s s AKTYVIY PERTRAUKY ,JUDEK SU SKAICIAIS”
METODIKA (-4 KL.)

UZsiémimo tikslas. Padéti vaikams buti labiau fiziskai aktyviems, skatinti jy uzimtuma,
siekiant sumazinti laikg praleidziamg prie ekrany.

Uzsiémimo nauda. VidutiniSkai vaikai sédédami praleidzia 7-8 val. per diena.
Skatinamas aktyvus pertrauky praleidimas didina vaiky iStverme, prisideda prie
skeleto ir raumeny sistemos vystymosi, gerina atmintj ir koncentracija, pagreitina
medziagy apykaitg, pagerina nuotaikg, prisideda prie geresnés miego kokybes.
Vélesniame gyvenime vaikai, kurie buvo fiziSkai aktyvus yra linke labiau rapintis savo
sveikata.

Uzsiémimo eiga. Uzsiémimo metu vaikai prisimins skaiCius nuo 1 iki 10 atlikdami
Jvairius pratimus.

Uzsiémimo trukmé. 10 - 15 minucCiy.

Tiksliné grupé. 1 - 4 klasése ugdomi vaikai.

Dalyviy skaic€ius. Neribotas, atsizvelgiama kur bus vedama veikla: patalpoje ar lauke.
UzZsiémimo variacijos. Uzsiémima galima vesti keletu bady:

O Naudoti parengtg prezentacija, j3 demonstruojant.

O Be prezentacijos.

o Veikla su prezentacija

Reikalingos priemonés: projektorius arba televizorius (prezentacijai), prezentacija
., Judék su skaiCiais”, muzikinis takelis.

Eiga: PaCioje pradzioje pristatykite vaikams kg veiksite ir dél kokiy priezascCiy visi
susirinkote - 1 skaidré.

Toliau kiekvienoje skaidréje nurodytas skaiCius ir judesys kokj reikia atlikti. Galite
skaiCiy jvardinti ir pratimg pademonstruoti patys, galite leisti vaikams patiems jvardinti
skaiCiukg ir judesj. Atlikus visus pratimus tarkite baigiamajj zodj. Pavyzdys: ,,Jus tikri
Saunuoliail Prisiminéte skaiCius, atlikote pratimus ir dabar pajudéje galésite toliau kibti
J mokslus! Svarbu, kad nepamirStuméte ir patys savarankiSkai pajudétumeéte. Tai
padés uzaugti labai dideliais, stipriais ir sveikais zmonémis! ACiu ir iki kity karty!”.

Svarbu! Jeigu matote, kad yra vaiky, kurie vangiai jsitraukia, rekomenduojame prieiti,
paskatinti ir padrasinti. Paminékite, kad kiekvienas pratimus atlieka pagal savo

galimybes, tiek kiek iSeina.

Visi judesiy aprasymai pateikti 1 priede.
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e Veikla be prezentacijos

Reikalingos priemonés: esant galimybéms atspausdinta prezentacija ,.Judék su
skaicCiais”, jlaminuojama atskirais lapais (rezultatas, tarsi didelés kortelés), muzikinis
takelis.

Eiga: PacCioje pradzioje pristatykite vaikams kg veiksite ir dél kokiy priezascCiy visi
susirinkote. IS eilés traukiamos kortelés ir atliekami judesiai. Galima kviesti vaikus ir
leisti traukti kortele. SkaiCius galima vardinti nebutinai pirmine seka, bet ir atgaline nuo
10 iki 1. Galimos jvairios kombinacijos.

Jeigu neturima galimybeés atsispausdinti ir jlaminuoti prezentacijos, galima nenaudoti
jokiy priemoniy, tiesiog zodziu jvardinat skaiCius nuo 1 iki 10 arba nuo 10 iki 1 ir atlikti
judesius nurodytus 1 priede. Pavyzdys: , Vaikai, ar zinote kaip sportuoja skaiCius 1?7 Ne?
AS zinau: Atsitupk ir atsistok. Nagi, visi kartu! Kaip sportuoja skaiCius 27 Du kartus
pasistiebki ant pirsty galy! Visi stiebiamés”. Atlikus visus pratimus tarkite baigiamajj
zod].
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Svarbul! Jeigu matote, kad yra vaiky, kurie vangiai jsitraukia, rekomenduojame prieiti,
paskatinti ir padrasinti. Paminékite, kad kiekvienas pratimus atlieka pagal savo
galimybes, tiek kiek iSeina.

1 PRIEDAS }
,JUDESIY, PRATIMY APRASYMAI"

1 -, Atsitapk ir atsistok” - atliekamas vienas pritupimas.

2- ,,Du kartus pasistiebki ant pirsty galy” - pasistiebimas ant kojos pirsty galiuky
kartu keliant rankas j virsy, kartojama du kartus.

3 - ,.Tris kartus pasokinék ant desSinés ir kairés kojos” - kairé koja uzlenkiama ir tris
kartus vietoje pasokinéjama ant deSinés kojos. Atliekamas pratimas ir su kita koja.

4 - ,Atlik keturis jtupstus: du su viena koja ir véliau su kita” - atliekamas jtupsto
pratimas: j priekj statoma desiné koja, pritupiama lenkiant abi kojas devyniasdeSimt
laipsniy kampu. Atliekama du kartus, tada keiCiama koja ir kartojama.

5 - ,.Penkis kartus pasiek savo kojy pirstus” - pasilenkiama ir rankomis siekiama
savo kojy pirsty, atsitiesiama. Pratimas kartojamas 5 kartus.

6 - ,.Sesis kartus suplok” - plojama $esis kartus.

7 - ..Septynis kartus létai jkvépk ir iSkvéepk” - jkvépimas per nosj, iSkvépimas per
burna. Pratimas kartojamas septynis kartus.

8 - ,AStuonias sekundes pastovék ant vienos kojos, o véliau ant kitos” - atsistojama
ant desSinés kojos, kairé uzlenkiama ir garsiai skaiciuojamos 8 sekundés. KeiCiama
koja ir kartojamas pratimas.

9 - ,Devynis kartus su prieSinga ranka pasiek prieSingg kojg” - su deSine ranka
siekiama kairés kojos péda, keliant sulenktg kojg j virSy. Kartojama su kairia koja.
Pratimas atliekamas devynis kartus.

10 - ,.DeSimt sekundziy judék kaip nori tu!” - vaikai patys pasirenka judesj, kurj nori
atlikti. Garsiai skaiciuojama deSimt sekundziy.
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