TURINYS

JZAN G A e 5
ILGALAIKIS KUNO KULTUROS MOKYMO PLANAS I KLASEL ..o, 7
IVADAS

Jvadas: darbas su vadovéliu ir mokinio UZrasais. .........vuiiui it i e 16
1 SKYRIUS

Rugséjis: darbas su vadovéliu ir mokinio uzradais. ...t 18
Estafetinis bégimas perduodantlazdele ... ... e 19
Estafetinis bégimas perduodant lazdele (t€sinys). ... ...oouiuie i 20
LekSCiasvydzZio Zaidimas. . . ... e ettt e 22
Léksciasvydzio Zaidimas (F8SINYS) . .. u ettt ettt ettt 23
Badmintono Zaidimas . . . ..o ee et e 24
BeGIMas SaUdYKIE. . ... e e e e 25
2 SKYRIUS

Spalis: darbas su vadoveéliu ir mokinio UZrasais . .........vitiiiii i e e 27
SUONAI JHO1] JSIDEGEJUS. . vttt ettt et e e 28
Suoliai j tolj jsibégéjus. Kontroling pamoka. ... ....ovuueeiie e e 29
Kamuoliuko metimas judant ........ ..o e 30
SPArtuUSs ZYgis SU KUPIINEMIS . .ottt ettt ettt et e e ne e eneeieneenans 31
Suolis j tolj i$ vietos. KONtroling PamOKa ... ......oouuneeiie ettt et 33
Pagrindiniai mazojo futbolo veiksmai. ...t e e 34
Pagrindiniai mazojo futbolo veiksmai (teSinys) . .....otirier i e 35
3 SKYRIUS

Lapkritis: darbas su vadovéliu ir mokinio UZrasais ...........c.ooiiiiii ittt 37
Kybojimas istiestomis rankomis. Ranky raumeny jégos testas. Kontroliné pamoka................... 38
Badmintono Zaidimas (TESINYS) . ..o vttt e e e e e e e e 39
Krepsinis. KamuUOIlio Varymas . . ...o.ut ittt et et et e i a i 40
KrepSinis. Kamuolio varymas (teSiNYs). . .. ...t e e 41
Rinkimés kuo sveikesnius maisto produktus ...t e 42
Vaiky joga, atliekama poromis. . ....o.uiu o e e 44
Kybojimas sulenktomis rankomis. Kontroliné pamoka............coiviiii i, 46
4 SKYRIUS

Gruodis: darbas su vadoveliu ir mokinio UZrasdais . .........oeueriinin i 47
Pusiausvyros pratimai ant apversto gimnastikos suolo. ...........cooo i 48
Pusiausvyros pratimai ant nestabiliy pavirSiy. ..o e 49
GIMNastikos Pratimuy derinys . ... ..o e e e e 50
Elgesys ant uzalusiy vandens telKiniy .. ........oouiui it e 51
Pagrindiniai mazojo futbolo veiksmai.............oi i e 52
5 SKYRIUS

Sausis: darbas su vadovéliu ir mokinio UZrasais. . .......vi i nn e 54
Komandiniai Zaidimai ZIemg. . .. ..o e e e e e e e e 55
Komandiniai Zaidimai Ziemag (18SINYS) . ..o v vttt e e e e et et e 56
T ULY I PSINIS ettt et et e e e e e e e e 57
Pratimy sumuzika derinys. . ... ..o e 58
Pratimy sumuzika derinys (T8SINYS) . ... vttt e e et e e e e 60
o0 0= £ = 61

Projektas,Sniego diena” (ZIemos ZaidyNes) . .......ouiuin it 62



6 SKYRIUS

Vasaris: darbas su vadoveliu ir mokinio UZraSais . ....... ..o 64
Saugus atsilenkimo pratimai, padedantys mokytis taisyklingos laikysenos ....................... ... 65
Sveikatg stiprinanti aplinka. .. ... e e e 66
Badmintono Zaidimas pertinklg . ... ..o e e 68
Badmintono Zaidimas per tinklg (t6SiNYs) .. ..ovvn it e 69
57T |4 = -3 70
7 SKYRIUS

Kovas: darbas su vadoveliu ir mokinio UZradais . ....... ..ot e 72
Akrobatikos pratimy moOKYmMas . . .. ... e 73
Akrobatikos pratimy mokymas (1€SINYS) .. ..ot e 74
1T 1o [ - T3P 75
[z o L= = T (1] 10V 76
Parengiamieji SUOIIY pratimai. .....oovnii i i e e e e e 77
Kliaties jveikimas jg perzengiant. Kontroliné pamoka. ... 79
8 SKYRIUS

Balandis: darbas su vadoveéliu ir mokinio uzrasais. ...« e 80
Vartininko veiksmai ZaidZiant futbolg . ... 81
Vartininko veiksmai zaidziant futbolg (tesinys) ... e 82
Kokia mano savijauta, kai esu ramybés basenos, kai esu po fizinio kravio ........................... 83
o0 = £ 1= 85
Bégimas Saudykle (10 X 5 teStas) . . ..ottt e e 86
9 SKYRIUS

Geguzé: darbas su vadovéliu ir mokinio UZrasais .........oovuiiiiin it e 88
Orientavimosi SPOrtas. KOMPasas. ... v ittt ettt e e et i et eaeans 89
81742 0 =TS 90
Estafetinis DEgIMas .. ...t e 91
Bégimas varzantis pro KIIGCiY rUOZa. . ..o ouvn ettt e e e et ettt et n e 93
SauUgUS VazZingjimas PaspPirtUKU . . ... u i i e e e e e e 94
T T T oY =Te L1 £ 95
Ejimas ir bégimas. Kontroliné pamoka . .........oeeiiiuie ettt 96
10 SKYRIUS

Taisyklingos kino laikysenos lavinimas. Lankstumo lavinimotestas. ...t 98
Ranky raumeny jégos testas. Kontroliné pamoka. . ........ ..o 100
Projektas ,Vasarg pasitinkant” (orientavimosi varzybos). .........c.coiiiii i 101
4

IZANGA

Svarbiausias kano kultdros mokomojo komplekto
tikslas — ugdyti mokiniy sveikata stiprinancio fizi-
nio aktyvumo nuostatas ir gebéjimus, sistemingos
fiziskai aktyvios gyvensenos jprocius.
Fizinis ugdymas néra vien tik fiziskai aktyvios pa-
mokos, reikia ir Ziniy, kurios padéty mokiniams
taisyklingai atlikti vieng ar kita judesj, kritiskai
mastyti. Tik taip galima tikétis, kad jie patirs spor-
to nauda, judéjimo dziaugsma ir pasitikés savo
jégomis.

Kano kultaros mokymo komplekta sudaro trys vie-

na su kita suderintos dalys:

+ vadovélis',

« mokinio uzrasai,

« mokytojo knyga.

Dirbti su visu komplektu galima jvairiai, pavyzdziui:

1. Du kartus per ménesj taikant jprasta ,nuo teori-
jos prie praktikos” strategija: per pirmg ménesio
pamoka iSnagrinéjama vadovélio medziaga (t. y.
susipazjstama su badsimomis ménesio veiklo-
mis); teorija jtvirtinama per praktines ménesio
pamokas; per paskutine ménesio pamoka atlie-
kamos vadovélyje pateiktos kartojimo ir moki-
nio uzrasy uzduotys (prisimenama, apibendri-
nama ir jsivertinama ménesio veikla).

2. Kartg per ménesj taikant ,nuo praktikos prie
teorijos” strategija: visg ménesj vyksta jprastos
praktinés pamokos, per paskutine pamoka jos
apibendrinamos - tai, kas iSmokta, pakartojama
ir jtvirtinama atliekant vadovélio bei mokinio
uzrasy uzduotis.

3. Mokytojas vadovélj ir uzrasus naudoja savo
nuozidra, tarkim, skiria uzduotis nuo pamokos
atleistiems mokiniams.

Dirbti su komplektu patogiausia klaséje, bet gali-

ma rinktis ir kitas erdves. Per Sias pamokas moki-

niai taip pat turi galimybe aktyviai judéti, tam va-
dovélyje numatyta klaséje tinkamos fizinés veiklos.

Kitos ménesio pamokos organizuojamos sporto

saléje arba stadione (lauke).

Vadoveélis

Vadovélio medziaga susijusi su artimiausia mokiniy
aplinka ir pateikta taip, kad mokiniai, jg nagrinéda-
mi, remtysi savo patirtimi. Vadovélj sudaro 9 sky-
riai — po vieng visiems mokslo mety ménesiams.

' Arba mokomaoji knyga.

Kiekviename skyriuje supazindinama su svarbiau-
siais ménesio mokymosi uzdaviniais, pateikiama
su Siais uzdaviniais susijusi mokomoji medziaga ir
uzduotys, kartojimo ir jsivertinimo klausimai, sgvo-
ky Zodynélis. Vadovélis pradedamas jvadu, mokslo
mety viduryje sidlomas Ziemos projektas ,Sniego
diena’, visy mokslo mety veikla apibendrinama vyk-
dant projekta ,Vasara pasitinkant”. Prieduose patei-
kiami mankstos pratimai visiems ménesiams.
Kiekvienas skyrius turi ménesio pavadinima ir pra-
dedamas probleminiu klausimu ,Kg veiksime §j
ménesj?” Mokomoji medziaga suskirstyta j moky-
mosi uzdavinius atitinkancius skirsnelius - jy pava-
dinimai taip pat pateikiami probleminio klausimo
forma (pavyzdziui, ,Kodél svarbu iSmokti suskai-
¢iuoti savo pulsg?”, ,Kokia aplinka stiprina svei-
kata, o kokia kenkia?”, ,Kaip saugiai vazinéti pas-
pirtuku?”).

Kaip jau minéta, dirbant su vadovéliu galima pri-
taikyti dvi strategijas.

Nuo teorijos prie praktikos:

« pirma ménesio pamoka atsiversti pirma to sky-
riaus (ménesio) puslapj, susipazinti su mokymo-
si uzdaviniais,

« atsiversti mokomosios medziagos atlanka ir at-
likti joje pateiktas uzduotis,

« paskutine ménesio pamoka atsiversti paskutinj
skyriaus (ménesio) puslapj, atlikti jame pateiktas
uzduotis ir jsivertinti,

« pries atliekant kartojimo uzduotis galima dar
atsiversti pirma skyriaus puslapj ir perzvelgiant
mokymosi uzdavinius prisiminti, kas buvo nu-
matyta Siam meénesiui.

Nuo praktikos prie teorijos:

« kiekvieno ménesio paskutine pamoka atsiversti
pirma to ménesio (skyriaus) puslapj ir prisiminti
mokymosi uzdavinius,

« atsiversti mokomosios medziagos atlanka ir at-
likti (pasirinktinai) joje pateiktas uzduotis,

« atsiversti paskutinj skyriaus puslapj, atlikti jame
pateiktas uzduotis, jsivertinti,

+ susipazinti su kito ménesio mokymosi uzdavi-
niais, pateiktais kito skyriaus pirmame puslapyje.

Mokytojas gali pasirinkti ir kitokj pamokos sce-

narijy.

Kiekvienas mokymosi uzdavinys yra pazymeétas

tam tikra veiklg reiskianciu zenklu. Si veikla néra

batina, bet ji gali padéti geriau suprasti to uzdavi-
nio prasminguma (pavyzdziui, ,Su mokytoju, arti-
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maisiais aptariu, kodél tai svarbu.’), pritaikomuma,
nauda (,Mastau, kuo tai naudinga man.”), skatina
daugiau suzinoti (,leSkau daugiau informacijos.
Apie tai, kg suzinojau, diskutuoju su artimaisiais,
draugais.’), diskutuoti, veikti savarankiskai.
Vadovélio uzduotys suformuotos taip, kad siety
praktika su teorija, patirtj su naujomis ziniomis ir
idéjomis, skatinty mokinius tirti, lyginti, jsigilinti,
vertinti, stebéti savo pazanga, jsivertinti.

Daug démesio skiriama komunikavimo ir bendra-
darbiavimo gebéjimams — mokiniai pratinami sam-
protauti, diskutuoti, reiksti nuomone ir jg pagrjsti.
Uzduotys pritaikytos jvairiy gebéjimy vaikams,
jas galima atlikti savarankiskai ir drauge su kitais.
Teoriné (mokomoji) medZiaga pateikiama tekstu
(taisyklés, patarimai) ir vaizdZiomis, informatyvio-
mis iliustracijomis. Skaitydami ir nagrinedami ilius-
tracijas mokiniai geriau supras ir jtvirtins tai, ko jie
mokési (maté, girdéjo) per praktines pamokas. Va-
dovélis ypac pravers pamokose negaléjusiems da-
lyvauti vaikams — atlikdami uzduotis jie susipazins
su per tas pamokas vykdytomis veiklomis, gaus
zZiniy, kurios padés neatsilikti nuo klasés draugy, ir
galés toliau nuosekliai plétoti savo gebéjimus.

Mokinio uzrasai

Uzrasai papildo vadovélio medziaga, padeda
jtvirtinti zinias ir pritaikyti jas jvairiose situacijose,
ugdo samoninguma ir gebéjima mokytis savaran-
kiskai.

Kiekvienam vadovélio skyriui (kartojimo pamokai)
skiriama po du uzrasy puslapius. Kad mokytojui
buty lengviau diferencijuoti ir individualizuoti
darba, uzduotys yra jvairaus sudétingumo, dalis jy
pritaikytos mokytis bendradarbiaujant. Uzduociy
kiekj, apimtj ir eiliskuma mokytojas gali pasirinkti
savo nuozidra.

Uzrasuose yra numatyta galimybé mokiniams jver-
tinti savo veikla, emocine buseng, stebéti pazanga.

Mokytojo knyga

Tai mokytojui skirta metodiné priemoné, pade-
sianti planuoti ir pasiruosti pamokoms.

Cia rasite ilgalaikj pamoky plang ir metodines re-
komendacijas kiekvienai pamokai.

Pamokos apraso (plano) dalys:
pamokos anotacija (pamokos esmé keliais sa-
kiniais),

« pamokos probleminis klausimas ar klausimai
(medziagai aptarti, nagrinéti),
pamokos uzdavinys,

« pamokai reikalingos priemonés, inventorius, is-
tekliai,

+ sgvokos (jos skirtos tik mokytojui),
silloma veikla ir idéjos (veiklos dalis mokytojas
gali keisti, papildyti).

Vertinimas ir jsivertinimas

Per kino kultlros pamokas mokiniai vertinami re-
miantis individualios pazangos principu. Ugdyda-
masis judéjimo, fizinio parengtumo bei suvokimo
gebéjimus mokinys gali pasiekti asmeninio fizinio
tobuléjimo pazangos, todél vertinamas ne rezul-
tatas, bet pasiekta pazanga. Vertinant fizinius mo-
kiniy gebéjimus, butina atsizvelgti j individualias
kiekvieno mokinio galimybes.

Be asmeninés mokiniy fizinio tobuléjimo pazan-
gos, rekomenduojama vertinti ir pastangas (pa-
tarimus ir pagalbg draugams, indélj j grupés ar
komandos darba, savarankiska sportine veiklg,
pasitikéjima savimi, drasa, saugy elgesj, kurybisku-
mga, jdomius atsakymus j probleminius klausimus ir
pan.). Toks vertinimas suteiks mokiniams galimybe
patirti mokymosi sékme.

Mokiniai savo veiklg gali jvertinti ir patys: per kar-
tojimo pamokas jiems siloma atsakyti j vadovély-
je pateiktus jsivertinimo klausimus ir / arba atlikti
uzrasuose pateikta jsivertinimo uzduotj - apibrézti
tinkama veiduka.



1 SKYRIUS

TEMA
Rugséjis: darbas su vadovéliu ir mokinio uzrasais

VEIKLOS SRITIS
Judéjimo jgudziai. Sporto Sakos. Lengvoji atletika
(éjimas, bégimas)

PAMOKUY SKAICIUS: 1 (2)

PAMOKOS ANOTACIJA

Mokiniai susipazins su bldsimomis ménesio
veiklomis, jgis teoriniy ir praktiniy Ziniy, mokysis
taisyklingai atlikti uzduotis ir pratimus.

PAGRINDINIAI (PROBLEMINIAI) KLAUSIMAI
Kaip perduoti lazdele bégant estafete? Kaip zaisti
leksciasvyd;j? Kaip zaisti badmintong?

MOKYMOSI (PAMOKOS) UZDAVINYS
Susipazine su aktyviomis ménesio veiklomis mo-
kiniai apibendrins gautas zinias, iSsakys ir pagrjs
savo nuomone, isklausys kity nuomoniy.

REKOMENDACIJOS PAMOKAI
Mokiniy ir mokytojo veikla

1. lvadiné dalis

Pristatomi pamokos uZdaviniai:

« Pasikartosite ir pasitikrinsite, ko iSmokote.

« Atliksite vadovélio ir mokinio uzrasy uzduotis.
« Jsivertinsite.

PAMOKOS VIETA
Klasé, sporto salé ir sporto aikStynas

PRIEMONES, INVENTORIUS, ISTEKLIAI
Vadovélis, mokinio uzrasai, spalvoti pieStukai

PAGRINDINES SAVOKOS

Estafeté — sporto varzyby, zaidimy rasis, kur tam
tikrais tarpais keiciasi komandos nariai, perduoda-
mi vienas kitam kokj sutartinj daikta (dazniausiai
lazdele) ar tiesiog prisiliesdami prie komandos
draugo.

zaidzia du arba keturi Zaidéjai, rakete per tinklg
smugiuodami plunksninukg.

Plunksninukas — kamuoliukas, padarytas i$ plunks-
ny arba plastiko ir kamscio galvutés.

Paskui mokytojas iSdalija vaikams raudonos ir za-
lios spalvos korteles ir sako teiginius, remdamasis
vadovélio temos medziaga. Jeigu vaikai mano, kad
teiginys neteisingas, iSkelia raudonos spalvos kor-
tele, jeigu mano, kad teisingas, Zalios spalvos kor-
tele. Mokiniai skaiciuoja, kiek karty nesuklydo, ir
jsivertina, kaip jsidéméjo vadovélio medziaga.

2. Pagrindiné dalis

DARBAS SU VADOVELIU IR MOKINIO UZRASAIS
3. Apibendrinimas / j(si)vertinimas,
refleksija

Apibendrinant pamoka mokiniy prasoma atsakyti
vadovélio klausimus, aptarti uzrasy uzduotis.
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TEMA
Estafetinis bégimas perduodant lazdele

VEIKLOS SRITIS
Judéjimo jgudziai. Sporto Sakos (lengvoji atletika)

PAMOKUY SKAICIUS: 1 (3)

PAMOKOS ANOTACIJA
Per pamoka mokiniai mokysis perduoti estafetés
lazdele komandos draugui.

PAGRINDINIS (PROBLEMINIS) KLAUSIMAS
Kaip perduoti lazdele bégant estafete?

MOKYMOSI! (PAMOKOS) UZDAVINYS
ISmoke bégti estafete gebés perduoti lazdele
iS rankos j ranka.

REKOMENDACIJOS PAMOKAI
Mokiniy ir mokytojo veikla

1. Jlvadiné dalis

Pristatomas pamokos uzdavinys:
- ISmoksite bégti estafete ir gebésite perduoti laz-
dele i$ rankos j ranka.

Zaidimas ,Kopééios”. Zaidéjai suskirstomi j dvi
komandas. Komandos suséda viena prie$ kita.
Vaikai iStiesia kojas j Salis taip, kad priesais sé-
dintieji beveik liestysi pédomis. Kiekviena pora
gauna pavadinima arba numerj. Kai mokytojas
pasako poros numerj, abu zaidéjai turi atsistoti
ir perzengdami kity pory kojas nubégti iki eilés
galo, tada apibégti visg Zaidéjy eile is iSorés, tada
i$ kitos pusés, paskui perzengdami zaidéjy kojas
sugrjzti j savo vieta. Pirmasis grjzes pelno savo
komandai taska.

Manksta

1. Pratimas kojoms ,Susikibus koja kojon”. Mo-
kiniai sustoja j vieng linija po keturis ir susikabina
rankomis uz nugaros per liemenij. Visi keturi eina
aplink sale, pradédami zengti ta pacia koja.

2. Pratimas kojoms ,Ant pirsty“. Mokiniai vienas
paskui kitg eina ratu aplink sale pasistiebe ant pirs-

ty galy.

PAMOKOS VIETA
Sporto aikstynas

PRIEMONES, INVENTORIUS, ISTEKLIAI
Svilpukas, estafeciy zyméjimo boksteliai, estafetés
lazdelé

PAGRINDINES SAVOKOS

Estafetinis bégimas — bégimo rasis, kai nustatyta
(arba sutarta) nuotolj béga vis kitas dalyvis. Ko-
manda dazniausiai sudaro 4 nariai. Kiekvienas ko-
mandos narys béga vienoda atstumg (pavyzdziui,
100 m, 200 m ar 400 m). Pagrindinis estafeciy bégi-
mo technikos elementas yra lazdelés perdavimas.
Lazdelé turi bati perduodama i$ rankos j ranka.

3. Pratimas kojoms ir peciy lankui ,Karutis”.
Vaikai sustoja poromis vienas kitam uz nugaros.
Stovintysis uz nugaros paduoda rankas pirmam
vaikui, tada abu mokiniai eina aplink sale, jsivaiz-
duodami, kad tempia karutj.

2. Pagrindineé dalis

Mokiniai sustoja | rikiuote, issiskai¢iuoja pirmais
ketvirtais. Tada sustoja j kelias eiles po keturis, t. y.
sudaro estafetines komandas.

Mokytojas prie galinés linijos i$ estafetéms skirty
lazdeliy sudélioja trikampius (tiek, kiek bus ko-
mandy), o uz jy padeda bokstelius.

Mokiniai issirikiuoja prie starto linijos. Po mokytojo
komandos pirmieji komandy nariai béga iki gali-
nés linijos, paima viena lazdele, apibéga bokstelj,
grjzta atgal ir perduoda estafetés lazdele draugui
j ranka. Tada iki trikampio béga antrieji mokiniai,
padeda turimg lazdele, paima kita trikampio lazde-
le, apibéga bokstelj ir grjzta, perduodami lazdele
kitam komandos nariui ir t. t. Laimi komanda, grei-
C¢iausiai atlikusi uzduot;.

Po mokytojo komandos mokiniai sustoja j koman-
das po keturis kas 10 m. Galutiniam duodama esta-
fetés lazdelé. Po mokytojo komandos mokinys, tu-
rintis lazdele, béga iki antro mokinio ir perduoda i3
rankos j rankg lazdelg, Sis béga link trec¢io mokinio
ir t. t. Laimi komanda, greiciausiai atlikusi uzduot;.
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3. Apibendrinimas / j(si)vertinimas,
refleksija

Mokiniai laisvai issidésto sutartoje erdveje. Moky-
tojas pasitlo atlikti Siuos taisyklingo kvépavimo
pratimus:

« Giliai jkvépti per nosj, iskvépti per burna.

« Giliai jkvépti per nosj, pasistiebti, rankos aukstyn.
- llgai ir stipriai iSkvépti lenkiantis Zemyn.
Pakartoti 5-7 kartus.

Mokiniai atsiséda ir kartu su mokytoju aptaria pa-
moka, jos uzdavin;.

Galimi klausimai:

- Kam pavyko taikliai perduoti estafetés lazdele is
rankos j ranka? Pakelkite ranka.

« Kuriems i jasy labiau patiko atlikti uzduotis
lenktyniaujant? Pakelkite ranka.

TEMA
Estafetinis bégimas perduodant lazdele (tesinys)

VEIKLOS SRITIS
Judéjimo jgudziai. Sporto Sakos (lengvoji atletika)

PAMOKUY SKAICIUS: 1 (4)

PAMOKOS ANOTACIJA

Per pamoka mokiniai mokysis bégdami estafete
perduoti lazdele komandos draugui. Gebés issi-
matuoti Sirdies susitraukimy daznj prie$ estafetinj
bégima ir po jo.

PAGRINDINIS (PROBLEMINIS) KLAUSIMAS
Kaip perduoti lazdele bégant estafete?

MOKYMOSI (PAMOKOS) UZDAVINIAI

ISmoke estafetinio bégimo gebés perduoti lazdele
iS rankos j ranka. Gebeés iSmatuoti Sirdies susitrau-
kimy daznj.

REKOMENDACIJOS PAMOKAI
Mokiniy ir mokytojo veikla

1. lvadiné dalis

Pristatomas pamokos uzdavinys:
« ISmoksite bégdami estafete perduoti lazdele is
rankos j ranka.

Manksta. Mokiniai issirikiuoja vienas paskui kitg ir
lengvu bégimu béga aplink aikste (sale, stadiong).
Mokiniai sustoja ratu, istiesty ranky atstumu.

1. Pratimas kojoms, peciy juostai ,Atremtis kei-
¢iant kojas”. 13 padéties stovint nusileidziama
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PAMOKOS VIETA
Sporto aikstynas

PRIEMONES, INVENTORIUS, ISTEKLIAI
Svilpukas, estafe¢iy zyméjimo boksteliai, estafeti-
né lazdelé, laikmatis

PAGRINDINES SAVOKOS

Pulsas arba SSD (3irdies susitraukimy daznis, arba
sirdies ritmas) — kraujagysliy bangos, kurias galima
apciuopti. Pulsg geriausiai galime apciuopti tose
vietose, kuriose kraujagyslés yra arciausiai odos,
pavyzdziui, rieSo vidingje puseje arba kaklo srityje.
Per didelis arba per mazas SSD gali bati rimty su-
sirgimy pozymis, skatinantis pasitikrinti sveikata.

j atremties padétj: viena koja pastatoma pirmyn ir
sulenkiama per kelj, kita istiesiama atgal. Tas pats
atliekama su kita koja. Grjztama j pradine padét;.
2. Pratimas kojoms, nugarai ,Suolis j zvaigzde”.
Mokiniai atsitUpia, tada pasoka aukstyn iStiesda-
mi kojas ir rankas j alis ir bandydami pavaizduoti
zvaigzde.

3. Pratimas kojoms ir peciy lankui ,Kojy tiltelis”.
Mokiniai pasiskirsto poromis ir atsigula ant nu-
garos vienas priesais kita, Siek tiek sulenkia kojas
per kelius, pakelia jas nuo Zemés ir suglaudzia pé-
das. Vaizduodami tiltelj bando stumti vienas kita
pédomis kuo stipriau, tarsi norédami vienas kitg
pastumti.

4. Pratimas kojoms ir peciy lankui ,Sapynés”.
Mokiniai pasiskirsto poromis ir atsigula ant nu-
garos vienas priesais kita, Siek tiek sulenkia kojas
per kelius, pakelia jas nuo zemés ir suglaudzia
pedas. Padaro tiltelj ir stumia vienas kita tarsi
supdamiesi.

2, Pagrindine dalis

Mokiniai sustoja ratu ir klauso mokytojo pasakoji-
mo, kaip reikia pasimatuoti pulsg (Sirdies susitrau-
kimy daznj, SSD).

Pulsa galima uz&iuopti dviem budais:

1.Vidinéje rieSo puséje - vieng rankg padékite del-
nu j virsy, kitos rankos 2-3 pirstus Svelniai uzdékite
nykscio puséje, kad pajustuméte pulsa.
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2. Ant kaklo (miego arterijos) — padékite smiliy ir
vidurinj pirstus ant kaklo po zandikauliu taip, kad
pajustumeéte pulsa.

Pulsa rekomenduojama skaiciuoti 10 sekundziy,
gauty skaiciy padauginti is 6. Taip galime suzinoti
Sirdies susitraukimy daznj per 1 minute. 7-12 mety
amziaus vaiko pulsas, kai jis yra ramybés bisenos,
turéty bati 75-110 tvinksniy per 1T minute.

Mokiniai mokosi matuoti savo SSD. Pirmiausia pa-
simatuoja pulsa, kai yra ramybés busenos.

Po mokytojo komandos treciokai pasiskirsto j ko-
mandas po keturis, atstumas tarp mokiniy 100 m.
Gale stovintiems vaikams duodama po estafetine
lazdele. I13girde mokytojo komandga, mokiniai, tu-
rintys lazdele, béga iki antro mokinio ir perduoda
lazdele i$ rankos j ranka, Sis béga link trec¢io mo-
kinio ir jam perduoda lazdele. Mokytojas fiksuoja
kiekvienos komandos laika laikmaciu, baigus es-
tafete pasako, kuri komanda yra greitesné.

Zaidimas ,Paliesk paskutinj”. Zaidéjai susiskirsto
j kelias komandas, atsizvelgiant j mokiniy skaiciy
klaséje. Komandos sustoja po penkis: keturi vaikai
sustoja vienas paskui kita ir susikabina rankomis
per liemenj, pirmas, stovintis voroje, iStiesia rankas
j salis ir neleidzia laisvam mokiniui (kuris nestovi
voroje) paliesti gale stovin¢io mokinio.

Mokiniai sutQpia ratu ir pasimatuoja SSD po fizinés
veiklos.

3. Apibendrinimas / j(si)vertinimas,
refleksija

Mokiniai laisvai issidésto sutartoje erdvéje. Moky-

tojas pasiulo atlikti Siuos taisyklingo kvépavimo

pratimus:

« Giliai jkvépti per nosj, iskvépti per burna.

« Giliai jkvépti per nosj, pasistiebti, rankos
aukstyn.

« llgai ir stipriai iSkvépti lenkiantis Zemyn.

Pakartoti 5-7 kartus.

Mokiniai atsiséda ir kartu su mokytoju aptaria pa-
moka, jos uzdavin;.

Galimi klausimai:

- Kam pavyko tiksliai perduoti estafetine lazdele
i$ rankos j ranka? Pakelkite ranka.

« Kuriems i$ jasy labiau patiko atlikti uzduotis
lenktyniaujant? Pakelkite ranka.
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