,VS ~  AKTYVIY PERTRAUKU METODIKA 5-12 KL.
MOKINIAMS

| VARIANTAS: ,SIENA IR GRINDYS KVIECIA, 0 KEDE MAISTAUJA -
LAIKAS PAJUDETI!"

Kada ir kaip organizuoti aktyvias pertraukas?
« Rekomenduojama pasirinkti dvi ilggsias pertraukas, kurios
baty skirtos organizuotoms aktyvioms veikloms:
1 pertrauka skirta ,,Sienos ir Grindy iSSukiams”.
2 pertrauka - ,Kedziy isSukiams” klasese.

Organizavimas:

Mokiniai arba/ir mokytojai- ,Sporto ambasadoriai”.

ParuoSia plakatus, uzduoCiy korteles, lipdukus ant grindy.
Pertrauky metu veiklas stebi arba veda ,,.Sporto ambasadoriai” .

Vizualinis pateikimas:

« a) Komiksy stilius - nupiesti sieng su ,,veidu” ir kalbanciais
burbulais, kur ji ,kalba” su mokiniais.

« b) Minimalistiniai plakatai su instrukcijomis - aiskiai parodyti,
kaip atlikti pratimus.

 c) Lipdukai ant grindy ir sieny, kurie rodo, kur déti rankas ar
kojas.

o d) Interaktyvus variantas - sienos ,misijos kortelés”, kur
mokiniai gali pasirinkti iSSukj ir atlikti pratima.

« e) Po sédimaja kédés dalimi priklijuoti vokeliai su uzduociy
kortelémis.

« f) Ant suolo priklijuota kortelé su dienos pratimu.
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AV E

s s UZRASY ARBA PLAKATUY ANT SIENY
PAVYZDZIAI - ,SIENA KVIECIA PAJUDET)”

e ,Stumk mane stipriau - gal pajudésiul”.

e ,Tau nebutina uzsirasyti j sporto kluba - as visada cCial”.
« ,Jei skaitai §j uzrasa, laikas pritupti!”.

e ,AS Cia ne Siaip sau - atsiremk ir judék!”.

Mokiniai daznai vaiksto nuleide galvas - tai kodél nepadarius
grindy jdomiy ir interaktyviy? Grindys gali tapti
motyvatoriumi, kuris neleidzia lidéti bei skatina pakelti galva
ir aktyviai judéti!

LIPDUKY UZRASY PAVYZDZIAI - ,6RINDYS KVIECIA
1SSuKIUN”

.Paziuréjai zemyn? NeliGdék - pasokinek!”.

~Jei jau ziuri  mane, tai gal padaryk Suoliukg?”.

~Jei gali paliesti grindis rankomis - esi lankstesnis nei 50 %
zmoniy!” .

.Jei skaitai Sig zinute, pabandyk 5 kartus pakelti vieng kojag!”.




KEDES NELEIDZIA SEDET)™!

Kiekviena kédé klaseéje ,turi savo balsg”. Po ja slepiasi uzduotis,
kuri kvieCia prieS sédant ar sédint atlikti trumpa fizinj iSSUk;|.

PRAKTINIS J6YVENDINIMAS:

e Po kiekvienos kédés sédimaja dalimi priklijuojama spalvinga
kortelé su uzduotimi.

e Mokiniai raginami per ilgasias pertraukas ar klasés valandéles
pasiziureti, kas slepiasi po jy kéde - ir atlikti uzduotj;.

Kédés laiSko pavyzdziai:

.AS - kédeé. AS pavargau tave laikyti. Duok man pertrauka - padaryk 10
pritipimy!”.

.Slaptas iSSukis! Pakéles koja, iSlaikyk jg ore ir su ranka paliesk prieSingg
petj, pakeisk puses ir taip pakartok 5 kartus!”.

.Kédés sporto klubas: Siandien tavo eilé 10-Ciai atsispaudimy nuo
kedes!”.

Papildomas elementas: ,Kédés iSSukiy estafeté”.

Idéja:

Kiekvieng savaite viena klasé siuncia kitai klasei aktyvy iSSukj, kuris
slepiasi po kédemis.

Uzduotys gali bati pateiktos kaip mini laiSkai, lipdukai ar kortelés.

Pavyzdziai:

,Linkéjimai nuo 9B! Siandien 5 pritipimai vietoj pasisveikinimo!”.
.Draugiskas kédés issukis nuo 11A: pakelk koja, atlik 3 gilius jkvépimus ir
pagalvok apie smagiag akimirkg”.
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AV E

s o PRIEDAS NR. 1 SIENOS PLAKATO PAVYZDYS

Humoristinis pratimo pateikimo variantas: ,Sienos kédé - pati
patogiausia (ne)kédé pasaulyje!” Instrukcija: atsisésk j nematoma kéde
prie sienos ir laikyk kuo ilgiau. Papildoma frazé: .Néra atloSo, néra
porankiy, bet nemokama - geriausia vieta mokyklojel”.

+Atsisésk ant nematomos kedés” pratimo atlikimas: atsiremiama nugara j sieng
ir iSlaikykomas 90° kampas keliuose. Kas iSsilaiko ilgiausiai?

Humoristinis pratimo pateikimo variantas: jsivaizduok, kad esi
super herojus ir bandai pastumti sieng. Papildoma frazé: ,Jei
pajudésiu bent per centimetrg - tu is tiesy turi super galias!”.

Pratimo atlikimas: atsiremiama rankomis ir ,stumiama®“, stiprinami ranky ir peciy raumenys.
.Stumk sieng (bet ne per stipriail)"”.
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AV E

PRIEDAS NR. 2 LIPDUKY UZRASU ANT GRINDY PAVYZDYS

.Jei gali paliesti grindis rankomis - esi lankstesnis nei 50 %
zmoniy!”.

Atsistojama tiesiai, kojas pastatomos peciy plotyje, keliai truputj sulenkiami.
Pamazu lenkiamasi j priekj, rankos leidziamos Zemyn kojy link. Tempiama 20 sek.

.Paziuréjai zemyn? Neliddék - pasokinék!”.
.Neissigask, bet grindys ka tik pasaké, kad nori, jog tu
pasokinétum!”.

AKX

1. Atsistojama tiesiai, kojos suglaustos, rankos nuleistos Salia kino.

2. Sokant j virdy tuo paciu metu idskéciamos kojos j Sonus ir pakeliamos rankos per Sonus
virs galvos. Nusileidziant grjztama j pradine padét;.
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AV E

VILNIUS SVEIKIAU

PRIEDAS NR. 3 PLAKATO DIZAINO ARBA UZDUOTIES
KORTELES PAVYZDYS

Humoristinis uzrasas: ,Kédés sporto klubas atidarytas!
Nariams - 10 kedes atsispaudimy nemokamai!”.

i

Pratimas: atsisédus, rankomis remiamasi j kédés krastus ir atliekama 10 kédés

.
\
/

atsispaudimy (pratimas Zasto trigalviui).

Kedes laisvadienis!
Pratimas: Jei sedeéjai ilgiau nei 10 min., kelkis ir atlik 5 pritGpimus
arba 10 zingsniy vietoje. Humoristinis uzrasas: ..AS Siandien
atostogaujul O tu - atlik 5 pritipimus pries sédédamas!”.

-

7

U / 4



S PREDASNR. 4
TEMPIMO PRATIMY IDEJOS SU KEDE

Tempimas kaklo raumenims - sédime
tiesia nugara, galva tiesiai, nelenkdami
galvos desSine ranka pasiekiame kaires
ausies kauselj. Su iSkvépimu
atpalaiduojame kaklo raumenis, atsargiai
su rankos pagalba palenkiame galvg |
deSine  puse. Ramiai kvépuodami
palaikome 15-30 sek. Viskg pakartojame
kaire ranka j kaire puse.

Nugaros raumeny  tempimo
pratimas. Atsisédame tiesiai,
abiem rankomis tiesiameés
aukstyn kiek galime | lubas,
palaikome 15-30 sek.

Atsisédame tiesiai, abiem
rankomis tiesiamés aukstyn ir
lenkiameés j Song , palaikome 15-
30 sek. Atliekame j kitg puse.
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Lankstymasis | priekj sedint.
Sedime tiesiai, létai lenkiames |

priekj iki keliy. Rankos nuleistos
zemyn. Laikyti: 15 - 30 sek.
Nauda: atpalaiduoja nugara,
tempia uzpakaline Slauny dalj.

Kojy praskétimas sédint. Sédint,
iSskéCiame kojas ir rankas | Salis,
iStiesiame nugarg. Laikykome 20
sekundziy.

Nauda: tempia vidines Slaunis,
aktyvina laikysena.

Atsitraukiame toliau nuo kédés
atloSo, sédime ant kédés krasto.
Tiesiomis rankomis per alkdnes
bandome pasiekti kédes atloSa.
Stengiames nekelti peCiy aukstyn,
nesikdpriname. Palaikome 15 - 30
sekundziy.

4
’O

b :
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AVARE

VILNIUS SVEIKIAU

Il VARIANTAS ,MOKINIAI KURIA - MOKINIAI JUDA "
AKTYVIY 1550KIY INIOATYVA

Idéja:

Mokiniai patys kuria ir organizuoja fizinio aktyvumo iSSukius visai
mokyklai. Kiekvieng savaite viena klasé ar grupé mokiniy pasiulo
vieng trumpg fizinio aktyvumo iSSukj, o kitos klasés jj iSbando per
pertraukas.

Kaip tai veikia:
1. Savanoriy komanda / sporto ambasadoriai i$ mokiniy (ar po 1-2
atstovus is$ kiekvienos klasés) kuria iSSUkius:

Pavyzdziai:

a. .Kas ilgiau iSlaikys balansg ant vienos kojos?”.
b. .Kas greiCiausiai padarys 10 pritapimy?“.

c. .,Aerobikos zingsnio improvizacija®“.

d. ,Manksta su draugu” (sinchroniniai judesiai).

2. 18Sukis pristatomas per Tamo dienyng, mokyklos skelbimo
lentose ir mokyklos interaktyviuose TV ekranuose:

a. Galima nurodyti: kur, kada, kaip ilgai truks

b. Jeigu mokykloje jau yra sporto ambasadoriai - jie gali vesti
veiklg

c. Kiti mokiniai per pertraukas atlieka iSSukj — gali bati ,laisvai
prieinamoje zonoje” (prie sienos, aikSteléje, ant kilimélio ir pan.)
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3. Pagrindinés taisyklés issukiy karimui:

- ISSUkis turi bati saugus ir tinkamas atlikti per 2-3 minutes.
- Turi buti jtraukiantis - kad galety atlikti bent 2-3 mokiniai

vienu metu.

« Turi bati be papildomy priemoniy arba su tomis, kurios yra
(siena, grindys, kédé, sensorinis pédy kilimélis).

- Patarimas: jei jtraukiamas Sokio elementas - dar geriaul!

4. |vairove ir ilgalaikis testinumas:

Po keliy savaiCiy galima pasiulyti jvesti ne tik fizinius, bet ir
trumpus komandinius i$Sdkius  (.grupinis  Suoliavimas”,
.sinchroninis pratimas”).

5. Rekomendacijos besiruoSiant iSSukiams:

a. Sporto ambasadoriai sukuria trumpa kvietimg mokiniams
prisijungti prie karéejy komandos.

b. Kad visi baty jtraukti j procesa, kiti mokiniai gali prisideti:
fotografuoti, filmuoti, sukurti plakatus, fiksuoti rezultatus.

c. Kad iSsukiai buty saugus ir tikslingi, susitarti kas moderuos
turinj - fizinio ugdymo mokytojai, socialinis pedagogas ar
visuomeneés sveikatos specialistas.

—
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