


FIZINIS AKTYVUMAS — biitinas sveikos gyvensenos veiksnys!

Visi vaikai turéty gauti bent 60 minuciy vidutinio sunkumo ir
sunkios fizinés veiklos visomis savaités dienomis.

\

Ikimokyklinio ir mokyklinio amzZiaus vaikai neturéty biiti
neaktyvus ilgiau nei 2 valandas per diena.

Siame idéju pakete ,,Sveikatiada* kvietia pasidZiaugti besitesiané¢iu
rudeniu ir surengti jvairius MARATONUS!




[ suorganizuoti pacius Sauniausius maratonus!

1. BEGIMO [ g (’ Kvie¢iame ugdymo jstaigy bendruomenes apsitarti, iSsirinkti ir

2. DVIRACIU

3. PASPIRTUKU

4. RIEDUCIU




BEGIMO MARATONAS

https://www.youtube.com/watch?v=InJUIG9RbZI
https://www.youtube.com/watch?v=q98ZPEM9neY

Vaikai turi judéti pagal savo fizines ir psichines 1Sgales, laisvai, be didelés jtampos, pajusti judéjimo
dziaugsma ir malonuma. Siilome ] pagalbg skatinant vaiky judéjimg pasitelkti bégima ir suorganizuoti
bégimo maratong. Bégimas lavina motorinius jgudzius, fizines ypatybes (vikruma, greituma, iStverme, j€ga).
Bégant suaktyveja raumeny, kvépavimo, kraujotakos sistemos, medziagy apykaita. Bégiodamas vaikas jgyja
bendravimo patirties ir susipazjsta su aplinka, geréja emocin¢ savijauta.



https://www.youtube.com/watch?v=lnJUlG9RbZI
https://www.youtube.com/watch?v=q98ZPEM9neY

BEGIMO MARATONAS

paskatinti visus vaikus daugiau judéti, pagerinti savo fizing ir psiching sveikata.

Jei kai kuriems vaikams dél jy fizinés buklés netinka bégimas, galima pasialyti ir ¢jimg sparciu zingsniu.

@ AKcijoje kvieciami dalyvauti visy ugdymo jstaigy ir klasiy mokiniai bei jy mokytojai. KvieCiame prie
akcijos prisijungti ir bégime dalyvauti mokykly vadovus, kitus mokyklos darbuotojus bei mokiniy tévus.
Suaugusiyjy pavyzdys dar labiau paskatins ir mokinius nelikti nuosalyje.

Bégti galima aplink mokyklos pastata, stadiong ar kita mokyklos teritorijos atkarpa.

Mokyklos vadoval ir mokytojai i$ anksto turéty parinkti ir pazyméti bégimo trasa (pavyzdziui, specialiai tam
sukurtais klasiy simboliais, véliavélémis ar pan.), pasirtpinti trasos saugumul.

@ PrieS bégima vaikams biitina paaiskinti bégimo taisykles: bégimo marsruta, bégimo esme Ir sauga.




Bégimas pabodo? Norisi originalesnio maratono? Kokia vaikysté
be dvira¢io? Pirmyn j dvira¢iy maratong!

https://www.youtube.com/watch?v=2T XevETDKIc



https://www.youtube.com/watch?v=2TXevETDKIc

BUTINOS SAUGUMO PRIEMONES:

% patikrinkite, ar dviratis yra techniSkai tvarkingas, ar veikia stabdZiai, pavaros;
% patikrinkite, ar veikia signaliniai Zibintai;

% butinai devekite Salma;

@ devekite Sviesg atspindincig liemeng;

% vaziuokite dviraciy takais;

% dviraCiy taku vaziuokite kuo arciau tako deSiniojo krasto;

% vaziuodami grup¢je, vaziuokite vienas paskui kitg;

@ darydami posikius visuomet naudokite ranky signalus; Jei nori biuti sveikas — judék!

% nekelkite pavojaus péstiesiems;

@ pasirinkite saugy greitj — ne tik sau, taCiau ir aplinkiniams;

%@ kad ir kaip malonu vaziuoti klausantis muzikos, reikia girdeéti, kas vyksta aplink. Tad ausinuky reikéty vengti.




Tai puikus maratono pasirinkimas

maziesiems! Dar neisbandéte?
ISBANDYKITE!
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ISBANDYSITE?




O KOKS MARATONAS BE
LOLIMPINIU ZAIDYNIU*?

ESTAFETES IKIMOKYKLINIO AMZIAUS VAIKAMS:

Estafeté - |, Kiauras maiSas*

Nuotaikinga vikrumo estafeté. Lavina judesiy koordinacija. Inventorius: du plastikiniai maisai.
Komandos sustoja voromis. Po signalo pirmasis komandos narys jlipa ;1 maisa (galima naudoti didelj
plastikinj mai$a (su zirklémis nukirpti jo dugng), nubéga iki orientyro ir ji apibéga, grjzes, pertraukia
mai$g per save ir islindes perduoda kitam savo komandos Zaidéjui bei stoja j voros gala.

Estafete — ,,Dovana draugui*

Inventorius — didelis obuolys. Uzduotis: komandos dalyviai rikiuojasi mergaites pries berniukus vorose po
vieng. Tarp vory penkiy metry atstumas. Pirmasis berniukas rankose laiko obuolj. Po komandos ,,mars*
pirmasis berniukas béga iki pirmosios mergaités iIr jai perduoda vaisiy, 0 pats atsistoja mergaiciy voros gale.
Pirmoji mergaité gavusi obuolj, nieko nelaukdama, nesa antram berniukui, o pati stojasi berniuky voros gale.
Estafeté bus baigta, kai paskutine mergaité nunes obuolj berniukui, o berniukas iskels ranka su obuoliu.




Estafete - ,,éokinéjimas su Kkliatimis*

Inventorius: du dideli kamuolial, du Zymekliai. UZduetis: apSokuoti klititis atsisédus ant didelio
kamuolio. Komandos sustoja voromis. Po signalo pirmieji Suoliuoja iki zymeklio. ApSokuoja Ir grjze
perduoda kamuolj antram ir t.t. Laimi komanda greic¢iausiai atlikusi uzduot;.

Estafeté - ,,Obuoliy rinkimas*

Inventorius — 8 obuoliai, 2 kibiréliai, 8 lankai. Komandos issirikiuoja voromis prie starto linijy. Pirmieji komandy
nariai turi po kibirélj ir 4 obuolius. Po signalo zaidé¢jai béga prie komandos 4 lanky, j kiekviena lanka deda po viena

kibirélj su obuoliais kitam komandos nariui. Uzduotj tesia kiti komandos nariai. Laimi komanda, greiciausiai
atlikusi uzduot;.

Zaidimas

Skirtingy komandy vaikal gauna skirtingy spalvy medziagos juostas, kurias uzsikisa uz kelniy juosmens
nugaroje (kaip uodegyte). Po signalo visi bégioja Ir stengiasi nutraukti priesininky ,,uodegytes®, bet tuo paciu
saugoti savo. Laimi komanda, daugiausiai pririnkusi kity komandy uodegyc¢iy, bel daugiausiai iSsaugojusi savo.




Estafeté - ,,Degtukai‘ =
Zaidéjai issirikiuoja voromis po viena prie bendros starto linijos. Prie§ komandas uz 5 ir 10 metry padetl
gimnastikos lankai. Pirmame lanke isberti 10 degtuky, antrame — tuscia degtuky dézuté. Po signalo
pirmasis komandos zaidéjas béga iki pirmo lanko, paima vieng degtuka, nesa j dézute, jdeda ir uzdaro
dézute. Grjzes paliecia ranka komandos drauga — perduoda estafete ir stojasi j gala. Laimi greiciausiai
surinkusi ir tvarkingai sudéjusi degtukus komanda.

Estafeté - ,, Kamuolys tuneliu“

Inventorius — kamuoliai gali bati tinklinio, krepsSinio ar kimstiniai. Kiek komandy tiek ir kamuoliy.
Estafetés dalyvial stovi vorele, kojas zergtai. Pirmasis zaidéjas paridena rankomis kamuolj per §j kojy
tunelj. Paskutinysis gaudo kamuolj, béga su juo j voros priekj ir vél siuncia jj j voros galg ir t.t., kol
ateis pirmojo eilé. Sis atne$ kamuolj j voros prieki, ir tuo estafeté baigsis.

©




ESTAFETES MOKYKLINIO AMZIAUS VAIKAMS:

Estafeteé - ,,Saugumas“

Inventorius — Sviesa atspindincios liemenés (vienodos) — tiek, Kiek yra komandy, ant rankos uzsegami atSvaitai,
kiigiai ar Kitos skiriamos priemonés.

Eiga — komandos iSsirikiuoja uz starto linijos. Davus zenklg pradéti, pirmasis komandos narys tvarkingai
uzsideda liemeng, ja uzsisega, uzsideda atSvaitg ant desSinés rankos, béga tiesiai, apsuka ratg aplink kiigj ir grjzta
prie komandos nariy, tik grizes, uz linijos, nusiima liemene Ir atSvaita, tada juos dedasi kitas narys ir béga.
Liemenés Ir atSvaito nusisegti dar bégant negalima. Laimi ta komanda, kurios visi narial parbéga greiciausiai.

Estafeté su balionu

Inventorius — 2 orientyral, 20 baliony Kiekvienai komandai.

Komandos stovi vorose prie starto linijos. Po signalo kiekvienas dalyvis turi bégdamas
pripasti baliong Ir apibéges orientyra, sugrjzti atgal, tada susprogdinti baliong kitam zaidéjui j
nugarg, pastarajam zaidéjui tai starto signalas. Paskutinysis dalyvis, pasiekes finiSg, baliong
susprogdina rankomis. Laimi komanda greiciausiai atlikusi uzduot;.




Estafeteé - ,,Kirminas*
Visi susikabina rankomis ir stovi tiesia linija, pirmajam paduodamas lankas. Po signalo pirmasis zaidéjas
(komandos dalyvis), jokiu biidu lanko neliesdamas rankomis, tik visaip judindamas aukstyn ir zemyn kiino dalis

(rankas, kojas ir pan.), bando per lanka praljsti, po to per ji bando praljsti kitas zmogus ir taip iki galo. Kad lankas
slinkty greiciau, vieni vaikai pritupia, Kiti rankas kelia j virsy, bet lanko neima plastaka.

Estafete - ,,Keblu*

Rankose trys popieriaus lapeliai (kartono lapai). Bégti @
perdedant kartono lapus pirmyn ir atsistojant ant juy. Atgal Ny -

atbégti paprastai ir atiduoti kartono lapus kitam zaidéjui.

Estafeté - ,,Mozaika*

Apsigrezimo Vietoje sukarpytas popieriaus lapas, kuriame pavaizduotas koks nors
vaisius. Popierius sukarpytas j tiek daliy, kiek yra zaidéjy. Kiekvienas béga, pasiima
po vieng lapo dalj, atbége sudeda visa piesinj.




Estafeteé - ,,Siulai‘

Zaidéjai stovi voroje vienas paskui kita de§iné ranka perkisa tarp kojy ir susikabina su
sekancio Zaidéjo kaire ranka. Bégti iki galo, nepaleidZiant ranky, atgal griZti paprastai.
Estafeté baigiasi, kai grjzta paskutinis Zaidé¢jas.

Estafeté - ,,Lankai*

Béga iki pirmo lanko, gulinc¢io ant zemés, jj persikelia per save (perlenda), tada
béga iIKi antro ir trecio lanky, atlieka tg patj veiksma. Tada apibéga ant linijos
padéta bokstelj ir béga atgal, estafete perduoda kitam komandos nariui.




wveikatiados“ maratonas bus dar Saunesnis, jei

vaikus apdovanosite maratono padékomis! Jy SVEIKATIADOS*
Sablonas bus pridétas prie el. pastu siunc¢iamo idéjy s

i
paketo. MARATONAS

2017-10-...

Bitinas maratono akcentas: starto ir finiSo
juostelés! Suteikite vaikams dZiaugsmo
Kirsti jas.

PADEKA

;- ——

Uz puiky pasirodyma
Sveikatiados™ maratone 2017

/ Ir atminkit, jog néra netinkamo oro
A\ maratonui!  Visada galima koreguoti
L4 aplinkybes, surenkit mini maratonus sporto

saléje, sukurkite vaikams Svente!




KONKURSAS:
SAUNIAUSIAS ,,SVEIKATIADOS* MARATONAS

% Patiko 1d¢ja? Surengéte maratong?

% Puikus Sansas laiméti konkursg! Nuotraukose jamzintus jsptidzius, pac¢ias graziausias maratono
akimirkas ar filmuota medziagg bei griZztamasias anketas siyskite: laura@sveikatiada.lt

@ Jvertinus maratony masiskumg, bendruomenés jsitraukimg, atsiystos medziagos patraukluma, bus
apdovanoti Sauniausiai surengty maratony organizatoriai.

% Maratonus pristatanc¢ios medziagos lauksime iki lapkricio 15 dienos. Lapkricio 20 dieng skelbsime
Sauniausial suorganizuotus maratonus bei jy organizatorius, dalinsime prizus!



mailto:laura@sveikatiada.lt

FIZINIO AKTYVUMO PIRAMIDES KONKURSAS

RIBOTI )

Kaip gerai zinote ,,Maisto pasirinkimo piramidés*
principus? O ar pagalvojote kada apie fizinio aktyvumo
piramidg ir principus, kurie taikomi pagal ja?

Skelbiame karybinj fizinio aktyvumo piramidés konkursg!
Pieskite, tapykite, karpykite, aplikuokite, Stampuokite ar
kaip Kitaip parenkite fizinio aktyvumo piramidg.
Nuotrauky konkursui lauksime nuo lapkricio 1 iki gruodzio
1 dienos. Visas nuotraukas skelbsime ,,Sveikatiados®
facebook paskyroje, todél 50 proc. laiméjimo sékmés lems
facebook draugy ,,like* paspaudimai! Konkurso laimétojus
skelbsime gruodzio 8 dieng!

(madiausiai 20 min.)




Acii, kad esate kartu su mumis! U

Jel ugdymo jstaigoje jgyvendinate kasmetines, jau tradicija tapusias akcijas, o tos akcijos skatina
vaiky sveikg gyvenseng, butinai pasidalinkite su mumis grjztamuoju rysiu, atsiyskite nuotrauky,
kurios jamzina tas akimirkas! Mes mielai pasidalinsime ir pasidziaugsime Jisy veiklumu!
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sveikatai palankas!

NACIONALINIS MAISTO IR VETERINARDOS
RIZIKOS VERTINIMO INSTITUTAS
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Maistobankas ‘




