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»PlokS¢iapédystés néra“

Aktualumas:

Kasmet vis daugé¢ja ikimokyklinio amziaus vaiky turin¢iy laikysenos bei ploksciapédystés sutrikimy.
Laikysenos ir ploksciapédystés sutrikimus lemia kasdienis vaiky gyvenimas: vis ilgesnis laiko praleidimas
prie televizoriaus ekrano, zaidziant kompiuteriu ir maziau aktyviai judant. Kuo anksc¢iau sutrikimai bus
pastebéti, nustatyti ir pradéti taisyti, tuo geresni bus rezultatai. Visi vaikai iki mazdaug 3-ejy mety biina
ploksciapédziai: tai normalus reiskinys, kuris vadinamas fiziologine ploksciapédyste. Vaikui augant, pédoje
amZiaus pradeda formuotis pédos skliautas.

Tiklas:

e Stiprinti kojy raumenys ir rai$¢ius, kurie palaiko pédos skliautus.
UZdaviniai:

e Nuoseklus prevenciniy pratimy integravimas j kasdiening veiklg ir kino kultiiros pamokas.

e [traukti bendruomeng, suteikti daugiau ziniy ir jtraukti tévus, pedagogus j ploks¢iapédystés
prevencija.

Vykdant plokSc¢iapédystés prevencija, misy lopSelyje - darZelyje ,,Karuselé* didinamas fizinio
judéjimo valandos per dieng. Kiekviena rytg vaikai daro ryting manksta, | programg yra jtraukti specifiniai
pratimai pédoms. Pagal metinj kiino kulttiros plang turime 12 uzsiémimy per metus, skirtus ploksc¢iapédystés
prevencijai. 2 kartus per metus vyksta ploks¢iapédystés prevencijai skirtos sventés. Naudojamas inventorius:
masaziniai kamuoliukai, gimnastikos lazdos, kamuoliai, ortopediniai kiliméliai, nestabilios plokstumos,
balansinés pagalveles.

I rytinés mankstos kompleksg jtraukti Sie plokS¢iapédystés prevencijos pratimai:

Pédy tempimas:

- Sédime, ratai pédomis.

- Abidvi ziiiri vieng | kita, kiekvienas pirStas pasibuciuoja vienas su kitu.

- Dramblio Zingsniai, kulnais dauzyti j grindis, pirStuky galiukai lieka ant grindy.

- Abiem pédom paimti kamuol;j ir perduoti sekan¢iam.

- RankSluostis padétas ant grindy, visi vaikai atsiséda aplink jj, kojy pirStukais sugriebti rankSluostj ir pakelti
] virsy. ,,Erelis*.

- Pédomis spausti kamuol;j | vidy.



I kiino kultiiros uzsiémimus jtraukti Sie ploksc¢iapédystés prevencijos pratimai:

- Ejimas tiesiu ar vingiuotu takeliu einant paprastu Zingsniu; atsistojant ant kiekvieno kilimélio abiem

kojomis; mindziojant ant kiekvieno kilimélio po 5 Zingsnius.

- ,Drugelis‘. Atsistoti placiai ant zemés, pritiipti, Sokant suglausti kojas, nusileisti ant kilimélio.

- ,,I8didus gandras®. Eiti takeliu aukstai keliant kelius.

- ,,Kregzduté*. Stovint ant pasirinkto kilimélio iStiesti rankas } Salis ir svertis su kriitine j priek], vieng tiesig

koja keliant atgal. Sioje padétyje isbiti tiek, kiek pavyksta islaikyti pusiausvyra ir pakartoti kita koja.

- ,,Kiskis“. Stovint suglaudus pédas, abiem kojomis Sokti i prieki, Sokti pirmyn kuo tiksliau j takelio centra.

- ,,Besislapstantis kiSkis*. Vaikai vaiksto takeliu, i§girde Jiisy komanda sléptis - staigiai pritupia. Paskutinysis

pritiipgs perima Jisy vaidmenj — duoda komanda sléptis. Ir taip kelis kartus.

- ,,Lokys®. Eiti ant iSoriniy pédos skliauty.

Organizuojama sporto Sventé: ,,PlokSc¢iapédystés néra*
- PrieSais stovincius vaikus ant
grindy padétas laikrastis. Kojy
pirStais, vaikai stengiasi ji
supléSyti 1 kuo mazesnes
skiautes.
- Ant grindy paberti karoliukai.
Vaikai turi sugriebti karoliuka
kojy pirstais ir jdéti j dubenél;.
- Atsistojus pasistiebti ant pirSty
galy, nusileisti ant kulny.
- Iki galo pritipti ant kulny,
rankas iStiesus ] priekj.
- Vaikscioti ant smélio maiselio.
- Pritupti stovint ~ ant
gimnastikos lazdos.

- Eiti iSorinémis pédos dalimis.

Didziausias pasiekimas yra tai, kad vaikai noriai dalyvauja kiino kultGros uzsiémimuose, §ventése ir

rytinése mankstose, atliekant pratimus plokséiapédystés prevencijai.



