SPORTO SAKOS

Kuno kulturos pedagoge
Evelina Gladkauskiene



KAS YRA SPORTAS?
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SPORTAS - SPECIFINE FIZINIU
AR INTELEKTINIU UZSIEMIMU
RUSIS.

JUO SIEKIAMA VARZYTIS,
(PA)GERINTI SVEIKATA,
ISREIKSTI SAVE, TOBULINTI(S),
SIEKTI GARBES IR SLOVES.



Lietuvoje populiariausios
sporto sakos:

KREPSINIS
FUTBOLAS
DAILUSIS CIUOZIMAS
LENGVOJI ATLETIKA
AUTOMOBILIU SPORTAS
TENISAS
PLAUKIMAS




KREPSINIS

KOMANDINE SPORTO SAKA,
KURIOJE ZAIDZIAMA
KAMUOLIU.



SU KURIUO KAMUOLIU
ZAIDZIAMAS KREPSINIS?




SAUNUOLIS




PABANDYK DAR KARTA




KREPSINIS ZAIDZIAMAS AIKSTELEJE, KURIOJE 2
KOMANDUY ZAIDEJAI STENGIASI SURINKTI KUO
DAUGIAU TASKU, METYDAMI KAMUOL] |
SPECIALY KREPS].




RUNGTYNEMS KOMANDA
SUDARO 12 PROTOKOLE
REGISTRUOTU ZAIDEJU.
AIKSTEJE VIENU METU ZAIDZIA
PO 5 KIEKVIENOS KOMANDOS
ZAIDEJUS.






YRA ZAIDZIAMI 4 KELINIAI PO 10
MINUCIV.

PO DVIEJU SUZAISTU KELINIU YRA
ILGOJI PERTRAUKA, KURIOS
TRUKME 15 MIN., TARP KITU

KELINIY YRA DVIEJU MIN.
PERTRAUKOS.



RUNGTYNIU PRADZIOJE
METAMAS GINCAS DEL
KAMUOLIO, VELIAU,
KIEKVIENO KELINIO
PRADZIOJE, KAMUOLYS
ATIDUODAMAS KIEKVIENAI
KOMANDAI IS EILES.



PO DVIEJY KELINIY KOMANDOS
KEICIASI KREPSIAIS.




KIEK KREPSINIO KAMUOLIY
MATAI PAVEIKSLELYJE?




PAGALVOK DAR KARTA....
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TEISINGAI!!




AR ZINAI... \%

KAD PRADZIOJE ZAIDIME BUVO
NAUDOJAMI KREPSIAI SU DUGNU, TAIGI
PO KIEKVIENO PATAIKYTO METIMO
KAMUOL|] REIKEDAVO ISTRAUKTI IS
KREPSIO.




TAl KOMANDINIS ZAIDIMAS
KAMUOLIU

TARP DVIEJU KOMANDU .



KIEKVIENOJE KOMANDOJE YRA PO 10
AIKSTES ZAIDEJU IR PO 1 VARTININKA.

ZAISTI GALIMA VISOMIS KUNO DALIMIS,
TIK NE RANKOMIS

(DAUGIAUSIA ZAIDZIAMA KOJOMIS, IS
KUR IR KILO PAVADINIMAS).






ZAIDIMO TIKSLAS -

IMUSTI KUO DAUGIAU |[VARCIU |
VARZOVO VARTUS.

RUNGTYNES TRUNKA 2 KELINIUS PO
45 MINUTES.



KUR ZAIDEJAS TURI ZAIDIMO
METU |MUSTI KAMUOL:

] VARTUS
| KREPS]
] DUOBUTE




SAUNUOLIS-
TEISINGAI ATSAKEL.




KAMUOL]| REIKIA |MUSTI |
VARZOVO VARTUS.




PAGALVOK...




PASAKYK KOKIO KAMUOLIO
TRUKSTA KIEKVIENOJE EILUTEJE




AR ZINAL...

KAD FUTBOLAS
YRA

LABIAUSIAI ZIURIMAS SPORTAS
PASAULYJE.
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DAILUSIS CIUOZIMAS

SPORTO SAKA,
KUR DALYVIAI CIUOZIA LEDU

DAILIOJO
ClIUOZIMO PACIUZOMIS

SKAMBANT MUZIKALI.






RENGIAMOS INDIVIDUALIOS VYRU
IR MOTERU,

PORU
BEI SOKIO ANT LEDO VARZYBOS.



TEISEJAI VERTINA CIUOZIMO FIGURU IR
SOKIO ELEMENTU ATLIKIMO KOKYBE,
FIGURU IVAIROVE, SUDETINGUMA,
JUDESIUY
DARNUMA, KOMPOZICIJOS ORIGINALUMA,
CIUOZIMO GROZJ.

NUGALETOJAS NUSTATOMAS SUMUOJANT
BALUS.






KUO APSIAVE CIUOZIA
DAILIOJO CIUOZIMO CIUOZEJAI ?




TU SAUNUOLIS
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DAR PAGALVOK....
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DAILIOJO CIUOZIMO PACIUZOS -

TAI BATU IR PRIE JU PRITVIRTINTUY
PAVAZU KOMPLEKTAS.

DAILIOJO CIUOZIMO PAVAZU
YPATYBE - PRIEKYJE ESANTYS
DANTUKAI, KURIAIS CIUOZEJAS
ATSISPIRIA NUO LEDO DARYDAMAS
SUOLIUS BEI ATLIKDAMAS KAI

KURIAS ZINGSNIU RUSIS. M



LENGVOJI ATLETIKA

INTEGRALINE SPORTO SAKA,
APIMANTI EJIMO, BEGIMO,
METIMU, SUOLIY RUNGTIS.



PAVADINIMAS KILES
NUO GRAIKISKO ATHLON -

,VARZYBOS, KOVA*,

O ZODIS ,LENGVOJI“ NAUDOJAMAS
ATSKIRTI SIA SPORTO SAKA
NUO SUNKIOSIOS
ATLETIKOS (SUNKUMU
KILNOJIMAS, IMTYNES).



LENGVAJA ATLETIKA SUDARO
S10S RUNGTYS:



SPORTINIS EJIMAS-

EJIMO RUNGTYS,
APIMANCIOS NUOTOLIUS
NUO 1 IKI 50 KM







BEGIMAS (BE KLIUCIY) -

RUNGTYS SKIRSTOMOS | TRUMPUOSIUS
NUOTOLIUS (SPRINTAS, NUOTOLIAI 30-
400 M INTERVALE), VIDUTINIUS (IKI 2000
M), ILGUOSIUS NUOTOLIUS (IKI 10 000 M)
IR ILGIAUSIUOSIUS (IKI 30 000 M), PRIE
S10S GRUPES
PRISKIRIAMI KROSAI (LAUKO SALYGOSE,
PAPRASTAI ILGOS DISTANCLIOS IKI 30 000
M) IR MARATONO BEGIMAS (42 195 M)







BEGIMAS SU KLIUTIMIS -

BARJERINIS BEGIMAS (50- 400
M SU BARJERAIS) IR KLIUTINIS
BEGIMAS (1500-3000 M, SU
JVAIRIOMIS KLIUTIMIS)







ESTAFETINIS BEGIMAS -

JVAIRIY NUOTOLIY IR [VAIRAUS
BEGANCIUJU SKAICIAUS
ESTAFETES (PVZ.,4 X 50 M, 4
X 800 M, 400 + 300 + 200 +
100 M)







BEGIMAS NATURALIOMIS
SALYGOMIS -

KROSAS, MARATONAS







BEGIMO LENKTYNES PRASIDEDA
STARTO TEISEJUI ISSOVUS IS
PISTOLETO.

STARTO SUVIS [JUNGIA
ELEKTRONIN| LAIKMAT| ARBA
KITA PATVIRTINTA IRENGIN]J,
KURIS NUSTATO OFICIALIUS
REZULTATUS.






TIES STADIONO FINISO LINLJA
YRA |RENGIAMA KAMERA,
KURI FIKSUOJA KERTANCIUS
LINLJA.






SUOLIAI -
| AUKSTI], SU KARTIMI,
| TOL], TRISUOLIS;




KURIAME PAVEIKSLELYJE
PAVAIZDUOTAS SUOLIS | AUKST]




TEISINGAI !!I




DAR REIKIA PAGALVOTI...




METIMAI -

RUTULIO STUMIMAS, IETIES
METIMAS, DISKO
METIMAS, KUJO METIMAS;

IRANKIU SVORIS SKIRIASI
ATSIZVELGIANT | AMZIY IR
LYTI;
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METIMO RUNGTYSE TRYS TEISEJAI
MATUOJA ATSTUMA
SERTIFIKUOTA PLIENINE RULETE.



DAUGIAKOVE -
SEPTYNKOVE (MOTERU),

DESIMTKOVE (VYRU, JAUNIMO);
RUNGTYS TRUPUT] SKIRIASI
LAUKO IR UZDARUY PATALPU

VARZYBOSE.




SEPTYNKOVE -

LENGVOSIOS ATLETIKOS RUNGTIS,
KURIOJE VARZOMASI 7
SKIRTINGOSE METIMY, SUOLIVY IR
BEGIMU RUNGTYSE.

(DAUGIAUSIA DALYVAUJA
MOTERYS)



DESIMTKOVE -

LENGVOSIOS ATLETIKOS RUNGTIS,
KURIOJE VARZOMASI 10
SKIRTINGOSE BEGIMU, METIMU
IR SUOLIU RUNGTYSE.
(DAUGIAUSIA DALYVAUJA VYRAI)



DAUGUMA LENGVOSIOS
ATLETIKOS TRENIRUOCIV IR
VARZYBY GALI VYKTI UZDAROSE
PATALPOSE (LENGVOSIOS
ATLETIKOS MANIEZE), TACIAU
PAVASAR] IR VASARA PAPRASTAI
ORGANIZUOJAMA LAUKE
(STADIONUOSE ARBA GAMTOS
PLOTUOSE).
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AR ZINAL...

KAD LENGVAATLECIAI GALI DEVETI
VIENA BATEL|], DU ARBA
RUNGTYNIAUTI BASI.

MARATONO IR KROSO RUNGTYSE
AVALYNE YRA BUTINA.
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AUTOMOBILIUY SPORTAS

AUTOSPORTAS - VISOS
SPORTO SAKOS SUSIJUSIOS
SU AUTOMOBILIAIS.



VIENVIECIUY AUTOMOBILIY
LENKTYNES

VIENVIECIU (ATVIRY) AUTOMOBILIY
LENKTYNESE NAUDOJAMI AUTOMOBILIAI
YRA ATVIRL.

POPULIARIAUSIOS PASAULYJE TOKIOS
RUSIES LENKTYNES YRA FORMULE 1
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STANDARTINIY AUTOMOBILIY
LENKTYNES

STANDARTINIY AUTOMOBILIY
LENKTYNES YRA AUTOMOBILIU
LENKTYNES, KURIOSE
LENKTYNIAUJAMA STIPRIAI
PATOBULINTAIS |PRASTAIS KELIU
AUTOMOBILIAIS.






RALIS

RALIO LENKTYNESE LENKTYNIAUJAMA
GAMYKLINIAIS AUTOMOBILIAIS, KURIE
YRA SPECIALIAI PRITAIKYTI SIAM
CEMPIONATUI. DAZNIAUSIAI LENKTYNES
VYKSTA NE SPECIALIOSE TRASOSE, O
VAZIUOJAMA IS VIENO TASKO | KITA,
SUJUNGIANT KIEKVIENO RUOZO IVEIKIMO
LAIKA.






DRAGO LENKTYNES

DRAGO LENKTYNESE SIEKIAMA KUO
GREICIAU |VEIKTI TIESIA TRASA.






SPORTINIY AUTOMOBILIY
LENKTYNES

SPORTINIY AUTOMOBILIY LENKTYNESE
VARZOMASI SPECIALIAIS SPORTINIAIS
AUTOMOBILIAIS, SUKURTAIS TIK SIOS

RUSIES LENKTYNEMS.






PRISIMINKIME VISAS
AUTOSPORTO RUSIS...



» VIENVIECIY AUTOMOBILIU LENKTYNES

« STANDARTINIUY AUTOMOBILIY LENKTYNES
« RALIS

 DRAGO LENKTYNES

» SPORTINIY AUTOMOBILIU LENKTYNES



AR ZINAI
SU KOKIAIS AUTOMOBILIAIS
LEIDZIAMA LENKTYNIAUTI
VAIRUOJANT VAIKAMS?



KARTINGAS




LABAI SENIAI EGZISTUOJANTIS
RAKECIU SPORTAS.
POPULIARIAUSI LIETUVOJE-
LAUKO TENISAS IR STALO
TENISAS.



LAUKO TENISAS

JI ZAIDZIA 2 ARBA 4 ZAIDEJAL.

TIKSLAS YRA RAKECIU PAGALBA
PASIUSTI KAMUOLIUKA | PRIESININKO
PUSE TAIP, KAD TAS NEGALETUY JO
ATMUSTI.
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LAUKO TENISAS ZAIDZIAMAS
STACIAKAMPIAME KORTE, KURIOS
PAVIRSIUS YRA LYGUS, DAZNIAUSIAI TAI
BUNA ZOLES, GRUNTO ARBA KIETAS
PAVIRSIUS,

KAIP ASFALTAS ARBA BETONAS.






AR ZINAL...

KAD IKI 1427 M. GRAIKIJOJE TAI
BUVO GIMNASTIKOS ZAIDIMAS.
KAMUOLIUKAI BUVO ODINIAL,
PRIKIMSTI VILNY, PLAUKU, PLUNKS-
NU AR SMELIO. RETKARCIAIS
PASITAIKYDAVO IR PRIPUCIAMU
KAMUOLIUKUY. JIE BUVO
ATMUSINEJAMI DELNU.



SU KURIUO KAMUOLIUKU
ZAIDZIAMAS LAUKO TENISAS?
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SAUNUOLIS




PAGALVOK...




STALO TENISAS

- JUDRI RAKECIU SPORTO SAKA,
ZAIDZIAMA SU LENGVAIS
KAMUOLIUKAIS ANT SPECIALAUS
STALO TENISO STALO.
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ZAIDIMO TAISYKLES

PADUODAMAS KAMUOLIUKAS PIRMIAUSIA
TURI ATSIMUSTI | PADUODANCIOJO STALO
PUSE, PERSOKTI TINKLEL] IR ATSIMUSTI |
PRIESININKO STALO PUSE. ATSAKOMASIS

SMUGIS LEIDZIAMAS TIK KAMUOLIUKUI
ATSOKUS NUO STALO. ATMUSTI GALIMA
RAKETE IR NET RIESU. ZAIDIMAS
BAIGIASI, KAl VIENAS IS ZAIDEJUY LAIMI
NUSTATYTA SKAICIU SETU.



AR ZINAI, SU KURIA RAKETE
ZAIDZIAMAS STALO TENISAS?
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TEISINGAI




NETEISINGAL...




AR ZINAL...

KAD PROFESIONALUS SUSITIKIMAI
PRADEDAMI BURTAIS - METAMA
MONETA. ZAIDEJAS, ATSPEJES, HERBAS
AR PINIGAS, PASIRENKA KAMUOLIUKO
PADAVIMA, JO ATMUSIMA AR STALO
PUSE. ZEMESNIO LYGIO MACAI DAZNAI
PRADEDAMI SLEPIANT KAMUOLIUKA
(VIENAS ZAIDEJAS SLEPIA KAMUOLIUKA
KURIOJE NORS RANKOJE, KITAS MEGINA

ATSPETI).
\VJj



AKTYVUS ARBA PASYVUS JUDEJIMAS
VANDENYIJE.

SPORTINIO PLAUKIMO TIKSLAS -

KUO GREICIAU |VEIKTI TAM TIKRA
ATSTUMA TAM TIKRU PLAUKIMO
BUDU.



PLAUKIMAS LAIKOMAS VIENA IS
SVEIKIAUSIU SPORTO SAKU.

VANDENS TEMPERATURA IR SPAUDIMAS
SKATINANCIAI VEIKIA MEDZIAGU
APYKAITA DEL INTENSYVESNIO SILUMOS
ATIDAVIMO, TEIGIAMAI VEIKIAMA SIRDIS.
PLAUKTI GALI TIEK SVEIKI, TIEK [VAIRAUS
SUNKUMO NEGALIA TURINTYS ZMONES.
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PLAUKIMO VARZYBOS VYKSTA PLAUKIMO
BASEINE, PLAUKIANT |VAIRIAIS PLAUKIMO
BUDAIS:

LAISVU STILIUMI
NUGARA
KRUTINE

PETELISKE
KOMPLEKSINIU BUDU
LAISVU STILIUM ESTAFETE
KOMBINUOTA ESTAFETE
















PLAUKIMO VARZYBOS
RENGIAMOS 50 BEI 25
METRU BASEINUOSE.






AR ZINAI KAS YRA
ZYMIAUSIA LIETUVOS
PLAUKIKE ?



TEISINGAI- R. MEILUTYTE
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