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Nuoseklumas! Galima pasiekti puikiy rezultaty bet kurioje gyvenimo srityje ar bet kuriame
moksle, jeigu dirbame ir mokomeés nuosekliai. Ne iSimtis ir sportas bei fizinis aktyvumas.
Sausio ir vasario ménesiais kvieCiame sportuoti ne tik sporto salése,

taciau nepabugti ir Saltuko ar sniego!

Pasauliné sniego diena

Tarptautiné slidinéjimo federacija trecigjj sausio sekmadienj paskelbé Pasauline sniego diena. Sia proga
jvairiose pasaulio Salyse rengiama Sventé, kurioje kvieCiama slidinéti, Ciuozti rogémis, snieglentémis. Jei
Salyje néra sniego, Sventé rengiama jvairiose Sniego arenose ant dirbtinio sniego. Kvie¢iame kiekvieng ug-

dymo jstaiga suorganizuoti SNIEGO SVENTE savo bendruomenéje!

Sveikatingumo savaiteé ,,Kas dieng - ant sniego”

Jeigu Ziema bus tikra — su sniegu ir Saltuku - tai kg galima nuveikti lauke?

.....

sniego skulptiry konkursg mokyklos bendruomenéje, graziausio “sniego angelo” konkursa.
Zaidimas “Nuspalvinkime Ziema”
Lauke vaikai lipdo besmegenius, sniego gyvunus, animacinius veikéjus. Po to juos nudazo. Dazyti galima
pasitelkus purkstukg su spalvotu vandeniu (kiekvienuose namuose toks yra, kuris skirtas skalbiniams
lyginti arba géléms purksti). Galima uZsisaldyti spalvotg vandenj j kubelius ir jais dazyti (tg dieng vaikai j
mokyklg turéty atsinesti papildoma porg pirstiniy).
Zaidimas “Atpazink mano sniego angel3”

Reikalingas didelis SvieZio sniego plotas. Klasé suskirtoma j dvi komandas. Kiekvienas komandos narys pa-
daro savo “sniego angelg”. Kol viena komanda daro “sniego angelus” kita komanda to negali matyti. Kai
padaromi “angelai” jie pazymimi skaiciais Salia figuros ir kiekvienas vaikas, kuris padaré savo figlirg
kiSenéle turi savo skaiciy. Kitos komandos uzduotis - iSsiaiskinti kuo daugiau “sniego angely” Seimininkuy,

laimi daugiausiai Seimininky atradusi komanda.

Idéjos estafetéms ir mankstai
Siame video i$ 40 pateikty jvairiy idéjy tikrai galima atrasti smagiy uzduociy, kurias
galima pritaikyti ir iSmeéginti su savo mokiniais.

https://www.youtube.com/watch?
v=7mhhU4Wbqi8&index=15&Iist=PLTLYK7ZATSONL1WRUpjbj-uO0QU6N-CfnzL

Smagi ir linksma Teatriuko mankstelé

https://www.youtube.com/watch?v=IYHPwUbYqdE


https://www.youtube.com/watch?v=7mhhU4Wbqi8&index=15&list=PLTLYK7ATSONL1WRUpjbj-uOOU6N-CfnzL
https://www.youtube.com/watch?v=7mhhU4Wbqi8&index=15&list=PLTLYK7ATSONL1WRUpjbj-uOOU6N-CfnzL
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3 PRATIMAI SU TERAPINIAIS KAMUOLIAIS

‘;{, ,Sveikatiada“ bendradarbiaudama kartu su Siauliy Universitetu pateikia jums iliustruotas rekomendacijas

kaip taisyklingai atlikti fizinius pratimus vaikams ant kamuoliy ir kvépavimo lavinimo pratimai.

Rekomendacijy autorés Daiva Mockeviciené ir Inga Simkuté.
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Didieji, terapiniai kamuoliai. Pastaryjy taikymas ikimokyklinio amziaus vaiky mankStoms yra labai nau-

dingas. Atliekant pratimus su didZiaisiais mankstos kamuoliais:
didinama judesiy amplitude,

pagerinama raumeny jéga,

stiprinama Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistema,
lavinami jutimai,

lavinama pusiausvyra ir koordinacija,

lavinama laikysena ir sudaroma aktyvaus sédéjimo galimybé.

Labai svarbu tinkamai parinkti didZiuosius kamuolius ikimokyklinio amziaus vaikams.

Kamuolys turi atitikti ugdytinio kiino proporcijas.

30 cm —1-2,5 m amZziaus ugdytiniams
35 cm — 3-5 m amZiaus ugdytiniams
45 cm — 5 m amziaus arba 120 cm dgio ugdytiniams.
Taip pat svarbu atkreipti démesj, kad sédint ant mankstos

kamuolio ugdytinio kojos buty sulenktos per kelio sgnarius

90 laipsniy kampu.

Atliekant jvairius imitacinius pratimus su didZiaisiais kamuoliais svarbu nepamirsti saugumo reikalavimy:
Ugdytinis turéty bati prilaikomas, kol iSmoksta tinkamai atlikti pratimus su didZiuoju mankstos kamuoliu
Kamuolys turéty bati tinkamas pagal ugdytinio kiino proporcijas.

Ugdytiniai turéty avéti tinkamg apava neslidziais padais arba pratimus su kamuoliu atlikti be avaly-
nes.

Grindy danga turéty bati neslidi (jei grindy danga pakankamai slidi, galima pasitiesti gimnastikos/
jogos kilimélj).

Nederinti spyruokliavimo pratimy su pasilenkimu j priekj ar Song bei su pasisukimu apie vertikalig

asj.

Mankstai skirti apie 4-5 kvadratiniy metry plota.

Atsargiai atlikti pratimus porose su kamuoliais.



R ——— e

~ - —————
= T T N R i A N o«

tlikimas: sedint ant kamuolio, nugara tiesi, rankos atremtos j kamubll_,j

“pédomis remiamasi j grindis, kojos sulenktos 90° kampu per kelio sqnarius:'ﬁ?;:_.

Delnais spaudziamas kamuolys, o pédomis - grindys. k%
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Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas sirio spaudimas.
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2 pratim

Tikslas: gerinti stuburo juosmeninés dalies paslankumg,

atpalaiduoti dubens raumenis.
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save, pédomis remiamasi j grindis, kojos sulenktos 90° kampu per kelio

sgnarius. Rankos tempiamos j Sonus,
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fiksuojamas tempimas atsipalaiduojama.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas virvés traukimas.

RO R AN S S S

e

4 pratimas

/ Tikslas: tempti nugaros ir kritinés raumenis.
Atlikimas: sédint ant kamuolio, nugara tiesi, pédomis remiamasi j grindis,

kojos sulenktos 90° kampu per kelio sgnarius, rankos pakeltos j virsy,

plastaky pirstai sunerti, delnai iSversti aukstyn. -\
Rankos tempiamos aukstyn, nepakylant nuo kamuolio. %’t
&

&

‘*'?’



5 pratimas

Tikslas: tempti nugaros raumenis, gerinti kraujotaka,

skatinti teigiamas emocijas.

Atlikimas: sédint ant kamuolio, nugara tiesi, pédomis remiamasi j grindis,

kojos sulenktos 90° kampu per kelio sgnarius. Pakaitomis tiesti aukstyn kaire ir

desine rankas.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas obuoliy skynimas.

6 pratimas

Tikslas: lavinti stuburo sgnariy paslankuma.

Atlikimas: sédint ant kamuolio, rankos ant liemens, pédomis remiamasi j

grindis, kojos sulenktos 90 kampu per kelio sgnarius. Dubuo sukamas j kaire

puse, po to j — desine.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas Sokis sédint ant kamuolio.
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Tikslas: iStempti nugaros raumenis, stiprinti pilvo,

nugaros bei kojy raumenis, lavinti pusiausvyrg ir koordinacija.

Atlikimas: atsigulus ant kamuolio rankomis remiantis j grindis, plastakomis
Zingsniuojama pirmyn, rieCiamasi ant kamuolio sulenkiant kojas per kelius.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas sraigés jlindimas j namelj ir islindimas is$ jo.

T o D R T

8 pratimas

Tikslas: stiprinti liemens, pilvo raumenis.
Atlikimas: gulint ant grindy, kojos uzkeltos ant kamuolio ir sulenktos 90°
kampu per kelio sgnarius. Keliant galvg, tiesti rankas pirmyn.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas kokio nors daikto siekimas.
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9 pratlmas e —

Tikslas: stlprmtl kojy, pilvo raumenis.

Atllklmas gullnt ant grindy, alkinémis remiantis j grindis, pédas Ialkant ties

~kamuolio viduriu, tiesti kojas ir kelti kamuolj aukstyn.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas daigelio augimas.

Tikslas: iStempti bei atpalaiduoti nugaros raumenis.

Atlikimas: gulint ant grindy, ant nugaros,

rankomis ir kojomis apkabinant ant saves uzdétg kamuolj stipuotis pirmyn,

atgal, j kalre, j deSine.

Pratimo |m|taV|mo pavyzdziai: |m|tu01amas pargriuves vabalas
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gara tiesi, Zvilgsnis tiesiai pries save, plastakos sunertos uz nugaros ir tempiamos.
Pratimo imitavimo pavyzdZiai: imituojama princesé / princas, kuri (-is) turi sédeéti

tiesiai, kad nuo galvos nenukristy kartna.

Tikslas: iStempti nugaros ir kritinés raumenis,

lavinti pusiausvyrg bei koordinacijg.

Atlikimas: sédint ant kamuolio, kojos sulenktos per keliy sgnarius 90° kampu,

nugara tiesi, Zvilgsnis tiesiai pries save, rankos tiesiamos pirmyn.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas boksavimasis.
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13 pratimas

ir plastakomis remiantis j grindis Zingsniuoti pirmyn. Plastakos atremtos j

grindis, rankos iStiestos, nugara tiesi, Zvilgsnis tiesiai pries save.
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Pratimo imitavimo pavyzdziai: imituojamas kirméliuko pasivaiksciojimas. =
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| "KVEI"AVIMO SISTEMOS LAVINIMO PRATIMAI

Koreguojant ir stiprinant kvépavimo organus ypac svarbus yra tikslingas ir reguliarus fizinis
aktyvumas. Fiziniai pratimai padeda siekiant uztikrinti visavertj kvépavimg ir normalig medziagy
apykaita 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. y
Kvépavimo pratimai taip pat skatina gerg kraujotaka, kuri itin svarbi apripinant bronchus, plaucius ir
kratinés lgstos audinius krauju. Dirbant su ikimokyklinio amZiaus vaikais nemenkas démesys skiriamas
kvépavimo atklrimui, stiprinimui, kvépavimo raumeny treniravimui.
Tai tuo paciu stiprina atsparuma ligoms.
Toliau pateikti fiziniai pratimai skirti ikimokyklinio amziaus vaiky

kvépavimo sistemos lavinimui ir stiprinimui.
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1 pratimas

~" Atlikimas: sédint ant Zemés, ant delno laikyti plunksnele,
jkvépti pro nosj ir lengvai iSkvépiant pusti plunksnele.
Pratimo imitavimo pavyzdziai: plunksnelés skraidinimas; popieriniy

snaigiy skraidinimas; popieriniy vabaléliy/pauksteliy skraidinimas.




Atlikimas: sédiﬁt/stovint ant iemés,—f)tlsti baI-ionartéisyr/’kl‘iiﬁgzﬁ*“ =

~ kvépuojant: jkvépiant pro nosj, iSkvépiant pro burng.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: baliono pitimas. Galima padaryti

lenktynes tarp vaiky.

DRI

Mt

RS YRL




4 pratimas
Atlikimas: klupint ant ienﬁés, remiantis delnais j grindis,
pusti stalo teniso kamuoliukg pro vartus, padarytus is

dviejy stoveliy.

Pratimo imitavimo pavyzdziai: futboliukas.



VIDEO TRENIRUOTES

Bendradarbiaujant su interaktyviy treniruociy portalu ,Sporto birza“ kiekvienas ,Sveikatiada®
tinklo mokytojas gauna metinj abonementa. Prisijunge prie ,Sporto birzos“ tinklalapio
www.sportobirza.lt galésite rasti daugybe skirtingy video filmuky, kur profesionalus treneriai
iSsamiai demonstruoja fizinio aktyvumo pratimus, stiprinancius kung. Filmukus galésite zZitiréti
jums patogiu metu mokykloje ar namuose. Butinai kviec¢iame juos naudoti jau sausj vyksiancios
Mankstiados metu.

Filmukus galima pajungti per projektoriy ir rodyti juos savo klasei ar net visai mokyklai.
Paprastai Sios paslaugos yra mokamos, taciau ,Sveikatiados” ambasadoriai turés galimybe naudo-

tis 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 150 skirtingy sporto Saky ir profesionaliy treneriy vienoje vietoje.
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 nemokama
galimybe naudotis VIDEO treniruotémis. Papildomos paslaugos yra apmokestintos pagal tinklalapyje
nurodytus jkainius.

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

UZsiregistruoti tinklalapyje www.sportobirza.lt

Savo vartotojo vardg ir el. pasto adresg (kuriuo registravotés ,Sporto birzos" sistemoje) nusiysti
adresu : mokykla@sportobirza.lt

Gave jusy registracijos informacijg per 7 dienas atsiysime nuolaidos kodg jisy narystei su kuria
galésite sportuoti nemokamai visus metu.

Jei kils klausimy ar turite neaiSkumy, bitinai rasykite ar skambinkite. Pasistengsime jums padéti ir
paaiskinti. Skambinkite 8 672 57080, o rasykite margarita@sveikatiada.lt




Igyvendinkite mégstamiausias veiklas dragsiai keisdami ir pritaikydami jas
pagal moksleiviy poreikius ir mokyklos bendruomeneés galimybes.
Raginame | renginius jtraukti kuo daugiau moksleiviy, mokytojy, téveliy
bei kity bendruomenés nariy.

Kviediame kuo plaliau viesinti organizuotas veiklas — talpinkite veikly nuotraukas
interneto portaluose, praneskite apie iniciatyvg savo regiono dienraséiuose bei
socialiniuose tinklalapiuose.

Pasibaigus sventéms, nepamirskite ,,Sveikatiados” komandai atsiysti uzpildytg
GRIZTAMOJO RYSIO ANKETA bei NUOTRAUKY i€ renginiy.

ISSIRINK. IDEJA
Vieng ar kelias is ldéjy paketo arba savo JGYVENDINK JA
sugalvotg. ISmok, suZinok, eksperimentuok su savo
draugais ir mokytojais.

SIYSK NUOTRAUKAS UZFIKSUOK. VEIKLAS
Fotografuok savo klasés, visos

Nuotrauky laukiame el. pastu info@sveikatiada.lt

i AR B e mokyklos, savo draugy uZsiémimus.
IS jy rinksime geriausias ir patalpinsime

masy tinklarastyje!




