== METODIKA AKTYVIAM UZSIEMIMUI OKIMOKYKLINIO IR
PRIESMOKYKLINIO AMZIAUS VAIKAMS) ,,JUDEK SU

G6YVUNAIS”

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, rytmeciy praleidimas didina vaiky iStverme, prisideda
prie skeleto ir raumeny sistemos vystymosi, gerina atmintj ir koncentracijg, pagreitina
medziagy apykaitg, pagerina nuotaikg, prisideda prie geresnés miego kokybes.
Vélesniame gyvenime vaikai, kurie buvo fiziSkai aktyvus, yra linke labiau rGpintis savo
sveikata.

Uzsiémimo eiga. Uzsiémimo metu vaikai atkartos jvairiy gyvuny judesius, atlikdami
Jvairius pratimus.

UZsiémimo trukmé. 10 - 15 minuciy (priklausomai nuo pratimy kartojimo skaiciaus).
Tiksliné grupé. Ikimokyklinio ir prieSmokyklinio amziaus vaikai.

Dalyviy skaic€ius. Neribotas, atsizvelgiama kur bus vedama veikla: patalpoje ar lauke.
Uzsiémimo variacijos. Uzsiémimg galima vesti keliais budais:

O Naudoti parengtg prezentacija, j3 demonstruojant.

O Be prezentacijos.

o Veikla su prezentacija

Reikalingos priemonés: projektorius arba televizorius (prezentacijai), prezentacija
., Judék su gyvunais’, muzikinis takelis, minkSta danga ar kilimeéliai.

Eiga: PacCioje pradzioje pristatykite vaikams kg veiksite. Kiekvienoje skaidréje yra
nurodytas gyvunas ir jo judesj simbolizuojantis pratimas, pavyzdys: ,.Kaip sportuoja
Zvirblis? Zvirbliai stovi ant vienos kojos. Nagi, visi bakime, kaip zvirbliai ir atkartokime
judesj”. Perjunginéjant skaidres kartu su vaikais atliekami visi gyvuny judesiai. Pries
atliekant judesj kartu su vaikais, galima pademonstruoti, kaip teisingai atlikti pratima.
Kartojimy skaiCius neribotas.

Atlikus visus pratimus tariamas uzbaigiamasis zodis. Pavyzdys: ,,Esate tikri Saunuoliai.
Ar patiko pajudeti? Kiekvieng kartg pamate muasy minetus gyvunus, prisiminsite, kaip
jie sportuoja ir juda. O jus atkartodami judesius tapote stipresniais, energingesniais ir
uzaugsite dideli bei sveikil Namuose pakvieskite mama, tétj, mocCiute ar senelj kartu su
jumis pameégdzioti gyvunus”.
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o Veikla be prezentacijos

Reikalingos priemonés: esant galimybéms atspausdinta prezentacija ,.Judék su
gyvanais”, jlaminuojama atskirais lapais (rezultatas, tarsi didelés kortelés), muzikinis
takelis, minkSta danga ar kiliméliai.

Eiga: PacCioje pradzioje pristatykite vaikams kg veiksite ir dél kokiy priezascCiy visi
susirinkote.

Jeigu neéra galimybes atsispausdinti ir jlaminuoti prezentacijos, galima nenaudoti jokiy
priemoniy, tiesiog sustoti ratu ir zodziu jvardinat gyvano pavadinima atlikti judesius
nurodytus 1 priede. Atlikus visus pratimus tarkite baigiamajj zod;.

Svarbu! Kiekvienas vaikas pratimus turi atlikti pagal savo gebeéjimus, taip kaip jam
iSeina. Jeigu yra vaiky, kurie atsisako dalyvauti, pabandykite pakalbinti, papasakoti
apie gyvunus ir taip sudominti prisijungti. Pries atliekant judesius visiems kartu,
galima pademonstruoti, kaip teisingai atlikti pratima.

1PREDAS
,JUDESIY, PRATIMU APRASYMAI”

Zvirblis - ,,Zvirbliai stovi ant vienos kojos” - vaikai atsistoja ant desinés kojos, kairigja
sulenkia, palaiko (arba prilaiko) rankomis uz nugaros kelias sekundes ir nuleidzia. Tg pat;
pakartoti stovint ant kitos kojos.

Varlé - ,,Jos Sokinéja, Sokinéja, Sokinéjal” - pritupimas ir stojantis paSokama. Galima
atlikti kelis pakartojimus.

Gandras - ,.Gandras su savo ilgais sparnais bando pasiekti savo ilgas kojas” - desinés
rankos alkune siekiama sulenktos kairés kojos kelio. Kartojama pakeiCiant ranka ir kojg..
Bezdzioné - ,.Bezdzioné kaip varlé, Sokinéja jos kartul Ant vienos kojos ir ant kitos” -
atsistojama ant deSinés kojos, kairé koja pakeliama ir sulenkiama per kelj. Kelis kartus
pasokinéjama ant desinés kojos. Kelis kartus pasokingjama ant desSinés kojos, paskui
ant kaires.

Suo - ,.Suo stovi keturiomis, kelia vieng kojg ir vieng rankg” - atsiklaupiama ant keturiy.
Delnai po peciais, keliai po klubu - iSlaikoma devyniasdeSimties laipsniy kampas.
Tiesiama deSiné ranka ir kairé koja. Toliau tiesiama kairé koja ir deSiné ranka.

MesSka - ,MeSka eina dideliais dideliais zingsniais” - zZingsniuojama vietoje aukstai
keliant kojas sulenktas per kelius.

Katé - ,Katés rgzosi ir bando kuo daugiau iSsitempti” - atsiklaupiama ant keturiy.
Delnai po peciais, keliai po klubu - iSlaikoma devyniasdeSimties laipsniy kampas.
.PasiauSiama” nugara j virSy - uzlaikoma keletg sekundziy. ISrieCiama nugara zemyn -
uzlaikoma keletg sekundziy.

Gyvateé - ,,Gyvaté guliir kilnoja savo uodega aukstyn, zemyn” - atsigulama ant nugaros,
kojos iSkeliamos j virsy ir spyruokliuojama.
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Kregzdé - ,Kregzdé bando laikyti pusiausvyra stovédama ant vienos kojos
suskleisdama ir iStiesdama sparnus “ - pasilenkiama iki puses, tiesiama desiné koja ir
tiesiamos abi rankos. Kartojama su kita koja.

Vista - ,Vista visada bando sukdama sparniukus iSskristi” - ant peCiy uzdedami pirstai
ir atliekami sukamieji peCiy judesiai: j priekj ir atgal.

Tinginys - ,,Ramiai atsisésk j lotoso pozg ir kartu su tinginiu jkvépk pro nos;j ir iSkvéepk
pro burng” - atsisedama, kojos sukryziuojamos arba atsisédama kaip patogu pacCiam
vaikui. Jkvépimas pro nosj ir iSkvépimas pro burng. Atliekama kelis kartus.

Kiekvieno mylimas gyvunas - ,.0 ar Zinai kaip juda tavo mylimas gyvunas?” -

kiekvienas vaikas pasirenka pats kokio megstamo gyvuno judesj atkartos.
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