Kauno Martyno Mazvydo pagrindines mokyklos

bc klase

AMisy klases sporto Saky atradimai”
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Musy klaséje yra 20 mokiniy.
DesSimt is jy lanko sporto burelius.
Sporto sakos: rankinis, kvadratas,
boksas, plaukimas, futbolas,
karate.



Augustinas pristato : Kiokusin




Jis lanko kiokusin
trejus metus Ir turi S
Kyu.

¥
¥




Trumpa istorija

* Kyokushin Karate susiformavo ankstyvaisiais
1960. Sis ryty kovos menas buvo sukurtas
didziojo meistro Masuatsu Oyama (1923-1994).
IS japonuy kalbos isvertus "Kyokushin" - KYOKU -
maksimalus, galutinis, SHIN- tiesa. Galiausiai,
"Kyokushin" buvo verciamas kaip "Absoliucios
tiesos paieska”.




Kiokusin technika

* Kiokusin stilius sujungia
tradicinius karateé stilius Goju-kai
ir Shotokan bei kartu apima
kovos elementus is Muay Thai

(Mawashi Geri, Hiza Geri, Kakato
Geri).




Kiokusin bazine technika sudaro:

* ,Ginklai” — rankos dalys (iSoriné rieso dalis, delnas-peilis, vidurinio pirsto falanga,
iédgakolno galvos” kumstis ir kt.), kojos dalys (pédos ,,peilis” pédos keltis, kelias ir
t.), galva.

* Pasiruosimo manksta — Ciurnos pratimai kojy lankstumui, keliams, dubeniui,
kaklui, rankomes.

e Stovesenos — daci dachi — suglaustomis kojomis (heisoku dachi), atviri pedy

' utsu dachi),

(musubi dachi), Iyilagreéiq pedy (heiko dachi), priekiné pasvirusi (zen
atgal pasvirusi (kokutsu dachi), smélio laikrodzio (sanchin dachi), jo},iko (kiba

dachig), katés (nekoashi dachi), sumo (shiko dachi), kablio (kake dachi), gervés
(tsuruashi dachi) ir kt.

* Smigiai ranka — cuki tsuki — tiesus, seiken chudan-tsuki, seiken ago-uchi, seiken
mawashi-uchi, uraken — atbula ir kt.

* Smigiai koja — mae-geri, keage, kin-geri, hiza-geri, yoko-geri ir kt.
* Blokai (gynyba) — seiken jodan-uke, chudan-uke ir kt.



Kiokusin rangy sistema
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Kiokusin dirzai
Karate dirzai - mokinio pastangy zenklas ir pasiekimuy lygio simbolis. Kiekvienas dirzas pasiekiamas

darbo, pastangy ir disciplinos déka. IS pradziy egzistavo trys dirzy spalvos: zalia, ruda ir juoda. Véliau
Masuatsu Oyama mokinys Tadashi Nakamura sukireé deSimties pakopy Kyokushin dirzy sistema.

baltas (pradziamokslio)

oranzinis (10 kyu),

oranzinis su meélyna juostele (9 kyu),
meélynas (8 kyu),

meélynas su geltona juostele (7 kyu),
geltonas (6 kyu),

geltonas su zalia juostele (5 kyu),
zalias (4 kyu),

zalias su ruda juostele (3 kyu),
rudas (2 kyu),

rudas su juoda juostele (1 kyu).
juodas

juodas su 1 geltona juostele (1 dan)
juodas su 2 geltonom juostelém (2dan




Karate dirzy reikSmés

Baltas dirzas - "tuscio popieriaus lapo" simbolis: pati pradzia.

10 KYU - Orantzinis dirzas - "austancio ryto zaros" simbolis: pazinimo kelio pradzia.

9 KYU - Oranzinis dirzas su mélyna juostele - drausmeés simbolis: mokinio keliami nauiji tikslai ir drgsos siekis.

8 KYU - Mélynas dirzas - "dangaus spalvos" simbolis: karate mgstymo kaita, ktino gridinimo etapas.

7 KYU - Mélynas dirzas su geltona juostele - "pirmasis saulés spindulys": dvasiné ausra mokiniy sieloje; stipréja mokiniy drausmé.

E_KYU - Geltonas dirzas - "saulés Sviesa" : paskutinis pradedanciyjy lygis. Prasideda pasitikéjimo savimi etapas, suvokims, kad protas valdo
ana.

5 KYU - Geltonas dirZas su zalia juostele - "pirmyjy daigy-derliaus" simbolis: Siame etape pagrindinés pastangos skiriamos balansui,
koordinacijai, techniniam arsenalui, jau suvokiant, kad smugio jéga priklauso nuo viso kiino jegos.

4 KYU - Zalias dirzas - "gyvybés, augaly" simbolis: pirmasis vyresniujy dirzas, dvasinés pradzios jvertinimas. Mokinio jausmy ir emocijy
kontrolés, valdymo lygis.

3 KYU - Zalias dirzas su ruda juostele - "augalo subrendimo" simbolis: lygio pagrindas - vidinés ramybés atsiradimas.

2 KYU - Rudas dirzas - Zemés spalva, simbolizuoja subrendima: praktikos lygis. Technikos tikslumo ir patirties pagalba mokinys naudoja
maziau energijos resursy.

1 KYU - Rudas dirzas su juoda juostele - "ISminties prisiartinimas": silpny ir stipriy pusiy iSsiaiskinimas, ruosimasis meistro lygiui.

DAN - Juodas dirzas - "MeistriSkumas": juoda spalva talpina savY(Je kitas spalvas, tad juodas dirzas tradiciskai laikomas iSmintimi.
Svarbiausia juodo dirZo savininko uzduotis - analizuoti sgmone, kontroliuoti mintis, atsikratyti savo neigiamy savybiy.






Augustinas su klubo nariais







Luko komanda




Futbolas.Kas tai?

* Tai komandinis sporto zaidimas. Kiekvienoje komandoje yra po 10
aikstés Zaidéjy ir po 1 vartininka. Zaisti galima visomis kiino dalimis,
tik ne rankomis (daugiausia zaidziama kojomis, iS kur ir kilo
pavadinimas), o zaidimo tikslas — jmusti kuo daugiau jvarciy j varzovo
vartus. Rungtynés trunka 2 kélinius po 45 minutes.



Trumpa istorija

* 1900 m. ir 1904 m. olimpinése zaidynése futbolas buvo zaidziamas
kaip parodomasis sportas, o 1908 m. tapo oficialia olimpiniy zaidyniy
sporto Saka.

* Futbolas yra populiarus visame pasaulyje, kadangi sio zaidimo
taisyklés yra labai paprastos, nereikia sudétingos jrangos, o pasaulio
cempionate dalyvauja komandos is visos planetos.

* Pasaulio futbolo cempionatai yra labiausiai ziurimos tarptautinio
sporto varzybos — 1998 m. finalg tarp Prancuzijos ir Brazilijos zitréjo
1,7 milijardo zmoniy .Siandien FIFA narémis yra 203 Salys.



Futbolininky pagrindines pozicijos:

Puoléjai — gave kamuolj iS komandos draugy, jie stengiasi klaidindami gynéjus bei perduodami kamuolj komandos draugams sukurti progas
jvarCiams jmusti arba patys jmusti jvartj. Jy darbas gynyboje — neleisti prieSininky komandai sukurti atakos.

Atakuojantis saugas — jis vadovauja komandos puolimui ir organizuoja atakas. Jis nustato savo komandos zaidimo tempg bei privalo moketi
musti jvarcius.

Vidurio saugai — jie abu tiek ginasi, tiek ir atakuoja. Ginantis jie privalo perimti kamuolj iS atakuojancio zaidéjo, Siam dar nespéjus surengti
atakos. Puolant jie perduoda kamuolj atakuojanciam saugui arba puoléjams bei jiems padeda.

Krasto saugai — saugai, daznai méginantys prasiverzti savo krastu, neretai skersuojantys kamuolj link varty. DaZniausiai tai labai techniski
zaidéjai, gerai valdantys kamuolj bei matantys aikste. Krasto saugai dazniau dalyvauja atakose nei gynyboje.

Atraminis saugas — jis turi stengtis perimti kamuolj iS atakuojancios komandos kaip galima greiciau. Taip jis padeda savo komandos
gynéjams ir stengiasi kuo greicCiau pradeti komandos ataka.

Gyneéjas — jis dengia prieSininky puoléjg, neleisdamas jam uzimti atakuojancios pozicijos. Daznai tai auksti ir Soklus zaidéjai, atliekantys
svarby vaidmenj standartinése padetyse tiek ginantis, tiek ir puolant.

Krasto gynéjai— jie turi sustabdyti atakuojantj priesininkg savo zonoje arba jj pristabdyti, kad komanda spéty uzsiimti gynybine pozicija.
Centro gynéjai— visada besiginantys zaidéjai, retai dalyvaujantys atakose.

Atsitraukes gyneéjas— jo pozicija yra uz komandos draugy, Cia jis vadovauja komandos gynybai. Jo tikslas uzpildyti atsiradusias gynybos
spragas, organizuoti komandos atakas.

Vartininkas — vienintelis zaidéjas, galintis kamuolj liesti rankomis (bet tik baudos aiksteléje), jo tikslas — sulaikyti atakuojancios komandos
smugius.



Rokas lanko rankinj

* Svarbiausias zaidimo tikslas — rankomis
varant, perdavinéjant vienas kitam kamuolj
jmesti j prieSininky komandos vartus.

* Vienas zaidéjas gali laikyti kamuolj ne
daugiau nei tris sekundes, taip pat zengti su
juo ne daugiau tris zingsnius, po kuriy jis
privalo perduoti kamuolj kitam zaidéjui.




Roko komanda-""Gaja,,
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Jdomus faktai apie rankinj:

* |storikai teigia, jog rankinio pradzia siekia

o Antikos laikus. Mat ismokti veivksmq rankomis
< daug paprasciau nei kojomis. Zinoma, nuo

Antikos laiky rankinio, aprasyto Homero

,0diséjoje”, arba Romos Imperijos laiky
gydytojo Klaudijaus Galeno gyvenusio 130-200
m. po Kr. dabartinis rankinis labai skiriasi.

e 1898m rankinj uzregistravo Danijos klino
kultiros mokytojas Nilsenas ir jj zaidé motery
grupes.




Istorija apie rankinio atsiradima

Sis jdomus Zaidimas atsirado gana netikétai. Jj sugalvojo mokytojas Holgeras Nilsenas,
gyvenes mazame Danijos miestelyje Ordrupe. Namuose, kuriuose gyveno Nilsenai,
buvo daug vaiky, mégstanéiy Zaisti jvairius Zaidimus. Zinoma, jie Zaisdavo ir futbola.
Taciau namy Seimininkei nepatikdavo tai. Vieng kartg net gerasirdés ponios Nilsen
kantrybé truko ir ji pareiske vyrui : ,Klausyk, Holgerai, man jkyréjo stikliui Jensenui
nuolat mokéti pinigus. Nejaugi tu negali sugalvoti tokj zaidima, kurj zaidziant namy
langai likty sveiki.” Nilsenas pazadéjo zmonai kg nors sugalvoti.

Praéjo savaité. Kieme atsirado pora mazesniy negu futbolo varty, pries juos buvo
nubréztas tikslus pusratis. ISbandyti nauj3jj zaidima Nilsenas pasikvieté gretimo kiemo
mergaites. Joms ilgai ir kantriai aiskino zaidimo taisykles. Kiekvieng komandg sudaro
septyni Zaidéjai, vieni gina vartus, o kiti stengiasi j juos jmesti kamuolj. Zaidimas
mergaitéms patiko, o poniai Nilsen dar labiau, nes ranka mestas kamuolys jau
nebegrése jos buto langams .



septynis aikstés zaidéjus.




Roko nuomoneé apie rankinj: ;I,YHW\JLBH\\
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e Rankinis yra sSiurkstus zaidimas.

e Jis néra labai sunkus. Sunkiausia yra ismokti derinius,
nes jie yra gana sudétingi.

* Per rankinio treniruotes ar varzybas galima lengvai
susizeisti,gauti mélyne ar net susilauzyti koja.

* Pernai mano komanda iskovojo sidabro medalius.

* Mes labai dziaugiameés, nes tai pirmas musy
komandos laiméjimas.



energingu,dziaugtis gyvenimu.
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