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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 finansavima 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 | kurj susibiiré fizinio ugdymo, sporto, sveikatos srities
specialistai i$ viso pasaulio. Kongresas vyko Malles miestelyje, Piety Tirolio La Val Venosta slényje
(Alto Adige, Italija). Kongrese mokytojai tur¢jo galimybe 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 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 Siemet vyks Kédainiuose ir Siauliuose.

Vienas i§ projekto tiksly — iSleisti dvi metodines priemones - pradinio ir pagrindinio
ugdymo, bei vidurinio ugdymo mokiniams. Metodinése priemonése sudéti visy dvideSimties
mokytojy rengti Zaidimai, veiklos ir pratimai.

Si metodiné priemon¢ skirta vidurinio ugdymo mokiniams.

Laima Trinkianiené, Dovile Sertvytiené, Audra Vilunienée



KREPSINIS
Zownir Jeff (CAN)

Kuo greiciau apsivaryti kamuolj ir jmesti j krepsj

(metanti kamuolj | krepsj komanda)

A

v

(kamuol;j varanti komanda)

9.

Dalyvauja 2 komandos.

Viena komanda varysis kamuolj, kita kamuolj mes j kreps;.

Kamuolj varanti komanda sustoja prie galinés aikstelés ir tritaskio linijy susikirtimo
vietos (kairéje puse¢je, kita kartg deSingje).

Metanti kamuolj i krepsi komanda sustoja prie baudy metimo linijos (ar kito pazyméto
atstumo).

Po signalo, vienas dalyvis varosi kamuolj uz tritaskio (ar kito pazyméto atstumo) ir uz
aikStelés galinés linijos iki pradinés pozicijos.

Tuo paciu metu, kamuol;j | krepS] metantys dalyviai, 1§ eilés atlieka metimus. Kitas, 1§
eilés metantis dalyvis, po pries tai atlikto metimo, turi pats pasiimti kamuol;.
Varantysis dalyvis turi spéti apsivaryti kamuolj iki pradinés pozicijos, kol metancioji
komanda nejmeta kamuolio j krepsj. Jei kamuolys jmetamas j krep$j, varantis kamuolj
dalyvis turi sustoti.

Taskai skaic¢iuojami: jei spejo apsivaryti kamuolj apie visg paZyméta aiksStele — 1 taSkas
kamuolj varanc¢iai komandai, jei nesp¢jo — 1 taSkas metanciai kamuolj j krepsj
komandai.

Zaidziama tol, kol visi varan&ios kamuolj komandos dalyviai atliks uzduot;.

10. Laimi komanda, kuri surenka daugiau tasky.

11. Komandos keiciasi vietomis ir Zaidimas t¢siamas.



TINKLINIS
Markus Grober (ITA)

Padavus arba priemus kamuolj, judant reikiama kryptimi pasikeisti vietomis

(padavimas) (priémimas)  (padavimas)

) 1 @6
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(priémimas) (padavimas) (priémimas)

Sudaromos 6 dalyviy grupés, kuri turi savo numerj.

3 grupés vienoje tinklo puséje, 3 — Kitoje.

Kamuolius turi 1 ir 5 grupes dalyviai.

1 grupés dalyvis atlieka kamuolio padavima 2 grupés dalyviui ir béga | tos grupes gala.
2 grupeés dalyvis, priémes kamuolj, béga i 3 grupés gala.

3 grupés dalyvis atlieka kamuolio padavimg 6 grupés dalyviui ir béga j 4 grupés gala.
6 grupés dalyvis, priémes kamuolj, béga j 1 grupés gala.

5 grupés dalyvis atlieka kamuolio padavima 4 grupés dalyviui ir béga j 6 grupés gala.

© oo N o g B~ w D PE

4 grupés dalyvis, priémes kamuolj, béga i 5 grupés gala.
10. Pratimas atlieckamas tol, kol visi dalyviai pasikeicia vietomis ir grjZta j pirming padét].

11. Pirmg kartg atliekant pratimg, kamuolj galima mesti ir gaudyti.



BADMINTONAS
Verena Leiter (ITA)

Tobulinti badmintono Zaidimo jgidzius

O OO
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e Zaidéjai suskirstomi j kelias komandas.

e Aiksteléje yra isdéliojami du kugeliai, ant vieno jy padétas skraidukas, kitg skraiduka turi
komandos kapitonas.

e Posignalo po vieng zaidéjg béga uzdeda ant tuscio kiigelio turima skraiduka, béga paima
kita skraidukg ir jj perduoda komandos draugui.

Nugalés ta komanda, kurios visi zaidéjai grei¢iau subégios.

e Zaidéjai meta skraiduka per suoliuka ir turi pataikyti j lanka ar dézute.
e Jei pataiko j pirmg lanka/dézute gauna 1 taska, jei j antrg — 2 taskus.

e Laimi komanda surinkusi daugiau tasky.

e Visi sustoja ratu, rankose laiko badmintono rakete.

e Baliong perduoda muSant rakete vienas kitam.



Raketés valdymo pratimai:
Rakete laikyti prie iSplatéjimo ir musinéti skraiduka.

Paimti rakete gulin¢ig musel¢ nuo Zemés ir pagauti rakete.

O

OO U T

Vienas zaidéjas musinéja skraiduka per tinkla, kitas tik jam atmusinéja.
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Karuselé. Zaidéjas musa skraiduka ir béga j kita puse aikstelés.
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Zaidéjas musa skraiduka ir béga j savo komandos gala, jei praleidzia skraiduka, tai gauna

juostele. Surinkus 3 juosteles iSkrenta i§ Zaidimo.



ORIENTEERING COMPETITION
Kirchechner Christine (ITA)

Su sportiniu Zemélapiu jveikti labirintq ir laikui trasq duota kryptimi

1-31 4-34

:«r’- 7-37
jLLA ”ﬂ Startas 5-35

2-32 3-33

14-44

10-40

Finisas

ApraSymas:

Mokinys turi Sport ident atsizyméjimo kortelg iSvalyti, aktyvuoti ir pradéti jveikti distancija
nuo starto linijos kuolelio.

Gavus Zemelapj ji suderinti su kompasu ir atsizymeéjus starto stoteléje bégti iki orientavimosi
pradzios (startas- /\ , kontrolinis punktas - ()).

Kontrolinius punktus reikia rasti i$ eilés (pvz. 1-31, 2-32 ir t.t. — finiSas).

FiniSo rezultatas fiksuojamas kirtus finiSo linijg ir atsizyméjus Sport ident kortele finiSo
stotel¢je.

Nugalétojas yra nustatomas pagal distancijos jveikimo laika, sumaisius kontroliniy punkty

eiliSkumg mokinys diskvalifikuojamas.
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»KIN BALL*
Martin Gasser (ITA)

Supazindindinti su ,, KinBall “ Zaidimo taisyklémis

Inventorius: KinBall kamuolys, Svilpukas, skirtukai, rezultaty skaic¢iuoklé.

Vieta: stadionas, aikstynas.

Zaidimas, kuriame pagrindinés i$skirtinés savybés yra didelis kamuolio dydis ir kad rungtynes
zaidzia trys komandos tuo paciu metu. Kinball yra jdomus ir paprastas zaidimas, kuris puikiai
suaktyvina visus dalyvaujanéius. Zaidimas pagrjstas bendradarbiavimu ir nepriklausomai nuo to,

kokio sportinio lygio esate, galésite dalyvauti lygiomis teisémis su kitais dalyviais.

Apsilimo 1. Aiksteles ribos 21 x 21 m. bégimas
pratimai ratu. | vieng puse, | kitg pus¢ pagal

komanda. Bégimas nugara, Sonu.

2. Zaidéjai sudaro du ratus, vieni viduje,
veidu ] iSore, kiti iSoréje, veidu | rato O
vidy. Visi kartu ridena dideli kamuolj O’

ratu,

3. T. p. tik papildomai béga vienas
dalyvis. Tikslas pagauti kamuoliu QQ QO
bégant] Zzaidéja, kai pagauna, eina Q

™
iSbandyti savo jégas kitas dalyvis. O’ @ O O 1%

11



4. Visi dalyviai atsigula j vieng eile Salia
vienas kito. Pirmasis dalyvis paridena
kamuolj per gulin¢iy dalyviy pilvus ir
béga j eilés galg. Dalyviai tolyn ridena
kamuolj, o kas krastinis, keliasi, béga i
galg ir vél gulasi kuo greiciau vienas
Salia kito. Galima judéti ne tik eile, bet

ir ratu.

5. Stovi zaidéjy eilés viena priesais kita.
Didelis yra

pirmyn vienas kitam. Dalyvis turi

kamuolys ridenamas

prabégti tarp zaidéjy eiliy nepaliestas

kamuolio.

QOO0

._.._.._O

OCOOOO

6. Kamuolio smiigiavimo technikos
mokymas. Priklaupe vienos komandos
Zaidéjai ant vieno kelio, tiesiomis
rankomis virSuje laiko kamuolj.
Ketvirtasis smiigiuoja. Kamuolys turi

skrieti aukStyn, tolyn.

Zaidimo
taisykles,
technikos
mokymas,
mokomasis

zaidimas

1. Pradiné padétis

Trys spalvos, trys komandos, po Kketuris
zaid¢éjus. Pradzioje iStraukiami burtai ir
nustatoma, kuri komanda zaidimg pradés
padavimu. Pradiné padavimo padétis yra ta,
kai Kkitos dvi komandos suformuoja keturis
kampus aplink komandg paduoti. Po vieng
7aidéja i$ kiekvienos komandos — Kiekviename

1§ keturiy kampy.

OAONONC,
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2. Startas

Kai kamuolys paduodamas, OMNIKIN +
spalva turi buti Saukiama vienai i$ kity dviejy
komandy. Kamuolys turi biiti paduodamas
taip, kad jo trajektorija bty aukStyn. Kamuolj
galima paduoti smigiuojant arba stumiant

dviem rankomis.

3. ISmuSimo taisyklé

Kai kamuolys paduodamas, kiti (kuriy spalva
paminéjo) komandos Zzaidéjai turi pagauti
kamuolj. Po to trys zaidéjai pakelia kamuol; ir
laiko, kad ketvirtasis atlikty padavima. Keturi
kiekvienos komandos zaidéjai turi paduoti
pakaitomis. Jei tas pats asmuo atlieka du kartus
1§ eilés, tai skaiciuojama kaip klaida ir kitos dvi
komandos gauna po vieng taskg. Komanda turi
pagauti per 10 sekundziy. Kai tik kiti zaidéjai
paliecia kamuolj, komanda privalo paduoti per

5 sekundes.

4. Gaudymas

Kai Saukiama spalva, atitinkama komanda turi
pagauti kamuolj, kol kamuolys nepaliecia
zemés. Kamuolj gali priimti vienas ar daugiau
komandos nariy bet kuria  kiino
dalimi. Pvz. zaidéjas gali leisti kamuoliui
pataikyti | koja, kad jis atSokty komandos
draugui, kuris gali sugriebti kamuolj dviem

rankomis.

13



5. Priémimo taisyklé

Leidziama priimti kamuolj ant linijos. Kol
Zaidéjas pvz. pastato vieng kojg ant linijos, o
likusi kiino dalis yra uz linijos / aikstés,
kamuolys vis dar Zzaidziamas. Jei priémimo
metu kamuolys atsitrenkia j objekta (siena,
lubas, krepSj) uz aikStés riby ir atSoka,
kamuolys yra iSmuStas ir buvo padaryta
prazanga. Kitos dvi komandos gauna taSka, o

gaudanti komanda atlieka nauja padavima.

6. Taskai

TaSkai gali biiti renkami, kai viena i§ komandy
padaro klaida padavimo ar priémimo
metu. Kitos dvi komandos gauna po vieng
taska. Klaida padariusi komanda tesia nauju
padavimu. Kamuolys negali iSriedéti i

aiksteles riby (21x21 m).

Jeigu zaidéjy daugiau, po 5

min. galima juos keisti Kitais.

Laimi ta komanda, kuri

surenka daugiau tasky.

14



CROSSFIT
Manuel Hillebrand (ITA/SUDT)

Lavinti jégq ir iStverme

Inventorius: gimnastikos kiliméliai, svarmenys, kamuoliai.

Vieta: sporto salé, stadionas, aikStynas.

1 dalis: Bégimas vietoje; Suoliukai su ranky ir kojy
Apsilimas mostais; pirmyn-atgal keiCiant kojas; bégimas

kojas lenkiant per kelius ir kulnais siekiant

Bendras laikas iki 5 min.

2. Rankos ir kojos placiai, Suoliukai.

3. I8 pritupimo Suoliukai aukstyn, rankos
aukStai.

4. Ttupstai vietoje (pagal sunkumag).

5. Bégimas vietoje remiantis ant plastaky.

sédmentis.
2 dalis: Kiekvieno pratimo atlikimo laikas — 30 s., poilsis | Bendras laikas iki 10 min.
Pratimai tarp pratimy 30 S.
iStvermet 1. Bégimas vietoje aukstai keliant kelius.

| 1

2 T

3 dalis: Kiekvieno pratimo atlikimo laikas — 1 min.,

Pratimai su poilsis tarp pratimy 1 min.

pasunkinimais 1. Bégimas pirmyn-atgal aplink kilimélj.

2. Suoliukai vietoje su kamuoliu rankose.

3. Pritiipimas su ranky mostais pirmyn, su
gira.

4. Suoliukai gulint ,,aukstoje lentoje, kojas
pritraukiant ir iStiesiant.

5. Gilus pritiipimas su kamuoliu rankose.

Bendras laikas iki 15 min.

/

Z T~

4 dalis: Visy raumeny grupiy tempimas: stovint, gulint.
Tempimo

pratimai

Bendras laikas 5-10 min.

15



OLIMPINES ZIEMOS ZAIDYNES
Matthias Schreiner (AUT)

Ismokti Olimpiniy Ziemos sporto Saky estafeciy

Inventorius: lazdos, judanti platforma, padékliukai §liuozimui, gimnastikos suoliukai, lankai,

kamuoliukai, virvés, lankai.

Vieta: sporto salé, stadionas, aikStynas.

Estafeté
Nr.1

Slivozimas ant padékliuky aplink

stovelius su lazdomis rankose.

Estafeté
Nr.2

Traukti su lazdomis komandos drauga,
stovintj ant padékliuky, gyvatéle,

aplink stovelius.

Estafete
Nr.3

Suoliukai pakelti ant gimnastikos
sienelés, ¢iuoZimas zemyn,
imituojantis nusileidimg nuo kalno

slidémis.

Estafete
Nr.4

Kamuoliuky gaudymas, traukimas su
pririStu lanku, kas daugiau pririnks.

Daug kamuoliuky, jvairiy dydziy.

Estafete
Nr.5

Klit¢iy ruozas su virvémis, SliauZzti,
lipti, ljsti. Nuo gimnastikos sienelés,
pririStos virvés jvairaus aukséio ir

skirtingy tarpy.

Estafete
Nr.6

Traukti ant judancios platformos
stovinti drauga (stovintj, klapintj),

aplink stovelius.

16



Estafete
Nr.7

Greidio

stovelius.

estafeté,

bégimas

aplink

17



AQUA WELLNES (SVEIKATA VANDENYJE)

Gruin Raluca (USA)

Ismokyti atsipalaidavimo vandenyje

Inventorius: jvairiis plidurai, muzika.

Vieta: baseinas.

Aqua Wellnes skirtas uzsiémimas vandenyje, kiino sveikatinimas per atsipalaidavimg. Pratimai

atliekami porose ir grupéje. Tinkamai parinkta muzika.

Ivadiné dalis ant

kranto

Gulomis, tyloje, tyli muzika, kalbama
apie tas gyvenimo akimirkas, kurios
suteikia daug Sviesos ir dziaugsmo.
Savo prisiminimus perteikti vienas
kitam. Siltos ir ramios emocijos

perteikiamos veido iSraiska.

Klausant muzikos iki 5-8 min

L/\/

Ly\/

Pratimai porose

Vandenyje.  Pasiskirsto  poromis,
1Sdalinamas inventorius. PaaiSkinama
ant vandens pliduriavimo technika.
Pluduras po kaklu ir ¢iurnomis, akys
uzmerktos, galva iki veido vandenyje.
Pasitik¢jimas valdanciu, atsijungimas,
atsipalaidavimas.

Kitas dalyvis laikydamas tik kojy
pirStus, ramiai  plukdo  partnerj
jvairiomis kryptimis: pirmyn-atgal,

kairén-desinén, 1éCiau-greiciau.

Klausant muzikos iki 10-15 min.

Grupiniai

pratimai

Vandenyje. Vidinis ir iSorinis ratas.
PrieSingomis kryptimis judesys j Sonus,
véliau  pirmyn-atgal.  Persistime
keiciasi vietomis ratu.

Ant rankos pasiguldo partner]j ir atlieka
kojy sukinius. PrieSinga koja iskelta

vir$ vandens.

Klausant muzikos iki 10-15 min.

a__ Q90

Q QQOQO

O

O O

SooP

ele

O
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Atsisveikinant apsikabinimai,
nuotaikos perdavimas,

palinkéjimai.

geros

Silti
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NEUROMOTORINIS MOKYMASIS
Judmayer Gerhard (AUT)

Mokytis atlikti koordinacines uzduotis

Neuromotorinis mokymasis su kamuoliu yra treniruoté, kai atliekant koordinacines uzduotis su
kognityviniais, vizualiniais, akustiniais bei lyt¢jimo stimulais ir mechanizmais skatinama smegeny
veikla. T. y. derinami judesiai su smegeny uzduotimis ir suvokimu. Kadangi abu smegeny pusrutuliai
yra labai stipriai suaktyvinami, sukuriami nauji neuromotoriniai tinklai.

| dalis

1 pratimas. Judéti laisvai po sale, koja varantis kamuolj. Po signalo stabdyti kamuolj plastaka. Kitas

variantas - stabdyti su alkiine.

2 pratimas. 7/5 zingsniai.
Ranka paridenti kamuolj sau j priekj, ir, atlikus 7 Zingsnius, uzbégti kamuoliui i§ priekio ir stabdyti
jvairiais budais: padu, alkiine, keliu, kakta, pilvu, atsisésti ant kamuolio.
Variantai:
e kamuolj paridenti koja
e uzbeégti prie§ kamuolj 5 Zingsniais

e judéti prie kamuolio Soniniu zingsniu, nugara.

3 pratimas. 2 teniso kamuoliukai

e DesSine ranka iSmesti kamuoliukg aukStyn ir pagauti. Pakartoti kita ranka ir abiem kartu. Po
to tas pats tik pradéti nuo kairés rankos.

e Laikyti rankose kamuoliukus delnu Zemyn. Paleisti kristi ir gaudyti pradzioje po vieng, po
to abu kartu. Kiti variantai: iSmesti  skirtingus auks$c¢ius, gaudyti skirtingais biidais (viena
ranka delnu zemyn, kita delnu j virSy)

e DeSine ranka iSmesti kamuoliukg aukstyn, leisti jam atsimusti ] Zeme ir tada pagauti. Pakartoti
su kaire ranka. po to abiem rankom kartu. Kiti variantai: mesti kamuoliukus skersai, gaudyti

Jvairiais buidais, mesti aukStyn ir gaudyti vieng nuo Zemés, kitg iSkarto.

Véliau tuos pacius pratimus galima atlikti stovint ant vienos kojos (pakélus kelig aukStyn),

uzmerkus vieng akj arba ant vienos kojos ir kartu uzmerkus vieng akj.
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4 pratimas. Zongliravimas
e abiem rankomis kartu iSmesti kamuoliukus j virSy ir pagauti.
e mesti aukStyn po vieng (stengtis j ta patj aukstj)

e abiem rankom mesti skersai ir pagauti su kitom rankom

5 pratimas. Sudétingas gaudymas
e Abiem delnais laikyti tinklinio kamuolj, o su nyks¢iais ant tinklinio kamuolio virSaus - teniso
kamuoliukg. Vienu metu paleisti zemyn abu kamuolius, ir stengtis pagauti nuo tinklinio
kamuolio atSokusj teniso kamuoliuka. Kitas variantas- paleisti kamuolius arti sienos taip, kad

teniso kamuoliukas , atsimuses nuo tinklinio kamuoliu atsimusty j sieng ir tuomet pagauti.

6 pratimas. Metimas per savo istiestg rankg.

e Mesti kamuoliukg aukStyn per iStiesta rankg ir i§ karto pagauti, kol nenusileido Zemiau
alkiinés. Tada kamuoliukg paleisti, kad kristy Zemyn, ir kuo grei¢iau pagauti i§ apacios. Po
to vienu judesiu i§ apacios per ranka mesti kamuoliukg atgal. Variantai: tokj patj metimy
junginj galima atlikti per pakelta, tiesig koja. Taip pat galima maiSyti: pvz. deSine ranka mesti

per kairg koja arba kaire ranka per deSing.

7 pratimas. Metimai ir pirSty kombinacijos.

e ISmesti kamuoliukg ir prie§ pagaunant sudéti tam tikra pirSty kombinacija. Variantai: pirSty
figiiras galima sugalvoti paciam, gali parodyti mokytojas. Galima taikyti jvairius iSmetimo ir
gaudymo biidus.

.

8 pratimas. Metimai su matematika
e Mesti ir gaudyti kamuoliuka kokiu nori biidu, bet pries pagaunant garsiai atlikti matematinj

veiksma (pvz. 6x9 =54)

Il dalis
9 pratimas. Lankas ir tinklinio kamuolys.

e Viena ranka statmenai laikyti lanka ant Zemés. Kitoje rankoje tinklinio kamuolys. Per virSy
permesti kamuolj ir tuo metu perimti lankg j kita rankg ir pagauti kamuolj. Variantai: permesti
kamuolj i kita rankg per lanko vidy. Permesti kamuolj per lanko vidy, bet prie§ pagaunant
leisti atsimusti ] Zem¢. Galima uzduotis maiSyti: pvz 4 kartus perduoti su atsimusSimu j Zeme,

o0 po to3 kartus perduoti per virsy ir pan.
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e Lankg laikyti statmenai suspaudus kojomis. Permetinéti kamuolj jpro lanko vidyvairiais
budais. Pvz. tiesiai ] rankas, su atmusSimu ] Zeme. Variantai: lankg galima laikyti su péda,

galima visai nelaikyti ir stengtis atlikti kuo daugiau perdavimy.

10 pratimas. Judantis lankas

e ] vieng puse ridenti lankg deSine ranka, atgal kita ranka. Laisvoje rankoje laikyti kamuol;.

e Paridenus lankg, bégti Salia jo ir 1§ vienos rankos } kita permetinéti kamuolj. Variantai:
uzduotis ta pati, bet kamuolj perdavinéti i kitg ranka per lanko vidy. Arba, kol lankas rieda,
perdavinéti kamuolj ratu aplink liemenj. Arba mesti kamuolj per vidy j Zeme ir pa¢iam pagauti
kitoje puséje.

e Paridenti lankg ir bégant Salia j judant] lankg akimirkai jkisti koja j kita puse.

11 pratimas. Atbulinis bégimas

e Paridenti lanka ir bégant atbulomis lanko priekyje perdavinéti kamuolj per lanko vidy.

Il variantas
12 pratimas. Bégimas per ¢iuZinius.

e Vienoje eil¢je skirtingais atstumais ir skirtingai (skersai/iSilgai) padéti 5-6 Ciuzinius (g.b
kiliméliai). Pradzioje eiti ir suskaiCiuoti ant skerso Ciuzinio 1 kontakta, ant iSilginio 3
kontaktus péda. Po to létai bégti vienodu ritmu per ¢iuzinius ir tusc¢ius tarpus, atliekant tuos
pacius kontaktus. Variantai: galima parinkti kitokius kontakty péda skaicius pvz 2-1-3 ie pan.

e Eiti per tuos pacius Ciuzinius, bet skaiciuoti ne kontaktus o zingsnius. pvz: 1 Zingsnis ir 2
zingsniai. Tai bus 2 kontaktai ir 3 kontaktai. Po to uzduotj atlikti bégant.

e FEiti per tuos pacius ¢iuZinius, bet jvardinti skirtingai. pvz. 2 kontaktai ir 2 zZingsniai. Po to ta

pati uzduotis bégant.

13 pratimas. Bégimas tarp lanky.
e Ant zemés eil¢je skirtingais atstumais suguldyti lankai. UZzduotis: lanko viduje galimas 1
kontaktas péda, o tarp lanky reikia atlikti tam tikrg nurodytg Zingsniy skaiCiy. Pradzioje

atlickama einant. po to bégant.

Variantai: paZengus galima naudoti kamuolj. pvz. tarp ¢iuziniy arba lanky apsukti kamuolj aplink

liemenj, arba iSmesti ] virSy ir pagauti, arba smiigiuoti ] zeme.
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IV variantas

14 pratimas. Metimai porose.

Metant teniso kamuoliuka, prieSais stovin€iam partneriui, reikia sakyti skaiciy. Jei 1 arba 3 -
reikia gaudyti deSine ranka, jei 2 arba 4 - kaire.
Partneris kuris gaudys kamuoliukg, stovi nugara | metantjjj. Metantysis sako skaiciy. Jei 1

arba3 - reikia atsisukti ir gaudyti per desinj petj, jei 2 arba 4- per kairj petj.

Variantai: metimai gali biiti atliekami tiesiai j rankas arba nuo zemes.

V variantas

15 pratimas. Varymas ir metimas.

Viena ranka varytis tinklinio kamuolj, kita ranka aukStyn mesti ir gaudyti teniso kamuoliuka.
Variantai: stovint vietoje, judant, kei¢iant rankas.

Viena ranka varytis tinklinio kamuolj, kita ranka teniso kamuoliukg perduoti ratu sau per
nugarg.

Stovint arti sienos, viena ranka musinéti kamuolj j Zemg, kita mesti teniso kamuoliukg j sieng
ir pagauti po to kai atsimus | zeme.

Porose, stovint vienas prieSais kita, deSine ranka abiem varytis kamuolius, kairémis rankomis
permesti teniso kamuoliukus vienas Kitam. Variantai: pradzioje galima teniso kamuoliuka

ridenti Zeme, po to mesti nuo Zemés, po to tiesiai j rankas.

16 pratimas. Perdavimai porose per judantj lanka.

Porose judant pirmyn, per vidurj ridenti lanka, ir kai jis rieda sava eiga, porose permesti
tinklinio kamuolj tarpusavyje per lanko vidurj. Variantai: pradzioje permetinéti kamuolj per
virSy tiesiai ] rankas, po to per lankg tiesiai j rankas, véliau perduoti su atmuSimu ] Zemg.

Galimi variantai kai vienas béga veidu pirmyn, kitas nugara ir atvirks¢iai.
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FUNKCINIAI PRATIMAI
Laura Batutyté-Gudziauské (LTU)

Mokyti taikyti funkcinius pratimus naudojant komandinio darbo elementus

PieSinys ApraSymas

Apsilimas
(Pries atliekant apSilimg, mokiniai turi buti supazindinti su pratimy atlikimo taisyklémis ir grieztai jy

laikytis: laikyti ranky pirStus suglaustus; nesmuigiuoti, o paliesti oponentg; saugoti galvas nuo susidiirimo.

1.

a. Mokiniai susiskirsto poromis. Atsistoja vienas
pries kita ir judédami, skambant muzikai, 30/45s

stengiasi paliesti vienas kito petj ir neleisti

partneriui paliesti savojo. Zaidziama iki kol
vienas i$ jy palies 3 kartus.
b. Antra kartg kartojant pratima, mokiniai stengiasi
a. b. C. paliesti vienas kito kelj. Zaidziama iki 3 pergaliy.
c. Kombinuojami abu pratimai (A ir B), mokiniai
stengiasi paliesti arba partnerio petj, arba kelj.

Zaidziama iki 3 pergaliy.

Stovédami po du mokiniai, susikibe rankomis, stengiasi savo pédos pirStais paliesti

partnerio péda (nestipriai uzminti) ir neleisti partneriui paliesti savo.
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UZzémus lentos padét] (atremtis ant plastaky)
stengiasi paliesti partnerio plastakg ir neleisti

partneriui paliesti savo.

3.
PieSinys ApraSymas

Funkciniy pratimy atlikimas komandose (kiekviena komanda susideda i§ 3 mokiniy)

1.

a. Pirmas komandos narys pritapia
atsiremes j sieng nugara ir sédmenis
(kojos per kelius sulenktos 90 laipsniy
kampu) ir laiko $ig vadinama
., kédutés ** padét,.

b. Antras komandos narys, iStiestomis
prie§ save rankomis laiko kimstinj
kamuolj. Nugara ir kojos taip pat
1Stiestos.

C. Tre¢ias komandos narys atlieka
,,burpee” pratima (pakaitomis atsigula
ant grindy ] atremtj sulenktomis
rankomis ir atsistoja iSkélgs rankas |
virsy).

Komandos gali varzytis tarpusavyje, kuri i$ jy
greiCiau atliks 60 ,, burpiy”. Mokiniai gali
kurti strategija, kas kokj pratimg atlieka, kas
kiek laiko keiciasi, kiek ilsisi ir t.t. Taip pat
komandos gali varzytis, kuri padarys
daugiausiai “burpiy” per 10 min.

SVARBU: kiekvienas komandos narys savo
pratimg gali atlikti tik tada, kai kiti du
komandos nariai taip pat atlieka savo pratimus.
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Jei bent vienas komandos narys sustojo

(pavargo), turi sustoti visi.

W a. Pirmas komandos narys atsigula ant

nugaros, pakelia galva, pecius, rankas
ir kojas nuo grindy ir jas iStiesia
a. (nugarg laiko prispaudgs prie grindy).

b. Antras komandos narys atsigula ant

W pilvo pakelia rankas, galva, kriiting ir
kojas nuo grindy ir jas iStieses laiko

padétj.

C. C. Treciasis komandos narys stengiasi
b. atlikti kuo daugiau pritipimy.
SVARBU: kiekvienas komandos narys savo
pratimg gali atlikti tik tada, kai kiti du
komandos nariai taip pat atlieka savo pratimus.
Jei bent vienas komandos narys sustojo

(pavargo), turi sustoti visi.

Tempimo pratimai

1.

Mokiniali, visi kartu arba grupémis, atlieka tempimo pratimus Sioms raumeny grupéms:

priekiné deltinio raumens dalis (peciai);
nugaros tiesiamasis raumuo (nugara);
tiesusis pilvo raumuo (pilvas);
keturgalviai Slaunies (kojos);

tricepsai (rankos).

SVARBU: tempiant atitinkamg raumenj, tempimo veiksma reikia iSlaikyti 20-30 s.
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2.

Mokiniai atsigula ant nugary, patogiai jsitaiso ir atsipalaiduoja. Po 10-15 s. ramaus gulé¢jimo visi kartu
atlicka gilaus kvépavimo pratimus kaitaliojant kriitininj ir pilvinj kvépavima, bei sujungiant juos abu kartu.
Atlikus kvépavimo pratimus mokiniai vél atsipalaiduoja ir dar ramiai paguli 2-3 min.

SVARBU: mokiniai turi biiti iSmokyti kaip atlickamas kriitininis ir pilvinis kvépavimas, bei kaip jie

derinami kartu.
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INDIVIDUALUS PRATIMAI SU KAMUOLIAIS
Gerhard Judmayer (AUT)

1. Spéti pralysti pro nuo grindy atsokusj kamuolj

pralysti antrg karta.

. Pratimas atliekamas individualiai su tinklinio
kamuoliu.
o Zaidéjas i¥meta kamuolj j virsy ir nukritus

leidzia jam atSokti nuo grindy.
o AtSokus kamuoliui | virSy nuo grindy pralysti
po kamuoliu kol jis yra ore.

o Antrg kartg kamuoliui atSokus nuo grindy-

2. Spéti atlikti uzduotj kai ismestas kamuolys atSoka nuo grindy

Sz

W e
——
- -

. Pratimas atliekamas individualiai su tinklinio
kamuoliu.
o Zaidéjas ismeta kamuolj j vir$y ir nukritus

leidZia jam atSokti nuo grindy.

o AtSokus kamuoliui j virSy nuo grindy pralysti
po kamuoliu kol jis yra ore.

o Antrg kartg atSokus kamuoliui nuo grindy

perSokti per ji kojomis Zergtai.

3. Atlikus uzduotj pagauti kamuolj nepalietus grindy.

eZaidéjas stovi Siek tiek sulenktomis per kelius kojomis
zergtai ir laiko kamuolj rankose priesais save.
ePaleidus kamuolj, spéti suploti uz nugaros ir vél pagauti

kamuolj nenukritusj ant grindy.

28



4. Musinéjant du skirtingus kamuolius j grindis jy nepamesti.

Zaidéjas turi du kamuolius: tinklinio ir lauko teniso kamuoliuka.

Zaidéjas viena ranka muginéja tinklinio kamuolj j grindis, o kita ranka meta teniso kamuoliuka

1 grindis ir atSokusj pagauna.

5. Atliekant uzduotj su dviem kamuoliais jy nepamesti.

J Zaidéjas stovi priesais sieng ir rankose turi du kamuolius:
tinklinio ir lauko teniso kamuoliuka.
o Viena ranka tinklinio kamuolj musinéja j grindis, kita ranka

lauko teniso kamuoliukg meta | sieng ir atSokusj nuo grindy pagauna.

6. Atliekant uzduotj su dviem skirtingais kamuoliais jy nepamesti.

e Zaidéjas turi du kamuolius: vienoje rankoje
tinklinio kamuolj, o kitoje lauko teniso
kamuoliuka.

e Zaidéjas deSine ranka musinéja tinklinio
kamuolj j grindis, o kaire ranka teniso kamuoliuka

uz nugaros perduoda j deSing ranka.

e Perdavus teniso kamuoliukg j deSiné rankg
zaid¢jas tinklinio kamuolj muSinéja kaire ranka, o su deSine ranka uZ nugaros teniso

kamuoliukg perima j kaire ranka.
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REGBY - SOCCER
Miko Rimano (CAN)

Imusti kamuolj j vartus galva arba keliu

O

. Zaidéjai suskirstomi j dvi komandas;

e Komandos iSsirenka vartininkus (Zaidimo metu galima keisti vartininka kitu zaidéju);

¢ Burty keliu komandos i$siaiSkina kas pradés zaidima;

e Zaidziama futbolo kamuoliu;

e Kamuolys 1§ ranky perduodamas pagal regbio taisykles atgal,

e Su kamuoliu rankose Zaid¢jas gali judéti visomis kryptimis kol jo nepaliecia varZovas;

e Palietus varzovui kamuolys turi buti paleidZiamas 1§ ranky ir galimas Zaidimas kojomis pagal
futbolo taisykles;

e Kamuol] paimti | rankas galima tik kojos ar kojy pagalba sau arba komandos draugui
(pasilenkti ir pasiimti kamuolj i rankas negalima);

e Vartininkas su kamuoliu nelieCiamas gali judéti iki vidurio linijos ir atiduoti perdavima
rankomis ] priekj;

e Kamuolys 18 uZ Soninés linijos ] Zaidimg graZinamas iSspiriant koja;

e Kampinis iSmuSamas koja;

e Zaidima nuo varty gali pradéti bet kuris Zaidéjas varant arba ne$ant kamuolj;

e Jvartis muSamas galva arba keliu pasimetant kamuolj sau ar pametant komandos draugui
(pagal taisykles);

e Laimi komanda, kuri per sutartg laikg jmuSa daugiau jvarciy.
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GAELIC FOOTBOLL
Tuhuteru Nick (NED)

Jmusti kamuolj j vartus musant kumsciu arba delnu

A
O .
<" ‘\ g
v

. Zaidéjai suskirstomi j dvi komandas;

e Komandos issirenka vartininkus (Zaidimo metu galima keisti vartininka kitu zaidéju);

e Burty keliu komandos iSsiaiskina kas pradés zaidima;

e Zaidziama futbolo arba tinklinio kamuoliu;

e Kamuolys perduodamas pamusant j; kums¢iu arba delnu;

e Kamuolys negali biiti gragZinamas tam paciam zaidéjui,

e Su kamuoliu galima judéti visomis kryptimis;

e Su kamuoliu rankose galima padaryti 4 zingsnius ir jei neatliekamas perdavimas kamuolys
turi biiti sumustas ] Zeme ir dar galima padaryti 4 Zingsnius ir yra biitinas perdavimas;

e Palietus Zaid¢ja su kamuoliu rankose, kamuolys paleidZiamas i§ ranky ant Zemés ir galimas
zaidimas kojomis kaip futbole;

e Kamuolj pasiimti j rankas galima kojos arba kojy pagalba;,

e Jvartis pelnomas muSant kamuolj kums¢iu arba delnu;

e Po jvario zaidimas pradedamas nuo varty musant kamuolj koja arba perduodant kumsc¢iu
arba delnu;

e Laimi komanda jmususi daugiau jvarciy.
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GAELIC FOOTBOLL
Tuhuteru Nick (NED)

Perduotg kamuolj sugauti jskaitiniame plote

e Zaidéjai suskirstomi j dvi komandas;

e Burty keliu komandos iSsiaiskina kas pradés zaidima;

e Zaidziama futbolo arba tinklinio kamuoliu;

e Kamuolys perduodamas pamusant j; kums¢iu arba delnu;

e Kamuolys negali biiti grazinamas tam paciam zaidéjui;

e Su kamuoliu galima judéti visomis kryptimis;

e Su kamuoliu rankose galima padaryti 4 Zingsnius ir jei neatlickamas perdavimas kamuolys
turi biiti sumuSamas ] zemg ir dar galima padaryti 4 Zingsnius ir yra biitinas perdavimas;

e Palietus Zaid¢ja su kamuoliu rankose, kamuolys paleidZiamas 1§ ranky ant Zemés ir galimas
zaidimas kojomis kaip futbole;

e Kamuolj pasiimti j rankas galima kojos arba kojy pagalba;,

e Taskas pelnomas kai po perdavimo, musant kamuol] kums¢iu arba delnu, jis sugaunamas
iskaitiniame plote;

e Po pelnyto tasko zaidimas pradedamas iSspiriant kamuolj koja nuo vidinés jskaitinio ploto
linijos j varzovo pusg;

e Kamuolys i§ uz Soninés linijos graZzinamas pamusant kumsciu arba delnu;

e Laimi komanda pelniusi daugiau tasky.
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KREPSINIS 3x3x 3
Zownir Jeff (CAN)

Zaidziant jmesti kamuolj j krepsj

&2

Zaidziama j vieng kreps;

Zaidzia trys komandos (trejetai) vienu metu;

Dvi komandos aikstéje, o viena laukia uz galinés linijos kol bus pelnyti taSkai ( 1 pies.);
Komanda, kuri pelno taSkus, uZzima gynybos pozicija (2/3 pies.);

Komanda, kuri varzovui leidzia pelnyti taSkus, iSeina 18 aikStés uz galinés linijos (2/3 pies.);
Komanda, kuri lauke, po pelnyty tasky, eina j aikste ir pradeda puolima;

Besiginanti komanda, po netaiklaus varZovo metimo, atkovojusi kamuolj gali mesti jj i krepsi
iSkart, neiSsivarinédama kamuolio iS 2 tasky zonos;

Komanda jmetusi daugiausiai taSky yra laimétoja, o maZiausiai — trecios vietos laimétoja.
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ULTIMATE
Tuhuteru Nick (NED)

Pagauti mestq diskq tasky pelnymo zonoje

o O
Q0--------"""" > O
O o
o e | | T el

e Zaidéjai suskirstomi j dvi komandas;

e Burty keliu komandos iSsiaiskina kas pradés zaidima,

o Zaidziama skraidan¢iu disku;

¢ ISmetant diskag komandy Zaid¢jai stovi tasky pelnymo zonoje (1 pies.);

e Zaidimas pradedamas metant diska kitai komandai (1 pies.);

e Skraidindami diska vienas kitam, puolanti komanda turi jj nuskraidinti j taSky pelnymo zong
(2 pies.);

e Diskas gali buti perimtas tik perdavimo metu pagaunant jj, pamusant j Zeme, palieciant;

e Besiginanc¢iai komandai perémus diska, ji tampa puolanti komanda;

e Nukritus diskui ant zemés Zzaidimas tesiamas 1S tos vietos, kur jis nukrito;

e Diskui nukritus ir iSried€jus i§ aikstés, Zaidimas pradedamas prie Sonines linijos arciausiai
nukritimo vietos;

e Zaidéjas su disku turi fiksuoti savo atramos taska, o diska gali i¥mesti bet kuria kryptimi;

e Zaidéjo su disku negalima atakuoti kontaktuojant. Galima trukdyti i§mesti diska, kuris turi
biiti iSmestas per 10 sekundZziy. ISmetimo laiko skai¢iavima atlieka trukdantysis Zaidéjas;

e Zaidimas yra bekontaktis. Zaidéjai aikstéje turi judéti kuo maZiau kontaktuodami;

e Taskas pelnomas, kai zaidéjas perduoda diska savo komandos draugui, esanciam tasky
pelnymo zonoje (2 pies.);

e Laimi komanda pelniusi daugiau tasky.
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JUDRIEJI ZAIDIMAL. (TRIA PLAY)
Matthias Schreiner (AUT)

Zaidimas “Numusk kamuolj”

Kuo greiciau numusti kamuolj uz pazymeétos ribos.

A4
\ 4
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1. Dviejy komandy dalyviai su tinklinio kamuoliais rankose sustoja prieSpriesais prie pazyméty
linijy.

Tarp dviejy pazyméty riby padétas sunkus kamuolys.

Po signalo, dalyviai musa j centre padétag kamuolj stengdamiesi jj nuridenti uz pazymétos ribos.
Musimui naudojami visi i dalyviy pusg atskrieje kamuoliai.

Taska laimi komanda, kuri musant j kamuolj pirmo0ji ji nuridena uz pazymétos ribos.

Po laiméto tasko, sunkus kamuolys padedamas j centrg ir vel, po signalo, tesiamas Zaidimas.

N oo~ w D

Laimi komanda surinkusi daugiau tasky.

Zaidimas ,,Paliesk kamuoliu sieng*

Perdavinéjant kamuolj komandos dalyviams pasiekti sienq ir su kamuoliu jq paliesti.

O
O

O

1. Dviejy komandy Zaidéjai burty keliu iSsiaiskina kieno kamuolys (jis gali biiti regbio ar tinklinio)

ir atsistoja uz nurodyty linijy.

2. Po signalo, perdavinédami savo komandos dalyviams kamuolj, artéja prie prieSininky puséje
esancios sienos ir su kamuoliu (jo nepaleidziant i§ ranky) ja paliecia.
Be kamuolio aikstel¢je galima laisvai judéti, pagavus kamuolj, negalima Zengti né Zingsnio.

4. Negalima laikantj kamuolj dalyvj liesti.
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9.

Jei netikslus perdavimas (kamuolys nukrenta ant zemes ar jj pagauna prieSininkai), kamuolys
atitenka prieSininkams ir zaidimas t¢siamas.

Jei kamuolio perdavimo metu, prieSininkai jj numusa, bet nepagauna, kamuolys atiduodamas
komandai, kuri atlikingjo perdavima.

Jei numustas kamuolys atsirado zonoje tarp linijos ir sienos, dalyvis pakélgs kamuolj nuo Zemés
negali i§ karto liesti sienos, o turi ji permesti per linijg ir perduoti bet kuriam savo komandos
dalyviui. Jei jam grazins — tik tada paliesti sieng.

Laiméjus taska (kamuoliu palietus sieng), komandos atsiskiria ir grjzta prie nurodyty Zaidimo
pradzioje linijy.

Kamuolys atitenka komandai, kuri nepelné tasko ir vél tgsiamas zaidimas.

10. Laimi komanda pelniusi daugiau tasky.

Zaidimas »Futbolas Kitaip“

Zaidziant kamuolj jspirti j prieSininky aikstele.

O O @
O

O '®

Dviejy komandy dalyviai atsistoja prieSprieSais, juos skiria ant stepy pastatytas gimnastikos
suolelis.

Burty keliu i$siaiskinama kuri komanda gaus futbolo kamuolj ir pradés zaidima.

Zaidimas pradedamas dalyviui nuo uzribio atliekant padavima — jis ranka ar abejomis rankomis
musa kamuolj ] Zeme ir atSokusj spiria j prieSininky aikstele.

Kamuolj priimanti komanda, jam atSokus nuo Zzemes, turi be ranky pagalbos ji grazinti atgal.
Komandos dalyviams savo aikstelés pus¢je galima atlikti iki dviejy perdavimy (perdavimy metu
kamuolys turi vis po vieng kartg atsimusti | Zeme), o treCig — biitinai paspirti | kitos komandos
aikStele.

Zaidimas tgsiamas tol, kol kuri nors komanda suklysta.

Suklydusi komanda atiduoda kamuolj pelniusiai taSka komandai ir zaidimas vél pradedamas

nuo kamuolio padavimo uzribyje.

Laimi komanda pelniusi daugiau tasky.
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RUNNING HISTORY
Matthias Schreiner (AUT)

Lavinti greitumq ir vikrumg

Q
COT00

° Zaidéjai suskirstomi  keturias komandas, kur suskirstomi 1, 2, 3.
¢ Po vadovo komandos, pvz: 3, béga visy komandy 3 numeriai ir turi kuo skubiau apibégti

iSoriniu ratu visas komandas ir atsistoti | savo vieta.

4N
A A A OOC ?S _______ >4

e
®
OOO
A A

e Zaidéjai suskirstomi j tris komandas prie ¢iuZiniy, kur yra 3 kamuoliukai ir 3 kiigeliai toliau.

e Po signalo kiekvienos komandos vienas Zaidéjas meta kamuoliukg j 3 kugelius, jei numuSa
nors vieng, béga didelj ratg aplink 4 kiigelius ir pribéges prie lanko su kauliukais meta
kauliukus. Kokj skai¢iy sumoje iSmeta, per tiek nuo zymeklio (pvz.: kiigelio) ratu i§déstyty
lanky béga ir sustoja. Sustojes duoda signalg savo komandai judéti toliau. Kitas zaidéjas,
atlikes visas uzduotis, atbéges keicia pries tai stovéjusi komandos drauga, paeidamas tiek
lanky, kokig kauliuky skai¢iy sumg i8rideno.

e Jei zaidéjas nenumuse 1§ 3 galimy bandymy nei vieno kiigelio, jis béga didelj ratg ir vél grjzta
prie metiky komandos, prie ¢iuZinio.

e Laimi ta komanda, kuri pirma pasiekia lanky rate esantj Zymekl;.
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KLIUCIU RUOZAS
Matthias Schreiner (AUT)

Mokyti saugiai jveikti kliitis, jsivertinti savo galimybes, ugdyti bendradarbiavimg

Inventorius: gimnastikos suoleliai; Suolio j aukstj ¢itiziniai; gimnastikos paklotai; virvés, kKurios
turi biiti pritvirtintos prie luby; stabiliis stovai, kuriais buitu galima lipti auksStyn ir nusileisti ; Suoliy
platformos; spalvotas popierius.

1. Saléje yra i§ anksto paruostos 5 klititys, kurios yra sunumeruotos.

1 Kliatis

Pirmai klit¢iai parengti reikia 5 gimnastikos pakloty, 3 Zzemy Suoliy platformy ir 2
aukSty Suoliy platformy. IS nurodyto inventoriaus yra padaroma 1 klititis, kaip matome
paveikslélyje.

Atliekant §ig uZduot; dalyviai turi uzSokti arba uZlipti ant Zemesnés Suolio platformos,
nuo jos persokti ant priesais esancios aukStesnés Suolio platformos, toliau vél ant Zemesnés,

aukstesnés, Zemesnés Suolio platformos ir pabaigti Suoliu ant gimnastikos pakloto.

2 kliatis

e

Antrai kliti€iai parengti reikia pritvirtinty virviy lipimui, 2 gimnastikos pakloty, dviejy
auksty Suoliy platformy ir vieno $uolio j aukstj ¢iuzinio. Suolio j aukstj ¢iuZinys yra statomas
ant Sono gulsciai i§ abiejy Ciuzinio pusiu yra pastatomos aukstos Suoliy platformos, prieSais
platformas paguldome po vieng gimnastikos paklota.

Dalyviai turi jsikibe i virve uzkopti ant Suolio platformos, laikydamiesi virvés perlipti
per Suolio j aukst] ¢iuzinj ant kitoje puséje esancios platformos, tada permesti virve j tg pusg,

kurioje ji buvo, pabaigti uzduotj nuSokant nuo $uolio platformos ant gimnastikos pakloto.
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3 kliatis

Treciai kliti¢iai parengti reikés 3 gimnastikos suoliuky, 5 gimnastikos pakloty, 2 Zemy
ir 2 auksty Suoliy platformy. Vienas gimnastikos suoliukas yra apver¢iamas antraip, kitas 1-
1,5m. atstumu S$alia pirmo suoliuko uzkeliamas ant zemy Suoliy platformy, trecias 1-1,5m.
atstumu nuo antro uzkeliamas ant aukSty platformy. Gimnastikos paklotai padedami po
suoliuku, kuris yra ant auksty Suolio platformy ir po vieng priesais kiekvieng auksta Suolio
platforma.

Dalyviams nereikia pereiti per visus suoliukus, jie pasirenka, per kurj suoliukg i§ trijy

pereis.

4 kliatis

Ketvirtai kliti¢iai parengti reikés 4 gimnastikos suoliuky, 2 Suolio j aukst] ¢itiziniy, 2
gimnastikos paklotai, 2 gimnastikos sienelés. Visy gimnastikos suoliuky vienas galas
uzkeliamas virSuje vir§ 12 gimnastikos sienelé laiptelio, ant jy uzdedamas Suolio j aukstj
¢iuzinys. Kitas, Suolio j aukstj ¢iuzinys, patiesiamas priesais suoliukus ir ant jy uzkelto Suolio
1 aukst] Ciuzinio. PrieSais paguldyta Suolio i auks$tj ¢iuzinj patiesiami abu gimnastikos
paklotai.

Dalyviai turi uzlipti sienele aukstyn ir jy pasirinktu btidu nusileisti Zemyn ¢iuziniu.

Nusiridenti, nuc¢iuozti, negalima nubeégti, nueiti.
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Penktai kliticiai parengti reikés dviejy (gali biiti ir daugiau) stabiliy stovy, Suolio j aukstj
&iuzinio ir 4 gimnastikos pakloty. Suolio j aukstj ¢iuzinys turi bati statomas onu prie sienos,
stabiliai jmontuoti stovai prieSais Ciuzinj. Gimnastikos paklotai patiesti ant Zemés prie
¢iuzinio ir stovy.

Dalyviai ranky ir kojy pagalba turi uzlipti pirmu stovu, perbégti ¢iuzinio virSumi ir

nusileisti paskutiniu stovu.

Dalyviai suskirstomi j komandas po 5 zmones. Kiekviena komanda sustoja ant i§ anksto
paruosty gimnastikos pakloty, priesais gimnastikos paklotus padéta po 15 lapeliy (kiekvienai
komandai skirtingos spalvos lapeliai) Ant lapeliy suraSyti skai¢iai nuo 1 iki 5 (3 komplektai),

lapeliai uzversti ir sumaiSyti.

Po komandos, kurig duoda vedantysis zmogus, kiekvienos komandos pirmasis dalyvis
pasiima lapelj ir turi jveikti tg klititi, kokj skai¢iy iSsitrauké. Kitas komandos dalyvis gali
traukti popiereli tik tada, kai pries jj esantis dalyvis atlieka uzduot] ir sugrjzta ant komandos

gimnastikos pakloto. Laimi ta komanda, kuri greiCiausiai jveikia visas klittis.
Kitas Zaidimo variantas, kada komanda iSkart atsiver¢ia lapelius ir susitaria kas kokias

uzduotis atliks. Toliau Zaidimas vyksta tuo paciu principu, pradeda po duotos komandos ir

neisbéga atlikti uzduoties anksciau nei grjzta jo komandos draugas.

40



LITERATURA

10.

11.

Dabartinis lietuviy kalbos zodynas. (2000). Vilnius: Mokslo ir enciklopedijy leidybos
institutas, p. 967.

Dineika, K. (2000). Zaidimai. Vilnius: Lietuvos sporto informacijos centras.

Jovaisa, L. (2007). Enciklopedinis edukologijos Zodynas. Vilnius: gimtasis Zodis.

Kreivyté, R., Brazdeikyté, L., Radvila, R., Butautas, R. (2021). 100 zaidimy krepS$inio
treniruotéms: metodiné priemoné. Kaunas: LSU.

Seminar programe ,,Sportforum Mals* 23. — 29. July, 2022.

Priesmokyklinio, pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo bendrosios programos: fizinis
ugdymas. Prieiga internetu: https://www.emokykla.lt/upload EMOKYKLA/BP/2022-10-
10/PATVIRTINTA Aurelija/47_Fizinio%2Bugdymo%2BBP%2B2022-09-30.pdf

Viltiniené, A., Trinkiniené, L. (2019). Siuolaikiné kiino kultiiros pamoka: Zaidimai: studijy
knyga. Kaunas: LSU.

Zuoza, A. K., Buliuolis, A., Zuoziené. (2016). Sporto renginiy organizavimas ir vykdymas
mokyklose : studijy knyga. Kaunas: LSU.

Lange, A., Sinning, S. (2018). Neue und bewahrte Ballspiele fiir Schule und Verein. Limpert
Verlang GmbH, Wiebelsheim.

Obinger, M. (2015). Fit im Kreis. Zeitgemafes Zirkeltraining von 8 bis 80. Limpert Verlang
GmbH, Wiebelsheim.

Ulrich, S., Schneider, O. (2016). Body-Fitness. Erfolgreiches Training mit dem eigenen
Korpergewicht. Limpert Verlang GmbH, Wiebelsheim.

41


https://www.emokykla.lt/upload/EMOKYKLA/BP/2022-10-10/PATVIRTINTA_Aurelija/47_Fizinio%2Bugdymo%2BBP%2B2022-09-30.pdf
https://www.emokykla.lt/upload/EMOKYKLA/BP/2022-10-10/PATVIRTINTA_Aurelija/47_Fizinio%2Bugdymo%2BBP%2B2022-09-30.pdf
https://aleph.library.lt/F?func=full-set-set&set_number=467109&set_entry=000005&format=999
https://aleph.library.lt/F?func=full-set-set&set_number=467109&set_entry=000005&format=999

PRIEDAI

SIMBOLIU ZAIDIMUOSE REIKSMES

O O

Skirtingy komandy zaidéjai

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

skiriamajj daikta — lazdelg, véliavéle ar raistj ant rankos.

Zaid¢jas, uzsidenges akis rankomis ar raisciu.

Vedg¢jas, t.y. Zaidimui vadovaujantis asmuo (vadovas arba zaidéjas,
kuris pats pasisiilys, 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 1eksté

Balionas

Stovelis

42



Gimnastikos lazda

Lankas

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

kamuolio metimo kryptis; kamuolio varymo kryptis.
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