Kas padeda buti zvaliam ir aktyviam visg dieng?
Kokius produktus rinktis kasdienei mitybai?
Kodél svarbu mankstintis ne tik ryte, bet ir atlikti
pramanksta pries aktyvig fizine veiklg?

RUGSEJIS

Kaip taisyklingai mesti kamuoliukga?

Kaip taisyklingai Sokti j tolj?

Kodél zaidziant zaidimus svarbu laikytis susitarimuy,
taisykliy?

SPALIS

Kokius pratimus reikia atlikti rengiantis ilgam bégimui?
Kaip jveikti ilga nuotolj?

Kokios yra kvadrato taisyklés?

Kaip orientuotis gamtoje be kompaso?

Kaip paskirstyti déemesj atliekant du ir daugiau judesiy
vienu metu?

LAPKRITIS

Kas yra svarbu bégant Saudykle (10 x 5 m)?

Kaip perduoti ir smugiuoti kamuolj zaidziant mazajj
futbolg?

Kaip Sokinéti per jsuktg trumpa Sokdyne su draugu?

GRUODIS

Kaip mankstinti akis?

Kaip taisyklingai sédéti prie kompiuterio?
Kokius zaidimus zaidziame su kamuoliu?
Kokie smagus pratimai lavina koordinacijg?

SAUSIS
Koks maistas tinka uzkandziams?
Kaip mesti kamuoliuka j taikinj?
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Kaip perduoti ir mesti kamuolj j krepsj atlikus dvizingsnj? 36
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VASARIS

Kaip aplenkti kliutj leidziantis rogutémis nuo kalno?
Kokie judrieji zaidimai lavina taikluma?

Kaip taisyklingai atlikti stovéseng ant menciy?

KOVAS

Kaip komandinis darbas ir bendras tikslas padeda
lenktyniauti estafetéje?

Kokius gebéjimus laviname zaisdami judriuosius
zaidimus?

Kaip iSmokti susikaupti?

BALANDIS

Kaip jveikti nesudétingas kliutis bégant?

Kokiy taisykliy svarbu laikytis zaidziant mazajj futbolg?
Kodél reikia daryti tempimo pratimus?

GEGUZE

Kokiy taisykliy svarbu laikytis zaidziant mazajj krepsSinj?
Kaip apsisaugoti nuo zalingo saulés poveikio?

Kaip issirinkti saugia maudymosi vietg?

BIRZELIS

Kaip zaisti mazajj golfa pagal taisykles?

Kaip zaisti tinklinj pagal taisykles?

Kaip pasirinkti saugig vieta stovyklavietei (lauzui,
palapinei ir pan.)?

Kaip saugiai elgtis gamtoje? Kaip kurti lauzg?

Sniego pilis
Vasara su kamuoliu
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Apie vadoveélj

Vadovélj sudaro 10 skyriy — po vieng visiems mokslo mety ménesiams.
Kiekvienam skyriui skiriami 5-7 puslapiai: pirmame puslapyje aptariami
svarbiausi ménesio mokymosi uzdaviniai, kituose pristatoma mokomoji
medziaga, uzduotys, skyriaus kartojimo ir jsivertinimo klausimai.
Pateikiama nuorody j kartojimo medziagg ir j du priedus (,Pramanksta

4

prie$ aktyvig fizine veiklg”, ,Pusiausvyrg lavinantys pratimai”).

Vadoveélis pradedamas jvadu. Vadoveélyje aprasomi du projektai: ,Sniego

pilis“ ir ,Vasara su kamuoliu®. Dalyvaujant projektuose skatinama
prisiminti jgytas zinias ir pademonstruoti gebéjimus.

Sutartiniai zenklai

Aptariu su draugais pateiktus klausimus, iSsakau savo
nuomone.

Aktyviai judu: rodau, Zaidziu su draugais arba draugu.
Su mokytoju, artimaisiais aptariu, kodél tai svarbu.
Mastau, kuo tai naudinga man.

Atlieku savarankiskai.

Svarbi informacija, su kuria susipazjstu jdémiai.

leSkau daugiau informacijos. Apie tai, kg suzinojau,
diskutuoju su artimaisiais, draugais.

/ Ziarek nurodyta puslapj, paveikslélj arba informacijos
ieSkok internete.

Kas padeda buti zvaliam ir aktyviam visg dieng?

« Vikré ir Staigius per vasaros atostogas daug mankstinosi, gradinosi,
iSmoko naujy sportiniy zaidimy ir labai sutvirtéjo. |siziurék j paveiks-
lélius (p. 6). Juose pavaizduota, kokiy mankstos pratimy Vikré ir
Staigius iSmoko vasara.

Labas, Staigiau! Smagu
tave matyti. Kg jdomaus
veikei vasarg?

Sveika, Vikre!
Vasara prabégo labai greitai.
Liepos ménesj buvau prie juros,
0 visg rugpjutj praleidau sporto
stovykloje.

Tai bent! O as visg
vasarg gyvenau sodyboje

prie ezero. Daug maudziausi
ir kiekvieng ryta dariau
manksta.

Mes stovykloje
taip pat kasryt dareme
manksta.

Staigiau, kokiy mankstos pratimy
iSmokai? Parodyk tu, paskui
parodysiu as.




« Pasirink Vikrés arba Staigiaus rytinés mankstos pratimy kompleksa.
Nuspresk, kiek laiko — savaite ar ménesj — mankstinsiesi, ir kiekvieng
rytg daryk manksta. Stebék, kaip keiciasi tavo savijauta.
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Ar darai manksta kasryt? Kuriuos is Siy pratimy esi dares?

Kiek pratimy sudaro tavo rytinés mankstos kompleksg?

Kaip manai, kodél reikia daryti rytine manksta? Pagrjsk savo nuomone.
Kaip jautiesi prie$ manksta? Kaip pasikeicia savijauta po mankstos?

Maisto produktus sudaro jvairios maisto medziagos: baltymai, riebalai,
angliavandeniai, vitaminai, vanduo, mineralinés medziagos.

(X https://docdro.id/P2Pq7Dj)

- Susiskirstykite j grupes ir panagrinékite diagramas. Nustatykite, kada

kokius produktus siuloma valgyti. Padarykite iSvadas.

- Kas geriau numal3ina troskulj: gaivieji gérimai ar vanduo? Kodél?



Vikré ir Staigius sudaré sveikos gyvensenos plang ir nuo rugséjo pradéjo Ka veiksime Sj ménesj?
jo laikytis. Laikydamiesi plano vaikai visg dieng jauciasi zvalus.
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SVEIKOS GYVENSENOS PLANAS

1. Kiekvieng rytg pries pusrycius 10 minuciy darau rytine manksta.

2. Maistg renkuosi atsakingai: apgalvoju, kas naudinga organizmui.
Vengiu saldumyny, gazuoty ir energiniy gérimuy.

3. Stebiu savijauta: nuotaikg ir energija. Pasiekimus ir pokycius fiksuoju
uzduodiy sasiuvinyje.

4. Laikausi dienotvarkeés. Laisvalaikj leidziu aktyviai.

5. Miegu po 8-10 valandy per para.

6. Daznai grudinuosi — pirma palendu po Siltu, paskui po vésiu dusu.

7. Stengiuosi bati gryname ore, vengiu triukSmo, tabako dumy,
automobiliy iSmetamuyjy duju.

TOBULINSIME KAMUO-
LIUKO METIMO | TOL]
IGUDZIUS.

« Prisimink, kg apie tai suzinojai 1-3 klaséje. Pasitark su artimaisiais ir ATLIKSIME SUOLIUS
sudaryk sveikos gyvensenos plana. Pasistenk jo laikytis bent ménes;. ] TOLJ IS VIETOS IR
[SIBEGEJE, FIKSUOSIME
Kodél svarbu mankstintis ne tik ryte, bet ir atlikti pramanksta ASMENINIUS
pries aktyvia fizine veikla? REZULTATUS.

- Rytiné manksta padeda pazadinti
kang, susildyti visas raumeny grupes, pagerinti
kraujotaka, aprupinti organizma deguonimi. Atlike rytine
mankstg jauciameés zvalesni, energingesni.

« Prie$ pradedant kokig nors fizine veiklg (bégima, Suolius,
kamuoliuko metimg ir kt.) svarbu atlikti pramanksta —

ji padés raumenims susilti ir iSvengti raumeny
patempimy, traumuy.

ZAISIME JUDRIUOSIUS
ZAIDIMUS.

« Sugalvokite pramankstos pratimy jvairioms raumeny grupéms manks-
tinti. Pasimankstinkite. (* https.//docdro.id/VCAOF7r)



