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FIZINIS AKTYVUMAS IR FIZINIS RASTINGUMAS

SAVAITGALIO MISIJA: ,,JUDEJIMO TYRINETOJAI*

Savaitgalj kvieciame vaikus ir visg Seimg tapti
judéjimo tyrinétojais!

Jasy laukia smagios misijos, kuriose reikés ne tik
bégti, Sokinéti ar iSlaikyti pusiausvyra, bet ir
iSbandyti skirtingus judéjimo budus, eksperimentuoti
ir kurti savo.

Cia néra vieno teisingo bido atlikti uzduotis — juk
tikras judéjimo tyrinétojas nebijo iSbandyti kazko
naujo!

Jiusy tikslas: per savaitgalj jveikti kuo daugiau
misijy ir kartu patirti kuo daugiau smagiy judéjimo

akimirky.

PRIES PRADEDANT

o Rinkités saugia vieta, kurioje néra slidziy
pavirsiy, astriy daikty ar kity pavojingy
klitciy.
o Atsizvelkite ] vaiko galimybes. Jei kuri nors uzduotis per sudétinga, drasiai jg palengvinkite.
o Svarbiausia — ne greitis ar rezultatas, o noras iSbandyti, judéti ir smagiai praleisti laika.
o Téveliai, prisijunkite ir juis! Judéti kartu ne tik smagiau — jusy pavyzdys skatina vaikus
atrasti judéjimo dziaugsma.



1 MISIJA. ,,KUNAS — SUPERHEROJUS*

UZduotis: sugalvokite savo Seimos superherojus ir jy ypatingus judesius.

Pavyzdziui:

e Supersuolis — pasokti kuo auksciau;

« Zaibo bégikas — kuo grei¢iau nubégti iki sutartos
vietos;

e Flamingas — kuo ilgiau islaikyti pusiausvyrg ant
vienos kojos;

e Vézlys — kuo léCiau jveikti pasirinktg atstuma;

e Bezdzionélé — persokti ar praljsti pro klititis.

Kiekvienas Seimos narys sugalvoja savo ypatinga judesi,
o tada visi kartu jj iSbando.

ISSukis: ar galite tapti tikra superherojy komanda ir atlikti

visus Seimos nariy sugalvotus judesius vieng po kito?

Lavina: kiino kontrole, koordinacija, pusiausvyrg ir
kiirybiskuma.



2 MISLJA. ,,JUDEJIMO DETEKTYVAS“

Siai misijai reikés iseiti j laukq. Vaikas tampa judéjimo detektyvu, kurio uzduotis — aplinkoje surasti:

. vietg, kur galima pasokti;

o vietg, kur galima saugiai nubégti;

o ka nors, per kg galima perlipti;

o vieta, kur galima i§laikyti pusiausvyra;

o bent 3 skirtingus pavir$ius, kuriais galima vaiks¢ioti;
o objekta, kurj galima apeiti;

o vietg, kurioje galima atlikti 5 Suoliukus.

Stenkités atrasti kuo jvairesnes vietas ir jy nekartoti.

Papildoma uzduotis: iS atrasty viety sukurkite savo mini
judéjimo trasg ir iSbandykite ja kartu.

Lavina: orientavimasi aplinkoje, judéjimo planavimg ir
gebéjima prisitaikyti prie skirtingy judéjimo salygy.



3 MISIJA. ,,ATSPEK JUDES]“

Vienas Seimos narys be Zodziy judesiais vaizduoja gyviing, sportininkg ar kokj nors veiksmgq, o kiti
bando atspéti.

Galimi variantai:
o slidininkas;
e krepSininkas;
e plaukikas;
e gimnastas;
o futbolininkas;
e pingvinas;

o varlé;

o kengiira;
e krabas;

e zirafa.

Atspéjes Seimos narys tampa kitu aktoriumi.

Papildoma taisyklé: pasirinkta personaza judesiais
vaizduokite bent 10 sekundziy.

Dar smagiau: vaikas gali pats sugalvoti tris naujus personazus, kuriuos turés atspéti teveliai.

Lavina: judesiy jvairove, koordinacija, vaizduote ir gebéjima valdyti savo kiing.



4 MISIJA. ,,TYLIOJI OLIMPIADA*
Sioje olimpiadoje svarbiausia ne greitis, o gebéjimas uzduotis atlikti kuo tyliau ir tiksliau.
ISbandykite:

e Tylus Suolininkas — atlikite 10 Suoliuky ir pasistenkite nusileisti kuo tyliau.

e Tylus katinas — pereikite kambarj ar kiemg kuo tyliau.

e Tylus sportininkas — atsiséskite ant grindy ir atsistokite sukeldami kuo maziau garso.
e Tylus flamingas — iSlaikykite pusiausvyra ant vienos kojos 20 sekundziy.

e Tylus finiSas — nubekite iki sutartos vietos ir sustokite kuo tiksliau.

Klausimas vaikui: kuris i§$ukis buvo sunkiausias? Kodél?




5 MISIJA. ,,SEIMOS TRASA®

Si kartq trasos kiiréju tampa pats vaikas. Leiskite jam is pagalviy, kamuoliy, kédziy, popieriaus
lapy ar kity saugiy daikty sukurti savo judéjimo trasq.

Trasg turi sudaryti bent 5 skirtingos stotelés, pavyzdziui:
1. Persok kliditj.

2. Apeik objekta.

3. Praljsk po kliGitimi.
4. ISlaikyk pusiausvyra.
5. Nubék iki finiSo.

Svarbiausia taisyklé: trasg pirmiausia iSbando pats jos
kiir¢jas, o tada — kiti Seimos nariai.

Papildomas isSiikis: ar vaikas gali pakeisti vieng trasos dalj
taip, kad ja biity galima jveikti kitu biidu?

Lavina: jud¢jimo planavima, problemy sprendima,
koordinacijg ir savarankiskuma.



6 MISIJA. ,,30 SEKUNDZIU ISSUKIS“

Pasirinkite 5 uzduotis ir kiekvieng atlikite po 30 sekundziy.

« Sokinék kaip kengiira.

o Eik kaip krabas.

e B¢k vietoje.

o Balansuok kaip flamingas.
e Judék kaip robotas.

e Daryk pritiipimus.

e Meétyk ir gaudyk kamuolj.

« Sok pagal pasirinktg muzika.

e Eik pirmyn ir atgal ant pirSty galiuky.
e Sukurk savo judes;j.

Seimos taisyklé: kiekvienas $eimos narys gali pasirinkti po viena uzduotj, kurig atliks visi.



7 MISLJA. ,, JUDEJIMO KODAS*

Sioje uzduotyje raidés virsta judesiais, o ZodzZiai — smagiomis judesiy sekomis.

Pirmiausia sugalvokite slaptg Zodj. Tuomet kiekvienai jo raidei priskirkite po judesj.

Pavyzdziui:
) A =3 Suoliukai
Yy B = 5 pritipimai
C = 10 sekundziy pusiausvyros iSlaikymas
D =5 plojimai vir$ galvos
E =1 apsisukimas

Dabar metas i8Sifruoti koda! Atlikite
kiekvienai slapto zodzio raidei priskirtus
judesius i$ eilés. Ar pavyks visg judesiy seka
isiminti ir pakartoti?

Papildoma uzduotis: sugalvokite nauja
slapta zodj, sukurkite trikstamy raidziy
judesius ir iSbandykite dar ilgesnj judéjimo
koda.




8 MISIJA. ,,JUDEJIMO FOTOGRAFAS*

Siai uzduociai reikés telefono arba fotoaparato.

Nufotografuokite arba nufilmuokite:

Pabaigoje kartu iSrinkite ,,Savaitgalio judesio akimirka®.

auksciausig Seimos Suolj;
juokingiausia judes;;
jdomiausig pusiausvyros poza;
bendra visos Seimos judesi;
kiirybiskiausia sporto poza.

(13

Svarbiausia ne tai, kaip graziai pavyko nuotrauka ar

vaizdo jrasas, o smagios judé¢jimo akimirkos, kurias
patyréte kartu.




BONUS MISIJA. ,, JUDEJIMO SESIAKAMPIS*

Nupieskite SeSiakampi ir | kiekvieng jo dalj jraSykite po vieng jud€jimo sritj:
SUOLIS — BEGIMAS — PUSIAUSVYRA — KOORDINACIJA — METIMAS — KURYBA

Vaikas sugalvoja po vieng uzduotj kiekvienai sriciai.

Pavyzdziui:
Suolis: kiek skirtingy $uoliy gali sugalvoti?
Bégimas: nubék iki pasirinktos vietos ir grjzk.

Pusiausvyra: i§stovék ant vienos kojos.
S Koordinacija: mesk kamuolj j org ir pagauk.
D Metimas: pataikyk kamuoliu j pasirinktg taikinj.
K‘_’RYB‘A* x BEG'M:S Kiryba: sugalvok visiskai naujg sporto $aka.
X &
METIMAS \ PUSIAUSVYRA
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SVEIKINAME, SAVAITGALIO MISIJOS IVEIKTOS!
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Smagiausia misija buvo:

DidZiausias i$$ukis buvo:

Naujas judesys, kurj atradome:

Kita karta norétume iSbandyti:

MUSU SEIMOS JUDEJIMO IVERTINIMAS

KON W W

Nuspalvinkite tiek zvaigzduciy, kiek smagus buvo jiisy judéjimo savaitgalis!

Misija baigta — bet judéjimo nuotykiai tesiasi!

IR SVARBIAUSIA... Fizinis aktyvumas — tai ne tik sportas ar varzybos. Judédami vaikai pazjsta savo kiing, atranda jo
galimybes, isbando jvairius judesius ir patiria judéjimo dziaugsmq. Todél nesiekite tobulo rezultato. Svarbiausia judeéti,
tyrinéti, isbandyti ir smagiai leisti laikq kartu. Tapkite judéjimo tyrinétojais ir kartu atraskite, kiek daug gali jiisy

kianas!

Olimpinio ménesio organizatorius: Lietuvos tautinis olimpinis komitetas
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