VILNIAUS LOPSELIO — DARZELIO ,,SPYGLIUKAS"
PRATIMAI 4-7 METY VAIKAMS

Kiekvieng manksta galite pradéti dainele Kapitonas Flintas - Piraty
mank§ta

https://www.youtube.com/watch?v=r2Nybvk CRsk

Pratimai kaklui:

Pradiné padétis: Kojos peciy plotyje, rankos ant liemens.
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Atlikimas: 1. lenkti galva kairén, desinén;
2. pasukti galva j kairg, deSing.
Atlikti 1étai, neskubant 8-10 karty.

Pratimai rankoms:

Pradiné padétis: kojos peciy plotyje, viena ranka iskelta
aukstyn, kita nuleista prie Sono.

Atlikimas: kelti vieng rankg j priekj-aukstyn, kitg ranka
leidziant zemyn. Rankos tiesios, jtemptos, atlikti 10-12karty.

Pradiné padétis: Kojos peciy plotyje, rankos j salis.
Atlikimas: apkabinti save, grjzti j prading padét;.
Atlikti 10-12 karty.

Pradiné padétis: kojos peciy plotyje, rankos nuleistos prie Sony.
Atlikimas: sukti rankas j priekj, po to atgal.

Atlikti 8-10 karty.

Pratimai liemeniui:
Pradiné padétis: kojos peciy plotyje, rankos ant liemens.
Atlikimas: 1. lenktis j kaire, j deSing;

2. lenktis ] priek], grizti  prading padét;.
Atlikti l1étai, neskubant, nesilosti atgal. 8-10 Kkarty.

Pradiné padétis. kojos peciy plotyje, rankos ant liemens.


https://www.youtube.com/watch?v=r2NybvkCRsk

Atlikimas: sukti dubenj j vieng pusg, po to j kita.

Atlikti létai, neskubant. 8-10 karty.

Pradiné padétis: kojos placiai, rankos ] Salis.

Atlikimas: pasilenkus siekti prieSinga ranka priesinga kojos péda.

Atlikti 30 sek. greitai, nelenkiant kojy, viena ranka siekia péda, kita iskelta.

Pratimai kojoms:

Pradiné padétis: kojos peciy plotyje, rankos iskeltos pries save.

Atlikimas: mostai viena, Kita koja, palie¢iantprieSinga ranka.

Atliekant stengtis kelt tiesia, ne sulenktg koja, nugara tiesi. 10-12 Kkarty,.

Pradiné padétis: kojos peciy plotyje, nuleistos prie Sony.

Atlikimas: prittpti iki pusés (lyg sédant ant kédutés), kelti tiesias rankas pries$ save.

Atliekant netiipti iki pat galo, kojy pédos tiesiai pries save, tvirtai stoviant Zemés, kulnai
nepakyla, nugara tiesi 10-12karty.

Pratimai pilvo presui:

Pradiné padeétis: atsigulus ant nugaros, sulenktos kojos pakeltos 90 laipsniy kampu.
Atlikimas: sukti vieng kitg koja ratu j priekj imituojant dviratuko minima.

Atlikti 30 sek.

Pradiné padeétis: atsigulus ant nugaros, kojos sulenktos, pédos ant grindy, rankos tiesios prie
Sony.

Atlikimas: kelti galva, mentes, siekti rankomis kelius, grjzti j pradine padét;.

Atliekant, nesisésti pilnai, pakylama nedaug, butinai pakeliant mentes. Neskubéti, pakilus
iSkveépti, atsigulus jkvépti, 10-15 karty.

Pratimas nugarai:
Pradiné padétis: atsigulus ant pilvo, kojos tiesios, rankos iStiestos aukstyn, galva zitiri ] Zemeg.

Atlikimas: kelti rankas, visuting kiino dalj ir kojas. Atliekant neskubéti, stengtis neatlosti
galvos, virSutiné kiino dalis ir rankos bei kojos pakyla nedaug nuo zemés.

Atlikti 8-10 karty.
Suoliukai

1. I priekj, atgal (10);



2. I kairg, j deSing (10);

3. Suoliuku kojos plagiai, rankas pakeliant aukstyn ir suplojant, $uoliuku kojos siaurai, rankos
zemyn (10).

Kvépavimo pratimas:
Pradiné padétis: kojos peciy plotyje, rankos nuleistos prie Sony.

Atlikimas: keliant rankas aukstyn per nosj jkvépti, lenkiantis zemyn ir leidziant rankas iSkvépti
tuo paciu garsiai suskaiciuojant iki 10.

Atlikti 1étai 4-6 kartus.

Sudareé:
Fizinio lavinimo pedagogas

Artdras Macijauskas



