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VILNIUS SVEIKIAU
W

METODINIS UZSIEMIMAS \
.TVARUS JUDEJIMAS"

Sveikatos sritis: Fizinis aktyvumas

Uzsiémimo pavadinimas: Tvarus judéjimas

UZsiémimo tikslas - Supazindinti mokinius su tvaraus judéjimo sgvoka ir skatinti rinktis
aplinkai draugiskus keliavimo budus kasdienéje veikloje.

Tiksliné grupé: 1-4kl.

Uzsiémimo trukmeé: 45 min.

Reikalingos priemones:

e Multimedija;

e Uzsiémimo skaidrés , Tvarus judéjimas”.
Nuoroda: https://vilniussveikiau.lt/wp-content/uploads/2026/09/Met-s-tvarus-judejimas-
1-4kl.-.pdf

» Popieriaus lapai ir pieSimo priemoneés.

e Uzduotis ,Mano kelioné j mokyklg". Nuoroda: https://vilniussveikiau.lt/wp-

content/uploads/2026/09/uzd_judumo-savaite-1-4kl-29.7-x-21-cm.jpg

UzZsiémimo taisyklés (rekomendacija):
e Kalbéti po vieng - drasiai, nuosirdziai ir pagarbiai;
» |Sklausyti draugo nuomoneg jos nevertinant ir nepertraukiant; -
e Telefonus jsidéti j kuprines ar jiems skirtg vieta.

Mokymosi uzdaviniai: \
1.Suprasti, kas yra judéjimas ir tvarus judéjimas.
2.Atpazinti, kurie keliavimo budai yra tvarus, o kurie - ne.
3.Paaiskinti, kodél svarbu mazinti tarsg ir saugoti aplinka.
4.Pateikti pavyzdziy, kaip mokiniai gali keliauti tvariau.
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PAMOKOS EIGA L

Laikas Turinys ir specialisto veikla >
Jjlungiama pirma skaidré, vedéjas prisistato, pristato Siandienos uzsiémimo tema.
Sveiki vaikail Siandien turésime jdomig pamoka apie tai, kaip galime keliauti taip, kad
2 min. |saugotume musy planetg. Ar zinote, kad musy pasirinkimai - kaip mes einame,
vaziuojame ar keliaujame - gali padéti gamtai arba jai pakenkti? Siandien suzinosime,
kaip galime rinktis geriau.
Jjlungiama 2 skaidré. Judéjimas reiSkia, kad mes keliaujame i$S vienos vietos | kita.
5 min Pavyzdziui, iS namy j mokykla. Pakelkite ranka: kas Siandien atéjo péscCiomis? Kas
" |atvaziavo automobiliu? Kas gal autobusu? (Leisti keliems vaikams pasisakyti ir
trumpai pakomentuoti jy atsakymus.)
3-4 skaidres. Kaip manote, kas yra tvarus judéjimas? Tvarus judéjimas - tai toks
. keliavimo budas, kuris saugo gamta. Tai reiSkia, kad mes stengiamés maziau tersti ora,
2 min. . .. L o . . S - .
naudoti maziau energijos ir bati draugiski aplinkai. Paprastai tariant - keliaujame taip,
kad Zemei baty lengviau .kvépuoti*.
5-6 skaidres. Kodél tai svarbu? sivaizduokite, jei oras buty labai purvinas - bty
. sunku kvépuoti, galétume susirgti. Kai maziau tarSos, oras Svaresnis, mes jauCiameés
2 min. . . - .. R . . L. ) .
geriau. Taip pat bana maziau triukSmo, o tai labai svarbu tiek Zzmonéms, tiek
gyvunams.
7 skaidré. Ar pastebéjote, kad vasaros kartais bana labai karstos? O Ziema sniego
1mi kartais bina maZiau? Mokslininkai pastebi, kad Zemés klimatas po truputj keigiasi.
min. Prie to prisideda ir oro tarsa. Mes vieni klimato kaitos nesustabdysime. Taciau
kiekvienas galime padéti. Toliau iSsiaiSkinsime kaip.
8 skaidre. Kai kurie keliavimo budai néra labai geri gamtai. Pavyzdziui, kai vaziuojame
2 min. |automobiliu labai trumpg atstumg - tarkime, vos vieng kilometrg - iSmetame daug
dumy j ora. Ypac jei automobilyje vaziuoja tik vienas zmogus.
9 skaidreé. Vaikai, dabar pagalvokime. Ar matéte, kaip Ziemg i5 automobilio iSmetimo
vamzdzio kyla damai? Kartais jy beveik nesimato, taciau automobiliai j org iSleidzia
jvairias dujas. Mes jy dazniausiai nematome, bet jos lieka ore. Kai automobiliy gatvéje
1mi labai daug, oras tampa ne toks Svarus. O kuo mes kvépuojame? Taip - oru.

M- 1 Todel mums labai svarbu, kad oras buty kuo Svaresnis. |sivaizduokite, kad visi Zmonés
net ir labai trumpa atstumg vaziuoty automobiliu. Kaip manote, ar automobiliy buty
daugiau ar maziau? O ar oras buty Svaresnis? Todél net mazas pasirinkimas - nueiti
pésciomis iki parduotuvés ar mokyklos - jau padeda gamtai.

. 10 skaidré.Taciau yra ir gery pasirinkimy! Ejimas péséiomis, vaziavimas dviragiu ir
1 min. L o e e . .
viesasis transportas - visi Sie budai padeda mazinti tarsa. Jie yra tvaresni.
11 skaidré. Ejimas pésciomis yra vienas geriausiy bady. Kodél? Nes jis visiskai
5mi netersia. Be to, vaikS€iojimas stiprina musy king - mes tampame sveikesni. Ir dar - tai

M- I hieko nekainuojal

Paklauskite: kas gyvena netoli mokyklos ir galéty ateiti pésc¢iomis?
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2 min.

12 skaidreé. Vaziavimas dviracCiu taip pat yra labai geras pasirinkimas. Jis
greitesnis nei éjimas, bet vis tiek netersia oro. Be to, vaziuoti dvirac€iu yra smagu!
Paklauskite: kas mégsta vaziuoti dviraciu? Kur dazniausiai vazZiuojate?

1 min.

13 skaidre. VieSasis transportas - autobusai ar troleibusai - gali vezti daug
zmoniy vienu metu. Tai reiskia, kad vietoje 20 automobiliy gali vaziuoti vienas
autobusas. Taip labai sumazéja tarsa.

1 min.

14 skaidre. Gal kas jau vaziavo elektromobiliu? Pakelkite ranka. Elektromobilis
atrodo beveik kaip paprastas automobilis. Tik vietoje benzino jis naudoja elektra.
Vaziuodamas jis beveik neiSmeta dumy. Todél oras lieka Svaresnis. Be to, jis
vaziuoja daug tyliau. Taciau labai svarbu prisiminti vieng dalyka. Net ir
elektromobilis uzima vietg gatvéje. Todél trumpg atstuma vis tiek geriausia eiti
pésciomis arba vaziuoti dviraciu. Klausimas vaikams Jeigu iki mokyklos yra tik
500 metry, kas buty geriau - elektromobilis ar pés¢iomis?

1 min.

15 skaidre. Tvarus judéjimas naudingas ne tik gamtai. Jis labai naudingas ir
mums. Kai einame pésciomis arba vaziuojame dviracCiu, dirba visas musy kunas.
Sirdis tampa stipresné. Raumenys stipréja. Kaulai tampa tvirtesni. Ar Zinojote,
kad judéjimas padeda ir musy smegenims? Kai pajudame, j smegenis patenka
daugiau deguonies. Todél po pasivaiksciojimo ar aktyvios pertraukos daznai
lengviau susikaupti pamokoje. O kaip jauciatés po ilgo Zaidimo lauke?
Linksmesni? Pilni energijos? Taip veikia judéjimas.

1 min.

16 skaidré. Dabar pazaiskime. |sivaizduokite, kad jisy mokykla yra visai netoli
namy. Iki jos eiti tik apie penkias minutes. Kaip keliautuméte?

Pakelkite ranka, kas eity pésciomis.

Kas vaziuoty dviraciu?

Kas vaziuoty automobiliu?

Visi pasirinkimai gali bati tinkami. Kartais lyja. Kartais zmogus serga. Kartais
reikia skubéti. TaCiau jei oras geras ir kelias saugus, labai daznai galime pasirinkti
eiti pésCiomis. Taip ir pajudame, ir padedame gamtai.




17 skaidre. Dabar pazaisime zaidima! AS sakysiu situacija, o jus turésite
parodyti- tvaru - nykstj j virSy, jei ne, nykstj j apacia. Pvz.: N
* | mokyklg eiti pésciomis - £
» Vaziuoti dviraCiu j parkg - £
 VaZiuoti vienam automobiliu j netoliese esanéig parduotuve - §
* | birelj vaziuoti autobusu - &
e Su draugu eiti péséiomis j bibliotekg - £
e Pradyti tévy pavezti, nors kelias péséiomis trunka tik 5 minutes -
 Vaziuoti paspirtuku j zaidimy aikstele - £
 Su visa Seima vaziuoti vienu automobiliu j kitg miestg - £

2 min. * Eiti péséiomis, nors truput;j lyja - 4
 Visada rinktis automobilj, nors kelias labai trumpas -
 Vaziuoti dviraciu saugiu dviraciy taku - £
| mokyklg vazZiuoti kartu su kaimynu viename automobilyje - 4
 Vaik3g&ioti po miestg apzZidrint lankytinas vietas - 4
» Automobiliu vaZiuoti pas draugg, kuris gyvena uz dviejy gatviy - ¢
| sporto treniruote vaziuoti autobusu - 4
* Eiti péséiomis ir pakeliui suskai€iuoti 10 raudony automobiliy - £
 Vaziuoti dviradiu ir pasisveikinti su kaimynu - £
 Vaik3Cioti péséiomis ir stebéti pauk3dius - &
 Pradyti pavezti iki mokyklos varty, nors gyvenate visai netoli - ¢
18 skaidre. Dabar dirbsime grupése. Jusy uzduotis - sugalvoti ,zalig kelione”
8 min. mokykla. Galite nupiesti arba aprasyti, kaip keliautumeéte taip, kad saugotuméte
gamta.
Véliau pristatys mokiniai savo darba.
19 skaidreé. Ar reikia bati suaugusiu, kad padétum gamtai? Ne. Net vaikai gali
padaryti labai daug. Pavyzdziui: paprasyti tévy, kad trumpg atstumg nueity
1 min. pésciomis, pasivaikscioti po vakarienés, nuvaziuoti dviracCiu pas drauga, pasakyti
Seimai, kad autobusas irgi yra geras pasirinkimas. Nereikia visko pakeisti i$ karto.
UZtenka pradéti nuo vieno mazo zingsnio.
20 skaidreé. Kaip manote, kokie automobiliai bus tada, kai jas busite suauge? Gal
jie vaziuos visai be vairuotojo? Gal visi autobusai bus elektriniai? Gal miestuose
2 min. bus tiek daug dviraciy taky, kad vaziuoti dviraciu bus taip pat patogu kaip
automobiliu? Mokslininkai ir inzinieriai jau dabar kuria tokig ateitj. Taciau net ir
ateityje pats sveikiausias budas keliauti iSliks toks pats kaip ir Siandien.
Zinote koks? Taip - eiti péséiomis.
21 skaidreé. Noréciau, kad Siandien prisimintuméte vieng labai svarbig mint;.
Tvarus judéjimas néra tik apie dviracius ar autobusus. Tai apie musy kasdienius
1 min. pasirinkimus. Kartais uztenka nueiti pésciomis. Kartais pasirinkti dviratj. Kartais

vaziuoti autobusu vietoj automobilio. Atrodo, kad tai labai mazas darbas.
Taciau kai taip elgiasi daug Zmoniy, pasaulis tampa Svaresnis, sveikesnis ir
grazesnis. Todél kiekvienas i$ jasy jau Siandien gali tapti tikru Zemés herojumi.




‘.

4

1 min.

22 skaidre. Dabar jasy laukia labai svarbi misija. Rytoj jus nebebusite tik
mokiniai. Tapsite tikrais detektyvais. Kai ryte keliausite | mokykla - nesvarbu, ar
eisite pésc€iomis, vaziuosite dviraciu, paspirtuku ar autobusu - labai atidziai
stebékite aplinka. Pasirodo, gatvése yra labai daug zenkly, kurie padeda mums
saugiai judéti. Daznai mes jy net nepastebime, nors pro juos praeiname
kiekvieng diena. Rytoj pabandykite tapti tikrais tyrinétojais.

)

1 min.

23 skaidre. Jusy uzduotis ne tik pamatyti Zenklus. Reikés juos ir suskaiciuoti.
Pavyzdziui: Kiek pamatéte pésciyjy peréjy? Kiek buvo dviraciy taky zenkly? Ar
matéte STOP Zenklag? O gal pastebéjote kokj nors labai nejprastg Zenkla? Rytoj
jus tapsite tikrais kelio zenkly ekspertais.

1 min.

24 skaidré. Ar turite klausimy? Gal kazkas liko neaiSku? Drasiai klauskite!
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