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Judéjimas = sveikata! Raudény mokykla

KODEL JUDEJIMAS — SVEIKATA?

Judeéjimas yra gyvybés, veiklumo ir aktyvumo pozymis. Bet dabar pasaulyje vykstantys
Jvairis pokyciai, ypaC naujosios technologijos tik apribojo Zzmogaus galimybe daugiau
judeéti bei mankstintis. O toks Zmogus, kuris prarado tokig galimybe dauglau Judetl ar dirbti
fizinj darbg, pamazu neteko stipriy ranku, é - : " -
greity koju, tapo nevikrus ir
neiStvermingas.

Siandien daugelis Zmoniy gyvena
hipodinamijos (arba nepakankamo
fizinio aktyvumo) saglygomis. Dél to
atrofuojasi Zzmogaus raumenys, sutrinka
medziagy apykaitos ir vidaus organizmo
veikla, silpsta imunitetas. Moksliniais
tyrimais jrodyta, kad ilgalaikis
nejudrumas gali tapti  pagrindine
daugelio, net ir kai kuriy onkologiniy ligy
priezastimi. Todél zmonés yra skatinami
daugiau judéti, nes judéjimas yra gyvybiskai svarbus.

Neveltui viena sena patarlé teigia: ,Gyvenimas — tai judéjimas, o judéjimas — tai
gyvenimas®. Tad kodél verta prisiversti save daugiau pajudéti ir pasimankstinti? 1982
metais vieno universiteto medicinos profesorius pasaké taip: ,Geresnio vaisto uz
kasdienine manksta néra ir nebus“. Siuos ZodZius per pastaruosius metus
gydytojai citavo knygose, zurnaluose, internete.
Akivaizdu, jog Sis patarimas i§ tikryjy yra < $
aktualus ir tinkamas Siais laikais. Kasdieniné ~ 2
manksta tikrai duoda nemazai naudos. -

Moksliniais tyrimais yra jrodyta, kad zmonés,
kurie sportuoja ir palaiko normaly kdno svorj,
ilgiau gyvena ir yra sveikesni. Suaktyvine fizine
veiklg jausités sveikiau ir sumazinsite rizikg
susirgti sunkiomis ligomis, pavyzdziui, tam
tikromis vézio formomis. Be to, naujausi tyrimai
parodé, kad daugiau judant lengviau jveikiamas
nerimas ir net reCiau sergama depresija. TaCiau
kokj mankstinimosi budg pasirinkti? Viename
Kalifornijos universiteto biuletenyje aiSkinama, jog tai gali bati ,vaikSCiojimas, lipimas
laiptais, tik Siek tiek dazniau, ilgiau ir/arba greiCiau®. Neseniai mokslininkai pripazino, kad
lengvi bei vidutinio intensyvumo pratimai taip pat naudingi. Labai svarbus dalykas yra
reguliarumas.

Aisku, manksta, kad ir kokia ji baty, reikalauja jégy. Taciau tai yra menkniekis palyginus
Su mirtinais pasyvios gyvensenos pavojais. Tad jei daugiau judésime bei mankstinsimes
— busime sveikesni ir gyvensime ilgiau!



TYRIMAS/APKLAUSA RAUDENU MOKYKLOJE

yra musy mokykloje? Kokia sporto Saka yra populiariausia?
udg judéjimas duoda Zmogaus organizmui? Ar mégsta mokin
ankstintis? Apklausos duomenis jus galite matyti diagramose

TO SAKOSTAU LABIAUSIAI PATINKA?



KOK] SPORTO BUREL] LANKAITU?

= Futbolas
~ Krepsinis
" Boksas

= Plaukimas
= Jojimas

= Nela

KAIP MANAI, KOKIAMOKYKLOJE POPULIARIAUSIASPORTO
SAKA?




AR DARAI MANKSTA?

 Taip, kiekvie

‘Darau kartais

© Darau tik
savaitgaliais

= Nedarau

ARTAVO GYVENIMAS JUDRUS?

“ Taip
- Pakan

© Labaijudrus

= Mazai judrus

iiTuréEiau'

daugiau
= Nejudrus
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TAU DUODA KUNO KULTUROS PAMC
IR SPORTO BURELIAI?
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AR VERTA SPORTUOTI? KODEL?
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JOJIMAS

6 klases mokiné Fausta labai mégsta jojimq. Pazilrekime, kq ji apie tai papasakos.

AS manau, kad jojimas yra labai svarbi ir sudétinga sporto Saka. Kad galétum treniruotis,
turi jdeti labai daug pastangy. DidZiausias privalumas - tai zZirgas. Be Zirgo buty labai
sunku treniruotis, vazinéti j zirgyng ir joti ne savo Zirgu. Kai turi savo zirgg - jis prisitaiko
prie taves, pasitiki tavimi, laukia taves, bet kartais ir suzaloja. AS turiu net tris Zirgus ir
Vvisus juos treniruoju kiekvieng dieng.

Pirmasis Zirgas yra Sakalas. Jj nusipirkau i$ trenerio, kuris mane treniruoja.

Su juo jau vasarg pradésiu dailyjj jojimg. Sakalas labai mielas, jam 12 m.
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JOJIMAS

Mano antrasis zirgas vardu Sifa. Mano mamai jg pasitlé draugé, sakydama:
- Jei norit, imKkit jg, o jei jos niekas nepaims, jg parduosime j mésos kombinata.
Aisku, mama paémé ir padovanojo man.

Sifa labai mégsta tyrinéti, uostinéti, ji mégsta, kai su ja zaidziu.
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JOJIMAS

Mano treciasis zirgas vardu Féja. Jg man mama su técCiu padovanojo deSimtojo
gimtadienio proga. Su ja pradéjau konkdurinj jojima.

Ji jauniausia tarp visy mano zirgy, jai 6 m. Féja labai gero bado ir charakterio: miela,
nuosirdi.
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JOJIMAS
Jojimo rasiy yra jvairiy:
iStvermeés jojimas
vaziavimas Kinkiniais
Zirgy lenktynés
medZzioklinis jojimas
stiplcezas

raiteliy Zaidimai (polo, rodeo, kokparas)
konkdrai

N 2

dailusis jojimas

AS pasirinkau iStvermés jojimg. Jis man labai patiko. Tiesiog reikia joti su zirgu tam
tikroje, nezinomoje vietovéje, o kad nepaklysti, reikia orientuotis duotu zemelapiu ir
pasiekti finiSg per skirtg laika.

Dar visai neseniai pradéjau dar vieng jojimo Sakg - konkdrinj jojimg Jj dabar labai
pameégau ir treniruojuosi su savo mégstamiausiu zirgu - Féja. Jei konklrai man gerai
seksis, as pradésiu dar ir dailyjj jojima.
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JOJIMAS

- -

Mano tevai mano, kad sis sportas yra man labai naudingas, nes as Zadu su
Zirgais susieti savo visg likusj gyvenimg. Tai tiesa.

Man svarbu ne tik sportuoti, bet ir gerai praleisti laisvalaikj su savo
nuostabiais Zirgais.
Patariu, isbandykite Sig sporto Sakg, tik paskui nenustebkit, kad nebegalesite
bati be jy... Zirgy.
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BOKSAS

Apie boksg nori papasakoti seStokas Nedas.

Truputis istorijos...

Boksas — kovinio sporto Saka, kurioje du vienodos svorio kategorijos asmenys kovoja
tik kumsciais. Bokso varzybas randame jau Antikos laikais. Tai viena seniausiy
kovinio sporto Saky, pagal senuma nusileidzianti tik imtynéms. Boksas buvo viena
senovés Graikijos Olimpiniy Zaidyniy sporto $aky. Graiky boksininkai naudodavo
pirstines ir apsivyniodavo rankas zemiau alkiniy, tac¢iau kovodavo nuogi. Boksas
buvo glaudZiai susijes su senoviniu pankrationu, kuriame be smigines technikos
buvo jtraukti ir imtyniy veiksmai, nors ir bokse dalis imtyniy technikos buvo
naudojama, buvo nedraudziami jvairiis metimai. Boksas nuo pankrationo skyresi dar
tuo, kad pankratione praktiSkai nebuvo taisykliy, o bokse Siokie tokie apribojimai
buvo. Nepaisant minimaliy apribojimy, bokso kovos daznai baigdavosi mirtimi, nes
smugiuoti buvo leidZiama ne tik kumsciais, bet ir galva, kojomis, alkiinémis. Kovos
neturedavo laiko apribojimy, tesdavosi tol, kol vienas boksininky nebepajégdavo
kovoti. Raundas trukdavo iki nokauto. Boksas atgimé XIX amziuje, kai Anglijoje
buvo pradétos organizuoti bokso kovos, tik, aisku, su daugiau apribojimy, nei
antikinis boksas, taciau, palyginus su dabartiniu boksu, tos kovos buvo pakankamai
ziaurios .Tik pra¢jusio amziaus pradzioje boksas jgavo dabartinj veida, buvo jvestas
laiko apribojimas, uzdrausti kai kurie smiigiai.
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BOKSAS

Misy bokso treniruotés vyksta Raudény sporto saléje ir Kur§ény sporto mokykloje.
Treniruotes lanko jvairaus amziaus mokiniai, nuo 10 iki 16 mety. Bokso treniruote
Daugeliuose trunka nuo 15:00-16:30 val., Raudénuose

nuo 17:30-18:10 val. Kai treneris Valerijus TraSkinas 1. Jaunuciai - 2001m.-2002 m.

pasako, kad bus varzybos, tuoj pat pradedame joms glr?éuniai - 2000m.-1999 m, gim
ruostis. 3. Jaunimas - 1998m.-1997 m.

. . J . .. im.
Kiekvienose bokso varzybose yra svorio kategorijos. i Suaugusieji - 19 m. ir vyresni

Jos padeda nustatyti tinkamg prieSininkg. Boksininkai

pagal amziy suskirstyti j keturias grupes: AS pri-

klausau jaunuciy grupei, ir kovoju svorio kategorijoje 40kg. Lankau boksg jau du me-
tus. Turéjau 24 kovas, 18 jy 21 laiméta.
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BOKSAS

Vardas , pavarde Kokiose varzybose dalyvavo Vieta
Nedas Girdénas - 35,5 kg. Lietuvos respublikos jaunuciy bokso ¢empionatas — N. 1
Akmené
Lietuvos respublikos jaunuciy bokso cempionatas — 3
Marijampolé
Lietuvos respublikos jaunuciy bokso cempionatas —
Kaunas 1
Faustas Galdikas - 43 kg. Lietuvos respublikos jaunuciy bokso cempionatas — N. 1
Akmené
Lietuvos respublikos jaunuciy bokso ¢empionatas — 1
Marijampolé
Lietuvos respublikos jaunuciy bokso ¢empionatas —
Panevézys 3
Lietuvos Respublikos jaunuciy sporto Zaidynés - Vilnius
3
Modestas Belozorovas - 46 kg. Lietuvos respublikos jaunuciy bokso cempionatas — N. 1
Akmené
Lietuvos respublikos jaunuciy bokso ¢empionatas — 1
Marijampolé
Lietuvos Respublikos jaunuciy sporto Zaidynés - Vilnius
2
Armandas Cereska - 54 kg. Lietuvos respublikos jaunuciy bokso cempionatas — N. 2
Akmené
Rokas Cereska - 38,5 kg. Lietuvos respublikos jaunuciy bokso cempionatas — 3
Marijampolé
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LIAUDIES SPORTINIAI ZAIDIMAI

Lietuviy sportiniai zaidimai ugdo savarankiskuma, drasa, ryzta, verzluma. Siuos Zaidimus
labiau mégo 11-15 mety paaugliai. Taiklumo ir vikrumo Zaidimai padédavo pasiruosti fizinei
brandai — atéjimui ] suaugusiyjy rata.

“Lenktynés su kojokais*

Sio zaidimo-varzytuviy priemongs skirtingose Lietuvos vietose dar buvo vadinamos
kojiikais, kirkeliais, kliopais, kriiikais, kojy¢iais, stibais, stipynémis ir kitaip. Minétas priemones
darydavosi patys. Nukirsdavo medelj, nugenédavo, tik prie storgalio, mazdaug kojos kelio
aukstyje, palikdavo galg tvirtos Sakos apie 20 cm ilgio pédai pastatyti. Véliau ir Siandien vietoje
sakos prie karteliy imta kalti lentutes. Bendras kojoky aukstis 2-3 m, kad atsistojus ant atspary,
lazdy virSy buty galima pasikisti po pazastimis. Biidavo varzomasi, kas grei¢iau nuzingsniuos
sutartg atstuma arba ilgiau iSsilaikys nenulipes, kartais ir Sokinédavo, ir rengdavo lenktynes su
klittimis. Lenktynes pradédavo pagal sutartg zenkla.
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LIAUDIES SPORTINIAI ZAIDIMAI

Grupiniai Zaidimai paaugliams ir jaunimui labai tiko ganant gyvulius. Siandien juos ZaidZiame jvairiy
tradiciniy $venéiy metu, stovyklose ir tiesiog norédami pasivarzyti bei linksmai praleisti laikg. Zaidimus
komandomis-grupémis organizuodavo jaunimo lyderiai — patys aktyviausi kaimo ar miestelio bernai,
zaidimy ir taisykliy zinovai, sumaniausi ir teisingiausi asmenys.

Grupiy varZytuvés su vasaros slidemis

Varzytuvese gali dalyvauti dvi grupés po tris Zmones. Raikalingos priemonés — vasaros slidés. Jas
zaidejai lengvai gali pasidaryti ir patys: prie 1.50-2 m storesnés lentos (blankés) vienodu atstumu
pritvirtina 3 odines kilpas, kad galéty patogiai jsispirti kojas. Vienai komandai reikia vienos poros slidziy.
Kiekviena komanda stoja ties starto linija, jsispyrusj | vasaros slides. Po sutarto Zenklo abi komandos
startuoja. Laimi komanda, pirmoji ,,nu¢iuozusi iki sutartos finiSo linijos arba, jei tokios salygos, apsukusi
ratg ir grjzusi j starto pozicija.
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LIAUDIES SPORTINIAI ZAIDIMAI

Kita lietuviy sportiniy Zaidimy grupé¢ skirta jégos bandymui. DaZniausiai jéga kaime buvo pasididziuojama
dirbant — ktilimo metu ar maltine maiSus nesiojant, rastus i§ misko vezant, iStraukiant su vezimu jklimpusj
arkly ir kt. Buta ir specialiy zaidimy, juos dazniausiai Zaisdavo vyresnio amziaus paaugliai — piemenys ir
pusberniai. Svarbiausias jy tikslas — pademonstruoti jégg ir iSsiaiSkinti stipriausius.

Zaidimas-varZytuves ,,Rovimas*

Suséde du vaikinai vienas prie$ kita, iStiesia kojas ir suremia pédas. Isitveria  vir§ kojy laikoma
lazda ir, davus sutarta Zenkla, ima traukti vienas kita. Nugalétoju pripazjstamas tas, kuris pakelia nuo
zemes ir pastato ant kojy savo priesSininka. Vienas kitg gali traukti ir be lazdy, susikabine ranky pirstais,
kartais — tik vienu.
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