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3 PRATIMAI SU TERAPINIAIS KAMUOLIAIS 3
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Didieji, terapiniai kamuoliai. Pastaryjy taikymas ikimokyklinio amziaus vaiky mankstoms yra labai nau-
dingas. Atliekant pratimus su didziaisiais mankstos kamuoliais:

didinama judesiy amplitude,

pagerinama raumeny jéga, \\’ @
stiprinama Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistema,
lavinami jutimai,

lavinama pusiausvyra ir koordinacija,

lavinama laikysena ir sudaroma aktyvaus sédéjimo galimybeé.

Labai svarbu tinkamai parinkti didZiuosius kamuolius ikimokyklinio amziaus vaikams

Kamuolys turi atitikti ugdytinio kiino proporcijas.

30 cm —1-2,5 m amziaus ugdytiniams
35 cm — 3-5 m amziaus ugdytiniams
45 cm =5 m amZiaus arba 120 cm ugio ugdytiniams.
Taip pat svarbu atkreipti démesj, kad sédint ant mankstos
kamuolio ugdytinio kojos buty sulenktos per kelio sgnarius

90 laipsniy kampu.

Atliekant jvairius imitacinius pratimus su didziaisiais kamuoliais svarbu nepamirsti saugumo reikalavimy
Ugdytinis turéty buti prilaikomas, kol iSmoksta tinkamai atlikti pratimus su didZiuoju mankstos kamuoliu

Kamuolys turéty bati tinkamas pagal ugdytinio kiino proporcijas.

Ugdytiniai turéty avéti tinkama apava neslidZiais padais arba pratimus su kamuoliu atlikti be avaly-
nés.

Grindy danga turéty bati neslidi (jei grindy danga pakankamai slidi, galima pasitiesti gimnastikos/
jogos kilimeélj).

Nederinti spyruokliavimo pratimy su pasilenkimu j priekj ar Song bei su pasisukimu apie vertikalig
asj.

Mankstai skirti apie 4-5 kvadratiniy metry plota.

Atsargiai atlikti pratimus porose su kamuoliais.
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Tikslas: stiprinti nugaros, pe€iy raumenis. N

tlikimas: sédint ant kamuolio, nugara tiesi, rankos atremtos j kamubl;,;
pédomis remiamasi j grindis, kojos sulenktos 90 kampu per kelio sqnarius-?.;_l_
Delnais spaudziamas kamuolys, o pédomis - grindys.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas sdrio spaudimas.

2 pratimas

Tikslas: gerinti stuburo juosmeninés dalies paslankuma,

atpalaiduoti dubens raumenis.



pratimas
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sgnarius. Rankos tempiamos j Sonus,
fiksuojamas tempimas atsipalaiduojama.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas virvés traukimas.

Atlikimas: sedint ant kamuolio, nugara tiesi, pédomis remiamasi j grindis‘,‘x;__;

kojos sulenktos 90° kampu per kelio sgnarius, rankos pakeltos j virsy, "‘t:;

plastaky pirstai sunerti, delnai iSversti aukstyn.

Rankos tempiamos aukstyn, nepakylant nuo kamuolio.




5 pratimas

Tikslas: tempti nugaros raumenis, gerinti kraujotaka,
skatinti teigiamas emocijas.

Atlikimas: sédint ant kamuolio, nugara tiesi, pédomis remiamasi j grindis,

kojos sulenktos 90° kampu per kelio sgnarius. Pakaitomis tiesti aukstyn kaire ir

desine rankas.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas obuoliy skynimas.
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6 pratimas

Tikslas: lavinti stuburo sgnariy paslankuma.
Atlikimas: sédint ant kamuolio, rankos ant liemens, pédomis remiamasi j
grindis, kojos sulenktos 90° kampu per kelio sgnarius. Dubuo sukamas j kaire »E\ 1
puse, po to j — desine.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas Sokis sédint ant kamuolio.



Tikslas: iStempti nugaros raumenis, stiprinti pilvo,
nugaros bei kojy raumenis, lavinti pusiausvyrg ir koordinacija.
Atlikimas: atsigulus ant kamuolio rankomis remiantis j grindis, plastakomis

Zingsniuojama pirmyn, rieCiamasi ant kamuolio sulenkiant kojas per kelius.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas sraigés jlindimas j namelj ir iSlindimas i$ jo.

Tikslas: stiprinti liemens, pilvo raumenis.
Atlikimas: gulint ant grindy, kojos uzkeltos ant kamuolio ir sulenktos 90
kampu per kelio sgnarius. Keliant galva, tiesti rankas pirmyn.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas kokio nors daikto siekimas.




9 pratlmas

Tikslas: stlprlntl kojy, pilvo raumenis.
Atllklmas gulint ant grindy, alkiinémis remiantis j grindis, pédas laikant ties
~kamuolio viduriu, tiesti kojas ir kelti kamuolj aukstyn.

Pratimo imitavimo pavyzdZiai: imituojamas daigelio augimas.
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10 pratlmas

Tikslas: iStempti bei atpalaiduoti nugaros raumenis.
Atlikimas: gulint ant grindy, ant nugaros,
rankomis ir kojomis apkabinant ant saves uzdétg kamuolj sipuotis pirmyn,
atgal, j kalre, j desine.

Pratlmo |m|taVImo pavyzdziai: |m|tu01amas pargriuves vabalas
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gara tiesi, Zvilgsnis tiesiai pries save, plastakos sunertos uz nugaros ir tempiamos.
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Pratimo imitavimo pavyzdZiai: imituojama princesé / princas, kuri (-is) turi sédéti

tiesiai, kad nuo galvos nenukristy kartna.
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Tikslas: iStempti nugaros ir kratinés raumenis,

lavinti pusiausvyrg bei koordinacija.

Atlikimas: sedint ant kamuolio, kojos sulenktos per keliy sanarius 90° kampu,

nugara tiesi, Zvilgsnis tiesiai pries save, rankos tiesiamos pirmyn.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas boksavimasis.
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13 pratimas

ir plastakomis remiantis j grindis Zingsniuoti pirmyn. Plastakos atremtos j
grindis, rankos iStiestos, nugara tiesi, Zvilgsnis tiesiai pries save.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas kirméliuko pasivaiksciojimas.
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" KVEPAVIMO SISTEMOS LAVINIMO PRATIMAI

Koreguojant ir stiprinant kvépavimo organus ypac svarbus yra tikslingas ir reguliarus fizinis
aktyvumas. Fiziniai pratimai padeda siekiant uztikrinti visavertj kvépavimg ir normaliag medziagy

apykaitg bei kitus organizmo procesus. Pratimy metu treniruojami raumenys,
dalyvaujantys kvépavimo procese: diafragma, iSoriniai ir vidiniai tarpslanksteliniai raumenys, juosmens

kvadratinis raumuo, tiesieji, skerstieji, bei skersaruoziai pilvo raumenys ir kiti. "

Kvépavimo pratimai taip pat skatina gera kraujotaka, kuri itin svarbi apripinant bronchus, plaucius ir
kratinés lgstos audinius krauju. Dirbant su ikimokyklinio amZiaus vaikais nemenkas démesys skiriamas
kvépavimo atkdrimui, stiprinimui, kvépavimo raumeny treniravimui.
Tai tuo paciu stiprina atsparuma ligoms.
Toliau pateikti fiziniai pratimai skirti ikimokyklinio amziaus vaiky

kvépavimo sistemos lavinimui ir stiprinimui.
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1 pratimas

-

_~" Atlikimas: sédint ant Zemés, ant delno laikyti plunksnele,
y.. jkvépti pro nosj ir lengvai iSkvépiant pusti plunksnele.
Pratimo imitavimo pavyzdziai: plunksnelés skraidinimas; popieriniy

snaigiy skraidinimas; popieriniy vabaléliy/pauksteliy skraidinimas.




2 pratimas

Atlikimas: sédiﬁt/stovint ant Zzemeés, pusti baliong taisyklingai :
-~ kvépuojant: jkvépiant pro nosj, iSkvépiant pro burng.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: baliono putimas. Galima padaryti

lenktynes tarp vaiky.




4 pratimas

Atlikimas: klGpint ant ierhés, remiantis delnais j grindis,
pusti stalo teniso kamuoliukg pro vartus, padarytus is

dviejy stoveliy.

- Pratimo imitavimo pavyzdziai: futboliukas.




Igyvendinkite mégstamiausias veiklas drgsiai keisdami iv pritaikydami jas
pagal moksleiviy poreikius ir mokyklos bendruomenés galimybes.
Raginame | renginius jtraukti kuo daugiau moksleiviy, mokytojy, téveliy
bei kity bendruomenés nariy.

Kvieiame kuo pladiau viesinti organizuotas veiklas — talpinkite veikly nuotraukas
interneto portaluose, praneskite apie iniciatyva savo regiono dienrasciuose bei
socialiniuose tinklalapiuose.

Pasibaigus sventéms, nepamirskite ,,Sveikatiados” komandai atsiysti uZpildytq
GRIZTAMOJO RYSIO ANKETA bei NUOTRAUKY i renginiy.

Pratimal su terapinias kamuoliais
Kiti lavinimo pratimai

Sutvarkyk raides




