INICIATYVA ,, JUDANTI KLASE*
ORGANIZAVIMO REKOMENDACIJOS

\\\\ KLAS[

E ‘ % BENDROSIOS NUOSTATOS

Mokslininkai, nagrinédami vaiky fizinj aktyvuma, jau nebe
pirmus metus mato vis blogéjan¢ius mokiniy fizinio aktyvumo
rodiklius ir su tuo susijusj sveikatos blogéjimg. Pasaulio sveikatos
organizacija fizinio aktyvumo stokg priskiria prie veiksniy,
nulemianciy tam tikrus sveikatos sutrikimus: padidéj¢s neinfekciniy
susirgimy skaicius, antsvorio ir nutukimo did¢jimas, emocinés
sveikatos pablogéjimas. Ypac tai pastebéta per pastaruosius metus,
kai uzklupus COVID-19 pandemijai ir jvedus nuotolinj mokymag

vaiky fizinis aktyvumas tapo dar maZzesnis, kai karantino metu buvo uzdarytos mokyklos: formalusis ugdymas
tapo nuotoliniu, o neformalusis daugeliu atveju i$ viso nevyko. Mokiniai mokési namuose, todél turéjo maziau
galimybiy judéti, iSeiti  lauka, neliko galimybés susitikti su draugais. [prastinio gyvenimo ritmo apribojimas
(kasdienio bendravimo, zaidimy, judéjimo per pertraukas, po pamoky ir kitu laiku) daugelj vaiky paveike
emociskai. Patys maziausieji, nors ir lanké darzelius, bet negaléjo zaisti didelémis grupémis, reikéjo dalintis
iprastas erdves (sales, koridorius, zaidimy kambarius ir kt.) tarpusavyje, judéti mazomis grupelémis, 0 Kai kur
dél saugumo i$viso nebuvo vykdomos veiklos.

Mokiniai, kiekvieng dieng leisdami laikg namuose prie ekrany (mokydamiesi, atlikdami namy darby
uzduotis, Zaisdami), daugiausia pasyviai sédi, o fizinis aktyvumas lieka uzmirstas. Nuotolinio fizinio ugdymo
pamoky neuZztenka norint atkurti prarasta forma, atgauti gera savijauta.

Kad pagerintume mokiniy fizing ir emocing sveikata, turime siekti jvairiais biidais skatinti vaiky norg
judeti, skatinti juos daZniau pasirinkti aktyviam jud¢jimui skirtas priemones bei sukurti tam patrauklig aplinka.
Kasdiené fiziné veikla turéty biiti mégstama ir kelti geras emocijas.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras (SMLPC), siekdamas didinti mokiniy fizinj aktyvuma,
kviec¢ia aktyvias mokyklas jsitraukti j iniciatyva ,,Judanti klase*.

,Judanti klasé“ — tai tokia klasé, kurioje visi kartu ir kiekvienas atskirai stengiasi kuo daugiau judéti,
kelti sau ir draugams gera nuotaikg, nelenktyniauti, o draugiSkai jsitraukti j aktyvias veiklas ir savo geru
pavyzdziu jnorinti kitus.

Mokykly administracijas praSome sudaryti palankias sglygas mokiniams jsitraukti j §ig iniciatyva,
padéti ja realizuoti ir kartu kelti fizinj aktyvuma savo mokykloje.

Mokykloms, kurios vykdo nuotolinj mokyma, biity puiki proga paskatinti klases sudalyvauti Sioje
iniciatyvoje ir taip patirti bendrumo jausma. Juk judéti galima ir atskirai, o biiti mintimis kartu, taip sustiprinant
pasitikéjimg savimi ir tik€jimg draugais.

¢

TIKSLAS IR UZDAVINIAI

Iniciatyva ,,Judanti klasé* — savanoriskas renginys, skirtas vaiky fiziniam aktyvumui didinti, bendrai
emocinei savuautal gerlntl
Siuo renginiu siekiama suburti mokykly bendruomenes bendram tikslui — stiprinti natiiraly fizinio
aktyvumo jprotj vaiky kasdieniame gyvenime ir gerinti emocing sveikata.
UZdaviniai:
1. Igyvendinti i§8tkj ,,60+ aktyviy minuciy per dieng.
2. Skatinti vaikus kasdien judéti mokymosi ir laisvalaikio metu.
3. Plétoti fizinj aktyvuma vaikams jdomiomis formomis bei ugdyti bendrystés jausma.
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INICIATYVOS ORGANIZAVIMAS

Iniciatyvoje gali dalyvauti jvairaus amziaus vaiky grupés i$ ikimokykliniy ir priesmokykliniy ugdymo
mokykly ir mokiniy klasés i§ bendrojo ugdymo mokykly (toliau — mokyklos). Mokyklos Sioje
iniciatyvoje dalyvauja savanoriskai, pacios nusprgsdamos, kuriy klasiy mokiniai ar ikimokykliniy,
prieSmokykliniy grupiy vaikai dalyvaus.

Iniciatyva ,,Judanti klasé¢* organizuojama nuo 2021 m. geguzés 3 iki geguzés 23 d.

Iniciatyva turi buti organizuojama vadovaujantis sveikatos apsaugos ministro, valstybés lygio
ekstremaliosios situacijos valstybés operaciju vadovo sprendimais.

Mokyklos, norin¢ios dalyvauti iniciatyvoje, registruoja iniciatyvos dalyvius, iSaiSkina numatytas uz-
duotis, aptaria jas su mokiniais ir pasirenka realiausiai jgyvendinamus fizinio aktyvumo biidus.
Norincias dalyvauti iniciatyvoje mokyklas kvie¢iame iki 2021 m. balandzio 30 d. registruotis el. pastu
nijole.paulauskiene@smlpc.lt ir nurodyti pilna mokyklos pavadinimg (miesta, rajong), klase,
grupe, atsakingo asmens elektroninio pasto adresa. IS vienos mokyklos gali dalyvauti neribotas
klasiy ar grupiy skaicius.

Vyresniyjy klasiy mokiniams sitiloma iSsirinkti klasés kapitona, kuris koordinuoty veiksmus ir dalytysi
informacija.

Iniciatyvos dalyviai visg iniciatyvos laikotarpj vykdo fizinio aktyvumo uzduotis (1, 2 priedai).
Kiekviena klasé ar grupé pasirenka uzduotyse nurodytas veiklas, sudaro dienos plang ir ji kiekvieng
dieng jgyvendina. Ateinancios savaités fizinio aktyvumo veiklas galima keisti ir sudaryti kitg plana,
svarbu, kad judéjimas testysi ir teikty malonuma.

Klasés ar grupés, atlikdamos fizinio aktyvumo uZzduotis, gali kviesti prie jy prisijungti ir kitus
mokyklos bendruomenés narius (mokytojus, tévus, draugus).

Atliekant uzduotis, kvieciame pasitelkti kiirybiSkuma, naudoti patinkancig muzika, pasitelkti jvairias
fizinio aktyvumo formas ir budus, kurie kelty nuotaika, skatinty judéti, sudominty ir pritraukty daugiau
dalyviy.

Fizinio aktyvumo uzduoc¢iy metu kvieCiame fotografuoti aktyviai leidZziamas akimirkas, o pasibaigus
iniciatyvai nuotraukas sudelioti j délione, sukuriant kompozicija paciy pasirinkta fizinio aktyvumo
tema. Tai gali buti figiira ar Zodis apie jud¢jima, fizin] aktyvumg. Déliong taip pat nufotografuoti ir
nuotrauka pridéti prie iniciatyvos ,,Judanti klasé* rezultaty ataskaitos (3 priedas).

Nufotografuotg délione su trumpu aprasymu i8siystt SMLPC Vaiky sveikatos stiprinimo skyriui el.
pastu nijole.paulauskiene@smlipc.lIt iki 2021 m. geguzés 31 d.

Pateikdami fizinio aktyvumo délione su veikly nuotraukomis, dalyviai patvirtina, kad nepilnameciy
vaiky, moksleiviy tévai (globéjai) ar vienas i$ jy yra pasiras¢ sutikimag vieSinti savo vaiko atvaizda
nuotraukose bei turi paties nepilnamecio sutikimg. Nuotraukos gali biiti ir prastesnés kokybés arba su
vandens Zenklais, taip jas saugant nuo plagijavimo.

Informacija apie iniciatyvos organizavimg vieSinama Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
interneto svetainéje Www.smlpc.lt .

Iki birzelio 10 d. apibendrinta informacija apie iniciatyvos rezultatus bei atsiystos mokykly fizinio
aktyvumo nuotrauky délionés pateikiamos SMLPC interneto svetaingje www.smlpc.lt Dbei
,,Facebook* paskyroje https://www.facebook.com/smlpc.It/.

Organizatoriy jsteigtais prizais fiziniam aktyvumui skatinti apdovanojamos 5 klasés ar grupés, kurios
1gyvendins uzduociy veiklas bei sudélios originalias déliones. Visiems dalyviams (mokykly klaséms,
grupéms) organizatoriai i8siys pazymeéjimus mokykly pateiktose ataskaitose nurodytu elektroniniu
pastu.
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16. Mokyklos, pateikdamos ataskaitas su nuotrauky délionémis, sutinka, kad tai yra autoriy ir SMLPC
susitarimas dé¢l Siuose nuostatuose iSdéstyty reikalavimy laikymosi.

17. Iniciatyva ,,Judanti klas¢* gali testis, kiek to pageidaus patys mokiniai, ar labiausiai patinkancios
fizinio aktyvumo uzduotys bus kartojamos nuolat jprastiniame gyvenime.

18. Papildomg informacija apie iniciatyvos organizavimg suteiks SMLPC Vaiky sveikatos stiprinimo
skyriaus visuomenés sveikatos specialisté Nijolé Paulauskiené tel. 8 667 43 368, el. pastu
nijole.paulauskiene@smlpc.lt
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METODINE MEDZIAGA

R. Zumeras. Vaiky ir paaugliy fizinio aktyvumo piramidé (2018):
http://www.smlpc.It/It/mityba_ir_fizinis_aktyvumas/fizinis_aktyvumas/parengta_vaiku_ir_p
aaugliu_fizinio_aktyvumo_piramide.html

Zaidimai vaikams.
https://lafamilia.lt/laisvalaikis/vaikiski-zaidimai-zaidimai-vaikams/

Lauko zaidimai.
https://www.tevu-darzelis.It/aktyvus-lauko-zaidimai-vaikams-/

Judrieji zaidimai:
https://pradinukas.jimdofree.com/jvairiis-zaidimai/judrieji-Zaidimai/

Ikimokyklinis ir prieSmokyklinis ugdymas. Mokymosi priemoniy katalogas. 2018-2019.
https://www.sviesa.lt/sites/default/files/Ikimokyklinis%20ir%20prie%C5%A1lmokyklinis%20ugdymas%202
018-2019.pdf

R. Zumeras. Vaiky fizinio aktyvumo, fizinio pajégumo ir sveikatos rySys. Metodinés rekomendacijos.
(2020):
http://www.smlpc.lt/media/image/Naujienoms/2017%20metai/Lankstukai/VAIKU_FA ir SVEIKATA Meto
dines_2.pdf

Skurvydas A., Stonkus S., Volbekiené V. Kiino kulttira. Geras ir grazus zmogus. — Kaunas, 2006.
https://kksd.Irv.It/uploads/kksd/documents/files/Leidiniai/kuno_kultura_7_67mb_dydis.pdf

Lietuviy tradiciniy zaidimy vadovas. Sudaré Romualdas Povilaitis (2017).
http://dspace.lzuu.lt/bitstream/1/6469/3/ZAIDIMU-VADOVAS-2017%20%283%29.pdf

R. Zumeras. Mokyklinio amziaus vaiky fizinio aktyvumo skatinimas. (2014):
http://lwww.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/2015-02-
04%20VAIKU%20FA%20SKATINIMAS%20-%20metodikos%20pabaigtos.pdf

R. Zumeras, V. Gurskas. Mokiniy fizinis aktyvumas ir sveikata. (2012)
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/mokiniu_fizinis_aktyvumas_rekomendacijo
s.pdf

Pratimai akims, virSutinei ir apatinei kiino daliai. Sveikatos apsaugos ministerija.
https://www.youtube.com/watch?v=0xHWmV1_wvU&feature=youtu.be

Sveikatos apsaugos ministerijos rastas ,,Dél biitinyjy mokiniy sveikatinamojo fizinio aktyvumo poreikiy
uztikrinimo nuotolinio mokymosi metu*.
https://sam.lrv.It/uploads/sam/documents/files/Mokini%C5%B3-FA-u%C5%BEtikrinimas.pdf


https://lafamilia.lt/laisvalaikis/vaikiski-zaidimai-zaidimai-vaikams/
https://www.tevu-darzelis.lt/aktyvus-lauko-zaidimai-vaikams-/
https://pradinukas.jimdofree.com/įvairūs-žaidimai/judrieji-žaidimai/
http://www.smlpc.lt/media/image/Naujienoms/2017%20metai/Lankstukai/VAIKU_FA_ir_SVEIKATA_Metodines_2.pdf
http://www.smlpc.lt/media/image/Naujienoms/2017%20metai/Lankstukai/VAIKU_FA_ir_SVEIKATA_Metodines_2.pdf
http://dspace.lzuu.lt/bitstream/1/6469/3/ZAIDIMU-VADOVAS-2017%20%283%29.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/mokiniu_fizinis_aktyvumas_rekomendacijos.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/mokiniu_fizinis_aktyvumas_rekomendacijos.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=0xHWmV1_wvU&feature=youtu.be
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Mokinių-FA-užtikrinimas.pdf
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Mokinių-FA-užtikrinimas.pdf

Aerobiniai pratimai:
https://www.youtube.com/watch?v=DQq0Soziu7Q

Fizinis aktyvumas klaséje:
http://hopsports.com/what-is-brain-breaks

Zumba — aerobiniai Sokiai:
https://www.youtube.com/watch?v=FBwWRLXdNOoc

Judrieji zaidimai:
https://www.youtube.com/watch?v=zHaDSin4Efc

https://www.youtube.com/watch?v=vidJxtJap20

Lankstinukas ,,Nepamirskite treniruotis su Sokdyne*:
http://smlipc.lt/media/image/Naujienoms/2017%20metai/Lankstukai/lanks.%20sokdyne.pdf

Aktyvi mokykla:
https://www.activeschoolsus.org/parents/
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Iniciatyvos ,,Judanti klasé*
organizavimo rekomendacijy
1 priedas

INICIATYVOS ,, JUDANTI KLASE“
FIZINIO AKTYVUMO UZDUOTYS
IKIMOKYKLINIO IR PRIESMOKYKLINIO UGDYMO MOKYKLOMS

1 UZDUOTIS.

Kasdienés 10 min. rytinés mankstos, patartina gryname ore. Mankstas veda grupiy auklétojai ar kiti paskirti
atstovai. Manksty turinys kiekvieng dieng gali biiti kei¢iamas. Nuotaikai pakelti rekomenduojama mankstintis
jsijungus patinkancig muzikg. Kartu mankstintis rekomenduojame pakviesti ir kitus bendruomenés narius.
Esant blogam orui, mankstintis galima jstaigos patalpy viduje. Nepamirskite manksteliy nufotografuoti.

2 UZDUOTIS.

Grupés $okis. Sokio turinj ir muzika parenka skirtas mokyklos atstovas, mokytojas ar grupés auklétojas. Sokis
turéty biiti paprastas, linksmas, kelti visiems nuotaikg. Galima Sokti ir prisiminti anks¢iau iSmoktus Sokius,
svarbiausia judéti su gera nuotaika. Sokti siiiloma kiekvieng dieng 15-20 min. Sokite saléje, grupéje,
koridoriuje, ten, kur saugu, o geriausia — lauke ir fiksuokite akimirkas.

3 UZDUOTIS.

Judriyjuy Zaidimy laikas. Kiekvieng dieng skiriama 20-30 min. Judriuosius zaidimus organizuoja grupiy
auklétojos. Kiekvieng dieng pasirinktinai veda po keleta jau zinomy ar pasiiilo iSmokti naujy judriyjy zaidimy.
kuris yra jstaigoje. Zaiskite nuotaikingus Zaidimus, kurie kelia teigiamas emocijas. I$naudokite jvairias saugias
erdves. Zaidimai turéty nevarginti, o kelti nuotaika ir nora judéti, teikti malonuma. ] zaidimus jtraukite ir kitus
mokyklos bendruomenés narius. Zaiskite gryname ore. Zaidimai taip pat turi atsispindéti nuotraukose.

4 UZDUOTIS.

Popietiniai zZygiai. Kiekvieng dieng pasirinkite vis kitag marsruta, kuriuo eikite pés€iomis ir ieSkokite lobiy ar
idomybiy, tyrinekite pasaulj (augalus, pastatus, gyviinus, skulptiras, nutiestus dviraciy takus ir kitokius
objektus), o grize aptarkite jy savybes, naudg ir kaip tai galéty padéti fiziniam aktyvumui (pvz., kriimai tinka
zaidziant slépynes, medyje galima jrengti siipynes ar i$ jo pagaminti vaiky Zaidimo aiksteliy jrangg ir t. t.). Cia
galite parodyti begalinj savo kiirybiskuma bei paprasyti, kad ir vaikai papasakoty, kaip naudingai panaudoty
aptiktus objektus.

Nepamirskite jamzinti zygiy akimirkas nuotraukose.

5 UZDUOTIS.

Judékime ir savaitgaliais namuose. Kad fizinis aktyvumas nebiity vykdomas tik grupéje, supazindinkite su
vykdoma iniciatyva ir auklétiniy tévelius ir papraSykite, kad ir jie isitraukty bei kartu su savo vaikais dalyvauty
iniciatyvoje ,,Judanti klas¢*. Téveliai gali biiti ir pavyzdys, ir naujy fizinio aktyvumo idéjy sitilytojai. Svarbu
drauge savaitgalius leisti aktyviai. Nepamirskite manksteliy daryti ir namuose. Vaikai gali padéti namy ruosoje,
tvarkant aplinkg. Savaitgaliais skirkite laiko pasivaik§¢iojimui, vaziné¢jimui mechaniniu paspirtuku, dviratuku,
riedudiais. Zaiskite su kamuoliu, badmintono raketémis, lankais, virvelémis ar kitomis namuose turimomis ir
vaiky pamégtomis priemonémis. Svarbiausia, kad kuo daugiau laiko praleistuméte su vaikais gryname ore ir
palaikytuméte gera nuotaika.

Surinkite graziausias Seimy fizinio aktyvumo akimirkas ir papildykite rengiama délione.



PASTABA

Sitilome kiekvieng uzduotj atlikti pasitelkus savo isradingumgq ir kirybiskumg. Svarbiausia jgyvendinti idéjg
, 60+, 1. y. tiesiog judeéti daugiau nei esate jprate. 60 ir daugiau minuciy turéty biti papildomas laikas, jj
reikeéty prideti prie numatyto Fizinio ugdymo programoje laiko, kur judeéti skirta ne maziau kaip po 2 val. per
dieng.

Uzduociy eiliskumq galima pasirinkti patiems pagal tos dienos situacijq, iSskyrus pirmgjq — rytines mankstas.
Rengdami déliong isrinkite pacias jdomiausias, originaliausias nuotraukas..

Pasiripinkite, kad vaikai visada turéty geriamojo vandens. Idéjy Zaidimams galima rasti pasiiilytose
interneto svetainese.



Iniciatyvos ,,Judanti klasé*
organizavimo rekomendacijy
2 priedas

INICIATYVOS ,,JUDANTI KLASE%
FIZINIO AKTYVUMO
UZDUOTYS
BENDROJO UGDYMO MOKYKLOMS

1 UZDUOTIS.

Kontaktinj ugdyma vykdan¢iy mokykly mokiniams patartina j mokykla eiti pés¢iomis (jei mokykla yra arti
namy), vykti dvirac¢iu, mechaniniu paspirtuku ar su rieduciais, riedlente.

Prie§ pamokas atlikti 15 min. kasdien¢ ryting manksta, rekomenduojama gryname ore. Mankstas galima
aptarti su klasés auklétoju ar kitu specialistu, daryti visai klasei kartu ar kiekvienam mokiniui atskirai (jei
ugdymas nuotolinis).

Manksty pratimai turéty buti paprasti, kad visi gebéty juos atlikti, taciau reikety iSjudinti visas kiino dalis,
nepamirsti ir tempimo pratimy, atsipalaidavimo pratimy, Sokinéjimo vietoje ar greito zingsniavimo. Kiekvieng
mankstg galima atlikti jsijungus muzika. Kad mankstos biity idomios ir jvairios, pratimus kiekvieng dieng gali
pasitlyti vis kitas klasés mokinys. Tokia galimybé¢ ir eiliSkumas turéty biti sutarti i$ anksto.

Nuotolinio ugdymo metu galima klases pakviesti prisijungti bendroms mankStoms per naudojamas mokyklos
programas, mankstas daryti turéty padéti fizinio ugdymo mokytojas, klasés auklétojas ar kitas specialistas.
Svarbiausia salyga — mankstintis turi biiti malonu. Nepamirskite fiksuoti manksty akimirky.

2 UZDUOTIS.

Judéjimas pertrauky ir pamoky metu. Per pamokas kiinas sustingsta, tad pasibaigus kiekvienai pamokai
siilloma 3-5 min. pajudeéti. Tai gali biiti jvairlis pratimai, skirti tam tikroms kiino dalims. Pvz., po pirmos
pamokos mankstinkite virSuting kiino dalj: galva, pe€ius, rankas, liemenj. Pratimus turéty sudaryti: sukimas,
lenkimas, tiesimas ir kitos padétys. Po antros pamokos mankstinkite apating kiino dalj: kojas, pédas. Pratimus
sudaryty pritiipimai, kojy tiesinimas, pédy sukimas, Suoliukai, Zingsniavimas vietoje ir kt.

Po kiekvienos pamokos sitiloma pratimus kaitalioti.

Fizinio aktyvumo pratimus gali pasitlyti kiekvienas mokytojas ir savo pamokos metu. Tai galéty biiti 2—3 min.
pratimai be jokio papildomo pasirengimo ar planavimo, tiesiog paimti iniciatyva j savo rankas ir daryti —tam
galéty padeéti ir jvairios programelés, tokios kaip ,,HOPSports Brain Breaks®.

Kontaktinio ugdymo salygomis mankstos pratimus po kiekvienos pamokos galima keisti j judriuosius
zaidimus gryname lauke. Klasés kapitonas turéty sutarti su visa klase 1§ anksto, iSsirinkti mégstamiausius
zaidimus ir Zaisti. Judrieji Zaidimai taip pat turéty biiti kaitaliojami. Arba prisiminkite iniciatyva ,,Apibék
mokykla“ ir bégiokite. Taip pat pasinaudokite mokykloje (jei vyks kontaktinis mokymas) esamu inventoriumi:
stalo tenisu, treniruokliais, laipiojimo sienelémis, stalo futbolu, laiptais ir t. t., kad galétuméte tinkamai
iSnaudoti akimirkas, skirtas fiziniam aktyvumui.

Nepamirskite fotografuoti akimirkas, kai mankstinsités ar Zaisite.

3 UZDUOTIS.

Ilgoji pertrauka. Kaip aktyviai jg praleisti? Judrieji Zaidimai, aerobiniai pratimai, Sokiai — viskas tinka.
Pasirinkite vieng btida ir visiems sutarus iSmokite judesius, juos kartokite ir pridéje gera nuotaikg bei
patinkanc¢ig muzika, darykite tai kiekvieng diena, pajuskite jud¢jimo malonuma ir dZiaugsmg. [traukite vieni
kitus naudodami paprastus dalykus: dainuodami visiems gerai zinoma daing, musdami ritmg bugneliu,



ritmiskai plodami ar trepsédami. Pasirinkta fizinio aktyvumo forma turéty nuimti jtampa, kelti nuotaikg ir
bendrystés jausma.
Kaip judate per ilgaja pertrauka, irodymais taps Jiisy paciy padarytos nuotraukos.

4 UZDUOTIS.

Po pamokuy judéti taip pat smagu. Pasibaigus pamokoms rekomenduojama iseiti j gryng org (jei mokotés
nuotoliniu budu) ir aktyviai praleisti laika.

Jei vykstate 1§ mokyklos ] namus, rinkités aktyvuma skatinancig priemone: dviratj, mechaninj paspirtuka,
riedlente ar rieducius, arba eikite namo pésciomis.

Popamokinis laikas turéty biiti skirtas fiziniam aktyvumui didinti, nuotaikai gerinti, dienos jtampai nuimti. Tai
galéty biiti suderintas su visa klase veiksmas: i§ anksto numatytas zygis pésc¢iomis, zygis su dviradiais,
sportinis zaidimas, gatvés Sokiai, bégimas ir kt. Nesvarbu, kiek kilometry nueisite, nubégsite, nuvaziuosite,
svarbu kuo ilgiau biiti gryname ore. Viskas tinka, kas patinka Jums!

Ir nepamirskite visa tai uzfiksuoti fotoaparatu.

5 UZDUOTIS.

Savaitgaliais taip pat svarbu judéti. Visa klasé gali suplanuoti, ka turéty nuveikti savaitgalj, kad kiekvienas
mokinys padidinty savo fizinj aktyvuma. Aptarkite drauge savaitgalio programéles, siiilykite jvairias idéjas,
kurios skatinty kuo daugiau judéti su Seimos nariais ar draugais.

Savaitgalio fiziniam aktyvumui galime priskirti namy tvarkyma, darbus sode ar aplinkos tvarkyma,
pasivaiksciojimg su augintiniu. Sitiloma aktyviai leisti laikg su tévais: pasivaikscioti po parkus, lankytis
baseine (jei jie bus atviri), vazinétis dviraCiais, plaukti baidarémis, zaisti badmintong, vaiks$Cioti su
SiaurietiSkomis lazdomis. Taip pat galite parengti savaitgalio Seimos programéle ir matuoti kiekvieno §eimos
nario nueitus zingsnius, skatinti kiekvieng nueiti kuo daugiau. Taip Seimos nariai turés galimybe kartu
pasidziaugti pasiektais rezultatais.

Mokiniai turéty supazindinti tévus su iniciatyva ,,Judanti klase¢* ir kartu su Seimos nariais prisidéti prie jos
igyvendinimo, skirti daugiau laiko savaitgalio fiziniam aktyvumui didinti. Vienas i$ budy galéty bati ,,lauko
diena®, kai visa Seima aktyviai praleidzia visg dieng lauke.

Su Seimos nariais pasinaudokite lauko treniruokliais, kurie yra netoli Jisy namy, taip pat galite naudoti ir kitg
sportinj inventoriy, kurj turite namuose: kamuolius, Sokdynes, sukimo lankus, aitvarus ir kt.

Organizuokite Seimos Sokiy vakarelj ar paprasta bégima vakarais. Svarbu jtraukti Seimos narius, nepamirsti
geros nuotaikos ir fotoaparato, kad véliau galétuméte pasidziaugti ir prisiminti puikias akimirkas.

PASTABA

Igyvendindami iniciatyvos uzduotis, nepamirskite pagrindinés idéjos — kiekvienq dienq kuo daugiau judéti,
buti aktyviems ir gerai nusiteikusiems. Judéjimas neturi biiti kancia. Judékite savo malonumui, pasitelkdami
muzikq ir gerq nuotaikq, ir jgyvendinkite uzdavinj ,, 60+ aktyviy minuciy per dienq. Tai turéty biiti
papildomas laikas, kurj reikéty pridéti prie numatyto Fizinio ugdymo programoje laiko, t. y. pridéti prie trijy
fizinio ugdymo pamoky. Issirinkite patraukliausias kiekvienos uzduoties fizinio aktyvumo veiklas, apsitarkite
su klasés draugais ir JUDEKITE. Judédami visa tai fiksuokite fotoaparatu, o pasibaigus iniciatyvos laikui,
atrinkite jdomiausias nuotraukas ir is jy sudéliokite fizinio aktyvumo délione. Temq aptarkite su klasés
draugais.

Igyvendindami fizinio aktyvumo veiklas, visada su savimi turékite geriamojo vandens.



Iniciatyvos ,,Judanti klasé*
organizavimo rekomendacijy
3 priedas

INICIATYVOS ,, JUDANTI KLASE“
ATASKAITA

(pilnas mokyklos pavadinimas, iniciatyvoje dalyvaujanti klasé, mokiniy skaicius)

Iniciatyvos délioné, kompozicija (jkelta nuotrauka)

Trumpa jvykdyty uZduociu refleksija, akcentuojant jvykdytas uzZduociy veiklas, patirtj bei
iSgyventas emocijas

Ataskaitg uzpildé (vardas, pavardeé, el. paSto adresas):




