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Ikimokyklinio amžiaus vaikų vikrumo lavinimas taikant gimnastikos įrankius
Parengė: vyr. mokytoja Jelena Čiupalova
2010 m.
Įvadas
Vikrumas – tokia fizinė ypatybė, kurios dėka žmogus sugeba greitai įsisavinti naujus judesius bei savo motorinę veiklą pritaikyti kintančiose judėjimo situacijose (Stonkus S. Sporto terminų žodynas – K, 1996).

Vikrumas pasireiškia atliekant įvairius judesius, žaidžiant judriuosius ir sporto žaidimus. Vikrumas taip pat yra glaudžiai susijęs su visomis fizinėmis ypatybėmis, o tuo pačiu ir su motoriniais žmogaus įgūdžiais.

Kad vaikas būtų vikrus, sugebėtų greitai ir tiksliai atlikti tam tikrus motorinius judesius, jis turi būti greitas, stiprus ir ištvermingas. Vikrus vaikas greičiau orientuojasi įvairiose situacijose ir sparčiau įvaldo naujus judesius. Kuo turtingesnė vaikų judėjimo patirtis geriau išugdomos fizinės ypatybės, koordinacija, tuo lengviau jie valdo judesius, komponuoja įvairius jų derinius.

Vikrumui ugdyti tinka sudėtingesnės koordinacijos judesiai, įvairūs jau išmoktų judesių deriniai, atliekami nuolat kintančiomis sąlygomis.

Tikslai:

1. Skatinti vaikus aktyviai fizinei veiklai, formuoti susidomėjimą pratimais su įvairiais gimnastikos įrankiais.

2. Patirti judėjimo džiaugsmą, geriau suvokti savo kūno judėjimo galimybes.

Uždaviniai:

1. Lavinti vikrumą, reakcijos greitį.

2. Lavinti judesių koordinaciją, skatinti judesius atlikti ritmiškai.

3. Išmokti derinti savo judesius, manipuliuoti įvairiais gimnastikos įrankiais.

4. Tobulinti lindimo, peršokimo per kliūtis, vikrumo judesius.

5. Lavinti orientaciją apskritoje erdvėje.

6. Savo veiksmus derinti su draugų veiksmais.

7. Ugdyti valią, draugiškumą, emocinį bendravimą.
Metodai ir būdai tobulinantys ikimokyklinio amžiaus vaikų judesių koordinaciją, vikrumo ugdymą.

1. Neįprastų pradinių padėčių panaudojimas (bėgimas iš įvairių pradinių padėčių), greita įvairių padėčių kaita (sėsti, gulti, atsistoti).

2. Judesių greičio arba tempo kaitaliojimas, įvairių ritminių derinių įvedimas, įvairi elementų kaita.

3. Pratimų atlikimo būdų kaitaliojimas (mėtymas iš viršaus ir apačios, šuoliai ant vienos arba dviejų kojų, šuoliai apsisukant).

4. Panaudojimas pratimuose įvairių formų, masės, apimties, faktūros, daiktai padeda paskirstyti judesius erdvėje, laike, padeda suderinti kūno judesius, kurie reikalauja įvairiapusės judesių koordinacijos ir smulkiųjų raumenų dalyvavimo veikloje.

5. Keleto vaikų suderintų veiksmų atlikimas vienu metu (dviese laikantis už rankų, 3-4 vaikų laikymasis už lanko arba ilgos virvės).

6. Sudėtingesni pagrindinių judesių deriniai (ėjimas, bėgimas “gyvatėle”; bėgimas su pašokimais, pralindimais, šliaužimais).

7. Judriųjų žaidimų taisyklių sunkinimas (pvz., ž. “Gaudytojas su kaspinu”, žaidžiantieji turi dviejų spalvų kaspinus ir gaudytojas ištraukia kaspinus tik tam tikros spalvos: vienas – mėlyną, kitas – žalią. Žaidime “Užimk vietą”, kiekvieną kartą keičiasi žaidžiančiųjų skaičius užimant vietą lanke: vieną kartą gali būti 2 žaidėjai, kitą – 3 žaidėjai ir t.t.).
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PRATIMAI, LAVINANTYS VIKRUMĄ, JUDESIŲ KOORDINACIJĄ

Dažnai smulkieji gimnastikos įrankiai (kamuolys, lankas, šokdynė, virvė) gali būti visos kūno kultūros valandėlės tema.

Kūno kultūros valandėlė planuojama pagal tai, kuriam tikslui pasirinkta priemonė gali būti panaudota.

	Gimnastikos įrankis
	Pratimai

	Lankas
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	· Laikant lanką abiem ar viena ranka pakelti lanką aukštyn, pasisukti, pralįsti, šuoliuoti, atlikti kitus judesius. Pratimus galima daryti stovint, sėdint, gulint.

· Pralįsti pro lanką įvairias būdais.

· Šokinėti per sukamą lanką (kaip su šokdyne) vietoje, judant pirmyn, atgal.

· Šokinėti per padėtą ant žemės lanką įvairiais būdais: abiem kojom, viena koja, įšokant į lanką ir iššokant iš jo.

· Bėgioti naudojant lanką kaip vairą. Važiuoti įvairiomis kryptimis.

· Ridenti lanką – bėgti greta lanko, ridenti lanką partneriui, kuris sugauna ir ridena atgal.

· Mesti vertikaliai laikomą lanką, kaip galima toliau (metimas į tolį) arba bandymai pataikyti į kokį daiktą.
· Mesti vertikaliai laikomą lanką pirmyn, atliekant atgal nukreiptą sukamąjį judesį taip, kad lankas ridentųsi atgal.

	Kamuolys
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	· Pagrindinis veiksmas – kamuolio metimas ir jo gaudymas. Pradedama nuo nesudėtingų pratimų:
· iškelti kamuolį aukštyn į vieną, į kitą pusę, padėti ant žemės, atsistoti ir vėl paimti, mesti į grindis, atšokus sugauti;

· įvairiai perduoti kamuolį voroje, ratelyje (virš galvos, tarp kojų, stovint, sėdint);

· ridenti kamuolį tarp įvairių kliūčių, ridenti kojomis;

· varyti kamuolį abiem rankomis, viena ranka arba pakaitomis viena ir kita ranka;

· varyti kamuolį įvairiomis kryptimis.

	Gimnastikos lazda
	· Laikant lazdą abiem rankom, perlipti per ją ir grįžti į pradinę padėtį.
· Šuoliukai aplink lazdą (viena koja, abiem kojomis), šuoliukai per lazdą.

· Stovint poromis perlipti per įvairiai partnerio laikomą lazdą.

· Eiti (balansuoti) per lazdas, suguldytas šalia vieną kitos.

· Bėgti (šokti) per lazdą (bėgimas su kliūtimis).

· Šokinėti viena koja pakaitomis, priekiu, šonu per lazdą.

· Pralįsti, šliaužti po lazda, kurią partneris laiko horizontaliai.

	Šokdynė
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	· Eiti ir bėgti per šokdynes.
· Bėgti ar šokti per šokdynes, kurios yra ištiestos po dvi skersai bėgimo takelio (bėgimas su kliūtimis arba šuolis per griovį).

· Šuoliukai per ilgą ir trumpą šokdynę (abiem ir viena koja).

	Pupų maišeliai
	· Mesti ir sugauti pupų maišelį įvairiais būdais: gulint, sėdint arba stovint, einant arba bėgant.
· Mesti pupų maišelį aukštyn ir prieš jį sugaunant atlikti įvairius judesius: suploti rankomis, pašokti, paliesti rankomis grindis.

· Mesti tolyn nuo tam tikros linijos, bėgti ir paimti maišelį.

	Kėgliai
	· Įvairūs bendrieji pratimai su kėgliais.
· Ėjimas, bėgimas tarp kėglių, kurie sustatyti viena eile bėgimo kryptimi.

· Ridenti kamuolį tarp kėglių.

· Įvairūs kėglių ir kamuolio deriniai.


REZULTATAS

ATVIRA VEIKLA MIESTO PEDAGOGAMS

TEMINĖ KŪNO KULTŪROS VALANDĖLĖ 4 – 5 M. VAIKAMS „įVAIRIASPALVIAI LANKAI“

Teminės kūno kultūros valandėlės „Įvairiaspalviai lankai“

planas – konspektas

Grupė: vidurinioji (4 – 5 m. vaikai)

Data: 2010-04-20

Vieta: sporto salė

Pagrindiniai uždaviniai:

1. skatinti vaikus aktyviai fizinei veiklai, formuoti susidomėjimą pratimais su lanku.

2. tobulinti gebėjimą ridenti lanką tiesiai, pralįsti pro lanką kairiu ir dešiniu šonu.

3. lavinti judesių koordinaciją, skatinti judesius atlikti ritmiškai.

4. lavinti vikrumą, reakcijos greitį.

Inventorius: lankai (ø 50 cm) – pagal vaikų skaičius, lankai (ø 60 cm) ant stovo – 4 vnt., žymekliai – 10 vnt., lankai (ø 80 cm) – 7 vnt.

	Pratybų dalis
	Turinys
	Krūvio apimtis ir intensyvumas
	Metodinės ir organizacinės pastabos

	I dalis

5 min.
	Išsirikiavimas, pasisveikinimas

· Ėjimas, laikant lanką ant dešinio peties, po signalo laikyti lanką dešinėje rankoje, nuleisti žemyn.

· Ėjimas ant pirštų, lankas ištiestose rankose virš galvos.

· Ėjimas ant kulnų, lankas abiejose rankose prie krūtinės.

Bėgimas, lankas abiejose rankose priešais krūtinę. Po signalo sustoti ir pralįsti pro lanką.

Kvėpavimo pratimai einant:

· Lankas tiesiai nuo krūtinės.

· Lanką prispausti prie krūtinės.
	1 ratas

0,5 rato

0,5 rato

3 ratai
	Laikysenos patikrinimas

Žygiuoja „Cirko oro gimnastai“

Pralindimas pro lanką, atlieka laikant lanką horizontaliai, įkelia vieną po to antrą koją pakelia lanką virš galvos ir gražina ir pradinė padėtis.

Įkvėpti

Iškvėpti

	Įvadinė
	
	
	

	II dalis

15 min.
	Mankšta atliekant bendruosius pratimus su lanku

I. Pradinė padėtis – stovint kojos išžergtos, lankas dešinėje rankoje.

   1 – 2 – lanką pirmyn, perdėti į kairę ranką.

   3 – 4 – perdėti į dešinę ranką.

II. Pradinė padėtis – stovint, kojos išžergtos, lankas dešinėje rankoje.

   1 – 2 – 3 – 4 – judint lanka apie juosmenį rankų pirštais.

III. Pradinė padėtis – stovint, kojos išžergtos, lankas abiejose rankose prie krūtinės lygyje.

   1 – pakelti į viršų, pažiūrėti į jį.

   2 – nuleisti ant pečių.

   3 – pakelti į viršų.

   4 – pradinė padėtis

IV. Pradinė padėtis – stovint, kojos pečių plotyje, lankai apačioje.

   1 – pakelti lanką į viršų.

   2 – nusilenkti, paliesti grindis lanku.

   3 – išsitiesti.

   4 – pradinė padėtis

V. Pradinė padėtis – stovint lanke, lankas ant grindų.

   1 – pritūpti, paimti lanką iš šonų.

   2 – išsitiesti, lankas prie juosmens, rankos sulenktos.

   3 – pritūpti, padėti lanką.

   4 – išsitiesti, pradinė padėtis.

VI. Pradinė padėtis – stovint lanko vidury.

   1 – 2 – 3 – 4 – šuoliukai ant abiejų kojų lanko vidury.

Atsipalaidavimo pratimai.

   1. Žaidybinis pratimas „Pavyk lanką“:

· Ridenti lanką tiesia kryptimi ir bėgti paskui jį.

   2. „Surink piramidę“:

· Vaikai bėga gyvatėle iki stovo, užmauna lanką ir atgal bėga gyvatėle.
	5 kartai

5 kartai

5 kartai

5 kartai

5 kartai

4 kartai

2 kartai

1 kartas


	Sudaromos dvi gretos

Vaikai atlieka bendruosius pratimus pagal muziką. Pratimų derinius galima kaitalioti pagal pedagogo nurodymą.

Stengtis atlikti pratimus ritmingai, koordinuotai.

Užduotis vaikai atlieka frontaliai, išrikiuojami dviem kolonomis

Vaikai stengiasi perimti lanką, kol jis nenukrito.

Skatinti vaikų norą greičiau surinkti piramidę (varžybų elementas).

	Pagrindinė
	
	
	

	Pagrindinė
	   3. „Pralįsk, nekliudyk“:

· Pralindimas pro gimnastikos lanką šonu (dešiniu, kairiu).

Judrusis žaidimas „Vienas, du, trys, bėk iš lanko“

lankus išmėtyti salėje. Kiekviename lanke stovi po du vaikus. Pagal signalą vaikai išsibėgioja po salę. Po žodžių „vienas, du , trys į lanką bėk“ pedagogas pasako vaikų kiekį (vienas arba du). Vaikai bėga prie lanko ir užima lanke vietą pagal skaičių. Kam neliko lanko stengiasi kitą kartą į lanką patekti.
	1 kartas

3 – 4 kartai
	Kartojant žaidimą lankų kiekis mažinamas jeigu pedagogas sako 2, pridedami lankai jei sako 1.

	III. dalis

5 min.
	1. Atsipalaidavimo ir kvėpavimo pratimai (imitaciniai pratimai pagal muziką).

2. Apibendrinimas, organizuotas grįžimas į grupę.
	3 min.

2 min.
	

	Baigiamoji
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