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   RUNGTYS 7-8 METŲ VAIKAMS
Sprinto ir kliūtinio bėgimo estafetė (13psl.)
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Aprašymas: 

Reikalingas inventorius išdėstomas kaip parodyta paveikslėlyje. Vienai komandai reikalingi du bėgimo takeliai: viename atitinkamu atstumu sustatytos kliūtis, kitame takelyje kliūčių nėra. Ši estafetė prasideda nuo bėgimo per kliūtis; vienas komandos narys įveikia kliūtinio bėgimo takelį, kitas komandos narys bėga sprintą kitu takeliu. Pirmasis komandos narys įveikęs kliūtinio bėgimo distanciją perduoda kitam savo komandos nariui minkštą žiedą, šis prabėgęs sprinto atkarpą perduoda žiedą sekančiam komandos nariui, kuris vėl bėga kliūtinį bėgimą ir estafetė baigiasi tuomet, kai visi komandos nariai grįžta į savo vietas, t.y. kai visi komandos nariai įveikia kliūtinio ir sprinto bėgimo takelius. 

Taškų skaičiavimas:

Komandų reitingavimas vyksta pagal įveiktą laiką. Geriausia komanda ta, kuri šią estafetę įveikia greičiausiai.

8 min. ištvermės bėgimas (15psl.)
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Aprašymas:

Kiekvienas komandos narys turi bėgti ratu, kurio ilgis 150 m (kaip parodyta paveikslėlyje) nuo nurodytos starto vietos. Šios distancijos tikslas – per 8 min. nubėgti kuo daugiau ratų. Startas duodamas visoms komandoms vienu metu. 
Kiekvienas komandos narys pradeda ištvermės bėgimą rankoje laikydamas kamuoliuką (tai gali būti kortelė ar popieriaus lapas ir pan.). Įveikęs ratą turimą kamuoliuką įdeda į tam skirtą indą, o iš kito vėl paėmęs kamuoliuką bėga toliau. Taip daroma po kiekvieno įveikto rato. Likus 1 min. iki bėgimo pabaigos, bėgantieji įspėjami, kad liko paskutinė minutė. Pasibaigus 8 min. laikui duodamas finalinis signalas.
Taškų skaičiavimas:

Pasibaigus ištvermės bėgimui, kiekvienos komandos indas, į kurį buvo dedami kamuoliukai įveikus distanciją, duodamas teisėjui paskaičiuoti. Skaičiuojami tik įveikti ratai.
Formulė vienas  (17 psl.)
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Aprašymas:

Šios estafetės distancija 60 m - 80 m ilgio. Ir ji padalyta į skirtingas atkarpas (tolygaus bėgimo, bėgimo per barjerus, bėgimo tarp stulpelių. Minkštas žiedas naudojamas kaip estafetės lazdelė. Kiekvienas dalyvis pradeda bėgimą nuo kulversčio per ištiestą čiužinį.

“Formulė vienas” tai komandinė rungtis, kurią kiekvienas dalyvis turi įveikti. Šioje rungtyje iki šešių komandų gali startuoti vienu metu.

Taškų skaičiavimas:

Taškai skaičiuojami remiantis laiku: komanda laimėtoja turi geriausią laiką, o kitos komandos nustatomos pagal pasiektą finišo laiką.
„Varlės šuoliai“ (19 psl.)
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Aprašymas:

Nuo starto linijos dalyviai atlieka „varlės šuolį“ vienas paskui kitą (varlės šuolis – pritūpus šokti dviem kojom į priekį). Pirmas komandos narys pradeda šuolį nuo starto linijos, ją liečiant pirštų galais. Tuomet pastarasis pritūpia ir šoka į priekį kiek galima toliau nusileisdamas abiejomis kojomis. Padėjėjas pažymi nusileidimo vietą, kuri yra arčiausiai starto linijos (t.y. žymima nuo nušoktos pėdos kulno). Jeigu dalyvis neišlaikydamas pusiausvyros, nukrenta atgal, tuomet žymima, pavyzdžiui, nuo rankų paliktos atžymos, kuri yra arčiausiai starto linijos. Antro dalyvio starto linija yra prieš tai nušokusio komandos nario nusileidimo vieta. Jis taip pat atlieka „varlės šuolį“ ir jo nusileidimo vieta bus trečio komandos nario starto linija. Ir tokiu būdu visi komandos nariai atlieka po „varlės šuolį“. Rungtis baigsis tuomet, kai visi komandos nariai atliks po šuolį ir bus pažymėta paskutinio nario nusileidimo vieta. Kiekviena komanda atlieka po du bandymus. 
Taškų skaičiavimas:

Varžosi kiekviena dalyvaujanti komanda. Komandos rezultatas tai – visų jos dalyvių atliktų šuolių atkarpa. Užskaitomas vienas geriausias bandymas iš dviejų atliktų. Skaičiuojama 1 cm intervalo tikslumu.

Bėgimas per koordinacines kopėčias (21psl.)
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Aprašymas:

9,5 m atkarpoje vienodu atstumu tarp dviejų kūgio formos žymeklių išilgai ant grindų išdeliojamos koordinacinės kopėčios kaip parodyta paveikslėlyje. Dalyvis pradeda bėgimą nuo pažymėtos starto vietos, kuri yra prie pirmo kūgio formos žymeklio, atsistojęs aukšto starto pozicijoje. Kojos pirštai negali užminti starto linijos. Po duotos komandos dalyvis bėga per kopėčias kaip galima greičiau įveikdamas kiekvieną 50 cm ilgio kopėčios tarpelį iki kito  žymeklio. Žymeklis paliečiamas ranka, apibėgamas ir grįžtant atgal dalyvis vėl turi įveikti koordinacines kopėčias. Laikas yra stabdomas ranka palietus prie starto linijos esantį  žymeklį.
Jei dalyvis išlipa iš kopėčių, ar peršoka per kelis jos tarpelius, jis yra baudžiamas: žymeklis nukeliamas 1 m toliau, vadinasi, dalyvis turi įveikti didesnį atstumą. Suklydus du kartus žymeklis nukeliamas 2 m toliau ir t.t.
Taškų skaičiavimas:

Kiekvienas dalyvis turi 2 bandymus, užskaitomas geriausias ir visi geriausieji sudedami į bendrą komandos rezultatą.
Šokinėjimas keičiant kryptį (23psl.)
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Aprašymas:
Dalyvis šokinėja nuo centro į priekį, atgal ir į abi puses dviem kojom. Starto pradžia - centras, iš pradžių šokama į poziciją pažymėtą 1-tu ir grįžtama atgal į centrą, tada šokama į poziciją pažymėtą 2-tu ir grįžtama vėl į centrą, po to šokama į poziciją pažymėtą 3-tu ir vėl sugrįžtama į centrą, tuomet šokama į poziciją nr.4 ir grįžtama vėl į centrą ir t.t.
 Taškų skaičiavimas:

Kiekvienas komandos narys turi po 15 s trukmės 2 bandymus. Bandymo metu turi stengtis atlikti kuo daugiau šuoliukų. Taškas skiriamas už kiekvieną įveiktą kvadratą jei viskas atliekama nesumaišius eiliškumo. Galima maksimali taškų vieno rato suma yra 8. Iš dviejų bandymų  užskaitomas geresnis.
Šokinėjimas per virvutę (25 psl.)
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Aprašymas:

Dalyvis stovi stabiliai ant grindinio laikydamas abiejomis rankomis šokdynę, kurios virvutė yra jam už nugaros. Po komandos „pradėti“ dalyvis virvutę permeta per galvą į priekį ir peršoka ją. Šis suktukas atliekamas kiek galima daugiau kartų per 15 sekundžių. Kiekvienas dalyvis atlieka po du bandymus.

Taškų skaičiavimas:

Dalyvauja kiekvienas komandos narys. Skaičiuojamas kiekvienas grindinio palietimas virvute. Komandos bendras rezultatas tai - suma visų jos narių geriausio bandymo. 

Trišuolio atlikimas ribotame plote (27 psl.)
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Tinklelis gali būti pakeistas lankeliu: taškai skaičiuojami nuo kiekvieno atskirto ploto centro arba nuo kiekvieno lankelio centro.
Aprašymas ir taškų skaičiavimas:

Sportininkas pasirenka trišuolio atlikimui reikalingą plotą, atitinkantį jo lygį. Po įsibėgėjimo, kurio didžiausia atkarpa gali būti 5 m, dalyvis atlieka šuoliuką, žingsnį ir šuolį. Iš dviejų bandymų užskaitomas geriausias šuolis. 
7 – 8 metų vaikai šią rungtį turi atlikti tarp dviejų apibrėžtų linijų. Skaičiavimo principas yra toks: 1 m – 1 taškas, 1.25 m – 2 taškai, 1.50 m – 3 taškai.

9 – 10 metų vaikai šią rungtį gali atlikti bet kokioje pasirinktoje linijoje. Skaičiavimo principas yra toks: 1.50 m – 1 taškas, 1.80 m – 2 taškai, 2.15 m – 3 taškai.

Ieties metimas (29 psl.)
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Aprašymas:

Ieties metimas atliekamas įsibėgėjus iki 5 metrų. Po trumpo įsibegėjimo dalyvis meta įrankį į metimo zoną nuo nubrėžtos linijos (I ir II vaikų amžiaus grupė meta minkštą ietį, o tuo tarpu III vaikų amžiaus grupė meta turbo ietį). Kiekvienas dalyvis atlieka po 2 bandymus.

Saugumo taisyklės:

Kadangi saugumas yra labai svarbus vaikų ieties metimo varžybose, todėl metimo zonoje leidžiama būti tik varžybų pagalbininkams. Draudžiama mesti įrankį nuo nubrėžtos linijos į priešingą metimo zonai pusę.

Taškų skaičiavimas:

Kiekvienas metimas matuojamas 90 laipsniu kampu iki nubrėžtos linijos ir skačiuojamas 20 cm intervalu (jei įrankis nukrenta ant linijos, užskaitomas didesnis rezultatas. Komandai taškai skaičiuojami susumavus kiekvieno nario geriausią bandymą.

Kamuolio metimas atsiklaupus (31psl.)
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Aprašymas:
Dalyvis atsiklaupia ant čiužinio ar kito minkšto pagrindo taip, kad krentant į priekį čiužinio būtų pakankamai apsaugai nuo sužalojimų. Laikydamas medicininį kamuolį (1kg) dviem rankom virš galvos dalyvis šiek tiek atsilošia atgal ir meta jį kuo toliau į priekį.
Saugumo taisyklės:
Medicininis kamuolys niekada negali būti perduodamas kitam dalyviui jį metant. Patariama medicininį kamuolį perduoti kitam dalyviui ridenant žeme arba nunešant.
Taškų skaičiavimas:
Kiekvienas dalyvis turi po du bandymus.Leistina matavimo paklaida iki 20cm, medicininį kamuolį numetus ant linijos užskaitomas didesnis skaičius. Užskaitomas geriausias dalyvio bandymas, kurio rezultatas sumuojamas prie visų komandos narių gautų rezultatų.
Įrankio metimas per kliūtį viena ranka į taikinį (33psl.)
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Aprašymas:

Įrankio metimas į taikinį atliekamas mažiausiai 5 metrų atstumu iki kliūties. Pasirinktos kliūties aukštis siekia apie 2.5 m, o taikinio plotas yra padėtas ant žemės 2.5 m atstumu už kliūties (kaip pavaizduota pav.). Paskirtas įrankis metamas į taikinį per kliūtį nuo nustatyto atstumo iki kliūties. Turi būti pažymėtos keturios metimo linijos: 5 m, 6 m, 7 m, 8 m atstumas iki aukštos kliūties. Kiekvienas dalyvis atlieka po tris bandymus. Kiekviename bandyme dalyvis gali pasirinkti vieną iš keturių linijų; žinoma, kuo daugiau taškų galima laimėti, kai atstumas iki kliūties yra didesnis.
Taškų skaičiavimas:

Sėkmingas bandymas yra tuomet, kai pataikoma į taikinio plotą arba bent jau į jo kraštą. Taškai skaičiuojami kiekvienam metimui (metimas nuo 5 m – tai 2 taškai, nuo 6 m – 3 taškai, nuo 7 m – 4 taškai, nuo 8 m – 5 taškai). Jeigu įrankis yra permetamas per kliūtį, bet nepasiekia taikinio ploto, yra užskaitomas 1 taškas. Kiekvieno dalyvio trijų bandymų gautų taškų suma yra užskaitoma komandos bendram rezultatui. 
