Laikotarpis: 2022-04-11-2022-04-15

Tema:
Mano kunas - sveikas

Tikslas:
Siekti, kad vaikai iSplésty turimas Zinias apie skirtingas kiino dalis stiprinancius pratimus.

UZdaviniai:

1. Gebés jvardinti sporto naudg kinui.

2. Gebés apibudinti skirtingy kiino daliy atlickamus pavadinimus.

3. Gebeés atkartoti mankstas ir pratimus skirtus kiino daliy stiprinimui (ranky, kojy, kaklo ir
galvos, liemens).

4. Gebés atsiminti ir pademonstruoti kasdieniam sportavimui tinkamus pratimus, judesius.

Individuali veikla (Ugdymo individualizavimas pagal vaiko poreikius, gebéjimus ir
kitus ypatumus):
H. A.: Mokinti grupés ir darzelio taisykliy nauja moking i§ Ukrainos.

(Ugdomaoji) veikla vaiky grupeléms (Ugdymo diferencijavimas pagal vaiky poreikius,
gebéjimus ir kitus ypatumus):

Uzduoties atlikimas - sujungti kaulus ] jiems tinkamas vietas griauciy sistemoje. Nuvesti
kiino dalis prie tinkamos kiino vietos.

Saveika/bendradarbiavimas su Seima (Auklétojy, tévy (globéju) iniciatyvos, siilymai,
bendradarbiavimo buidai):
Paruosti velykiniai sveikinimai téveliams.

Veikla visai vaiky grupei (Turinys, metodai, pagrindinés priemonés, vieta):

Kiino daliy mokinimasis naudojant vaizdines priemones, aiSkinantis jas, parodant ir
jvardinant ant Savo kiino. Vaikai supazindinami su ranky pir§ty pavadinimais. Mokinimasis
manksty, Sokiy, stiprinan¢iy kiino raumenis pratimy ir jy atlikimas:

Mankstos pavyzdys: pagal ,,Mankstos dainelg* https://www.youtube.com/watch?v=AEAM-
Dx7TKI . Stipriai mojuojame viena ranka 3 k., stipriai mojuojame kita ranka 3 k. Kartojame
pratima 3 k. Einame } vieng pus¢ mojuodami rankomis 6 k. PasSokame 3 k. j virSy. Einame j
kita puse¢ 6 k. Tada 6 Zingsnius Zengiame atgal. Lenkiame rankas per alkiines ir judiname jas }
vir§y ir ] pacia, tuo paciu metu keliame kelius j virSy 3 k. Tada stiprus Suolis ] virSy,
kartojame 2 paskutinius pratimus. Stipriai mojuojame abejomis rankomis (4 s). IStiesiame
rankas tiesiai ir laikome 4 s, Sukame galva i vieng ir | kita pus¢ Tiesiame abi rankas j Sonus
ir pakeliame vieng koja, tada viska nuleidziame ir kartojame su prieSinga koja 8 k. Pritlipiame
ir stipriai prie Sony pajudiname rankas, tada paSokame j vir§y 5 k. Uzsidedam rankas ant Sony
ir 7 k. Sokame ] virSy, tada sustojame Ir vél 7 k. Sokame i virsy. Abi rankas sulenktas per
alkiines iStiesiame j Sonus ir sukame per alkiine i virSy ir | apacia 4 k. Vieng koja papurtome 4
s Kitg koja 4 s. Intensyviai judiname visus ranky pirStus. IStiestos rankos prieSais mus delnais
1 apacia, keliame tiesias kojas link jy 12 k. Tada judiname rankas sulenktas per alkiines j
priekj ir atgal, o tuo pa¢iu metu keliame kelius pakaitomis j virsy 3 k. Suolis j virdy.
Paskutinius 2 pratimus kartoti dar 3 kartus. Pasukame vienos kojos péda, tada kitos kojos
péda ir greitai pabégame vietoje 10 s. (IS viso 2,5 min.)

Kojy stiprinimo manksta:
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[tiipstas ] priekj- ISlaikydami tiesig nugarg Zzengiame ] priekj ir lenkiame vieng kojg per kelj
kitg palieckame tiesig. Kelias ir kojos pirstai zitri ta pacia kryptimi. UZ nugaros likusios kojos
keliu sickiame zeme, bei vél iSsitiesiame, zengiame kita koja. 8 k.

Pritapimas su Suoliu- stovim, kojos peéiy plotyje, tupiame kol kojomis padarome j kédute
panasia forma, tiesi nugara kiek palinkusi j priekj. Sokame kiek galima stipriau j virsy,
nusileidZiame ant abiejy kojy, po keliy sekundziy kartojame pratimag. 8 K.

PritGpimai- peciy plotyje pédos. Stengiamés lenkti kelius ir leisti nugarg zemyn kol islaikoma
pusiausvyra, o kulnai lieCia Zzeme, sugrjztame ] atsistojimg ir kartojame dar kartg. 8 k.

Stovim vietoje, greitai keliame kelius j virSy pakaitomis, kiek jmanoma auksciau 30 s.
Stovim vietoje vaizduojame, kad bégame ir bandome kulnais pasiekti nugarg 30 s.

Dubens kélimas j vir§y - Gulédami ant kilimo sulenkiame abi kojas pilnai pédas padédami ant
zemés. Pilva keliame ] virSy kol tampame panasiis  pasvirusj staliuka. 4 k.

(3 min.)

Pédy manksta - einame pasistiebus ant pirstuky 20 s, einame ant kulniuky 20 s, einame ant
iSoriniy péduciy pusiy 20s. Atsisédame ant zemés, iStiesiame kojas. Pédas sulenkiame,
iStiesiame 10 k. Kulnai padéti ant zemés pédas sukame | prieSingg pus¢ ir gragziname | tiesig
padeti 10 k. Pédas sukame i vieng puse, tada graziname tiesiai ir sukame i kitg puse,
sugriztame atgal 10 k. Kojos sulenktos per kelius, pédos pirStus surieiame ir kulng grindimis
pritraukiame ir v¢l istiesiame pir$tus 5 k. Paimame mokytojos paduotus kamuoliukus ir
ridename jj su viena péda i deSing, kiek jmanoma toliau, tada griZztame atgal, perdedame
kamuoliuka po kita péda ir ridename j kaire puse¢ grjiztame atgal. (2,5 min.)

Ranky stiprinimo manksta: IStiesiame rankas i Sonus ir kilnojame rankas j virSy ir  apacig
kaip pauksciai 30 s, pakeliame jas dar Siek tiek auk$ciau ir pratimg kartojame 10 s, dar
auksciau 10s, ISkeliame j virSy rankas apsukame, kad delnai zitréty vienas j kita ir jtemptas
rankas judiname j Salis 10 s. Vél apsukame rankas ir létai, kaip laikrodZio rodykles leidziame
jas zemyn judindami jas j virSy ir | apacia 20 s. Rankas iSkeliame j Salis, sulenkiame per
alktines ir su i8kvépimu judiname jas link viena kitos, kol susitinka prieSais mus. Vel
atvedame rankas atgal 5 k. Rankos iStiestos i Sonus, su jkvépimu rankas keliame j virSy, su
1Skvépimu leidZziame Zemyn 5 k. Rankos iStiestos j Salis delnus suimame j kums¢ius ir
sukame rankas i vieng puse 10 k. j kitg puse 10 k. Nuleidziame rankas ir atsipalaidavimui —
pasukame pecius | vieng puse Sk. ir i kitg puse 5 k.

Atsispaudimai — Atsigulame ant kilimo pilvu j apacia, tada kojas sulenkiame per kelius, o
rankas iStiesiame tiesiai taip, kad nugara pakilty  virSy ir 1étai leidziame nugarg Zemyn,
lenkdami rankas per alkiines, ir v¢l tiesiame rankas, kol pakyla nugara 5 k. (3 min.)

Pirstuky manksta - pirStai ruoSiasi zaist slépyniy, pazitirekim kas ¢ia bus (judiname visus
pirStukus) Slepiasi smiliukai (suglaudZiame delnus, j vidy nuleidZiame smilius) Slepiasi
didieji (i vidy nuleidziame didziuosius pirStus) Slepiasi bevardziai (j vidy paslepiame
bevardzius) Slepiasi mazyliai (i delny vidy nuleidziame mazylius) O nyksciukai abudu
suskai¢iave lig penkiy eis ieskoti broliy (nykséiai ,,dairosi®) Stai miisy smiliukai (istraukiame
smilius) Stai misy didieji (iStraukiame didziuosius pir$tus) Stai miisy bevardziai (istraukiame
bevardzius) Stai miisy mazyliai (i$traukiame mazylius) Kiek pory mes radom, suskai¢iuoti
zadam (rodome, lyg saulute) Vienas du trys keturi (suglaudziame delnus ir glaudziame
atskirai mazylius, bevardzius, didZiuosius, smilius) Su mumis bus penki (suglaudziame ir
delnus ir pirstus). (1,5 min.)

Liemens manksta:



Stovim iSteise rankas j Sonus, su viena ranka pro priekj keliaujam prie kitos nejudancios
rankos ir suplojam 4k.

Stovim iSteise rankas j Sonus, su viena ranka pro virsy keliaujam prie kitos nejudancios
rankos ir suplojam 4k.

Rankos ant liemens, kojos stovi placiai, lenkiame liemenj j vieng ir j kitg Song 10 k .
Lenkiameés per liemenj j priekj ir atgal 10 k.

Sukame visg kiing per liemenj j vieng ir j kita pus¢ ir tuo paciu judiname rankas 10 k. Tada
sukame liemenj ] vieng puse du kartus i kitg pus¢ du kartus 10 k.

Lenkiamés j vieng pus¢ bandome pasiekti Zzeme, lenkiamés | kitg puse i viso 8 k.

Sukameés per liemenj vieng pusg ir | ta puse iStiesiame rankg j prieki, tada sukamés j kitg puse
ir iStiesiame kitg ranka 8 k.

Méginame atlikti atsilenkimus — atsigulg ir iSties¢ kojas pakelti savo virSuting kiino dalj |
vir$y. (4 min.)

Pratimai su lanku: Laikome lanka rankoje prie Sono, abi kojos stovi placiai, vieng koja
lenkiam per kelj ir lankg sukam j priekj besileisdami zemyn, tg patj kartojame su kita puse.
Lankg laikome prieSais save abiem rankomis, lenkiamés ji laikydami kiek galime j priek]j ir
griztame atgal 4 k. Kojas pastatome placiai i Sonus, lanka laikome abejomis rankomis i§ Sony
ir keliame ji placiai i8 kairés  virSy ir  deSing, tada i§ deSinés 1 virSy ir i kairg 2 k. [lipame |
lankg laikome ji abejomis rankomis Sonuose ties liemeniu ir stengiamés judindami tik pilva ir
nejudinant ranky pasiekti lanka su pilvu, su nugara, su Sonais. Pabandome pasukti lankg i
viena ir ] kitg puse. (2 grupés — mergaités 3,5 min. ir berniukai 3,5 min.)

Pratimai kaklui stiprinti: | vieng puse sukam kakla, j kitg pus¢ sukam kaklg po 4 k. Keliam
galva aukStyn, o tada Zemyn po 4 k. Sukame galva i vieng puse 4 k. tada sukame  kitg puse¢ 4
k. Leidziam galva Zemyn prie peties, tada iStiesiname ir leidziame prie kito peties 4 k. (1
min.)

Akyciy mankstele: Stipriai patrinti delnus vieng j kita, i$ jy suformuoti stogelj, jj uzdedame
ant akyciy ir palaikome 60 s Stipriai uzmerkiame ir atmerkiame akis 6k. pazvelgiame j virsy,
po 1-2 s. nuleidziame zvilgsnj zemyn 6 k. pazitrime j kair¢ 6 K, po to j deSing 6 k. sukame
zvilgsnj | vieng pusg 4 k, j kita puse 4 k. Po to ta patj pakartojame uzsimerkus. Greitai
mirksime abiem akimis 10 k. Ziarime j tolj skai¢iuojame iki trijy, po j pirta, iskelta 30 cm
atstumu nuo akiy, skai¢iuojame iki 5. (3k.) Uzmerkiame desing akj ir placiai atveriame kairg.
Pakartojame su skirtingomis akimi. Suraukiame kakta, zitirime piktai. Po to uzmerkiame akis
ir pasédime ramiai. (2,5 min.)

Lipy mankstelé: lupas iStempiame j Sonus (Sypsenélé). Laikome, kol as skai¢iuoju iki 5.
Lupas atkisame j priekj (dudelé). ). Laikome, kol as skai¢iuoju iki 5. Abu pratimus darome
pakaitomis: ltipas iStempiame j Sonus ir atkiSame j priekj. Pratimg darome pravertomis
lipomis, ilgai tariant G — y, paskui tyliai su¢iauptomis lipomis. I$siSiepiame , kad matytysi
visi priekiniai dantys ir tokig lupy padétj islaikome, kol skai¢iuoju iki 8. “Prunksciame”
lapomis (lipos vibruoja). “Prunk§¢iame” lipomis su iskistu tarp jy liezuviu. “Saudymas” —
ltpos stipriai suspaudziame ir atleidziame. “Katinélis judina @isus” — lapos sukame j Sonus.
“Balionélis” — iSpuciame skruostus. (2 min.)

Sokis pagal daing ,,Laikrodukai* https://www.youtube.com/watch?v=k61Ixt2yGHM.
Laikome rankas iStiese j Salis ir linguojame | vieng ir j kitg puse, prasidéjus Zodziams rankas
po truputi spyruokliuojanciais judesiais keliame j virSy, tada leidziame j apacia. 2
pristatomieji zingsniai } vieng puseg, 2 kartus patrepsime su viena koja, 2 pristatomieji
zingsniai ] kitg puse, 2 kartus patrepsime su kita koja. Intensyviai bégame vietoje. Kei¢iame
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rankas Sonuose pakaitomis — kai viena leidZiasi, kita kyla, kai viena kyla, kita leidziasi,
keliame rankas pakaitomis priesais save (3 k.). Apsisukame aplink save.

Keiciame rankas Sonuose pakaitomis — kai viena leidziasi, kita kyla, kai viena kyla, kita
leidziasi, keliame rankas pakaitomis priesais save (3 k.). Apsisukame aplink save.

Rankos sulenktos per alkiines ir juda j virSy ir  apacig per alkiing. Viena ranka su istiestu
smiliumi rodome tarsi skai¢iuotume laikg nuo kairés linki deSinés, tada tg patj atlickame su
kita ranka. 2 pristatomieji Zingsniai j vieng pusg, 2 kartus patrepsime su viena koja, 2
pristatomieji zingsniai ] kitg puse, 2 kartus patrepsime su kita koja. Intensyviai bégame
vietoje.

Keic¢iame rankas Sonuose pakaitomis — kai viena leidziasi, kita kyla, kai viena kyla, kita
leidziasi, keliame rankas pakaitomis priesais save (3 k.). Apsisukame aplink save. (2 K.)
Létais sukaustytais judesiais keliame rankas j virSy, tada j apacig. 2 pristatomieji Zingsniai |
vieng puse, 2 kartus patrepsime su viena koja, 2 pristatomieji zingsniai j kitg puse, 2 kartus
patrepsime su kita koja. Intensyviai bégame vietoje.

Keic¢iame rankas Sonuose pakaitomis — kai viena leidziasi, Kita kyla, kai viena kyla, kita
leidziasi, keliame rankas pakaitomis priesais save (3 k.). Apsisukame aplink save. (2 k.)
Létais sukaustytais veiksmais judiname rankas skirtingomis kryptimis. (3 min.)

Kliticiy ruozas Pereiname per suoliukg aukstai keldami kojas, nuSokame kaip varlé i apacia,
suplojame rankomis, perSokame ant Zzemés padétas 4 klititis, jSokame ] apskritimg su viena
koja, tada toj pacioj vietoj Suolis su kita koja, stengiamés pereiti per plong sitila kojas
statydami vieng priesais kita, sutartoje vietoje paSokin¢jame tris kartus j virSy, einame aukstai
keldami kojas iki kédés, kurig paliete uzbaigiame trasa du kartus Svelniai trenkdami sau per
pilva, tada per kojas ir du kartus treptelint su skirtingomis kojomis. Trasa kartojama 3 kartus.
(8 min.)

Pokalbis apie skirtingy kiino daliy judéjimo budus. Diskusijos apie sporto nauda, kokie
pratimai reikalingi kokioms kiino dalims stiprinti, kaip galima judéti grup¢je. ISmokty
pratimy, judesiy demonstravimas aptarimy metu.

Savaites apmastymai, refleksija

Mokiniai teisingai jvardija, kas priskiriama kiino dalims (pédos kojoms, pilvas ir nugara -
liemeniui). Atkartoja naujai iSmokta Zodj (liemuo), pavadinimus (ranky pirsty). Apibiidina
kiino daliy atliekamus judesius (kojos — eina, béga, stovi). Papasakoja apie sporto naudg (kad
kaulai ir ktinas stiprus biity ir teisingai augty). Demonstruoja, parodo, jvardija taikytus
pratimus (jvairius pradedant nuo mankstos, sporto pratimy baigiant Sokiy judesius). Jvardina
jvairias kiino dalis (kojas, rankas, liemenj, kakla, galva). Panaudoja turimas Zinias jas
stiprinantiems pratimams atkartoti (pvz.: parodo kaip reikia kilnoti kojas). Pritaiko tinkamas
uzduotis, tinkamai kiino daliai mankstinti (pvz.: kojas stiprina pritlipimai). Igyja naujus
kasdienio sportavimo jgiidZius.



