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Pabaigos zodis



Tai antroji masy klasés knyga. Pirmojoje - ,,6a klasés sveikuoliski desertai ir dar kai kas“ susipaZinote su
misy klase. Ar prisimenate - mes esame dvideSimt astuoni nuosirdds, protingi, meniski, linksmi, aktyvas ir
Sauns vaikai. Mums gera kiekvieng rytg eiti j mokyklg, nes savo klaséje jauciamés saugis, padedame vieni
kitiems jveikti sunkumus, dziaugiameés vieni kity sékme. Kartais esame uZsispyre, taciau giliai viduje - jautrds,
nuosirdls, geri Zmoguciai.

Aktyviai dalyvaudami projekto ,Sveikatiada” sveikatingiausios Lietuvos klasés konkurse ,Sveikuoliai -

Saunuoliai®, mes praleidome kartu daug laiko, patyréme naujy pojiciy, iSbandéme savo galimybes, labiau
susidraugavome.

DZiaugiamés sékmingai jveike konkurso pirmajj etapa. Visi bendraklasiai nutaréme - dalyvausime ir
antrajame.

Pries kibdami j darbus, pasidziaugéme ,Sveikatiados” koordinatoriy siurprizu. NuoSirdus acia -
sveikuoliski gérimai tikrai buvo skanis, o parodytas démesys mums be galo svarbus. Pirmgja konkurso sékme
dZiaugémes kartu su visa elektroninés knygos kiiréjy komanda ir mokyklos direktoriumi Arvydu.




6a klasé yra viena aktyviausiy ir sportiSkiausiy mokykloje. Netikite? Patikésite, kai pamatysite klasés
mokiniy apdovanojimus: medalius, taures, padékos rastus, diplomus. Sportiniais laiméjimais gali pasidziaugti
beveik visi misy klasés mokiniai. Tac¢iau daugiausia pasieke lengvaatleciai - Karolina, Dominyka, Beatrice,
Ariné, Greta T., Kamilé, futbolininkai - Dovydas ir Gustas, plaukikai - Aurimas, Andrius, Lukas, Austéja, Vilius,
rankininkai - Rokas ir Barbora. Kartingy technikg puikiai jvaldé Mindaugas, Zirgy sportg pamégo Ariné.
Suskaiciuokite, kiek mes turime sportiniy apdovanojimy?

eV =

Mes, 6a klasé, priimame ,Sveikatiados” i$s0kj - iSbandyti naujas sporto Sakas. Mieli bendraklasiai,

rengiameés sportine apranga, skirstomés j darbo grupes ir pirmyn - ieSkoti sporto kluby, jdomiy treniruociy,
dar neisbandyty sporto Saky.



’

Mokykloje lankési Utenos Sauliy 9-osios kuopos vadas Valdas Juodki~t grupé iz yjy Sauliy. Susitikimo
pradzioje sveciai parodé filmukq apie Sauliy sqjungos susikirimgq, istorijq, patriotines veiklas. , Sveikatiados”
ambasadoré mokykloje mokytoja Janina paprasé Sauliy pamokyti misy klase Zygiuoti. ISsiskai¢iavome
pirmais, antrais, ir jaunieji Sauliai mus moké taisyklingai atlikti jvairias komandas. Man labiausiai patiko

Zygiuoti.

Milena

Kai pamaciau Saulius, truputj sutrikau.
Taciau jie buvo draugiski ir greitai
nusiraminau. Sauliai mus i§moké stoveéti
rikiuotéje, taisyklingai vaikscioti, Zygiuoti.
Noréciau isbandyti daugiau iki Siol nepatirty
sporto Saky. A P

Greta L.

Sauliai mus moké Zygiuoti. Buvo smagu klausyti ir vykdyti vady komandas.

Dominyka

Man patiko, kad susitikime Sauliai kalbéjo apie meile tévynei ir patriotizmgq.

Kai kurie bendraklasiai susidoméjo ir rimtai svarsto dalyvauti Sauliy veikloje. AS

visq laikqg galvojau, kad Zygiuoti visai paprasta, taciau susitikime su Sauliais

supratau, kad reikia jdéti daug pastangy ir darbo, kad grupés Zygiavimas biity
darnus ir taisyklingas.

Akvileé V.
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Dar ir dabar tebeskamba galvoje komandos ,, laisvai”, ,,ramiai”“, ,j kaire”, ,j
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desine”, ,Zengte mars”. Man labai patiko susitikimas su sauliais.

Pirmq  kartg  gyvenime
bendravau su Sauliais. Patiko jy
apranga, drausmé, savo dalyko
iSmanymas. Supratau, kad sauliai -
nuosirdds Lietuvos patriotai.

Austéja

Po susitikimo su sauliais
pagalvojau, kad noréciau lankyti jaunyjy Sauliy bdrelj. Kai
Zygiavau su bendraklasiais, jauciausi tvirta, stipri, tikra karé.

Ariiné

IS visy iSbandyty sporto saky, man labiausiai patiko Sauliai, o maZiausiai - Siaurietiskas éjimas. Rimtai
galvoju lankyti jaunyjy Sauliy birelj.

Augustinas




Kas ta aerobika?

Aerobika — tai besikartojantys fiziniai pratimai, kuriy metu dirba kiek jmanoma
daugiau raumeny grupiy. Fiziniai pratimai yra atliekami pagal muzikg, todél tai puikiai
atpalaiduoja ir pakelia nuotaikg. Daugelio tyrinétojy jrodyta, kad aerobikos pratimai —
puiki fizinio aktyvumo ir sveikatos stiprinimo priemoné.

Aerobika daug smagesné negu plusimas treniruokliy saléje ir nauda jos tikrai didelé. Kodél gi nepraleisti
savo laisvy vakary aerobikos saléje su grupe bendramindiy vietoje to, kad gulétuméte prie televizoriaus. Juk
nuovargis po naudingos treniruotés labai malonus.

Kojytes kilnojam,

Rankytéem suplojam.

] ritmq pataikom,

Sveikatq palaikom.
Dominyka

Viens, du, trys ir keturi-

Aerobika sSauni!

Plojam rankom, kojas keliam,

Skamba muzika, dainelés.

Nori, vaike, sveikas likti,

Turi sportas tau patikti.

Reikia Sokti, béginéti

Ir prie kompo nesédeéti.
Ariné

) B a—— .
LJauciausi labai keistai. Buvo panasu j Siuolaikinius gatvés sokius. Treneré Renata trysko gera nuotaika
ir energija. Aerobika - labai nuotaikingas, smagus ir linksmas sportas”.

Vilté

,Man labai patiko, kad daug ir energingai judéjome. Kai sportuoji skambant muzikai, nepajunti
didZiulio krivio, o ir nuotaika pageréja”.
Greta L.




Sig popiete , Graksciyjy ambasadoriy“
darbo grupé lankémeés Utenos visuomenés
sveikatos biuro specialistés Inos Meidienés
treniruotéje. Treneré Ina vyresnio amZiaus
uteniskems vedé sveikatinimo mankstq su
kamuoliais. PradZioje buvo nejauku, nes
neZinojome, ar mes sugebésime atlikti pratimus. Suskambus nuotaikingai muzikai,

svv o=

Nors ne kartg nugriuvome nuo kamuoliy, ta¢iau manksta labai patiko. GrjZe |
mokyklg, dar ilgai dalinomés jspldZiais.

Barbora

Manksta su kamuoliais buvo tikrai
jdomi. Pratimai man pasirodeé keisti. Atlikdama
vienq pratimgq, galvodavau, koks gali bati kitas.
Nebuvo nei lengva, nei sunku. Po mankstos
| jauciausi labai gerai, nuotaika puiki.

Kamileé

Mankstoje su kamuoliais man labiausiai
patiko linksma kompanija. Besitreniruojancias
moteris mes matéme pirmq kartg, taciau ir jos, ir treneré buvo labai
draugiskos ir linksmos.

Dominyka

Sialau visiems iSbandyti mankstg su kamuoliais. Nuotaika tikrai
pageres, o ir pilvo presas sustipres.
Elinga




Lekia Zirgas, Svilpia véjas,
Zybsi plieno pasagélés.
Tvirtai sédZiu as balne,
Pasivykite mane.

Stai klidtis pastoja kelig,
Tuoj jveikia jg Zirgelis.
Mano Béris stebuklingas,
Grazus, greitas ir protingas.
Ariné

Kartu su bendraklasiais puikiai praleidau popiete ,Utenos Zirgyne”. Mus nuoSirdZiai pasitiko mieli
Zirgyno savininkai. Tai labai jautrds ir geri Zmonés. Jie riipinasi ne tik Zirgais, oZkomis, bet ir neisskridusiais j
Siltuosius krastus 14 gandry. Man labiausiai
gyvenime. Buvo Siek tiek baisu. Treneris neleido
plasnoti. AS bijojau ir neplasnojau. Treneriui
neskrenda”.

patiko jodinéti. Jojau pirmq kartq
niekur laikytis, o liepé rankomis
sakiau: ,AS tas paukstis, kuris

Vilte

Zirgyne man labai patiko.
Pamatéme daug jvairiausiy Zirgy,
mokémeés  juos  prizidreti, visi
pabandeé joti.

Barbora

Man Zirgai - nepaprastai graZis ir protingi gyvdnai.
Zirgyne turéjau galimybe pajodinéti - jausmas nerealus.

Akuvile

Siandieng mes lankémés ,Utenos Zirgyne”. SusipaZinome su jvairiy veisliy Zirgais, juos Sukavome,

glostéme, maitinome. Jojimas - mano pomégis, nes mano tévai taip pat
bendraklasius j savo Seimos Zirgynq ir ten smagiai pajodinésime.

Sj ménesj miisy klasé ishandé daug sporto Saky. Viena
maloniausiy man - Zirgy sportas.
Milena

Zirgyne man buvo labai malonu stebéti, $ukuoti,
glostyti Zirgus. Tai labai mieli gyvinai.
Dominyka

Zirgyno savininkas labai geras Zmogus. Jis nuosirdZiai
rapinasi jvairiais gyvianais. Savininkas mus moké priZiareéti

turi Zirgyngq. Bitinai pasikviesiu savo

Ariiné

Rl

Zirgus ir jais jodinéti. Zirgyne patyriau daug gery emocijy, naujy jspadziy.

Austéja



Kokie nuostabdis Zirgai: vieni didesni, kiti maZesni, skirtingy
charakteriy ir spalvy. As jodinéjau ant Zirgo, vardu Pipiras. Tai
labai mielas, protingas ir ramus gyvulys.

Kamileé

Zirgyne mes pamatéme daugybe jvairiausiy gyviiny:
jvairiaspalviy
oZky, ozj, triusiy,
gandry ir, Zinoma, jvairiy veisliy Zirgy. Tiek jvairiy gyviny

vienoje sodyboje dar nemaciau.

Greta L.

Kad Zirgas bty eiklus, vikrus, jis turi bti pakaustytas. Pasaga — tai ne tik Zirgo kanopy ,,.apsauga“, bet
ir laimés simbolis.

Mdisy gimtojo miesto herbe taip pat yra pasaga. Ne veltui Utena 2014 m. iSrinkta laimingiausiu
miestu.




Norbertu Moteijiinu:

taciau treneris Norbertas mus pakvieté praktiskai isbandyti sig sporto Sakg. Man labai

Darbo grupés ,,Juodojo dirZo ambasadoriai“ interviu su klubo ,,Danas”
jkaréju ir mokytoju, daugkartiniu Lietuvos ir Europos tradicinio karate
¢empionaty prizininku, licenzijuotu nacionalinés A kategorijos teiséju

Nuo kiek mety galima
lankyti karate? Nuo 4 metuy.
Kiek treniruodiy buna per

savaite? Dvi.
Kiek laiko vyk sta treniruotés? 1 val.
Kiek i$ viso yra dirzy? 10.

Kiek reikia mokytis, kad gautum juodajj dirzg? 10 mety.

Kur atsirado karate? Akinavo saloje.

Kurioje Salyje populiariausia i sporto Saka? Brazilijoje.

Kas dazniau mokosi karate - berniukai ar mergaités? Berniukai.
Kada gali tapti treneriu? Reikia turéti maziausiai rudg dirzg ir noréti daugiau duoti nei imti.

Ar treniruojantis daznai patiriamos traumos? Traumy daug nebiina, tai priklauso nuo to, kaip valdai
savo kiing.

Ar tai brangus sportas? Kiek kainuoja treniruotés? 30 eury ménesiui.

Siandienq kartu su
grupe bendraklasiy
lankemés garsaus karate
mokytojo Norberto
Motiejino treniruotéje.
Galvojau, kad mes tik
stebesime treniruote,

patiko, nors buvo nelengva.
Jeigu norite iSmokti apsiginti
nuo  uZpuoliky -  bdatinai
lankykite karate treniruotes. AS
pavargau, taciau naudingai ir
puikiai praleidau laikq.

Elinga




Su bendraklasiais lankémés
karate klube. Ten mokosi jvairaus
amZiaus berniukai ir mergaités. Visi
jie treniruojasi ne pirmus metus,
todél jau daug sugeba. Man pirmoji
treniruoté buvo sunki, taciau labai
noréjosi isbandyti savo galimybes. Po
pratimy istvermei ir uZduociy jégai

lavinti treneris Norbertas mane

pagyre.
Rokas

saka.
Mindaugas
Su  bendraklasiais
pirmqg kartg dalyvavau
karate treniruotéje.
Treneris  Norbertas —
,superinis”. Jis moko ne tik kovoti, bet
ir mgstyti, priimti sprendimus. Reikés
pakalbéti su tévais dél karate
treniruoCiy lankymo. Tai nepigus
sportas, taciau, man atrodo, verta
lankyti, nes lavina koordinacijg,
susikaupimgq, istverme, savitvardg.
Lukas

Skaic¢iavome japoniskai iki desimt:

pasirodé, sunki, reikalaujanti iStvermeés, taciau jdomi sporto

Karate treniruotéje dalyvavau pirmqg kartq. Ismokau
jvairiy judesiy, keletq apsigynimo pratimy. Karate, man
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Jei tau nuotaika bloga,
Ciupki lazdq ir tada,
Pasikvietes draugg vieng,
Susiruosk su juo j kiemgq.

Grynas oras - kiinui dZiaugsmas.
Lazdos kauksi - geras jausmas.
Vaikscioki linksmai ryte

Ir ligoms visoms - ate.

Jeigu mankstg mégsti tu,
Eik siaurietisku Zingsniu.

Sitas sportas nuostabus-
Biisi linksmas ir Zvalus.

Stverk lazdas ir mars j laukg,
Bendraminciai taves laukia.
Su draugais Ziemos taku
Zenk Siaurietisku ritmu.

Emilis

Greta L.

Darbo grupés ,Siaurietidkos lazdos” interviu su Utenos rajono savivaldybés Visuomenés sveikatos
biuro direktoriaus pavaduotoja, trenere Ina Meidiene:

Kurioje Salyje atsirado Siaurietiskas éjimas? Suomijoje.

Kada atsirado Si sporto Saka? 1996 metais.

Ar Siaurietiskas éjimas- populiarus Utenoje? Taip, labai populiarus.

Ar sportuojant patiriama daug traumy? Vidutiniskai.

Nuo kokio amZiaus galima uZsiimti Sia sporto Saka? Bet kokio amziaus.

Kiek blina treniruodiy per savaite? Viena.

Kiek laiko trunka treniruoté? 1val. 30 min.

Kokia reikalinga apranga? Apranga turi biiti patogi, sugerianti prakaita, nevarzanti judesiy.

Batai storesniu padu.

12



e Artai brangus sportas? Néra brangus, tik reikia nusipirkti lazdas.

e Arvyksta turnyrai, varzybos? Ne. Vyksta zZygiai.

e Kokio dydZio biina lazdos? 1m 25 cm. Turi biti 2 cm virs bambos.

e Ar Siaurietiskas éjimas naudingas sveikatai? Taip, nes dirba dauguma raumeny grupiy.

Deltinis raumuo
Pomentinis raumuo
Didysis kriitinés raumuo

Podyglinis raumuo
Trigalvis zasto raumuo
Dilbio raumenys
ISorinis jstrizinis pilvo raumuo
Pladiausiasis nugaros raumuo
Pilvo raumenys
Didysis sédmens raumuo

f/ Keturgalvis Slaunies raumuo
/ Uzpakalinés $launies raumeny grupé 7

Dvilypis raumuo
Priekinis blauzdos raumuo / 4

e Kur Sis sportas populiariausias pasaulyje? Skandinavijoje, Vokietijoje, Austrijoje.
e Kuriuose Lietuvos miestuose Sis sportas yra populiariausias? Utenoje, Kaune, Vilniuje,
Marijampoléje, Alytuje.

¢

Man labai patiko pasivaiksCiojimas  su
SiaurietiSkomis lazdomis. Anksc¢iau galvojau, kad tai
néra tikras sportas, bet kai isbandZiau, supratau, kad
tai labai rimta.

Akvile

Kai pamaciau is arti Siaurietisko éjimo lazdas,
net issigandau - pamaniau, kad bus labai sudétinga.
Treneré paaiskino, kaip Siomis lazdomis naudotis.
PabandzZiau ir o8
viskas puikiai
pavyko. Namo

grjZzau Sypsodamasi ir geros nuotaikos.

Greta L.

Nera taip lengva kaip atrodo, iSmokti vaikscioti su Siaurietiskomis
lazdomis. Reikia Zinoti, kaip laikyti lazdas, kaip jas statyti, kaip eiti. Einant
su Siaurietiskomis lazdomis, jauciausi labai keistai - atrodo, kad eini, o
tave kazkas stumia is nugaros. Labai dZiaugiuosi, kad iSbandZiau dar
vienq sporto Sakq. Pries éjimg buvo labai bloga nuotaika - susipykau su
geriausia drauge. Taciau siaurietisSkas éjimas mums pakélé nuotaikg ir
mes susitaikéme.

Vilté

Mano pirmoji Sios sporto sakos mokytoja buvo mociuté. Pries astuonerius metus ji Utenoje viena
pirmyjy pradéjo vaikscioti su SiaurietiSkomis lazdomis. Kaimynai galvojo, kad su mano mociute kazkas
negerai, nes vasarg su slidémis ciuozZia. Véliau pamaté, kad ji eina be slidZiy, tik atsispiria lazdomis. Mano
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mociuté iSmoké taip sportuoti ir mane, ir tuos
nustebusius kaimynus. Siandieng kiti bendraklasiai
tik mokési naudotis siaurietiSkomis lazdomis, o as jau
viskq mokéjau. Ejau smagiai su lazdomis ir galvojau:
,0, kad visos tokios pamokos baty”.

Saloméja

Man labai patiko siaurietiSkas éjimas. Eini
atsipalaidaves, o kai atsispiri su lazdomis, jos tave
Siek tiek pastiméja j priekj ir palengvina éjimgq.
Eidama nepavargau ir grjZau namo geros nuotaikos.

Kamilé Z.

Smagu buvo mokytis Siaurietisko éjimo.

Dominyka

Kai kam Siaurietiskas éjimas neatrodo
sportas. Pabandykite - néra taip paprasta ir
lengva. Reikia mokéti tinkamai déti kojas, statyti
lazdas, atsipalaiduoti. Man patiko. Sitlau
visiems pabandyti.

Elinga

Kol neisbandZiau, nemaniau, kad siaurietiskas éjimas -
jdomus sportas.
Vilius
Pabandes supratau, kad Siaurietiskas éjimas néra
paprastas pasivaiksciojimas. PradZioje jauciausi keistai, véliau
iSmokau taisyklingai eiti, statyti lazdas. Patiko.
Dominykas
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Pabalgos zodis

Visa progimnazijos bendruomené palaiko 6a klase, dalyvaujancig sveikatingiausios Lietuvos klasés
konkurse ,Sveikuoliai - $aunuoliai“. Se$toky aktyvi veikla jkvepia dométis ,Sveikatiados“ projektu ne tik
mokinius, bet ir mokytojus, tévelius, mokyklos vadovus.

Stai keletas jy min&iy apie $ig klase, projektg ir konkursa:

»Smagu, kad mano siinus Andrius ne tik gerai mokosi, lanko baseing, bet kartu su klase dalyvauja
Lietuvos sveikatingiausios klasés "Sveikuoliai - Saunuoliai” konkurse. Labai dZiaugiuosi savo sinumi ir jo
draugais, kad stengiasi sveikai maitintis ir sportuoti”.

Andriaus mama Daiva

,Jas jau labai daug jveikéte. Bet kuriuo atveju - jus jau laimeéjote - ismokote bendrauti, bendradarbiauti,
planuoti, ieskoti, atrasti... O tai irgi labai svarbu! Linkiu sekmés!

Direktoriaus pavaduotoja Jolita
,Dalyvaudami sveikatingiausios klasés konkurse, jis patys fiziSkai sustipréjote”,
Rusy kalbos mokytoja Daiva
»Pastebéjau, kad Sio konkurso déka tapote vieningi: visi uZ vienq, vienas uz visus”,
Direktoriaus pavaduotojas ikio reikalams Algis

,Konkursas reikalauja ryzto siekti uZsibrézto tikslo. Matematikos pamokose pastebéjau, kad 6a klasés
mokiniai motyvuoti, stengiasi padéti vieni kitiems. Manau, kad to iSmoké Sis konkursas”.

Matematikos mokytoja Biruté

»Sportas - vienas is svarbiausiy sveikos gyvensenos veiksniy. Sportuojantys mokiniai ne tik uZsigridina,
bet ir ugdo charakterj, sugeba pajausti gyvenimo dZiaugsmg, jveikti stresq, jtampgq, bina sveikesni*,

Sveikatos prieZidros specialisté Irena

,DZiaugiuosi, kad jis taip aktyviai dalyvaujate ,Sveikatiados" projekte. Tai labai saunu. Dalyvaujate

jvairiose veiklose, susitinkate su jdomiais Zmonémis, atliekate jvairias uZduotis. Smagu, kad garbingai

konkuruojate su kitomis mokyklomis (ne tik misy rajono), smagu, kad jisy veikla ryski ir puikiai vertinama
projekto organizatoriy. Dékoju, kad Sauniai atstovaujate misy mokyklg, linkiu sékmés!”

Mokyklos direktorius Arvydas

LJei visa jusy klasé vieningai dalyvaus konkurse, kartu jveiksite visas jums skirtas uZduotis ir tikrai
laimésite”,

Valgyklos vedéja Diana
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»Klasé tikrai pajégi. Pasinéréte j Siq veiklg labai atsakingai ir energingai, buvote kantris ir atlikote
pavestas uzduotis. Manau, kad prabégus laikui, suprasite, kad sis projektas praplété jisy akiratj ir jgijote
nemacZai patirties. Kiekvienas is jusy jau esate laimétojas!”

Angly kalbos mokytoja Sabina

LAtlikti moksliniai tyrimai parodé, kad kuo labiau fiziskai aktyvus mokinys, tuo geresni jo paZymiai.

Todél manau, kad kuo daugiau vaiky judéty, aktyviai gyventy, tuo jie sékmingesni tapty tolimesniame
gyvenime”.

Socialiné pedagogé Jurgita

»AS visada Zavéjausi ir Zaviuosi sportuojanciais vaikais, kuriy, deja, mazéja ir mazéja. DZiaugiuosi 6A

klase, kuri sekmingai dalyvauja siame konkurse, viltingai manydamas, kad visi klasés mokiniai taps sveiki ir
laimingi. Kaip saké Antikos Zmonés - SVEIKAME KUNE - SVEIKA SIELA”,

Istorijos mokytojas Valentinas

Taigi, matome, kad ,Sveikatiada® yra patraukli ir naudinga veikla ne tik mokiniams, bet ir visai
progimnazijos bendruomenei. Juk ,sveikai gyventi yra smagu“.

Tl N
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Rengiant Siq knygq, 6a Klasés moKinius Ronsultavo: Janina Cerniuviené, Daiva Trinkjiniené, Sabina EiduRynaité,
Dalia Saltenyté, GraZina Vaitoniené, Mindaugas Laucius.
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