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MAŽASIS TRIKREPŠIS

PITERBASKET

                                                                                                                                                                                Dėkoju: 

Piterbasket žaidimo autoriui, medicinos mokslų habilituotam daktarui

Anatolijui Aleksandrovičiui Nesmejanovui,

Lietuvos sporto muziejaus direktoriui Pranui Majauskui,

Medicinos mokslų daktarui, 

Lietuvos mokslų akademijos nariui Jurgiui Brėdikiui,

medicinos mokslų daktarui Olegui Surovui,

Kauno lopšelio – darželio „Ąžuoliukas“ direktorei Rimutei Karpiejienei

Kauno ikimokyklinių įstaigų kūno kultūros konsultacinio centro vadovei 

Viktorijai Kežinaitienei

Daugiau nei prieš šimtą metų - 1881 m. - Džiordžio Nesmito sukurtas krepšinio žaidimas pradėjo plisti pasaulyje. Panašų žaidimą žaidė Vidurio Amerikoje gyvenantys majai, inkai. Krepšinio žaidimas teikia žmonėms daug džiaugsmo, ugdo mąstymą, fizines galias.  Lietuvoje pirmosios oficialios krepšinio rungtynės įvyko 1922 m. Krepšinis tapo viena populiariausių sporto šakų Lietuvoje. Norėtųsi, kad šis žaidimas būtų visiems ne tik mielas, bet ir prieinamas. Profesorius Anatolijus Nesmejanovas iš Sank Peterburgo 2002 metais sukūrė naują krepšinio variantą – piterbasket.  Akademikas Jurgis Brėdikis ir dr. Olegas Surovas iniciavo šio žaidimo įdiegimą Lietuvoje. 

            Teko pasigaminti inventorių, ieškoti bendraminčių, organizuoti mokymus. Pasiūlytas lietuviškas šio žaidimo pavadinimas – trikrepšis. 2009 m. surengtas pirmasis Lietuvoje trikrepšio  turnyras.  Kaune žaidė  ikimokyklinių įstaigų auklėtiniai, moksleiviai,  studentai, sporto veteranai ir neįgalieji. Taip pat  2009 m. surengtas trikrepšio  turnyras Kauno lopšelio-darželio „Ąžuoliukas“ sporto salėje. Taip įsitikinta, kad ir mažiausieji gali žaisti šį žaidimą. 

Tikimės, kad trikrepšis taps ne tik vienu mėgstamiausių, bet ir populiariu bei naudingu žaidimu, svarbiu visapusiškai ugdant asmenybę.

Lietuvos sporto muziejaus direktorius Pranas Majauskas


Naujasis krepšinio variantas trikrepšis lyg jaunesnysis krepšinio brolis – judėjimo, kamuolio valdymo, žaidimo technika bei pagrindinės taisyklės yra tokios pat. Tai, kuo šis žaidimas skiriasi nuo įprasto krepšinio – labiau pritraukia, sudomina ir intriguoja jaunuosius žaidėjus. Vaikams labai smagu tiesiog mėtyti į krepšį, o kai jų net trys – malonumas dar didesnis. Tačiau, norint pajausti tikra trikrepšio žavesį, reikėtų išmokti pagrindinių krepšinio judėjimo bei kamuolio valdymo elementų. Kadangi krepšinio ir mažojo krepšinio mokymo metodikų galime rasti plačiai aprašytų, tai čia tik trumpai primenu, į ką reikėtų atkreipti dėmesį, pradedant vaikus mokyti žaisti.
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MAŽASIS KREPŠINIS


Mažasis krepšinis - tai savarankiškas, aktyvus, visapusiškai ugdantis asmenybę sportinis žaidimas. Tai komandinis žaidimas, pagrįstas žaidėjų bendravimu ir bendradarbiavimu. Judesių, veiksmų ir jų derinių mokoma per pratybas, ir jie tobulinami atliekant žaidimų pratimus bei rungtyniaujant. Pradedama mokyti paprasčiausios struktūros judesių ir veiksmų įprastomis sąlygomis (ėjimas, bėgimas, šokinėjimas, kamuolio gaudymas, perdavimai ir t.t.). Palengva pereinama prie kintančios veiklos, kartu ugdomos bendrosios ir specialiosios fizinės ypatybės bei gebėjimai (ištvermė, sąnarių lankstumas, koordinacija ir kt.), įvairinami judesiai ir veiksmai, didinamas jų kiekis. 


Pratimai su kamuoliu ugdo vaikų judesių koordinaciją, vikrumą, tikslumą, lavina akies taiklumą, gebėjimą nustatyti atstumą ir panaudoti reikiamą jėgą judesiui atlikti. Žaidimai su kamuoliu ugdo vaikų fizines savybes – greitį, vikrumą, šoklumą, reakciją, lavina ne tik stambias raumenų grupes, bet ir smulkiuosius plaštakos raumenis, pirštų ir riešų judrumą. Tai labai svarbu ruošiant vaikus rašto darbams mokykloje. Kamuolio mėtymas ir gaudymas abiem rankomis skatina harmoningą nervų sistemos ir viso organizmo vystymąsi.


Komandiniai žaidimai pratina vaikus veikti vieningai, atsižvelgiant į bendrus grupės tikslus bei uždavinius, ugdo savitvardą, ryžtingumą, sąžiningumą, valios savybes. Žaisdamas komandinį žaidimą, vaikas įsitikina, kad ne jis vienas nori veikti su kamuoliu, įmesti jį į krepšį, suvokia, kad jo veiksmai turi tarnauti bendriems komandos interesams.

JUDĖJIMO TECHNIKA


Kad vaikai sėkmingai išmoktų valdyti krepšinio kamuolį, reikia išmokyti tokių judėjimo veiksmų: stovėsenos, šuolių, posūkių, sustojimų.


Stovėsena. Taisyklinga žaidėjo stovėsena yra tokia: kojos pečių platumu, truputį sulenktos per kelius, viena koja puse žingsniuko priekyje, liemuo tiesus, palenktas kiek pirmyn, rankos sulenktos prieš krutinę. Šitaip stovintys vaikai mokomi atlikti įvairius veiksmus. Žaisdamas vaikas visada turi būti pasirengęs gaudyti kamuolį, bėgti, pašokti aukštyn ir atlikti kitokius judesius.


Sustojimas. Sustoti galima mokyti žingsneliu ir šuoliuku. Išmokus taisyklingai sustoti žingsniu, vėliau lengviau mokyti perduoti kamuolį judant, mesti jį į krepšį po varymo ir kt. Sustoti pradedama energingai atsispiriant viena koja, žengiant ilgą stabdomąjį žingsnį. Šiek tiek atsilošus į atraminės kojos pusę, žengiamas antras žingsnis.


Sustodamas šuoliuku, vaikas atsispiria viena koja (šoka ne aukštyn, o pažeme), o nušoka ant abiejų. Šio sustojimo būdo vaikai lengvai išmoksta. Iš pradžių patartina mokyti sustoti einant, po to – lėtai bėgant. Mokėjimas įtvirtinti tinka judrieji žaidimai su gaudymo elementais.


Judėjimas aikštelėje. Be įprasto bėgimo pirmyn, vaikus reikia supažindinti ir su bėgimu atbulomis bei pristatomuoju žingsniu. Judėdamas pristatomuoju žingsniu, krepšininkas „slysta pažeme“, nepašoka aukštyn. Iš pradžių tikslinga leisti vaikams visiems kartu judėti į dešinę, į kairę pusę kartu su pedagogu. Paskui vaikai juda vieni. Vėliau galima žaisti įvairius žaidimus, kuriuose reikia judėti pristatomuoju žingsneliu, sustoti jau išmoktu būdu. 

KAMUOLIO VALDYMO TECHNIKA 


Kamuolio jutimo ugdymas. Atliekant ne sudėtingus kamuolio nešimo, lietimo, gaudymo pratimus, vaikai pripranta prie kamuolio, išmoksta jį jausti kaip savo kūno dalį, lengvai ir tiksliai valdyti – su juo veikti, derinti judesius. Pamažu vaikai pradeda jausti kamuolio svorį, jo atšokimo aukštį, derinti raumenų jėgą ir kitus judesių atlikimo parametrus. 


Kamuolio gaudymas. Gaudydamas kamuolį vaikas turi įvertinti jo lėkimo greitį ir kryptį, dydį ir svorį bei atitinkamai priderinti savo judesius.


Kamuolio perdavimas. Mokant gaudyti kamuolį, kartu mokoma ir jį perduoti. Pirmiausia reikia išmokti perduoti kamuolį abiem rankomis nuo krūtinės, vėliai – viena ranka nuo peties. 


Kamuolio varymas. Mokyti varyti kamuolį pradedama stovint vietoje. Pradžioje mokoma varyti kamuolį viena ranka, po to kita, o tuomet – keičiant jo atšokimo aukšti, pakaitomis dešine ir kaire ranka.


Kamuolio metimas į krepšį. Nuo judesių tikslumo dažniausiai priklauso viso žaidimo sėkmė. Pirmiausiai mokomą mesti į krepšį abiem rankomis nuo krūtinės. Šis metimo būdas krepšinyje jau nėra pagrindinis, tačiau vaikai jį išmoksta greitai ir dažnai pataiko. Tai labai svarbu motyvacijos atžvilgiu. Vėliau mokoma mesti viena ranka nuo peties.
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Anatolij Aleksandrovič Nesmejanov

„Piterbasket“ žaidimo autorius,

medicinos mokslų habilituotas daktaras, 

Rusijos mokslų akademijos akademikas 

[image: image2.emf] (Trikrepšis) PITERBASKET


Piterbasket (trikrepšis) – naujas sportinis žaidimas, primenantis šiuolaikinį krepšinį. Į Lietuvą šį žaidimą atvežė pats piterbasket (liet. trikrepšis) žaidimo autorius – Anatolijus Aleksandrovičius Nesmejanovas.  Nuo įprasto krepšinio žaidimas skiriasi tuo, kad dalyvauja po tris kiekvienos komandos žaidėjus, žaidimas vyksta apskritoje aikštelėje su koncentriniais ženklinimais. Apskritimo centre – stovas, ant jo pritvirtintos trys standartinės krepšinio lentos, sudarančios lygiakraštį trikampį. Uždarose patalpose lentos gali būti tvirtinamos specialia konstrukcija prie lubų perdangos.


Ikimokyklinio amžiaus vaikams trikrepšis sudaro daugiau galimybių aktyviai leisti laika. Mažiesiems sportininkams mokantis žaisti įprastą krepšinį, dažnai sunkumų sudaro didelė aikštelė su jos galuose esančiais krepšiais. Trikrepšio atveju, vaikai gali dažniau mesti, jiems nereikia įveikti atstumo nuo vieno krepšio iki kito, galvoti, kuris krepšys yra jo komandos (4 – 6 metų vaikams tai gana sunku). Atliekant parengiamuosius pratimus treniruočių metu, netrukdant vienas kitam tą pačią užduotį gali atlikti didesnis skaičius vaikų, ko pasekoje didėja treniruotės motorinis glaudumas, emocinis efektyvumas.

ŽAIDIMO AIKŠTELĖ

[image: image6.png]



1 – žaidimo aikštelės baudų ir ginčo metimo linija, kurios spindulys R1 lygus 2 m;

2 – žaidimo aikštelės šoninė linija, kurios spindulys R2 lygus 4 m;

3 – teleskopinis krepšio stovas;

4, 5, 6 – krepšių lentos;

7, 8, 9 – krepšių lankai;

10 – vietos teisėjams, sekretoriatui, komandų žaidėjams, sirgaliams;

11, 12, 13 – baudos metimo linijos;

R3 – laisvas plotas tarp aikštės ir žiūrovų. 


Žaidimo esmė. Dviejų rungtyniaujančių komandų žaidėjai, varydamiesi kamuolį viena ar kita ranka pakaitomis ir perduodami vienas kitam, stengiasi įmesti kamuolį į vieną iš trijų krepšių. 


Ikimokyklinukams rekomenduojama laikytis šių žaidimo taisyklių:

· Komandą sudaro 3 pagrindiniai ir 2 atsarginiai žaidėjai. Vienas žaidėjas – kapitonas;

· Kiekvienos komandos žaidėjai turi savo skiriamuosius ženklus;

· Žaidžiama krepšinio kamuoliu Nr.3;

· Krepšio lanko aukštis – 170 – 200 cm (priklausomai nuo amžiaus grupės; tą leidžia padaryti teleskopinis krepšių stovas);

· Aikštelės spindulys – 400 cm;

· Baudos linijos – lygiagrečiai krepšinio lankų projekcijai, prieš kiekvieną iš 3 krepšių, 200 cm nuo kiekvieno lanko centro;

· Žaidžiama 3 kėlinius po 5 min. Tarp kėlinių – 5 min. pertrauka;

· Kamuolį galima perduoti, varyti viena ranka įvairiomis kryptimis;

· Jei kamuolys netyčia atsimuša vaikui į koją, tai nėra taisyklių pažeidimas;

· Su kamuoliu vaikas gali žengti ne daugiau kaip tris žingsnius, po to turi kamuolį perduoti, mesti ar atlikti kitokį veiksmą;

· Negalima toliau varyti kamuolio tada, kai pavaręs vaikas jį sugauna – reikia atlikti kitą veiksmą – perduoti kamuolį kitam žaidėjui arba atlikti metimą į krepšį;

· Pradedant žaidimą (kiekvieno kėlinuko pradžioje) treneris (teisėjas) išmeta kamuolį vidurio rate statmenai aukštyn tarp dviejų priešingų komandų žaidėjų. Šie stengiasi numušti kamuolį savo komandos draugams. Žaidėjai gali liesti kamuolį po to, kai jis jau pasiekė aukščiausią tašką;

· Laikas, skaičiuojamas nestabdant laikrodžio;

· Metimas įskaitomas, kai kamuolys įkrinta į krepšį iš viršaus. Taiklaus metimo iš 400 cm zonos atveju įskaitomi 2 taškai, taiklaus baudos metimo (nuo 200 cm baudos linijos) atveju – įskaitomas 1 taškas.

· Po sėkmingos varžovų atakos kamuolys įmetamas į žaidimą iš už išorinio rato linijos, esančios arčiausiai to krepšio, į kurį buvo pelnyti taškai;

· Baudos metimai pradedami komandai gavus 4-ąją pražangą, arba žaidžiant labai grubai (už drausmės pažeidimus, ginčus su teisėjais, sąmoningą grubumą žaidėjų (esančių aikštėje ar sėdinčių ant atsarginių suolelio) ar trenerių atžvilgiu. Tokiu atveju metami 2 baudos metimai ir kamuolys paliekamas puolančiajai komandai. Iki 4-os pražangos – kamuolys atiduodamas varžovų komandai. Kamuolys įvedamas į žaidimą iš už šoninės linijos, esančios arčiausiai tos lentos, į kurią buvo metami baudos metimai;

· Žaidėjas gavęs 5 pražangas – šalinamas iš aikštelės, o vietoj jo įleidžiamas atsarginis žaidėjas;

· Nugali ta komanda, kuri surenka daugiau taškų;

· Rungtynėms pasibaigus lygiosiomis, kiekviena komanda meta 3 baudos metimus iš eilės į kiekvieną krepšį (po 1 metimą kiekvienas žaidėjas į kiekvieną krepšį). Metimai atliekami ratu, pirmąjį krepšį paskiria teisėjas;

· Ginčytinas kamuolys skiriamas, kai du priešingų komandų žaidėjai kartu pagauna kamuolį, ir tada, kai kamuolys įstringa tarp lanko ir lentos;

· Žaidėjus galima keisti bet kuriuo žaidimo momentu, kai jis sustabdytas arba per pertrauką. Kiekvienas į aikštelę įeinantis žaidėjas turi būti užregistruotas;

· Jei vaikai žaisdami netyčia susiduria, jų bausti nereikia;

· Žaidimo metu žaidėjas negali palikti aikštės ilgesniam laikui, nei tai būtina kamuolio įvedimui į žaidimą;

· Žaidėjų apranga ir avalynė turi būti sportinė, patogi, atrodyti estetiškai.

Mokymo procesui paįvairinti ir padaryti įdomesniu rekomenduojamos estafetės, kurias treneris gali adaptuoti savo grupės amžiaus vaikams jas lengvindamas arba sunkindamas. Atlikdami estafetes vaikai gali tobulinti atskirus technikos elementus, ugdyti komandiškumo jausmą, palenktyniauti. 

ESTAFETĖS 

· Komandos išsirikiuoja voromis prie starto linijų – kiekviena komanda prie savosios, prieš vieną iš 3 krepšių. Pirmieji komandų nariai turi po krepšinio kamuolį. Po signalo jie atlieka metimą į krepšį, pagauna savo kamuolį ir, perdavę savo komandos draugui, stoja į voros galą. Metimą atlieka sekantis komandos narys. Judėjimo variantai:

· Prieš metimą žaidėjas turi apsivaryti kamuolį aplink save;

· Prieš metimą žaidėjas turi atlikti pašokimą (pritūpimą, pasilenkimą , atsilošimą ir pan) ir t.t.

Estafetė tęsiama, kol:

· visi komandos nariai atlieka užduotį (vertinamas užduoties atlikimo laikas);

· visi komandos nariai atlieka užduotį (vertinamas pelnytų taškų skaičius);

· surenkamas tam tikras pelnytų taškų skaičius (pvz.: 3,5,7 ar pan.);

· visi komandos nariai pelno bent po vieną tašką.

· Komandos išsirikiuoja voromis prie starto linijų – kiekviena komanda prie savosios, prieš vieną iš 3 krepšių. Pirmieji komandų nariai turi po krepšinio kamuolį. Po signalo pirmieji komandų nariai apibėga visą savo komandos vorą, atlieka metimą į krepšį, pagauna savo kamuolį ir, perdavę savo komandos draugui, stoja į voros galą. Užduotį atlieka paeiliui visi komandos nariai. Estafetė tęsiama, kol:

· visi komandos nariai atlieka užduotį (vertinamas užduoties atlikimo laikas);

· visi komandos nariai atlieka užduotį (vertinamas pelnytų taškų skaičius);

· surenkamas tam tikras pelnytų taškų skaičius (pvz.: 3,5,7 ar pan.);

· visi komandos nariai pelno bent po vieną tašką.

· Komandos išsirikiuoja voromis prie starto linijų – kiekviena komanda prie savosios, prieš vieną iš 3 krepšių. Visi komandos nariai stovi kojomis žergtai. Paskutinieji komandų nariai turi po krepšinio kamuolį. Po signalo paskutinieji komandų nariai siunčia kamuolį pro žergtas kojas į priekį, pirmasis stovintis komandos narys gavęs kamuolį, atlieka metimą į krepšį, pagavę kamuolį bėga į voros galą ir vėl perduoda kamuolį į priekį. Užduotį atlieką paeiliui visi komandos nariai. Estafetė tęsiama, kol:

· visi komandos nariai atlieka užduotį (vertinamas užduoties atlikimo laikas);

· Komandos išsirikiuoja voromis prie starto linijų – kiekviena komanda prie savosios, prieš vieną iš 3 krepšių. Pirmieji komandų nariai turi po krepšinio kamuolį. Po signalo pirmieji komandų nariai iškeltomis aukštyn rankomis virš galvų perduoda kamuolį į voros galą, paskutinysis narys gavęs kamuolį bėga į voros priekį, atlieka metimą ir, pagavęs kamuolį vėl perduoda nurodytu būdu. Užduotį atlieką paeiliui visi komandos nariai. Kamuolio perdavimo būdai:

· Per dešinę (kairę) voros pusę;

· „Gyvatėle“ pro visus stovinčius voroje žaidėjus;

· Iš voros galo ir t.t.

Estafetė tęsiama, kol:

· visi komandos nariai atlieka užduotį (vertinamas užduoties atlikimo laikas);

· visi komandos nariai atlieka užduotį (vertinamas pelnytų taškų skaičius).

· Komandos išsirikiuoja voromis prie starto linijų – kiekviena komanda prie savosios, prieš vieną iš 3 krepšių. Pirmieji komandų nariai turi po krepšinio kamuolį. Po signalo jie apibėga visą žaidimo aikštelę ir išsirikiavusias komandas ratu, atlieka metimą į krepšį, pagauna savo kamuolį ir, perdavę savo komandos draugui, stoja į voros galą. Metimą atlieka sekantis komandos narys. Kitas šios estafetės variantas – žaidėjas pirma meta kamuolį į krepšį, po to, ji pagavęs bėga ratą aplink žaidimo aikštelę ir perduoda ramiai stovinčiam sekančiam žaidėjui. Tai rekomenduojama mažesniem vaikam arba mokymo proceso pradžioje, kol vaikams dar sunku sustoti ir nusitaikyti į krepšį. Estafetė tęsiama, kol:

· visi komandos nariai atlieka užduotį (vertinamas užduoties atlikimo laikas);

· visi komandos nariai atlieka užduotį (vertinamas pelnytų taškų skaičius).

· Komandos išsirikiuoja voromis prie starto linijų – kiekviena komanda prie savosios, prieš vieną iš 3 krepšių. Tarp starto linijos ir krepšio pastatytos 3 kliūtys. Pirmieji komandų nariai turi po krepšinio kamuolį. Po signalo pirmieji komandų nariai varosi kamuolį ranka gyvatėle apie visas kliūtis ir atlieka metimą į krepšį. Pagavę savo kamuolį tiesia linija parsivaro kamuolį atgal ir perduoda komandos draugui, kuris kartoja užduotį. Judėjimo su kamuoliu variantai:

· Kamuolys varomas tik dešine (kaire) ranka;

· Kamuolys varomas pakaitomis ranka, esančia toliau nuo kliūties;

· Judant atbulomis ir t.t.

Estafetė tęsiama, kol:

· visi komandos nariai atlieka užduotį (vertinamas užduoties atlikimo laikas);

visi komandos nariai atlieka užduotį (vertinamas pelnytų taškų skaičius).

· Komandos išsirikiuoja voromis prie starto linijų – kiekviena komanda prie savosios, prieš vieną iš 3 krepšių. Pirmieji komandų nariai turi po krepšinio kamuolį. Po signalo pirmieji komandų nariai juda pristatomu žingsniu aplink visą savo komandos vorą, atlieka metimą į krepšį, pagauna savo kamuolį ir, perdavę savo komandos draugui, stoja į voros galą. Užduotį atlieka paeiliui visi komandos nariai. Judėjimo variantai:

· Atbulomis;

· Pristatomu žingsniu pirmyn – vienu šonu, atgal – kitu šonu;

· Varantis kamuolį viena, kita ranka;

· Varantis kamuolį viena ir kita ranka pakaitomis;

· Laikant kamuolį suspaustą tarp kelių ir šokuojant;

· Ridenant kamuolį grindimis viena arba kita ranka ir t.t.

Estafetė tęsiama, kol:

· visi komandos nariai atlieka užduotį (vertinamas užduoties atlikimo laikas);

· visi komandos nariai atlieka užduotį (vertinamas pelnytų taškų skaičius);

· surenkamas tam tikras pelnytų taškų skaičius (pvz.: 3,5,7 ar pan.);

· visi komandos nariai pelno bent po vieną tašką.
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