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Pirmoji savaité
FIZINIS RASTINGUMAS IR AKTYVUMAS

Bégdamas, sokinédamas ar Zaisdamas vaikas mokosi daugiau, nei gali pasirodyti is pirmo zZvilgsnio: taip jis
susipazjsta su savo kiinu, atranda judéjimo galimybes ir jgyja pasitikéjimo savo jégomis. [vairios judéjimo
patirtys padeda lavinti pusiausvyrg, koordinacijq ir gebéjimq valdyti
Judesius — taip kuriami fizinio rastingumo pagrindai. Sig savaite
kvieciame atrasti judéjimo dziaugsmq kartu su vaikais ir paversti
fizinj aktyvumgq natiralia klasés kasdienybés dalimi.

Fizinis rastingumas — tai geb¢jimas pasitikéti savo kiinu, suprasti,
kaip ir kodél judame, bei turéti motyvacijos ir noro biti fiziskai
aktyviems skirtingose situacijose. Vaikystéje tai auga per zaidima,
jvairias judéjimo patirtis ir galimybe saugiai iSbandyti naujus
judesius. Kuo daugiau skirtingy judéjimo patir¢iy vaikas sukaupia,
tuo drasiau jis gali judéti, atrasti jam patinkancias veiklas ir jsitraukti
] aktyvy gyvenima.

Sios savaités uzduotys sukurtos taip, kad vaikai ne tik pajudéty, bet ir
lavinty pagrindinius judé¢jimo gebéjimus: koordinacija, pusiausvyra,
orientacijg erdvéje, reakcija, vikrumg ir gebéjimg kontroliuoti savo
kiing. Uzduotis galima atlikti klas¢je, sporto saléje, koridoriuje ar
lauke, todél jas nesudétinga pritaikyti skirtingoms erdvéms, vaiky
amziui ir klasés galimybéms.

Nepamirskite, kad fiziniam aktyvumui nereikia ypatingos progos.
Kelios aktyvios minutés tarp mokymosi veikly gali padéti vaikams
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judéjimg pavertus Zzaidimu, atsiranda dar daugiau progy
eksperimentuoti, bendradarbiauti, mokytis i§ savo klaidy ir tiesiog
dziaugtis judéjimu.

Sia savaite kvie¢iame kartu su AZuolu Galinguoju leistis j judéjimo nuotykj — isbandyti jvairius judesius,
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Auginkime fizinj rastingumg per zaidima, judéjimg ir smalsuma — kasdien patirdami vis kg nors naujo!



1. AZUOLO SAKU ISSUKIS

Tikslas — lavinti pusiausvyrq, kiino kontrole, koordinacijq ir
gebéjimgq prisitaikyti prie skirtingy judéjimo sqlygy.

Pakvieskite vaikus jsivaizduoti, kad jy klasé virto didZiuliu misku,
o ant grindy nusidrieké AZuolo Galingojo Sakos, kuriomis reikeés
keliauti. Pazymekite keleta linijy lipnia juosta arba tiesiog
pasirinkite grindy plyteliy sitles — tai ir bus ,,Sakos®.

Pirmiausia vaikai eina linjja jprastai. Tuomet uzduot] pamazu
sunkinkite: pasitilykite eiti atbulomis, ant pirSty galiuky, dideliais
ar mazais zingsneliais, kas kelis Zingsnius sustoti ant vienos kojos.
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»Vejas!®, vaikai i8skleidzia rankas ir stengiasi i§laikyti pusiausvyra,
LLietus!® — pritlipia, o ,,Saule!* — iSsitiesia kuo auk$¢iau. Taip
zaidimas taps jvairesnis, o vaikai vienu metu lavins skirtingus

judéjimo jgidzius.

Svarbiausia — ne greitis, o geb¢jimas kontroliuoti savo kiing. Po

uzduoties paklauskite vaiky: ,,Kada buvo lengviausia iSlaikyti
pusiausvyra? Kas padéjo nesuklupti?* Tokie klausimai padés vaikams pastebéti, kaip jy kiinas juda
ir kas padeda islaikyti pusiausvyra.

ISSiikis: ar pavyks visa trasg iveikti né karto nenuzengus nuo linijos?



2. JUDEJIMO SVIESOFORAS

Tikslas — lavinti reakcijq, judéjimo greicio kontrole, orientacijq
erdvéje ir gebéjimq greitai keisti judéjimo biidg.

Siam Zaidimui reikés trijy spalvy korteliy arba kity spalvoty
daikty. Vaikai laisvai juda pasirinktoje erdveje, o mokytojas(-a)
rodo spalvas, kurios nurodo, kaip reikia judeti.

Zalia — judame greitai.
— judame labai létai, tarsi sulétintame filme.
Raudona — sustingstame.

Kai vaikai jsimins Sias taisykles, zaidimg pajvairinkite naujomis
spalvomis:

Mélyna — judame tik Sonu.
Violetiné — judame atbulomis.

— pasirenkame savo mégstamg judéjimo biida
(einame pritiipg, judame pasSokdami ar kt.).

Keiskite ir signaly trukme — kartais spalva parodykite vos akimirka, o kartais palaikykite ilgiau.

Vaikams reikés atidZiai stebéti signalus, greitai reaguoti ir pritaikyti savo judéjima.

Zaidimo pabaigoje leiskite vienam i§ vaiky tapti ,,§viesoforo vadovu® ir pa¢iam valdyti klasés

judéjima.

Fizinio rastingumo akcentas: vaikai mokosi valdyti savo judéjima — pagal situacija keisti jo greit],

kryptj ir biida.



3. MISIJA: SURASK JUDESI!

Tikslas — skatinti aktyvy judé¢jima, lavinti orientacijg erdveje,
atmint] ir kiirybisSkuma.

Prie§ pamoka skirtingose klasés vietose paslépkite 8—12
korteliy. Ant kiekvienos jy pavaizduokite judesj arba uzraSykite
jo pavadinimg: Suolis, pritiipimas, stovéjimas ant vienos kojos,
ranky mostas, Zingsnis Sonu, apsisukimas ir kt.

Vaikai tampa judéjimo detektyvais, o mokytojas(-a) paskelbia
pirmaja misija, pavyzdziui: ,Suraskite kortele, kurioje
pavaizduotas Suolis!“ Surade kortelg vaikai grizta | sutartg vieta
ir visi kartu atlieka joje nurodyta judes;.

Veliau uzduotj pasunkinkite — korteles junkite i judesiy sekas.
Pavyzdziui, vaikai suranda tris korteles: Suolis — pritipimas
— stovéjimas ant vienos kojos. Visa klase turi jsiminti judesiy
eilg ir jg pakartoti nebenaudodama korteliy.

Norédami suteikti dar daugiau kiirybinés laisveés, pakvieskite
vaikus patiems sugalvoti trijy judesiy kombinacija, kurig turés
pakartoti visa klase.

Papildomas isSakis: kiek skirtingy judesiy klasé gali surasti ir atlikti per 3 minutes?



4. ROBOTU GAMYKLA
Tikslas — lavinti koordinacijg, ritmo pojiitj, judesiy tikslumgq ir gebéjimq kontroliuoti savo kiing.

Pakvieskite vaikus jsivaizduoti, kad klasé virto roboty gamykla,
o kiekvienas i8 jy — ka tik sukurtas robotas, kuris dar tik mokosi
judéti. Mokytojas(-a) tampa roboty valdytoju ir duoda
komandas, kurias vaikai turi kuo tiksliau atlikti.

Pradékite nuo paprasty komandy:
e Robotas zengia tris zingsnius j priekij.
e Robotas pakelia deSing ranka.
e Robotas pritipia.

e Robotas apsisuka.

e Robotas sustingsta.

Vaikai turi atlikti kiekvieng komanda kuo tiksliau. Véliau
komandas junkite  sekas, pavyzdZiui: 2 Zingsniai pirmyn — pritiipimas — apsisukimas — 3
Suoliukai.

Pabrézkite, kad gero roboto tikslas — ne judéti kuo greiciau, o tiksliai suprasti komanda ir
kontroliuoti savo judesius. Priminkite vaikams, kad robotai juda kiek kitaip nei Zmonés — jy judesiai
gali biiti kampuoti, staigls ir tikslas.

Véliau leiskite vaikams patiems tapti programuotojais. Susiskirst¢ poromis, jie pasidalija
vaidmenimis: vienas tampa ,,programuotoju®, kitas — ,,robotu. Programuotojas sugalvoja saugia
keliy judesiy seka, o robotas turi jg jsiminti ir kuo tiksliau pakartoti.



5. SUPERGALIA: VIENA KOJA

Tikslas — stiprinti pusiausvyrq, kiino stabilumq ir pasitikéjimg
savo judéjimo gebéjimais.

Pakvieskite kiekvieng vaikg sugalvoti savo ,,superherojaus
poza*“. TacCiau yra viena taisyklé — dal} misijos reikes atlikti
stovint ant vienos kojos.
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« i§laikyk pusiausvyrg 5 sekundes;

* stovédamas ant vienos kojos alkiine paliesk kitos kojos kelj;
* iStiesk rankas j Sonus;

* pakelk vieng ranka vir§ galvos;

« letai pasuk galva i kairg ir | deSing;

* perduok minksta kamuoliukg draugui neprarasdamas
pusiausvyros.

IS pradziy vaikai gali pasirinkti, ant kurios kojos stovéti jiems

kitos kojos.
PabréZkite, kad pusiausvyra — ne varzybos. Jei i§laikyti poza sunku, galima placiau iStiesti rankas,

ja i8laikyti trumpiau arba prireikus prisiliesti prie sienos. Taip vaikai mokosi paZinti savo kiino
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Klausimas vaikams: Kg daro tavo kiinas, kad padéty iSlaikyti pusiausvyrg?



6. KUNO KOMPASAS

Tikslas — lavinti orientacijq erdvéje, krypties suvokimg,
reakcijq ir gebéjimg planuoti judéjimg.

Klas¢je susitarkite, kuri kryptis bus Siaur¢ (pirmyn), pietiis
(atgal), vakarai (kairén) ir rytai (deSinén). Vaikai laisvai
i§sidésto erdveéje, o mokytojas(-a) skelbia krypties komandas:

e Siauré! — vienas didelis Zingsnis pirmyn.
e Pictiis! — vienas zingsnis atgal.
e Vakarai! — vienas Zingsnis kairén.
e Rytai! — vienas zingsnis deSinén.
Kai vaikai perpranta principa, uZzduot] pasunkinkite — prie

krypties pridékite papildoma judesj: Suolj, pritlipima,
apsisukimag ar Zingsnj Sonu.

Pavyzdziui:

Rytai + Suolis!
Piettis + pritiipimas!
Vakarai + apsisukimas!

Dar vienas isSukis: pateikite penkiy komandy seka ir pakvieskite vaikus ja jsiminti bei atlikti
teisinga tvarka.



7. KAMUOLIO KELIONE

Tikslas — lavinti ranky ir akiy koordinacijq, reakcijg,
bendradarbiavimq ir gebéjimq jvairiais biidais valdyti kamuolj.

Vaikai sustoja ratu. Vienas minkStas kamuolys tampa
keliautoju®, kuris turi aplankyti visus klasés narius.

Pirmajame etape kamuolys perduodamas paprastai. Antrajame —
atmusSant ji 1 grindis. Tre¢iajame — ridenamas. Ketvirtajame —
perduodamas vir§ galvos.

Tuomet jtraukite papildomg uzduotj: prie§ perduodamas kamuolj
vaikas turi atlikti vieng judesj — pritlipti, apsisukti, pasokti ar
trumpam i$laikyti pusiausvyra.

Kai vaikams uZzduotis sekasi, ] rata galima jtraukti ir antrg
kamuolj.

Svarbiausia taisyklé — kamuolj perduodame taip, kad draugui
biity patogu ji sugauti. Taip vaikai mokosi ne tik valdyti

kamuolj, bet ir atsizvelgti i kita Zmogy.

ISSiikis: ar pavyks perduoti kamuolj aplink visg ratg né karto jo nepametant?



8. JUDEJIMO DIDZEJUS (DJ)

Tikslas — lavinti ritmo pojiiti, gebéjimq prisitaikyti prie skirtingo tempo ir kiirybiskai isreiksti save
Jjudesiu.

Pasakykite vaikams, kad Siandien klas¢je dirbs ypatingas DJ — jis valdys ne tik muzika, bet ir
judéjimo tempg.

Mokytojas(-a) ploja skirtingu ritmu arba leidzia
skirtingo tempo muzika:

e [Létas ritmas — judame kaip vézliai.

e Vidutinis ritmas — judame kaip katés.

e Qreitas ritmas — judame kaip kiskiai.

e Labai greitas ritmas — atlickame greitus
judesius vietoje.

e Muzikai ar plojimams sustojus, visi
sustingsta.

Kai vaikai perpranta zaidima, suteikite jiems
daugiau laisvés — leiskite patiems pasirinkti, kaip
judéti pagal skambant] ritmg. Galima iSbandyti tg
patj judes;j atliekant jj létai, grei¢iau ir labai greitai.

Véliau vienas i§ vaiky gali tapti DJ ir pats keisti
judéjimo tempa.

Fizinio rastingumo akcentas: vaikai mokosi pajusti ir kontroliuoti judéjimo tempa bei suprasti,
kad tg patj judesj galima atlikti skirtingu grei¢iu ir intensyvumu.



9. KLIUCIU LABORATORIJA

Tikslas — lavinti vikrumg, koordinacijq, Suolio ir nusileidimo jgudZius bei gebéjimg pasirinkti
tinkamgq judéjimo biidg.

Klaseje, sporto saléje ar lauke paruoskite saugia
erdve ir priemones nedidelei judéjimo trasai:
kiigelius, virves, lankus, pagalvéles, popieriaus
lapus ar kitas tinkamas priemones.

Taciau $§j kartg trasg kurs ne mokytojas(-a) — ja
sugalvos patys vaikai.

Suskirstykite vaikus j grupeles po 5. Kiekvienai
grupelei duokite po 3—4 priemones ir pakvieskite
sukurti nedidelj kliti¢iy ruoza. PavyzdZziui:

e perzenk virve;

e apibek kugelj;

e perSok per lanka;

e iSlaikyk pusiausvyra eidamas pazyméta
linija.

Kai trasos paruostos, kiekviena grupé iSbando
kitos grupés sukurta klitic¢iy ruoza.

Priminkite, kad klifitys turi biiti saugios ir
jveikiamos atsizvelgiant j kiekvieno vaiko galimybes. Jei kuri nors uzduotis per sunki, vaikas gali
pasirinkti lengvesnj jos varianta.

Fizinio rastingumo akcentas: kurdami ir iSbandydami trasas vaikai ne tik juda, bet ir mokosi
planuoti savo judéjima, pasirinkti tinkama judéjimo btidg bei priimti sprendimus.



10. VEIDRODZIU KOMANDA

Tikslas — lavinti kiino suvokimgq, koordinacijq, déemesingumaq ir gebéjimq tiksliai atkartoti kito vaiko
Jjudesius.

Vaikai susiskirsto poromis ir atsistoja
vienas prieSais kita. Vienas tampa
,veidrodziu“, o kitas — ,judesio
karéju®.

Judesio kir¢jas létai atlieka jvairius
judesius: pakelia ranka, pritiipia,
pasisuka, iStiesia koja, palie€ia petj ar
kitaip ~ pakei¢ia  kiino  padét;.

,»Veidrodis“ stengiasi kuo tiksliau juos
atkartoti.

Po minutés vaikai apsikeicia vaidmenimis.

Kai uzduotis tampa lengva, galima iSbandyti greitesnius judesius arba sukurti trumpa keliy judesiy
seka, kurig ,,veidrodis* turés atkartoti.

Dar vienas isSukis: pabandykite judéti taip darniai, kad stebétojui biity sunku suprasti, kuris vaikas
yra ,,judesio kiir¢jas®, o kuris — ,,veidrodis®.

Fizinio rastingumo akcentas: vaikai mokosi geriau paZinti ir kontroliuoti savo kiino judesius, stebéti
kito zmogaus judéjima ir prie jo prisitaikyti.



11. LAUKO MISIJA ,,JUDANTIS LOBYNAS“

Tikslas — skatinti fizinj aktyvumg lauke, lavinti orientacijq aplinkoje, isbandyti jvairius judéjimo
biidus ir mokytis komandoje spresti uzduotis.

Siai veiklai pasirinkite mokyklos kiema,
stadiong ar kitg saugia lauko erdve.
Mokytojas(-a) i§ anksto paruoSia keleta
,lob10* korteliy ir paslepia jas skirtingose
vietose.
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uzuomina, kur ieskoti kito ,,lobio*, ir
judéjimo uzduotis, kurig komanda turi
atlikti.

Pavyzdziui:
o Iki kito lobio nueikite kaip milZinai.
e lki medzio judékite tik Sonu.
e Suradg kit kortele atlikite 5 Suolius.
e Visi komandos nariai 10 sekundziy i§laiko pusiausvyra.

Vaikai keliauja nuo vieno ,,lobio* prie kito, seka uzuominas ir kartu atliecka pateiktas judéjimo
uzduotis.

Kad veikla netapty vien lenktynémis, kiekvienai komandai galite parengti skirtingg marsruta.
Pabrézkite, kad svarbiausia — saugiai jveikti visas misijas, veikti kartu ir padéti vieni kitiems.

Pabaigoje paklauskite: ,,Kuris judéjimo biidas buvo netikéciausias? Kurj norétuméte iSbandyti dar
kartg?*



12. MANO JUDEJIMO RECEPTAS

Tikslas — skatinti vaiky savarankiskumg, kiirybiskumgq, judesiy jvairove ir gebéjimq atrasti sau
patinkancius judéjimo biidus.

Sios uzduoties metu vaikai tampa savo ,,judéjimo recepto* kuiréjais.

Kiekvienas vaikas sugalvoja
trumpg penkiy judesiy seka, kurig
sudaro skirtingi judéjimo
elementai:

1 judesys — jéga;

2 judesys — pusiausvyra;

3 judesys — greitis;

4 judesys — koordinacija;

5 judesys — meégstamas judesys.

Pavyzdziui:

pritipimas — stovéjimas ant
vienos kojos — 5 greiti Zingsniai — kamuolio metimas ] org ir sugavimas — Suolis.

Savo sukurtg ,,judéjimo recepta* vaikai gali pademonstruoti poroje, nedideléje grupéje arba visai
klasei, o kiti — pabandyti ji pakartoti.

PabréZkite, kad néra vieno ,teisingo* judéjimo recepto. Vienam vaikui labiausiai patiks Suoliai,
kitam — pusiausvyros uzduotys, treCiam — Zaidimas su kamuoliu. Svarbiausia atrasti judesius,
kuriuos smagu atlikti ir norisi kartoti.

Pabaigoje skirkite minut¢ trumpam pokalbiui:
e Kuris judesys tau labiausiai patiko?
e Kuris buvo sunkiausias?
e Kokj judesj norétum iSmokti atlikti geriau?

Taip vaikai skatinami ne tik buti fiziSkai aktyvis, bet ir apmastyti savo judéjimo patirtj, pastebeéti
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Tegul kiekvienas vaikas atranda savo judéjimo receptg — tokj, kuris teikia dziaugsmo, augina
pasitikéjimg savo geb¢jimais ir skatina judéti dar!
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Smagaus ir fiziSkai aktyvaus laiko!

Primename, kad Olimpinio ménesio turiniu ir projekto istekliais galite naudotis bet kada:

Azuolo mankstq ir kitus Olimpinio ménesio vaizdo jrasus rasite LTeam ir LTOK ,, YouTube " kanale.

Projekto medziagq ir ankstesniy mety turinj rasite svetainéje olimpinisugdymas.lt.

Cia taip pat galésite Zaisdami susipaZinti su olimpiniu judéjimu ir atrasti jvairiy edukaciniy veikly.

Naujienas, aktualiq informacijq ir projekto konkursus sekite ,, Facebook* puslapyje ,, Olimpinis
ugdymas *.

Iki kity aktyviy susitikimy!

Lietuvos tautinis olimpinis komitetas
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youtube.com/playlist?list=PLeEZFZpGX4D4&si=n7Ublmgeb7FgihS4
https://olimpinisugdymas.lt/olimpinis-menuo
https://www.facebook.com/Olimpinisugdymas
https://www.facebook.com/Olimpinisugdymas

