankomis ] virSy, galva nuleista. Prie§ muSant kamuolj muséjas pasako
kitos komandos spalva, kuri privalo per 5 s. pagauti kamuolj ir per 10 s iSmesti.

Kamuolj galima paduoti smiigiuojant arba stumiant dviem rankomis. Kamuolys turi biiti
paduodamas iStiestomis rankomis, delnai sudéti delnas j delng, smiigiuojamas vieno zaidéjo
1 virSy arba ] Song taip, kad jo trajektorija bty aukStyn.

Jei kamuolys atsimusa ] Zemg, tai taSkas tai komandai, kuri smiigiavo, jei tas pats asmuo
smigiuoja du kartus i§ eilés, tai skai¢iuojama kaip klaida ir kitos dvi komandos gauna po
vieng taska. Smugiuojantis zaid¢jas turi nuolat keistis.

Laimi komanda surinkusi daugiausiai tasky.

19



SPIKEBALL ZAIDIMAS SU TINKLINIO KAMUOLIU

Supazindinti su Spikeball Zaidimo taisyklémis ir iSmokti Zaisti Zaidimg su tinklinio kamuoliu.

O
O

Aprasymas.

Kamuolio smiigiavimo tikslas ,tinklas®, kuris gali biti padarytas ant Zemés i§ virvés arba
medZziaginés juostos.

Zaidzia dvi komandos po du Zaidéjus (i§ viso keturi). Abi komandos pradeda priesingose ,.tinklo*
pusése.

Zaidima pradedancioji komanda turi stovéti ne aréiau kaip 1,5 m atstumu nuo ,,tinklo“. Zaidimas
pradedamas iSmetant kamuolj j org ir smiigiuojant | ,,tinklg* link antrosios komandos.

Antroji komanda gali atlikti ne daugiau 3 perdavimy tarp savo Zaidéjy, o tada turi atmusti
(smugiuoti) kamuolj atgal i ,,tinklg*.

Toliau zaidziama kaip tinklinyje, kol viena komanda negali graZinti kamuolio.

Naudojama apsikeitimo smugiy tasky sistema.

Po padavimo zaidéjai gali bégti kur nori, ,,pusiy* nebéra.
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ATHLETIC PRIMARY SCHOOL
Tobias Lechthaler (ITA/SUDT)

.......

1. Visi bégioja po aikstele, po mokytojo signalo suranda draugg ir ranky judesiais ,,vienas, ar
du, ar trys* arba ,,akmuo, ar popierius, ar zirklés* i§siaiSkina laimétojg. Pralaiméjes
zaid¢jas daro 5 kartus pvz: prittipimus, Suoliukus keliant rankas, ir t.t. ir vél juda visi kartu
pagal mokytojo nurodyta judesj pvz: Suoliukai ant vienos kojos ar bégimas atbulomis,

pristatomu zingsniu ir t.t.

Vaikai méto kamuoliukus ar kitas minkstas priemones j lankus kabancius ant varty.

OO

e ISsiskai¢iuoja pirmais-antrais j dvi komandas.

e Kiekvienai komandai skiriamos 3 min Sokinéti j Suoliaduobg.

e Kai vienas komandos narys nuSoka j Suoliaduobe, jis privalo jbégti | maza kvadratukg ir tik
tada gali Sokti jo komandos draugas.

e Laimi ta komanda kuri turéjo daugiau Suoliy.
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Aikstelés dydis 10 x 10 m.

Viena komanda stovi kvadrato viduje, kita — iSoréje.

Po signalo jbéges zaid¢jas turi kuo greiciau pagauti kvadrate esantj kitos komandos Zaid¢jg ir
iSbégti. Tas kuris pagautas iSeina i$ aikstelés.

Laimi ta komanda, kuri grei¢iau sugavo kitos komandos narius.
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ORIENTAVIMOSI SPORTAS
Kirchechner Christine (ITA)

ISmokyti skaityti zemélapj ir jveikti trasg duota kryptimi su mokyklos teritorijos Zemélapiu

5.
U @ Wy
Y OO v e

Startas
2-32 3-33

ApraSymas:

e Zemélapio sutartiniy Zenkly aiskinimas ir krypties nustatymas pagal kompasa.

e Mokyklos teritorijoje, kartu su mokytoju, naudojant zemélapj jveikti trasg nurodyta kryptimi.

e Kontrolinius punktus reikia rasti i$ eilés pvz. 1-31, 2-32 ir t.t.
¢ FiniSo rezultatas fiksuojamas kirtus finiSo linija.

o ISsiaiSkinti kokias klaidas mokiniai daré jveikdami distancija.

Nuoroda: OL-Training in der Halle/Swiss orienteering
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REAKCIJA IR MASTYMA LAVINANTYS PRATIMAI
Judmayer Gerhard (AUT)

1. Gebéti ritmingai bégant koja uzminti ciuZinj nurodytq karty skaiciy.

o~ S

P

LA P

N 7 /N
( | TN

| o Gimnastikos ¢iuzinius i§déstyti nurodyta tvarka.

. Zaidéjai sustoja j vorg pirmo &iuZinio priekyje.
. Bégant tiksliai koja uzminti ant kiekvieno ¢iuzinio

nurodyta karty skaiciy 1-2-1-2-2-2-2.
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2. Gebéti ritmingai bégant koja uzminti ciuzinj nurodytq karty skaiciy.

e Gimnastikos ¢iuzinius iSdéstyti nurodyta tvarka.
2 e Zaidéjai sustoja j vorg pirmo &iuZinio priekyje.
e Bégant tiksliai koja uzminti ant kiekvieno ¢iuzinio nurodyta karty

skaiciy 2-3-2-3-3-3-3.
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3. Gebéti ritmingai bégant koja uzminti ciuzinj nurodytq karty skaiciy.

Gimnastikos ¢iuzinius iSdéstyti nurodyta tvarka.

Zaidéjai sustoja j vora pirmo ¢iuZinio priekyje.

Ant paskutiniy trijy ¢iuziniy kojy uzminimus skaiciuoti atbuline seka.

Bégant garsiai skaiciuoti kojos pédos prisilietimus ant ¢iuzinio tokia

seka: 1-2-2-1-(5-4-3-2-1).
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4. Gebéti ritmingai bégant koja uzminti ciuzinj nurodytq karty skaiciy.

J Gimnastikos ¢iuzinius ir lankus iSdéstyti
nurodyta tvarka.

. Zaidéjai sustoja j vora pirmo &iuZinio
priekyje.

. Zaidéjas prie§ bégant pats pasako kojos

uzminimo ant ¢iuzinio sekg ir ja atlieka.

. Grjzdamas béga per lankus mokytojo
nurodyta seka.

. I lankg mina viena koja, o tarp lanky atlieka
nurodytg zingsniy skaiciy: 4-3-4-3.

. Uzduotj atlikes zaidé¢jas stoja i voros gala.
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POROSE SU KAMUOLIU LAVINANT REAKCIJOS GREITI

5. Spéti pagauti porininko paleistq kamuoliukq

o Pratimas atlieckamas porose stovint vienas priesais kita.
f “ ||| IIII o Vienas zaid¢jas laiko lauko teniso kamuoliukg iStiestoje
ff I'I | rankoje peciy aukstyje, porininkas stovi nuleistomis rankomis.
J Zaidéjas paleisdamas kamuoliuka sako skai¢iy nuo 1iki 10.

Pasakius porinj skaiciy porininkui kamuoliuka reikia pagauti deSine
ranka, neporinj skaiciy — kaire ranka.
o Prie$ pagaunant paleistas kamuoliukas neturi nukristi ant

grindy.

o Pratimas atliekamas porose stovint vienas priesais kita.

0

\ o Vienas zaid¢jas laiko lauko teniso kamuoliukg istiestoje
rankoje peciy aukstyje, porininkas stovi nuleistomis rankomis.

. Zaidéjas paleisdamas kamuoliuka sako skai¢iy nuo 1iki 10.
Pasakius porinj skaiciy porininkui kamuoliukg reikia pagauti deSine
ranka, neporinj skai¢iy — kaire ranka.

o Prie$ pagaunant kamuoliukas 1 kartg turi atsimusti |

grindis.
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1. Spéti pagauti porininko iSmestq kamuoliukq

— — . Pratimas atlickamas porose stovint vienas priesais kitg.

& ) O & ) . Vienas zaidé¢jas laiko lauko teniso kamuoliukg istiestoje
3 " — rankoje peciy aukstyje, porininkas stovi nuleistomis rankomis.

f,ef . Zaidéjas kamuoliuka i$meta j vir$y ir sako aritmetinj
sudéties ar atimties veiksma (pvz. 2+3)

/ \ / \ . Jei aritmetinio veiksmo suma yra porinis skaicius,

kamuoliuka reikia pagauti deSine ranka, jei neporinis — kaire.

Pries$ pagaunant paleistas kamuoliukas neturi nukristi ant grindy.

8. Spéti pagauti porininko ismestq kamuoliukq

¢ Pratimas atliekamas stovint porose. Kamuoliuko
gaudytojas stovi nugara j savo porininka.

e Kamuoliukas metamas j virSy sakant skaiciy nuo 1 iki 4.
Jei skaiCius 1 ar 3 gaudytojas turi atsisukti per kairj petj ir

pagauti kamuoliuka. Jei skai¢ius 2 ar 4, atsisukti per desinj

pet] ir pagauti kamuoliuka.

e Prie§ pagaunant kamuoliukas neturi nukristi ant grindy.

9. Spéti pagauti porininko iSmestq kamuoliukg nurodyta ranka

Pratimas atliekamas porose stovint vienas priesais kitg.

Gaudytojas laiko iStiestas rankas i priekj peciy aukstyje.

Turintis kamuoliukg Zaidéjas ranka laiko pakelta peciy aukstyje tarp porininko iStiesty ranky.
Zaidéjas paleisdamas kamuoliuka jvardina kuria ranka porininkas turi pagauti krentantj
kamuoliukg (kaire ar deSine ranka).

Prie§ pagaunat kamuoliukas neturi nukristi ant grindy.
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STREET RACKET (GATVES TENISAS)
Straub Marcel (SUI)

Rakete atmusti kamuoliukq j varzovo aikstele

2M

4M

6M

1 pieSinys

2 pieSinys

Nusibraizome aikSteles: vienety ( 1 pies.), dvejety (2 pies.);

Aiksteleés staciakampis dalijamas | tris lygias dalis, o vidurinioji paZymima;

kaip neutrali (1 ir 2 pieS.). AikSteliy iSmatavimai rekomenduojami, o nubraizomos pagal

turimas erdves;

Zaidime reikalingos Zaidéjams raketés ir kamuoliukas;

Burty keliu i$siaiSkinama kas paduoda pirmg kamuoliuka, kitg paduos Zaidéjas laimejes taska;

Kamuoliukas turi biiti paduodamas kylancia trajektorija;

Paduotas ir zaidziamas kamuoliukas biitinai turi atsimusti | Zeme ir tik tada kylancia

trajektorija atmuSamas varzovui
Kamuoliukas atsimusgs | neutralig zong ar uz aikstelés yra pralostas;

Kamuoliukas atsimusgs du ir daugiau karty j Zeme yra pralostas;

Kamuoliukui atsimusus ant linijos zaidZiama toliau (bet neutralios zonos linijy liesti negali);

Zaidimas tesiasi iki sutarto taSky ir sety skaiciaus;

Laimétojas — setg ar daugiau sety laiméjes zaidé¢jas ar zaid¢jai.
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SUPER VAIKAI
Audroné Vizbariené (LTU)

Sudominti vaikus Zaidimais, naudojant netradicines priemones

>
N N
I A = DR G o SN
TR o L4 ST NN

w

@)

>0

>0
>0

>0

1. Apsilimo Sokis. Visiems su skarelémis

rankose sustoti priesais vadova. Jis abiejose
rankose laikydamas po spalvota skarele
pagal muzika rodys Sokio Zzingsnelius, O

dalyviai atkartos.

. Prisistatymas. Sustojus ratu ir pasiémus

1 rankas skirtingy spalvy skareles rodyti
judesj ir pasakyti savo varda. Visi ta

judes;j ir varda atkartos.

. Judék su muzika. Grojant muzikai

reikia judeéti, kai ji nutyla: A. sustoti
porose ] kokig nors figiirg, B. Tas pats,
tik lie¢iant Zeme rankomis ir kojomis, C.

Tas pats, tik uzsisukus vienas nuo kito.

Katé ir tigras. Visiems dalyviams
sustoti ratu, po vieng skarele 1§ nugaros
pusés  prisitvirtinus  prie  liemens.
Einamas iSorine rato puse vedantysis
paliecia Zaidéja ir sako kate. Kai palietes
pasako tigras ir i§ zaidéjo paémgs
skarele béga ratu, Zaidé¢jas vejasi. Jei
zaid¢jas pagauna vedantjjj, kol jis
apibéges rata neatsistojo ] jo vieta,

susikeicia vaidmenimis.
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1 XXOIX
2 ITOXI

3 OX0OXI
4 XOIOX
5 OIXXO

X — Suoliukai Zergtai — glaustai
O — Apsisukimas

| — Pritupimas

M\
7%

U

M

)ig% Wji
/I\

5. Sujunk, i¥mok, suSok. Zaidéjus su

skarelémis rankose po 3-4 suskirstyti |
komandas ir kiekvienai iSdalinti po
lapg su uzkoduotais  judesiais.
Komanda pratimy junginj turés

iSmokti ir pademonstruoti.

Pagauk skarele. Métyti | virSy
skareles kuo auks¢iau. Tikslas —
pagauti draugo skarele. Laimi tas, kas

turi daugiausia skareliy.

Eglutés puoSimas. Zaidéjus
suskirstyti | dvi lygias komandas. Ir
padéti tiek skareliy kiek zaidéjy
komandoje. Priekj stovi Zmogus ant
kurio reikia suristi skareles. Laimi
komanda greiciau suriSus jai priskirtas

skareles.
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BEGIMO ZAIDIMAI
Matthias Schreiner (AUT)

Lavinti bégimo istverme

1. Zaidimas

eYeYololole)

T

T
/

~ N
| AR

OO
k‘/ (‘/ L/

. Zaidéjai susiskirsto 1 komandas - Seimas (tétis, mama, stinus, dukté, senelis, senel¢). Sustoja prie
linijos vienas Salia kito.

* Visos komandos béga vienu metu.

* Vadovui jvardijus Seimos narj (pvz. tétis) visy komandy téciai béga, o kiti Seimos nariai stovi. Jam
jveikus atstumg vadovas vél jvardija kam begti. Jei jvardija Seima tai béga visa Seima ir taip bégiojama
pagal duotas komandas.

« Zaidimas baigiamas pasibaigus skirtam laikui.
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2. Zaidimas

« Zaidéjai susiskirsto j komandas. Komandos sustoja voromis prie ¢iuzinio ant kurio padéta po tris
kamuolius.

* Po signalo pirmasis kiekvienos komandos narys pasiima kamuolj ir turi numusti stovintj kéglj.

» Numusus kégli béga pazymeéta ratg (tai gali padaryti i§ pirmo karto, antro arba trecio).

« Apibégus ratg, béga prie rato, kuris padarytas i§ lanky. Salia rato yra papildomas lankas, kuriame
* Tada béga prie lanky rato kur yra lankas su kiigiu ir pereina tiek lanky kiek iSkrito tasSky ir atsistoja
(pvz. i8krito 5 taskai, tai nuo lanko su kiigiu eina j priekj per penkis lankus ir atsistoja i Sestg).

* Atsistojus pakelia rankg. Nuo to momento turi teis¢ pradéti kitas komandos draugas.

» Komandos draugas viska daro tg patj. Tik skai¢iuoja lankus nuo tos vietos kur stovi draugas.

» Kai pradeda skai¢iuoti lankus anksc¢iau stovejes draugas iSeina ir atsistoja 1 komandos galg.

« Jeigu zaid¢jas nenumusa kéglio 18 trijy bandymuy, jis béga ratg, bet neturi teisés mesti kauliuko ir
eiti  lanky rata. Jis apibéges rata, stoja | komandos galg ir toliau uzduot; atlieka uz jo stovejes zaidéjas.

« Zaidima laimi ta komanda, kuri pirma pereina lanky ratg.
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3. Zaidimas

« Zaidéjai susiskirsto j 2 komandas. Komandos sustoja voromis prie &iuzinio ant kurio padéta po tris
kamuolius.

» Komandos iSsitraukia Zetonus (Zetonai skirtingy spalvy) susipazinusios komandos su savo Zetono
spalva juos padeda prie padétos liniuotés pradzios. Liniuotés pradzia yra startas, o numatytas atstumas
(pvz. trys metrai) finiSas.

* Po signalo pirmasis kiekvienos komandos narys pasiima kamuolj ir turi numusti stovintj kéglj.

* Numusus keglj (tai gali padaryti i§ pirmo karto, antro arba tre¢io) béga prie lanko kuriame sudeéti
» Tada béga pazyméta ratg. Apibégus ratg béga prie liniuotés. Pasiima savo zetong ir jj padeda ten kur
jam priklauso pagal iSmestus centimetrus (pvz. iSmetus kauliuka iSkrito 2 taSkai tai yra 20 cm). Tai
savo zetong deda kur liniuotéje pazyméta 20 cm). Padéjus Zetong pakeliama ranka, kuri reiskia, kad
komandos draugas gali pradéti uzduot;] atlikti.

« Zaidéjas nenumuses keéglio i$ trijy bandymuy, neturi teisés mesti kauliuko ir praranda teisg bégti prie
liniuotés. Jis apibéges ratg stoja j komandos galg ir toliau uzduotj atlieka uz jo stovéjes zaidéjas.

« Zaidima laimi ta komanda, kurios Zetonas pirmas kerta liniuotéje pazyméta finisa.
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JOGA SU DRAUGU
Sari Penttila (FIN)

Mokytis jogos asany poroje

7

Kairé ranka ant jusy Sirdies, deSiné ant draugo rankos.

“Priesaikos” priémimas, pagarba... akiy kontaktas.

i

Atsiséskite sukryziavus kojas, nugara vienas | kitg. Jusy ir
jusy partnerio nugaros turéty biiti tiesios.
a) Susikibkite su partneriu rankomis ties alktine ir lenkités

1 priekj, o jusy partneris lenksis atgal pagal jus. Kartoti

X )

a) <«> b) 7N . IO .
N pratimg atvirkscia eiga.
e b) Toje pacioje pozicijoje sukame kiing pagal laikrodzio
rodykle po to pries laikrodzio rodykle.
a) a) Suséskite nugaromis su jiisy partneriu, kojos sukryziuotos,

sukryziuokite rankas su partneriu, sudéekite rankas, delnas su

delnu, nyks¢iais j virSy. Jkvepiant pakelkite rankas kartu su

partneriu, iSkvepiant leiskite jas Zemyn.

b)

b) Atsiséskite nugaromis vienas j kitg su savo partneriu. Jisy

stuburas turétu buti tiesus. ISkelkite abi rankas peciy aukstyje

ir paimkite savo partnerio kair¢ ranka ir jkvepiant lenkités

desinén. ISkvépdami grizkite | prading pozicija. Kartokite

pratimg atvirkscia tvarka.

a) . Kate*

a) Atsiklaupkite ant ranky ir keliy. Rankos peciy plotyje,
kojos — kluby plotyje. Ikvépdami rieCiame nugara, smakra
ir Zvilgsn] keliame aukS$tyn, uodegikaul; artiname link
pakauSio, lyg norétume pasiekti galva. ISkvépdami
apvaliname nugarg, iSstumdami tarpumente, galva ir

dubenj leidZiame Zemyn.

b)

b) I “Katés” pozos keliant kelius ir duben; atsistokite ant
kojy pirSty galiuky. Nuleiskite galva peciy lygmenyje.
Bandykite = pratampyti  achilo  sausgysle  létai

spyruokliuojant nuo kairés pédos ant desSinés.
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¢) I ,,Vaiko pozos* (atsiklaupe, atsiséd¢ ant kojy, rankas
iStiesig priekyje) atsiklaupkite ant ranky ir kojy j ,,Karveés®
poza, keliant kelius ir duben;j atsistokite ant kojy pirSty
galiuky j ,,Suns*“ poza.

IS Suns pozos létai eikite prie ranky, tada iSpléskite savo
stovéseng. Kai jus ir jlisy partneris biisite pasiruose,
paimkite vienas kito rankas ir jsitaisykite pritiip¢. Tada

traukite vienas uz kito ranky stenkités atsistoti.

Atsistokite vienas prie§ kita, susikibkite plastakomis,
mazais zingsneliais eikite atgal lenkdamiesi | priek]j,

iStempkite nugara.

Atsistokite vienas pries kita, jsikibkite partneriui j pecius,
mazais zingsneliais eikite atgal lenkdamiesi i priekj,

iStempkite nugara, toje pozicijoje pritupiam ir stojam.

a)

a) Kai jlisy partneris yra Suns padétyje, atsistokite uz jo
i§skéstomis kojomis, uzdékite rankas ant jo vidinio klubo
ir pasilenkite atgal.

Tada eikite | priekj, uZimkite ,,Kario* poza ir iStiestomis
rankomis stumkite apating nugaros dalj, tarsi stumtuméte

automobilj j kalna.

b)

AR /R

b) Paprasykite savo partnerio padaryti ,.Suns“ poza,
atsistokite prie§ ji ir padékite rankas prieSais save,
pasikelkite rankomis ir uzdékite vieng blauzda, paskui kitg
ant partnerio.

Jei norite, galite padéti savo péda tiesiai ant partnerio
kluby, tada iStieskite savo kojas ir pakelkite klubus.
Stenkités perkelti svori ant ranky, kad nepazeistuméte

partnerio nugaros.

B4 QS

Atsistokite ] ,,Kario® pozicija, jisy kulnas turi buti
lygiagretus partnerio kojy pirStams, jisy keliai turi
glaustis. Kita koja zenkite zingsnj atgal, jkvépkite

iStiesdami kriiting ir pakelkite susikabing rankas tiesiai |
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virsy. Paleiskite rankas ir sudékite delnas i delng virSuje,

atsiloskite atgal.

Ft /R

,Kario*“ pozoje susikabinkite su partneriu deSine ranka
Jstrizai per petj, persukite pédas Sonu ir tieskite kaire rankg
tolyn, tada kair¢ rankg kelkite aukStyn ir susikabinkite

virSuje. Paleidg¢ rankas, lenkités zemyn prie kojy.

WP AP

Pradékite atsisésdami ant kilimélio sulenke kelius ir kojas
ant grindy. Pakelkite kulnus nuo grindy ir prispauskite
kojy pirStus j grindis. patraukite apating pilvo dalj link
stuburo. Laikydami kriiting pakelta ir placia, pakelkite
vieng koja aukStyn ir suglauskite pédomis su partneriu.
IStieskite rankas j priekj, kad jos bity lygiagrecios
grindims. Tas pats tik pakelkite abi kojas aukstyn.

eP 8 | o)

Sédekite iStiestomis kojomis, susikabinkite su partneriu
rankomis ir lenkités pirmyn, atgal. Kaire ranka paimbkite
partnerio deSine ranka ir pakelkite laisva rankg. Tada
pasilenkite ] kairg, o jlisy partneris lenkiasi | deSing,
reguliariai kvépuokite kartu su partneriu. Pakartokite

pratima keisdami laikoma ranka.

L=

Atsiséskite kartu su savo partneriu, padékite kair¢ ranka
ant deSiniojo kelio ar Slaunies. DeSine ranka pasiekite
partnerio kairjji kelj arba Slaunj.

Kai bisite Sioje padétyje, pajuskite, kaip partneris
kvépuoja ir létai jkvepkite ir iSkvépkite kartu su partneriu.

Pakartokite pratimg kita kryptimi.

o o

»Ruonio*“ poza.“. Atsiséskite sukryZiuotomis kojomis,
lenkdamiesi | priekj, pilva artinkite link Slauny, rankas
nerkite uz nugaros delnas ] delng ir jei galite kelkite jas

aukstyn ,taip gilindami padét;].

Atsigulkite patogiai, jusy kiinas turéty buti tiesus. Pédos
turétu liestis. Atpalaiduokite raumenis tada remkités j savo
partnerio pédas ir kelkite savo galva ir kojas iki tol kol

matysite savo pilng kiing., ir laisvai nukriskite.
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7

Sédékite kuo ar¢iau savo partnerio. Sudékite kairiuosius

delnus ir uzdékite desinjjj delng ant

delno.

partnerio kairiojo

Uzsimerkite. Padékokite savo partneriui, i§siyskite juos su

meile ir ramybe. Atsimerkite ir sutikite

placia Sypsena.

savo partnerj su
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PRIEDAI
SIMBOLIU ZAIDIMUOSE REIKSMES

Skirtingy komandy zaid¢jai

Zaidéjas, atliekantis kity Zaidéjy gaudytojo vaidmenj. Jj paskirs
vadovas. Jei zaidimo metu gaudytojai Keisis (pvz.: pagautasis taps
gaudytoju), tai gaudanciajam rekomenduojama turéti pereinamaji

skiriamajj daiktg — lazdelg, véliavéle ar raistj ant rankos.

Zaidé¢jas, uzsidenges akis rankomis ar raiSciu.

Vedéjas, t.y. zaidimui vadovaujantis asmuo (Vadovas arba zaidé¢jas,
kuris pats pasisiiilys, kiti zaid¢jai iSrinks ar tuo metu aktyviai sportuoti

negalés).

Gimnastikos suolelis

Krepsinio kamuolys

Tinklinio kamuolys

Futbolo kamuolys

1-2 kg kimstinis kamuolys

Lauko teniso kamuoliukas

Stalo teniso kamuoliukas

Skraidanti leksté

Balionas

@OO@QQ®®[ o0 | © C;
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Stovelis

Gimnastikos lazda

Lankas

Zaidéjy judéjimo (éjimo, bégimo, $uoliavimo ir pan.) kryptis;

kamuolio metimo kryptis; kamuolio varymo kryptis.
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