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Sportas - sveikata! Ne  karta
girdéta frazé, bet sveikata
tik tada, jeigu sportuojame
taisyklingai, Zinome ir suprantame
kaip reikia atlikti pratimus,
kokiu intensyvumu. Sig Ziemg
.~Sveikatiada" bendradarbiaudama
kartu su Siauliy Universitetu
pateikia jums iliustruotas
rekomendacijas kaip taisyklingai
atlikti fizinius pratimus vaikams.
Rekomendacijos pateiktos pagal
metodine priemone  “lkimo-
kyklinio amzZiaus vaiky fizinis
rastingumas” (2014m.) (aut.Daiva
Mockevi¢éiené, Inga  Simkuté).




1. FIZINIS RASTINGUMAS IR JO UGDYMO

SVARBA IKIMOKYKLINIAME AMZIUJE

Daugelis suaugusiyjy puikiai Zzino ir suvokia, kad fizinis aktyvumas yra neatskiri-
ama sveikos gyvensenos sudedamoji dalis. Taciau Sis Zinojimas ne visuomet virsta
fiziskai aktyvios gyvensenos realizavimu gyvenime. Kalbant apie ikimokyklinio amzi-
aus vaikus, deréty paminéti, kad tai pats svarbiausias amzius, kuriame formuojasi tam
tikri gebéjimai, jgudziai. Vis tik, neretai reikalingi ir tam tikri fizinio rastingumo prad-
menys, kurie padeda suformuoti tinkamg poziarj j fizinj aktyvuma ir jo realizavima
gyvenime kasdieninéje veikloje, laisvalaikiu, sportinéje veikloje.

Kas tai yra fizinis rastingumas (angl. Physical Literacy)? Rastingumas - tai s3-
voka, kuri neapsiriboja vien gebéjimu skaityti ar rasyti bei suprasti atitinkama infor-
macija.

Fizinio rastingumo savoka turéty bati suvokiama kaip gebéjimas panaudoti bendru-
osius judéjimo jgudzius kompetentingu, sgmoningu badu ir elgsena. Fiziskai rastingi
vaikai geba atlikti gana daug bendryjy judéjimo pratimy, atitinkanciy jy gebéjimus,
pavyzdZiui, pasokinéti, lipti, bati judriais, islaikyti pusiausvyra ir koordinacijy. Vaiko
tinkamas judesiy atlikimas padidés, kai vaikas taps kompetentingesnis atlikdamas
bendruosius judesius.

Fizinis rastingumas taip pat gali buti suvokiamas kaip vaiko ar suaugusiojo kritiskas
jgijimas ar iSmokimas pagrindiniy gyvenimo judesiy ir sgmoningas jy taikymas jvairi-
oje kasdieninéje veikloje bei jvairioje aplinkoje.

Fizinis rastingumas padeda pasirinkti tinkamg judesj ar judesio atlikimo buda ir
lavina vaiko fizinj pajéguma, taip pat plétoja vaiko intelektualines galias, emocine bei
socialine raidg ir pazinimg (pvz. komandinis darbas ZaidzZiant, jvairiy uzduociy grupé-
je atlikimas).

Kuomet yra plétojamas ikimokyklinio amzZiaus vaiko fizinis rastingumas,
skatinamas mastymas, mokymasis, asmeniné sgveika su supanciu socialiniu, fiziniu
pasauliu. Fizinis rastingumas ne tik uztikrina gerg vaiko sveikaty, bet ir praplecia pa-
tirtj, skatina atsakomybés plétojima, taip pat gali bati traktuojamas kaip ,raktas",
padedantis pasiekti asmeninio tobuléjimo bei gyvenimo dziaugsmo. Fizinis rastingu-
mas nejsivaizduojamas be saveikos:

ZINIY

JGUDZIY SUVOKIMO



Fizinis rastingumas turéty buti ugdomas ir aktyviai plétojamas kaip ir kitos
paZinimo sritys, pavyzdZiui, mastymas ar atmintis. Vaikui mokymasis judéti reikalin-
gas, kad vaikas tobuléty, o judéjimas reikalingas tam, kad vaikas gebéty mokytis ir
visi kognityviniai procesai nuosekliai tobuléty. Fizinio rastingumo ugdymo galimybés
turéty buti vaiko ugdymo pagrindas, kuris pozityviai jtraukiamas j jvairias aplinkas ir
veiklas. Pagrindiniai judéjimo gebéjimai virs bendraisiais judéjimo gebéjimais, jei
nuosekliai ir tikslingai bus ugdomas vaiko fizinis rastingumas. Tuomet vaikas
sgmoningai pasirinks jvairius judéjimo budus ir aplinkas. Pavyzdziui: iSeis pazaisti ir
pabégioti, pasokinéti ir atlikti kitus judéjimo pratimus ne tik j kiema ant Zolés, bet ir
ant smélio paplidimyje, Ziem3a ant sniego ar ledo ir panasiai.
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1 pav. Fizinio rastingumo ugdymo ir plétojimo galimybés ikimokykliniame amZiuje

Kaip matome 1 paveiksle, rastingumas plétojamas jvairiose sferose, tad ir
atsakingy asmeny yra labai daug. Vieni svarbiausiy fizinio rastingumo ugdytojy yra
vaiko Seima, stipri Seimos ir institucijos (ikimokyklinés ugdymo jstaigos, mokyklos)
partnerysté ir bendradarbiavimas. Siame ugdymo procese taip pat gan didelj vaidmenj
atlieka pedagogai, judesio korekcijos specialistai, visuomenés sveikatos specialistai,
sveikatos edukologai.

Kuomet fizinis rastingumas néra ugdomas ir tikslingai plétojamas, vaikai, tape
suaugusiais, dazniau atsiriboja nuo sportinés veiklos, fizinio aktyvumo ir dazniau pa-
sirenka pasyvy gyvenimo budga, kartais tampa net Zalingo gyvenimo bido salininkais.
FiziSkai rastingi vaikai visuomet turés Ziniy, tam tikrg supratimg, jgidziy ir nuostaty,
kurie padés pasirinkti aktyvy ir sveika gyvenimo bud3 bei, kurie bus naudingi jiems
patiems, visuomenei, aplinkai ir tolesniam Ziniy, supratimo, jgudzZiy ir nuostaty plé-
tojimui apie fizinj aktyvuma.



Nesaugiai atliekami pratimai gali is5aukti traumas, kurios gali pakenkti vaiko
sveikatai. Parenkant ikimokyklinio amzZiaus vaikams pratimus, bitina Zinoti:

. Ar jie padeda jgyvendinti siekiamus tikslus?
. Ar vaikai gali jj saugiai atlikti?
. Ar jie atitinka vaiko fizinj ir motorinj issivystyma?

Kas zinoma apie fizinius pratimus?
ZINOMA, kad fiziniai pratimai yra naudingi.

Kas pamirStama apie fizinius pratimus?
PAMIRSTAMA, kad netaisyklingai atliekami judesiai gali sukelti sveikatos
problemy.

Negalima kategoriskai skirstyti visy pratimy j draudZiamus ar leidZiamus - tai
daznai priklauso nuo to, kas, kada ir kaip juos atlieka. Galima pakenkti sveikatai, jeigu
visas pratimas ar kai kurie pratimo elementai atliekami neteisingai. Tas pats judesys
gali bati ir saugus, ir Zalingas, tai priklauso nuo:

. vaiko amZiaus (judesiy, kuriuos laisvai atlieka 5-7 mety vaikai, kokybiskai negali
atlikti 3 mety vaikas).

. sportininkui tam tikras pratimas gali biti saugus, o vaikui arba nesportuojancéiam
Zmogui - jau rizikingas.

. tas pats pratimas, atliekamas vienoje uzsiémimo dalyje, gali nesukelti jokiy
problemy, o kitoje - bati pavojingas.

Pratimy saugumas turéty buti vertinamas pagal Zmogaus anatomijos,
fiziologijos, kineziologijos bei biomechanikos désningumus.

Kas yra judesio kokybé?
Judesio kokybé - tikslus ir techniskai atliekami judesiai.

Pratimas bus netinkamas vaikui, jei jis nepajégs atlikti kokybisky judesiy.
Parinkdami pratimus ikimokyklinio amzZiaus vaiky uzsiémimams , turétume atidziai
iSanalizuoti:

. Ar jie saugis?

. Ar veiksmingi?

. Ar atitinka vaiky parengtuma?

. Ar atitinka vaiko amziaus galimybes?



Nemazai pratimy, kuriuos pastoviai atlieka vaikai judesio korekcijos uzsiemimy
metu, kano kultiros pamokose, nuodugniau patyrinéjus pagal Zmogaus anatomijos
ir biomechanikos désningumus, gali turéti traumuojamgjj poveikj organizmui.
Reguliariai atliekant tokius pratimus, po keleriy mety i3ry3kéja pasekmés. Siuos prati-
mus galime pavadinti rizikingais pratimais, nes pastoviai atliekant Zalojama Zmogaus
sveikata.

Kad atliekami judesiai pratimo metu nedaryty zalos, reikia vadovautis siais
principais:

. Nepertempti kelio raisciy. Atliekant pilnus atsitipimus pertempiami kelio
raisciai ir apatiniy galiniy raumenys, o atliekant pritapimus (tai yra 90 laipsniy kam-
pas kelio ir klubo sgnariuose) jsitempia visi apatiniy galiniy ir liemens raumenys.

. Pritupiant nesukti keliy j vidy.

Pastaba. Kulnai atkeliami nuo pagrindo, o kelio sgnarys iseina j priekj uz kojy pirsty.

Pastaba. Kulnai pilnai atremti j pagrindg, kelio sanarys yra vienoje linijoje su kojy
pirstais.



. Netempti jau ir taip ilgy (silpny) raumeny, netrumpinti jau ir taip trumpy (sti-
priy) raumeny. Pav.: gimnastikos pratimas ,Tiltelis" t.t.

Pastaba. Pratimo metu pertempiami nugaros raumenys, raisciai.

. Vengti per didelés amplitudés judesiy, dél kuriy pertempiami sgnariai, raisciai.




. Vengti staigiy spyruokliniy (balistiniy) judesiy darant tempimo pratimus. Greiti
spyruokliniai judesiai pasaulinéje literatiroje vadinami ,Asilo mostais". Atliekant
tempimo pratimus vaikus reikia mokyti uzfiksuoti judes;j.

. Atliekant tempimo pratimus vaikus reikia mokyti uzfiksuoti judesj, nesu-
laikyti kvépavimo.
. Vengti judesiy, kuriy metu itin stipriai spaudziami tarpslanksteliniai diskai.

Pavyzdziui, tuo paciu metu atsilosti ir sukti liemenj, sukti liemenj ir galva ratu, staiga
atlosti galva, gulint ant nugaros kelti abi istiestas kojas.

. Vengti judesiy, kuriy metu galima sutrenkti sanarius. Labai svarbu taisyklingai
spyruokliuoti atliekant Suoliukus, nusileisti pasokus j virsy ant priekinés pédos dalies;
atlikus prisitraukimus prie skersinio vaikai turéty ne nusokti, o uzlipe ant kédés nulip-
ti.

. Atliekant pratimg ugdyti taisyklinga laikysena. Stengtis neisryskinti laikysenos
trakumy: palenktos pirmyn galvos, iSpisto pilvo, apvalios nugaros, islinkio per juos-
menj, pasukty j vidy Slauny ir pédy.




Parenkant pratimus ikimokyklinio amziaus vaiky uzsiémimas butina
atsizvelgti, kad:

. Pratimai turi bati priderinti prie esamy vaiko galimybiy ir gebé&jimy.

. Nebuity per sunkis ir pernelyg sudétingi.

. Pratimai turi atitikti vaiko fizinio bei psichinio issivystymo lygj, taciau bity rei-
kalingos tam tikros pastangos.

. Labai atsargiai naudotis kity pagalba atliekant judesius, t.y. pratimus atliekant
poromis reikalinga atsizvelgti, kad vaikai buty vienodo pajégumo.

. UZsiémimy metu pratimai turi laipsniskai sunkeéti.

. Sunkesnius, dideliy fiziniy ar psichiniy pastangy reikalaujancius pratimus reikia
kaitalioti su lengvesniais.

. Raumeny grupiy veiklos kaita.

. Atliekant pratimus visur bty akcentuojama taisyklinga laikysena ir kvépavi-
mas.

. Pratimy atlikimo formos: zaidimo, mégdzZiojimo ir atvaizdavimo judesiais.

. Pratimy kaita ir kravio didinimas turi bati ne didesnis kaip 10 proc. per vienas
pratybas.

. Fizinis kravis turi bati paskirstytas j jzanginj, pagrindinj ir baigiamajj.

Vaikams atliekant pratimus reikalinga atkreipti démesj j kvépavima:

. Vaikai daznai stengiasi sulaikyti kvépavimag judesio atlikimo metu;

. Mokyti, kad kvépavimas buty natiralus, ritmingas;

. ISkvépimas turi bati ilgesnis uz jkvépimy;

. Svarbu, kad atliekant sudétingesnius pratimus nenukentéty kvépavimo kokybé;

. Neuzmirsti, kad judesys gali padéti arba trukdyti kvépavimui:

. Paprastai jkvepiama, kai judesys skatina kruatinés lgstos issiplétimg,
iSkvepiama suspaudziant kriatinés l3stg;

. Kvépavimo pratimai atliekami ramiai, neskubant;

. ISkvépimo metu galima tarti garsus arba mégstama melodija;

. ISkvépimas turi suteikti lengvumga visame kine;

. Kvépavimo pratimus galima derinti su atsipalaidavimu.
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3. KVEPAVIMO SISTEMOS LAVINIMO
PRATIMAI

-

Koreguojant ir stiprinant kvépavimo organus ypac svarbus yra tikslingas ir
reguliarus fizinis aktyvumas. Fiziniai pratimai padeda siekiant uZtikrinti visavertj
kvépavima ir normalig medziagy apykait3 bei kitus organizmo procesus. Pratimy metu
treniruojami raumenys, dalyvaujantys kvépavimo procese: diafragma, iSoriniai ir
vidiniai tarpslanksteliniai raumenys, juosmens kvadratinis raumuo, tiesieji,
skerstieji, bei skersaruoziai pilvo raumenys ir kiti. Kvépavimo pratimai taip pat ska-
tina gerg kraujotaka, kuri itin svarbi aprapinant bronchus, plaucius ir kratinés l3stos
audinius krauju.

Dirbant su ikimokyklinio amzZiaus vaikais nemenkas démesys skiriamas kvépavi-
mo atkdrimui, stiprinimui, kvépavimo raumeny treniravimui. Tai tuo paciu stiprina
atsparumag ligoms.

Toliau pateikti fiziniai pratimai skirti ikimokyklinio amziaus vaiky
kvépavimo sistemos lavinimui ir stiprinimui.

1 pratimas

Atlikimas. sédint ant Zemés, ant delno laikyti plunksnele, jkvépti pro nosj ir lengvai
iskvépiant pasti plunksnele.

Pratimo imitavimo pavyzdZiai: plunksnelés skraidinimas; popieriniy snaigiy
skraidinimas; popieriniy vabaléliy/pauksteliy skraidinimas.
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2 pratimas

Atlikimas. sédint/stovint ant Zemés, pusti baliong taisyklingai kvépuojant: jkvépiant
pro nosj, iSkvépiant pro burna.

Pratimo imitavimo pavyzdziai:baliono pitimas. Galima padaryti lenktynes tarp vaiky.

3 pratimas

Atlikimas: klupint ant Zemés, remiantis delnais jgrindis, pusti stalo teniso kamuoliuk3
puodo dangtyje/gimnastikos lanke taip, kad 3is riedéty ratu.

Pratimo imitavimo pavyzdZiai:kamuoliuky lenktynés.




4 pratimas

Atlikimas: klapint ant Zemés, remiantis delnais jgrindis, pusti stalo teniso kamuoliuk3
pro vartus, padarytus is dviejy stoveliy.

Pratimo imitavimo pavyzdZziai:futboliukas.

5 pratimas

Atlikimas. stovint/sédint ant Zemés, kvépuoti pro kairés nosies land3 uzspaudziant
desinés nosies landa.

Pratimo imitavimo pavyzdZiai. kvépavimas po vandeniu.

6 pratimas

Atlikimas. stovint ant Zemés, kojos peciy plotyje, rankos istiestos j Salis. Tuptis, ran-
komis apkabinti kelius jkvépti. Stotis, rankas tiesti jsalis, iskvépti.

Pratimo imitavimo pavyzdZziai: apsikabinimai.




Ikimokyklinis amZius yra tas amzius, kuriame intensyviausiai kinta vaiko mo-
torika. Tikslingas vaiko motorikos lavinimas - tai prielaida tiksliy, tinkamy judesiy
susiformavimui ir taikymui buityje. Pusiausvyros ir koordinacijos lavinimas - tai taip
pat tam tikry fizinio rastingumo pradmeny suteikimas vaikui. Lygiai kaip yra svarbu
paZinti raides, kad véliau gebétume sudélioti i3 jy ZodZius, sakinius, frazes ir
visavertiskai naudotis kalba, taip ir iSmokti naudotis savo pusiausvyros ir koordinaci-
jos mechanizmo pagrindais yra labai svarbu, kad ateityje gebétume kasdieninéje
veikloje juos pritaikyti. Zemiau pateikti fiziniai pratimai atliekami su:

ol o=

1 pratimas
Atlikimas. klapint ant Zemés, delnai prie keliy atremti ant frotiniy ranksluostéliy j

grindis. Rankos slysta j salis ir vél grjZta j pradine padét;.
Pratimo imitavimo pavyzdZiar. imituojamas grindy valymas.

Pastaba: kojy pirstai ir pacios kojos neturéty bati atkeliamos nuo grindy.




2 pratimas
Atlikimas: atvirkstiné padétis ant keturiy, vaiks¢iojimas remiantis kojomis ir rankomis.
Pratimo imitavimo pavyzdZiai. krabo pasivaiks¢iojimas.

3 pratimas
Netinkami judesiai: traumuojama juosmeniné, kratininé bei kakliné stuburo dalis,
pertempiami raisciai.

Pastaba. Pédos atkeliamos nuo grindy, kakliné stuburo dalis pernelyg lenkiama- tai
turi traumuojamg poveikj kaulinéms ir kremzlinéms struktdroms, pertempiama juos-
meniné stuburo dalis.




4 pratimas

Atlikimas. sédint sukryziuotomis kojomis vienas pries kitg, rankose laikant po skritulj
(iSkirptg iS kietesnio kartoninio popieriaus/porolono arba pasiatg is medziagos), mé-
tyti kruopy maiselj nuo skritulio ant skritulio.

Pratimo imitavimo pavyzdZiai: ZaidZiame su maiseliu.

Pastaba: pratimas atliekamas porose.

5 pratimas

Atlikimas: stovint ant suolelio, rankos istiestos j salis, eiti pirmyn aukstai keliant
kelius.

Pratimo imitavimo pavyzdZziai: vaiks€iojimas imituojant gandrus.

6 pratimas

Atlikimas: stovint ant suolelio, rankos prie Sony, eiti ant kulny suoleliu pirmyn.
Pratimo imitavimo pavyzdziai: pingvinas.




Bendradarbiaujant su interaktyviy treniruociy portalu ,Sporto birza" kiekvienas
«Sveikatiada" tinklo mokytojas gauna metinj abonementg. Prisijunge prie ,,Sporto
birzos" tinklalapio www.sportobirza.lt galésite rasti daugybe skirtingy video filmuky,
kur profesionalds treneriai iSsamiai demonstruoja fizinio aktyvumo pratimus, stipri-
nancius kanga. Filmukus galésite Ziuréti jums patogiu metu mokykloje ar namuose.
Batinai kvie¢iame juos naudoti jau sausj vyksianc¢ios Mankstiados metu. Filmukus gali-
ma pajungti per projektoriy ir rodyti juos savo klasei ar net visai mokyklai.

Paprastai Sios paslaugos yra mokamos, ta¢iau 2016 metais ,Sveikatiados” ambasa-
doriai turés galimybe naudotis nemokamai ir taip toliau ugdyti savo ir savo auklétiniy
sportavimo jprocius.

Kas yra ,,Sporto birza"?

«~Sporto birza" - tai asmeniniy treneriy ir interaktyviy treniruociy portalas, kurio sukis
- SPORTAS BE RIBY!

Daugiau kaip 50 skirtingy sporto Saky ir profesionaliy treneriy vienoje vietoje.
Kasdien atsinaujinancios ,,.LIVE” (gyvos) treniruotés, kuomet tereikia tik kompiuterio,
plansetés arba iSmaniojo telefono.

Pasinaudojus kompiuteriu ar plansete sportuoti galite mokykloje kartu su visa klase.

K3 gauna ,,Sveikatiados"™ ambasadoriai?

Visi ,, Sveikatiados™ mokytojai gauna 1 mety “Sporto birza” naryste, kuri jums suteiks
nemokamag galimybe naudotis ,LIVE" ir VIDEO treniruotémis. Papildomos paslaugos
yra apmokestintos pagal tinklalapyje nurodytus jkainius.

Kas yra LIVE treniruotés?

«LIVE"™ treniruotés - tai kasdien atsinaujinancios treniruotés, kai tuo paciu metu galite
sportuoti kartu su treneriu.

VIDEO treniruotés - tai , LIVE" treniruoc¢iy archyvas.

K3 reikia padaryti norint naudotis ,,Sporto birzos” paslaugomis?

1. UZsiregistruoti tinklalapyje www.sportobirza.lt

2. Savo vartotojo vardg ir el. pasto adresa (kuriuo registravotés ,,Sporto birzos” siste-
moje) nusiysti adresu : projektai@sportobirza.lt

3. Gave jusy registracijos informacijg per 7 dienas aktyvuosime jusy naryste, kuria
galésite naudotis nemokamai visus metu.

4. Jei kils klausimy ar turite neaiskumy, batinai rasykite ar skambinkite. Pasisteng-
sime jums padéti ir paaiskinti. Skambinkite 8 672 57080, o rasykite
margarita@sveikatiada.lt



EKSPERIMENTAI -Jz';mf
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1. Pjaukime leda
Ko reikés:
. Ledo gabaliuko.
. Meskerés valo su svoriu (kuo sunkesnis, tuo geresnis) pririStu prie abiejy valo galy.
. Indo (Lékste, dubenélis ar kitas tinkamas indas).
. Padékliuko, kad galétumeéte islaikyti daiktus sausus.
Eksperimento eiga:
1.  Apverskite indg aukstyn kojomis ir padékite jj ant padékliuko.
2.  Uzdékite gabaliuka ledo ant apversto indo.
3. Padeékite valg ledo gabaliuko viduryje, kad svoriai kabéty apversto indo Sonuose.
4.  Stebékite procesa 5 minutes.
Kas vyks?

Dviejy svoriy spaudziamas valas tirpdo ledo gabaliuka tiesiai po savimi. Tai panasu j
¢iuozinéjima ant ledo, kada paciizy aSmenys tirpdo led3 po savimi, tokiu badu leisdami
¢iuozéjui sklandziai judéti per plong vandens sluoksnj.

2. Energijos pasiskirstymas

Ko reikés:

. Didelio, sunkaus kamuolio (krepSinio arba futbolo).

. Mazo, lengvo kamuoliuko (teniso arba pripu¢iamo guminio).

Eksperimento eiga:

1.  Jsitikinkite, kad turite pakankamai daug erdvés aplink save (geriausia lauke).

2.  Atsargiai uzdékite teniso kamuoliukg ant krepsinio kamuolio, laikykite vieng ranka
po krepsinio kamuoliu, o kitg ant teniso kamuoliuko.

3.  Paleiskite abu kamuolius tuo pat metu ir ziarékite kas jvyks.

Kas vyks?

Jeigu paleisite kamuolius tuo paciu metu, teniso kamuoliukas atsimus nuo krepsinio
kamuolio ir skris aukstyn j or3. Du kamuoliukai atsimus vienas j kitg po to kai atsimus j
Zeme. Taip kinetiné energija didesniame kamuolyje yra perduodama mazesniam
kamuoliukui, pasiusdama jj aukstyn.

Kol laikote kamuolius ore, pries juos paleisdami zemyn, jie turi kito tipo energija vadi-
namg ‘‘potencine energija’’. Kamuoliai jgavo 5i3 energija tuomet, kai Jus kéléte juos j
virsy. Jdomu tai, kad energija niekada néra prarandama, o tik paver¢iama j kito tipo
energijas.

3.Kaire ar desine?

Ko reikés:

. TuSinuko arba piestuko.

. Popieriaus arba bloknoto uzrasams.

. Tuscio popierinio rulono (gali biti nuo popierinio ranksluoscio).
. Stiklinés vandens.

. Mazo kamuoliuko (arba kazko minksto, kg galétuméte mesti).
Eksperimento eiga:

1.  Rasykite ,kairé’ arba ,desiné"” prie kiekvienos uzduoties, priklausomai nuo to,
kuria puse naudojote.

2.  Uzbaigus uZduotis perziurékite savo atsakymus ir padarysite iSvadas, kuri jusy akis,
ranka ir koja yra dominuojanti.



Akiy testas:

1. Mirktelékite. Kuria akimi mirkteléjote?
2, Pasizidreékite per tuscia tibele. Kuria akimi pasiziuréjote?
3. IStieskite rankas prieSais save. Padarykite monetos dydzio trikampj naudodami abie-

jy ranky nykscius ir smilius. Susiraskite mazg objekta kambaryje ir susikoncentruokite j jj
per trikampio skylute (Ziarékite abejomis akimis). Pabandykite primerkti kairigja akj, paskui
desinigj3. Jeigu objekto matomumo aiskumas pasikeité kai primerkéte kairigjg akj, pazymékite
Lkairé"’, jei matomumo aiskumas pasikeité primerkus desinigja akj, rasykite ,desiné"".

Ranky testas:

1. Kuria ranka rasote?

2, Paimkite stikline vandens. Kuria ranka pakéléte?

3. Meskite kamuoliuka. Kuria ranka metéte?

Kojy testas:

1. Békite j priekj ir Sokite ant vienos kojos. Kuria koja pasSokote?

2, Padékite kamuolj ant Zemés ir paspirkite jj. Kuria koja tai padaréte?
Kas vyko?

Taigi, kuri pusé jisy mégstamiausia? Ar tu kairiarankis, ar deSiniarankis? Kairiakojis ar desin-
iakojis? Kuri tavo akis dominuojanti, kairé ar desiné?

Apie 90% pasaulio gyventojy yra deSiniarankiai. Kodél dauguma Zzmoniy pasirenka desine vis
dar néraiki galo issiaiskinta mokslininky. Kai kurie mano, kad tai yra susije su smegeny dalimi,
kuri atsakinga uz Zmogaus kalbg. Desiné kano dalis yra kontroliuojama kairés smegeny pusés
ir apie 90% Zmoniy kairigja smegeny puse kontroliuoja kalba.

Apie 80% zmoniy yra desiniakojai ir apie 70% zZmoniy desiné akis yra dominuojanti. DeSin-
iakojy ir Zmoniy su dominuojancia desine akimi yra maziau, nei deSiniarankiy, nes kinas turi
daugiau laisvés pasirenkant dominuojancia koj3 ir akj. Taip pat yra jprasta sutikti Zmoniy,
kuriy dominuojanti ranka ir koja yra prieSingos. Sutiksime ir tokiy Zmoniy, kurie neturi do-
minuojancios rankos ir vienodai visk3 gali daryti abiem.

Ar kairiarankiai turi pranasumy sporte? Jdomas faktai.
- 2009 metais tik 7% NBA Zaidéjy buvo kairiarankiai.
- Nacionalinéje JAV beisbolo lygoje 2008 metais apie 26% Zaidéjy buvo kairiarankiai.

Ar geriau buti kairiarankiu tam tikrame sporte? Kaip jas galvojate?

4. Péduciy manksta

Ko reikeés?

1. Didesnio dydzio kartoniniy dézuciy.

2, Kastony, jvairiy kruopy, plunksny, vilnoniy siialy, sagy, akmenuky.

Eksperimento eiga:

] kartonines déZutes sudékite jvairias medZiagas. | vieng déZute dékite tik vienos rasies
medzZiagas. Vaikai jlipa j vieng déZute basomis kojomis, tada j kita. Vienoje déZutéje pamindy-
ti sitlome kelias minutes. Pasunkinti uzduotj galima paprasius, kad jlipe j dézute vaikai uz-
simerkty.

Kas vyksta?

Vaikai atras naujus potyrius liesdami basomis kojomis. Sis pratimas taip pat yra pédy
ploksciapédystés prevencija. Jei vaikai uzsimerks tai sustiprins jy pojucius ir leis geriau pa-
jausti po pédomis esantj pavirsiy, o taip pat lavins jy koordinacij3.



Sudéliok raides taip, kad gautum prasminga Zodj. Cia rasi ir garsiy sportininky pavar-
des ir sporto Saky pavadinimus, ir kitokius ZodZius, susijusius su sportu ir fiziniu ak-
tyvumu. Sékmés!
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Jei tau pavyko sudélioti visus 20 Zodziy, siysk savo atsakymus info@sveikatiada.(t
ir dalyvauk zZaidime ,Sveikatiados" atminimo prizams laiméti.
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. VANYISDDVNES
. HCEFATIVASM
. SANOTDABNIM
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. ASITLAKMI
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Pasitikrink ar daug Zinai apie jvairias sporto Sakas! IS pazyméty langeliy jrases raides
atspék prasminga Zodj. Savo atsakyma siysk info@sveikatiada.lt ir dalyvauk Zaidime
.Sveikatiados™ atminimo prizams laiméti.

Horizontaliai

4. Salis, kurioje atsirado karaté?

7. SisZzaidimas olimpine sporto aka tapo 1936-aisiais. Tais metais Olimpiada vyko
Berlyne, Vokietijoje. Koks tai Zaidimas?

8. Mentelé atmusti kamuoliuky, Zaidziant stalo tenisg?

10. Jrankis ledo rituliui arba ritiniui Zaisti?

11. Koviné sporto Saka, kurioje du vienodo svorio kategorijos asmenys kovoja tik
kumsciais?

12. Olimpiné komandiné sporto Saka, kurioje Zaidzia dvi komandos sudarytos i3
Sesiy zaideéjy?

Vertikaliai B

~H

1. Viena is projekto ,Sveika-
tiados Zaidynés" uzduociy?

2.  Lietuvosplaukiké, Olimpiné,
pasaulio ir Europos cempioné?

3. Kuris miestas rengé
olimpines Zaidynes net 3 kartus?
5. Trumpy nuotoliy varzyby
dalyvis? .
6. Siuolaikine penkiakove su- r

daro: kombinuota rungtis (Saudy-
mas ir bégimas), jojimas, fechtavi-
masis ir dar viena rungtis. Kokia? i D
9. Koks Zaidimas yra labiausiai

ZiGrimas sportas pasaulyje?




JSIMINTINIAUSIOS AKIMIRKOS

Jgyvendinkite mégstamiausias veiklas
drgsiai keisdami ir pritaikydami jas
pagal moksleiviy poreikius ir mokyklos
bendruomenés galimybes. Raginame
j renginius jtraukti kuo daugiau
moksleiviy, mokytojy, téveliy bei kity
bendruomenés nariy.

Kvie¢iame kuo pla¢iau vieSinti
organizuotas veiklas - talpinkite veikly
nuotraukas interneto  portaluose,
praneskite apie iniciatyvg savo regiono
dienrasciuose bei socialiniuose
tinklalapiuose.

Pasibaigus Sventéms, nepamirskite

«Sveikatiados™ komandai  atsiysti

uzpildyta GRJZTAMOIJO RYSIO ANKETA
bei NUOTRAUKU is renginiy.

FIKSAVIMAS

Viena ar kelias is Idéjy
paketo arba savo sugalvota.

ISmok, suzinok,
eksperimentuok su savo
draugais ir mokytojais.

Fotografuok savo klasés,
visos mokyklos, savo
draugy uzsiémimus.

Nuotrauky laukiame el.
pastu info@sveikatiada.lt

IS jy rinksime geriausias
ir patalpinsime misy
tinklarastyje!




