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Pratarmé

Nuo misy Ramygalos mokyklos, gimnazijos gyvavimo dar nebuvo paraSyta nei viena
mokomoji knyga ten dirbusiy fizinio ugdymo mokytojy. Tai paskatino mane sukurti tokia knygute
kuria paémgs | rankas mokytojas ar mokinys lengvai galétu skaityti pratimus bei atlikti juos
praktiskai. Sioje knygutéje sudéta mano pratimai kojoms, rankoms, su jrankiais. Jie pradéti rinkti
nuo 2009 m. ,kai pirmg kartg suzinojau apie tokias vikrumo ugdymo formas. Vikrumo sgvoka gana
glaudziai siejasi su judesiy koordinacija. AiSkindami vikrumg, visi autoriai pabrézia judesiy
atlikimo greitj, o atlikti judesius greitai, esant tam tikrom pasiprieSinimui, reikia ir raumeny jégos,
lankstumo, judesiy daznio, greitos psichomotorinés reakcijos. Vikrus-  sugebantis  greitai
daryti, mitrus, apsukrus (Dabartines lietuviy kalbos Zodynas, 2000). Sporto terminy
zodyne (2002) pateikiamos dvi vikrumo reikSmes:

1. Vikrumas —fiziné ypatybé-gebéjimas greitai ir tiksliai atlikti standartinius arba kintancius
judesius, veiksmus ir jy derinius, greitai ir gerai juos iSmokti, tinkamai reaguoti j greitai kintancias

aplinkybes.
2. Vikrumas- geb¢jimas parodyti jégg ir greitumg atliekant labai koordinuotus, tikslingus veiksmus.

Siuos vikrumo kopétéliy pratimus tankiai darydavome varzyby pasiruo$imo periode.
Jie mums daug padéjo. Ne atsitiktinai du kartus tapome Lietuvos mokykly ,,Golo* , ,,Mister: ir
,Ladygolo* varzyby nugalétojais ir prizininkais.

Sioje knygoje sudéti visi mano pratimai, kuriuos labai lengvai skaito ne tik mokytojai,
bet ir mokiniai. O noras vienas, kad mokiniai biity sveikesni ir mylétu sporta.



Vikrumo ,,kopétélés*

Vikrumo kopételés yra puikus jrankis tobulinti greitj, vikrumg ir greita sprendimy

priémima, lavina mastyma. Moksliskai jrodyta, kad jusy greitis, judrumas, koordinacija, ir bendras
balansas gerokai padidés, jei naudosime vikrumo kopétéles. Kopétélés yra placiai
naudojamos tiek profesionaly, tieck mégéjy sporte. Jei norite patobulinti kojy stipruma( keturgalvi,
dvigalvj, blauzdos, kirksnies, sédmeny, kluby, pilvo, ranky ir peciy raumenis) - tam idealiai tinka

vikrumo kopétélés. Sias kopétéles galima naudoti tiek lauke, tiek sporto saléje ar net namuose.
Kopétélés labai populiarus sporto inventorius darzeliuose, mokyklose, jvairiose sporto mokyklose ir
sporto Sakose.

Pratimai gali biiti atliekami pamokos pradZioje 1§ léto einant- apSilimui. Po to pratimai

Suoliuojant ar bégant. Kuo toliau — tuo daugiau jgiidziy jgyjama ir pratimas atlickamas vis didesniu
grei¢iu. Galima atlikti individualiai — imant laika.

Pratimai apsilimui

Pratimai kojomis

Ejimas

Bégimas

Suoliukai( j priekj; $onu; viena koja; abiem kojomis; atbulomis)
Pratimai rankomis

Pratimai su jrankiais

Pagrindinés rekomendacijos

Atlikimo metu stengtis kulnimis neliesti grindy;
Rankos per alkiines sulenktos 90laipsniu kampu;
Rankas ir pecius atpalaiduoti;

Stengtis ,kad rankos biity suderintos su kojy judesiais;
Veido raumenis atpalaiduoti;

Pratimai kojomis
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+b) variantas du barjerus pastatyti.
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Pratimai su kamuoliais
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Pratimai rankoms
Atliekant pratimus rankomis, kojos juda kopétéliy Sonuose
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Vienas atsispaudimas siaurai, kitas placiai rankomis.
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