FIZINIO AKTYVUMO SVARBA
A JAUNYSTEIJE

Parengé: fizinio ugdymo mokytoja, zolés riedulio treneré Donata VaiCyté Martinkiené




APIE ZOLES RIEDULI KAUNO MIESTE

Kauno zolés riedulio klubas ,,Versvai“

Treneré- Donata Vaicyté- Martinkiené



KAUNE IR UZSIENYJE

- Zolés riedulys visame pasaulyje yra antras pagal dydj komandinis sportas
pasaulyje, Zzaidziamas daugiau nei 100 Saliy. Kanadoje tai yra populiarus sportas,
orientuotas j $eima, daugiausia klubuose ZaidZia tiek vyrai, tiek moterys. Zaidimas
taip pat zaidziamas daugelyje mokykly ir suteikia zaidéjams, pareiginams ir
administratoriams viso gyvenimo sportiniy ir socialiniy jgtdziy.

 Brity Kolumbijoje zolés riedulj zaidzia daugiau nei 8000 sportininky ir jam padeda
daugybé savanoriy, todél BC yra pati aktyviausia Zolés riedulio provincija
Kanadoje. Tiek vyry, tiek motery rinktinés, tiek vyry, tiek motery nacionalinés
trenerés yra jsiklrusios Brity Kolumbijoje. Nacionalinés komandos treniruocCiy bazeé
yra Vankuveryje, o Brity Kolumbijos provincija didziuojasi, kad Siuo metu daugiau
nei 50% vyry ir motery rinktinés zaidéjy yra kile is BC.




PRADZIA

Zolés riedulys Versvy vidurinéje mokykloje pradétas Zaisti 2007 mety ruden;.
2008 m. vasario meén 26d., pirmg kartg po daugelio mety Kaune, jvyko
pirmas oficialus Zolés riedulio turnyras “Lietuvos nepriklausomybes 90 -
meciuil paminéti”. Jame dalyvavo Vilniaus, Kauno, Sirvinty, berniuky ir
Kauno, Kelmes, Vilniaus mergai¢iy komandos. Kauno komandos uzéme III
vietas.




PASIEKIMAI

* 2008 m. geguzés 13 d. Kaune vyko zolés riedulio turnyras “Mes prles
smurta”. Turnyre dalyvavo Kauno, Siauliy, Viniaus, Slrvmtq mergaiciy ir
berniuky komandos. Jame Kauno rledullnlnkal buvo IT ir ITI, mergaités
uzeme I 1r II vietas.

« Kauno Versvy vidurinés mokyklos mokiniai Karolina Samoiliukaité ir
Mikas Kaunietis Lietuvos rinktiniy sudétyse, dalyvavo Lenkijoje
vykstanciame tarptautiniame turnyre. Lietuvos mergaiciy II rinktiné
laime¢jo bronzos medalius, jos sudétyje zaide Karolina Samoiliukaite.




PASIEKIMAI

» 2008-2009 m. Lietuvos zolés riedulio pirmenybése mergaités uzéme IV
vietg. 2008m berniuky komanda taip pat laime¢jo IV vietg. 2009 m ruden;
mergaiCiy komanda startavo Lietuvos motery Zolés riedulio B diviziono
cempionate. 2009 m. berniuky komanda Lietuvos mokiniy Zolés riedulio

pirmenybese laiméejo sidabro medalius. Geriausi Kauno zaidéjai: Karolina

Samoiliukaité, Erika Kilinskaité, Paulina Ivanauskaité, Aurelijus
Marcinkevicius, Ignas Balbatunovas, Mikas Kaunietis.




PASIEKIMAI

Kauno Versvy vidurings
mokyklos berniuky komanda
2009 m spalio mén.18 d.
Vilniuje Lietuvos mokiniy
zoles riedulio finalinése
pirmenybeése 1Skovojo sidabro
medalius




Mokinius treniruoja kiino kultiros mokytoja Donata Martinkiené




FIZINIS AKTYVUMAS

 Fizinis aktyvumas — svarbus vaiky poreikis, kuris Siandienos pasaulyje vis
lablau pamirStamas.

* | mokyklg vaikal nuvezami automobiliu (labai daznai situacija ,,nuo dury —
IKI dury®).

* Ribojamas judéjimas kiemuose (,,nesaugus* kiemas, gatvé, aikstelé)

« Suauge planuoja ir organizuoja mazyjy laisvalaikj, vaikal vis daugiau laiko
praleidzia naudodamiesi jvairiais elektroniniais jrenginiais.




FIZINIS AKTYVUMAS

* Vaikai turi tureti laiko pakankamai judeti, reikia leisti tai daryti, nestabdyti ju

panaSiomis frazémis ,,pasedéek ramiai®, ,,netrukdyk®, ,,neiSsipurvink®.
» Kal vaikas nebenori judéti, tada jau sunku jj motyvuoti fizinei veiklai.

* Reikia nepamirsti, kad viso organizmo veikla susijusi — judéjimo trikumas
vaikysteje, gali atsiliepti vélesniame amziuje, kai dél to gali biiti suprasteje

mokymosi pasiekimai, neigiamai veikti kalbos vystymasi ir visos asmenybés

raida.




FIZINIS AKTYVUMAS

* Formuojami nauji1 motoriniai jgudziai, lavinama jéga, greitumas,

vikrumas, 1Stverme, koordinacija ir pusiausvyra;
* Maz¢ja streso hormony lygis kraujyje;

* Daugiau sunaudojama energijos, sumaz¢ja antsvorio ir nutukimo
pavojus;

* Geréja kauly mineralizacija ir did¢ja kauly tankis, ypa¢ raumeny
prisitvirtinimo vietose;




ZAIDIMAS
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- Zolés riedulj zaidzia vienuolika Zaidéjy be nuo$alés, ZaidZziamas 100 - 60
metry aikstéje su kamuoliu, kurio apskritimas yra 23 cm. Kiekvienas
zaldéjas turi lazdg suapvalinta galva, kad galéty suzaisti kamuolj, ir tikslas
yra jmusti jvarcius, j priesingos komandos vartus. Lazdos yra nuo 28 iki 39
coliy ilgio ir sveria nuo 340 g iki 790 g. Vartininko apsauginé apranga yra
dévima kaip viso kino Sarvai, trinkelés, pirstinés, spyruokliai ir Salmai
varty saugotojams, o blauzdy ir burnos apsaugos - lauko zaidéjams.




JUDEJIMAS

Vaikai turi vis maZziau Zaidimy draugy, su kuriais galéty aktyviai leisti savo laisvalaikj, per daug

rupestingi teévai riboja vaiky judejima, tévai tiek uzsieéme savo reikalais, kad neturi jo pasirtipinti vaiky
poreikiu judéti.

Sios ir kitos priezastys lemia, kad vis daugiau vaiky turi jvairiy fizinés, emocinés sveikatos problemy.
Specialisty teigimu, jud€jimo stoka pasireiskia jau ikimokykliniame amziuje, kur vaikas susiduria su
jvairiais sunkumais ugdymo veiklose (sunku spalvinant iSlaikyti pieStuka, neislaiko linijy ir pan.).
Mokykloje judéjimo trukumas gali pasireiksti padidéjusiu kiino svorio, laikysenos sutrikimu,

sumazejusia raumeny mase, be to, gali atsirasti ir tokie netipiSki simptomai, kaip: zema mokymosi

motyvacija, sumazejusios pastangos, negebejimas jveikti sunkumus ir pan.




JUDEJIMAS

* Gere¢ja nuotaika, mazeja vienatves, nerimo, per didelio jautrumo ir depresijos
simptomai;

* Didinamas didziyjy galvos smegeny pusrutuliy Zieves tonusas — did¢ja

protinis darbingumas, ger¢ja miegas;

* Did¢ja pasitikejimas savimi ir pasitenkinimas gyvenimu, daugeja galimybiy
savirealizacijai;

* Gereja gebéjimas bendrauti ir socialine vaiky adaptacija.




JUDEJIMAS

Fizinio aktyvumo poveikis vaiko organizmui:

* Stimuliuoja viso organizmo gyvybine veiklg ir augimo procesus; gereja funkcines
organizmo galimybeés, palengvéja organizmo prisitaikymas prie kintan¢iy aplinkos
salygu;

* Tobulina dar neiSvystytg organizmo termoreguliaciya;

 Didina nespecifin] organizmo imunitetg ir atsparumag nepalankiems 1Sores
veiksniams;

» Teiglamal veikia visas raumeny grupes;




TAISYKLES

Zolés riedulio taisyklés yra labai panasios j futbolo taisykles, i§skyrus tai,
kad ZaidZiant kamuolj, Zaidéja1 turit naudoti ne savo kojas, o

lazdas. Komandoje yra 11 zaidéjy, kuriuos sudaro vartininkas, gynéjai,
vidurio puoléjai ir puol¢jai. Vienintelis Zaid¢jas aiksteje, kuriam leidZziama
naudoti kojas ir rankas bei lazda, yra vartininkas. Pagrindinés Zolés riedulio
ir futbolo taisykliy skirtumas yra tas, kad Zolés riedulj néra jokiy paSaliniy
taisykliy, leidzianciy atlikti labai greitg, potencialial auksta rezultatg 1r Jdomy

Zaidima.




ZAIDZIAMI PAVIRSIAI

* Nepaisant pavadinimo ,,Zzolés* riedulio, Zaidimas lauke neseniai (nuo devintojo
desimtmecio vidurio) virto sportu 1§ zoles aiksStés j sportg, ZaidZiamg ant
dirbtinés dangos. Zolés riedulio Zaidimas zaidziamas tiek ant Zolés, tiek ant
dirbtineés dangos. Ne tik lauke, zol¢s riedulys taip pat zaidZziamas ir uzdarose

patalpose sporto salése ir gimnazijy aikStynuose, leidZiantis zaisti dar greitesn;

Zaldima.




ZAIDIMO ISTORIJA

» Zaidimo 1Stakos gali buti siejamos su ankstyviausiomis pasaulio
civilizacijomis, taCiau Situolaikinis Zoles riedulio zaidimas buvo

sukurtas Brity salose. Siuolaikinis Zaidimas buvo pradétas

Anglijoje 1800-yjy viduryje, o pirmasis zolés riedulio klubas
,,.Black heath Football and Hockey Club* buvo jkurtas 1861 m.




ZAIDIMO ISTORIJA

Daugybé taisykliy ir koncepcijy pirmaisiais metais pasikeite,
ka1 Zaidimas paplito visoje Britanijos imperijoje. IS Sios kilmeés
kilo ne tik didziulés Indijos, Pakistano ir Australijos Zoles
riedulio tautos, bet ir zaidimo raida daugiau nei 100

Saliy. Todel Zoles riedulys tapo antru pagal futbola komandiniu
sportu pasaulyje.




LIETUVOS VAIKU ZOLES RIEDULIO LYGOS
VARZYBOS VERSVU GIMNAZIJA 2020




FIZINIS AKTYVUMAS IR
ZOLES RIEDULYS

* Ta1 padaryti reikety nuo Sios akimirkos — neatidéliokite mankstos
Kital dienali Ir kitam laikul, padarykite ja tuoj pat;

* Pakeite gyvenimo jprocius biisime sveikesni, darbingesni, grazesni ir

geresnes nuotaikos.

* O svarbiausia - tai ugdo laimingus vaikus!
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