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Aptariu su draugais pateiktus klausimus, išsakau savo 
nuomonę.

Su mokytoju, artimaisiais aptariu, kodėl tai svarbu.

Aktyviai judu: rodau, žaidžiu su draugais arba draugu.

Mąstau, kuo tai naudinga man.

Žiūrėk nurodytą puslapį, paveikslėlį arba informacijos 
ieškok internete.

Ieškau daugiau informacijos. Apie tai, ką sužinojau, 
diskutuoju su artimaisiais, draugais.

Apie vadovėlį

Vadovėlį sudaro 10 skyrių – po vieną visiems mokslo metų mėnesiams. 
Kiekvienam skyriui skiriami 5–7 puslapiai: pirmame puslapyje aptariami 
svarbiausi mėnesio mokymosi uždaviniai, kituose pristatoma mokomoji 
medžiaga, užduotys, skyriaus kartojimo ir įsivertinimo klausimai. 
Pateikiama nuorodų į kartojimo medžiagą ir į du priedus („Pramankšta 
prieš aktyvią fizinę veiklą“, „Pusiausvyrą lavinantys pratimai“).
Vadovėlis pradedamas įvadu. Vadovėlyje aprašomi du projektai: „Sniego 
pilis“ ir „Vasara su kamuoliu“. Dalyvaujant projektuose skatinama  
prisiminti įgytas žinias ir pademonstruoti gebėjimus.

Svarbi informacija, su kuria susipažįstu įdėmiai.

Atlieku savarankiškai.

Sutartiniai ženklai

ĮVADAS
Kas padeda būti žvaliam ir aktyviam visą dieną?

•   Vikrė ir Staigius per vasaros atostogas daug mankštinosi, grūdinosi, 
išmoko naujų sportinių žaidimų ir labai sutvirtėjo. Įsižiūrėk į paveiks-
lėlius (p. 6). Juose pavaizduota, kokių mankštos pratimų Vikrė ir  
Staigius išmoko vasarą.

Labas, Staigiau! Smagu 
tave matyti. Ką įdomaus 

veikei vasarą?
Sveika, Vikre!  

Vasara prabėgo labai greitai. 
Liepos mėnesį buvau prie jūros, 
o visą rugpjūtį praleidau sporto 

stovykloje.

Tai bent! O aš visą  
vasarą gyvenau sodyboje 

prie ežero. Daug maudžiausi 
ir kiekvieną rytą dariau  

mankštą.

Staigiau, kokių mankštos pratimų 
išmokai? Parodyk tu, paskui 

parodysiu aš. 

Mes stovykloje  
taip pat kasryt darėme 

mankštą.

Vikrė
Staigius



Vikrė ir Staigius pataria, ką valgyti pusryčiams, pietums ir vakarienei,  
ką rinktis užkandžiams.

Maisto produktus sudaro įvairios maisto medžiagos: baltymai, riebalai,  
angliavandeniai, vitaminai, vanduo, mineralinės medžiagos.  
( https://docdro.id/P2Pq7Dj)

•	 Susiskirstykite į grupes ir panagrinėkite diagramas. Nustatykite, kada 
kokius produktus siūloma valgyti. Padarykite išvadas.

•	 Kas geriau numalšina troškulį: gaivieji gėrimai ar vanduo? Kodėl?

•  Ar darai mankštą kasryt? Kuriuos iš šių pratimų esi daręs? 
•  Kiek pratimų sudaro tavo rytinės mankštos kompleksą?
•  Kaip manai, kodėl reikia daryti rytinę mankštą? Pagrįsk savo nuomonę.
•  Kaip jautiesi prieš mankštą? Kaip pasikeičia savijauta po mankštos?

•  Pasirink Vikrės arba Staigiaus rytinės mankštos pratimų kompleksą. 
Nuspręsk, kiek laiko – savaitę ar mėnesį – mankštinsiesi, ir kiekvieną  
rytą daryk mankštą. Stebėk, kaip keičiasi tavo savijauta.
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Kokius produktus rinktis kasdienei mitybai?

PUSRYČIAI

VAKARIENĖ

PIETŪS

UŽKANDŽIAI (1–3 kartai per dieną)

Paukštiena, 
žuvis, pieno 
produktai

Daržovės, 
grūdiniai 
produktai

Ankštinės 
daržovės, 
kruopos, 
duona

Mėsa, žuvis

Daržovės

Ankštinės dar-
žovės, kruopos, 
duona

Mėsa, žuvis, 
pieno produktai

Daržovės,
vaisiai

Ankštinės dar-
žovės, kruopos, 
duona

Mėsa, žuvis, 
pieno produktai

Daržovės,
vaisiai
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SVEIKOS GYVENSENOS PLANAS
1. Kiekvieną rytą prieš pusryčius 10 minučių darau rytinę mankštą.
2. Maistą renkuosi atsakingai: apgalvoju, kas naudinga organizmui. 

Vengiu saldumynų, gazuotų ir energinių gėrimų.
3. Stebiu savijautą: nuotaiką ir energiją. Pasiekimus ir pokyčius fiksuoju 

užduočių sąsiuvinyje. 
4. Laikausi dienotvarkės. Laisvalaikį leidžiu aktyviai.
5. Miegu po 8–10 valandų per parą.
6. Dažnai grūdinuosi – pirma palendu po šiltu, paskui po vėsiu dušu.
7. Stengiuosi būti gryname ore, vengiu triukšmo, tabako dūmų, 

automobilių išmetamųjų dujų. 

•  Sugalvokite pramankštos pratimų įvairioms raumenų grupėms mankš-
tinti. Pasimankštinkite. ( https://docdro.id/VCA0F7r)

•  Prisimink, ką apie tai sužinojai 1–3 klasėje. Pasitark su artimaisiais ir 
sudaryk sveikos gyvensenos planą. Pasistenk jo laikytis bent mėnesį.

Kodėl svarbu mankštintis ne tik ryte, bet ir atlikti pramankštą 
prieš aktyvią fizinę veiklą?

Vikrė ir Staigius sudarė sveikos gyvensenos planą ir nuo rugsėjo pradėjo  
jo laikytis. Laikydamiesi plano vaikai visą dieną jaučiasi žvalūs.

•  Rytinė mankšta padeda pažadinti  
kūną, sušildyti visas raumenų grupes, pagerinti  

kraujotaką, aprūpinti organizmą deguonimi. Atlikę rytinę 
mankštą jaučiamės žvalesni, energingesni.

•  Prieš pradedant kokią nors fizinę veiklą (bėgimą, šuolius, 
kamuoliuko metimą ir kt.) svarbu atlikti pramankštą –  

ji padės raumenims sušilti ir išvengti raumenų  
patempimų, traumų.
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RUGSĖJIS
Ką veiksime šį mėnesį?

ATLIKSIME ŠUOLIUS  
Į TOLĮ IŠ VIETOS IR  

ĮSIBĖGĖJĘ, FIKSUOSIME 
ASMENINIUS  
REZULTATUS.

ŽAISIME JUDRIUOSIUS 
ŽAIDIMUS.

TOBULINSIME KAMUO-
LIUKO METIMO Į TOLĮ 

ĮGŪDŽIUS.


