VILNIAUS LOPSELIS-DARZELIS ,,ZIBURELIS*
KUNO KULTUROS PROJEKTAS
,,PRIIMK ISSUKI - LAIMEK PRIZA!*

2021 m. sausis- vasaris

PROJEKTO AKTUALUMAS

Nustatyta, kad vaikams svarbu patenkinti judéjimo poreiki, o susiklosCiusi situacija Lietuvoje ir
pasaulyje apriboja vaiky judéjimo galimybes. Kasdiené fiziné veikla turi didelg reikSme vaiky
sveikatai, yra biitina jy fiziniam , pazintiniam vystymuisi ir fiziSkai aktyviai gyvensenai suaugus.
Todél norime pakviesti ugdytinius, jy Seimas, jstaigos bendruomeng jsitraukti j keturiy savaiciy

SV W —

potyriy atrandant judéjimo dziaugsma kartu su visa Seima namuose.
PROJEKTO TIKSLAS

- Skatinti vaikus bei jy Seimos narius biti fiziSkai aktyviais namuose.

- ISsiugdyti sveikatai naudingus gebéjimus, jprocius bei nuostatas.

- Paskatinti rinktis sveika gyvenimo buda.

- Stiprinti ry§j tarp Seimos nariy organizuojant turiningg laisvalaikio praleidima.

PROJEKTO UZDAVINIAI

- Pagal pateikta temg jgyvendinti kiekvieng savaite skelbiamg vis naujg sportinj i$8ukj.

- Ugdyti vaiko pasididZiavimo savo Seimg jausma.

- UZfiksuoti fiziskai aktyvios veiklos namuose akimirkas video medZiagoje arba nuotraukose ir
atsiysti el.p. nurodant dalyviy vardus, pavardes ir grupe.

virgasnu@gmail.com

PROJEKTO DALYVIAI

Ugdytiniy Seimos, jstaigos bendruomené

PROJEKTO DATA: 2021/01/12 — 2021/02/09

EIGA

ISSUKIS PIRMAI SAVAITEI ( 01/12 — 01/19) ,, KUO DAUGIAU ZIEMOS MALONUMU

GRYNAME ORE”

Rekomenduojamos aktyvios veiklos:
Kas kg nulipdys?

Paprastai kieme Ziemg lipdomi sniego seniai besmegeniai. O jei jiis pasitlytumete vaikui drauge nulipdyti
kiski, meSka? Arba bet kuri kita jam zinomg personaza. Pabandykite.


mailto:virgasnu@gmail.com

Kas ten slepiasi?

Sio zaidimo esmé — surasti i§ anksto pasléptus nedidelius daiktus kieme, po sniegu. Tévams reikia i§ anksto
paslépti keletg daikty po sniegu, jeigu vaikas visai mazas ( apie 2m), galima palikti daiktg kySantj i$ sniego.
Duokite vaikui j rankas kastuvélj ir lai jis suranda pasléptus daiktus.

Kas supils didZiausia kalna?

Taikliausia ranka

Jo esmé — kieme padaryti taikinj (galima i§ popieriaus atspausdinti ant lapo), j kurj vaikai turi pataikyti su
sniego gnitizte. Aptarkite taisykles i$ anksto - i§ kokio atstumo taikysite ir kiek bandymy kiekvienas turésit.

Spalvotas senis besmegenis

Lipdyti senj besmegenj mégsta visi vaikai. Taciau spalvotg jj maté tikrai ne visi. Pasiruoskite dazy —
akvareliniy, guaSo, pirStukiniy, tinka netgi dazai, skirti marguiams marginti. Galima padaryti spalvota
tirpalg (vandenyje iStirpinti dazy), jpilti j pulverizatoriy ir juo apipurksti senj besmegenj. Galima dazyti ir
dideliu teptuku.

Sniego kamuoliai

Zaidimo dalyviai nusilipdo kokius 3-4 sniego kamuolius, kuriuos sustato mazdaug 10 metry atstumu
vienas nuo Kito. Ant sniego kamuoliy padeda sniego gnitiztes taip, kad jas bty nesunku numusti.
gnitiZtes, jas numusti. Arba uztekty tiesiog skaiciuoti pataikymus.

Pataikyti ¢iuoZiant

Jei yra galimybeg, vietoje, kur bus ¢iuoZinéjama nuo virSaus iki apacios tam tikru atstumu sustatyti na
kad ir nuo grietinés indelius. Tikslas — ¢iuoziant su rogutémis Zemyn, turint 3 gniliZtes, jas metant
numusti kéglius. UZ numusSimg vienas taskas. Galima tokiy ¢iuozimy surengti kokius 5 ir skai¢iuoti
tarkim surinktg taSky skai€iy. Variantas: lygiai tg patj galima daryti su véliavélémis, kurias ¢iuoZiant
zemyn, reikty surinkti. Tikslas — kuo daugiau jy surinkti. Véliaveles gali atstoti ir tiesiog spalvotos
medziagos skiautés ar kankoréziai.

I vartus
Ciuoziant nuo kalno, jo apacioje reikty pastatyti vartus, tinka plastmasiniai kégliai ar kad ir ryskios

medziagos skiautés. Vartai gali biiti kokiy 2-3 metry plocio. Tikslas — ¢iuoziant nuo kalno, pataikyti
] vartus.

Pédsekysté

Vaikai mégsta apzitirinéti savo pédsakus sniege. Galite internete paieSkoti informacijos, kaip atrodo
skirtingy gyviny ar paukséiy pédsakai. Pasidomeje galite leistis 1 pazinimo nuotykj i parka ar

v

nufotografuoti, o véliau surengti namuose paroda.



Sniego Zmogaus pédsakai

IS kartono ir stiprios virvés galima pasidaryti sniego Zzmogaus letenas. Apmaukite jas ant vaiko
zieminiy baty ir keliaukite j lauka daryti stebuklingy sniego Zzmogaus pédsaky.

Ziema lauke su vaikais: 10 idéjy veiklai - lavinuvaika.lt

Cia tik rekomendacijos, todél tinka bet kokia jiisy sugalvota aktyvi veikla gryname ore.
Visiems sveikatos ir aktyvaus laiko praleidimo!
Lauksime 18 téveliy refleksijos ir griztamojo rysio, kaip Jums sekési.

ISSUKIS ANTRAI SAVAITEI (01/19 — 01/26) ,,NEI DIENOS BE MANKSTOS*

Likus namuose pasistenkite rasti laiko mankstai, tegul tai biina pertrauka nuo darby, ar sédimy
zaidimy, bei kitos fiziSkai neaktyvios veiklos. Pasitlysiu pratimus, kuriems nereikalingas inventorius
ir uztenka minimaliai vietos. Taip pat siilome keleta nuorody j video internete, bet kiekvienas esame
individualis su savo iSskirtiniais poreikiais, todél drasiai eksperimentuokite ir leiskite tai daryti
vaikams, juk svarbiausia — gera nuotaika!

Visus pratimus atliekame tik tol, kol nejauc¢iame diskomforto, ar skausmo, misy tikslas — kraujotakos
gerinimas, 0 ne traumos. Pratimai tik rekomendacinio pobtidzio, todél drasiai eksperimentuokite kartu
su visa Seima ir sukurkite savo pratimy kompleksa.

1. Pradedam nuo kaklo, $velnts galvos posiikiai j vieng ir kita

puse tiek, kiek nejauciate diskomforto, po 10 pakartojimy, tada, sukant galva, leidziame smakra
zemyn ir lyg pieSiam juo puslankius. Kartojame 10 karty.

2. Delnai. Sulenkiam/istiesiam pirStus 10 karty, pasukam rieSus j abi puses po 10 karty, sukabinam
rankas ir atpalaidavus rieSus, makaluojame rankas, sulenktas per alkiines 10 karty.

3. Rankos. Sukame rankas j abi puses per alkiinés sgnarius 10 karty, véliau dedam delnus ant peciy
ir ] abi puses darom sukamuosius judesius 10 karty. IStiesiam rankas, ir darom mal@ino pratimg j abi
puses po 5 kartus su kiekviena ranka. Galima daryti abiem rankomis vienu metu.

4. Juosmuo. Viena ranka ant juosmens, kita keliam i vir§y, kojos peciy plotyje, lenkiamés i sulenktos
rankos pusg, po to sukei¢iam rankas. Neskubam, po 3 kartus j abi puses.

Sukabinam rankas uZ nugaros ir pasilenkiam j priekj, rankas keliam j virSy, po to iSsitiesiam ir Siek
tiek atsilosiam atgal — 3 pakartojimai.

Abi rankos ant juosmens, kojos peciy plotyje, dubeniu sukam ratus abiem kryptimis po 5 kartus.
Pasilenkiam ] priekj, kojos tiesios, peéiy plotyje, viena ranka siekiam priesingos kojos pirsty, o kitg
rankg keliam  virSy — 10 mosty.

5. Pritapimai. ISlaikom tiesig nugara, pady neatpléSiam nuo grindy, tupiameés iki

stataus (90 laipsniy) kampo keliuose. Nugarg iSlaikom tiesia, galva laikom tiesiai, zitirim j priekj —
pratima kartojame 10 karty.s

6. Stovim ant vienos kojos, kita laikom uz kelio, po 5 sekundziy kei¢iam kojas ir taip po 3 kartus.
Po to laikom kitg kojg uz Ciurnos ir apsisukam aplink savo a$j ant vienos kojos ] abi puses po vieng
karta, tg patj kartojam su kita koja.

7. Rankas dedam ant keliy, kojos suglaustos, rato judesiai keliais j abi puses po 5

kartus, tada j skirtingas puses po 5 kartus abiem kryptimis.

8. Stovim ant kulny, po to ant pirSty ir taip kei¢iam savo stovéseng 10 karty. Viena

koja | priekj, kulnas pakeltas, pirStai ant grindy, rato judesiaiS ¢iurna sukame po 5 kartus abiem
Kryptimis. Tas pats su kita koja.

Vizualizacija ¢ia: https: https://youtu.be/7LqgCRT7WbQQ



https://www.lavinuvaika.lt/tinklarastis/ziema-lauke-su-vaikais-10-ideju-veiklai/
https://youtu.be/7LqCRT7WbQQ

Stai ir padarém visy kiino daliy manksta, o kam buvo pernelyg lengva ir norisi daugiau krivio,
pasiiilysiu dar keletg pratimy:

Lenta. Atsigulam veidu j apacia, kojos remiasi pirstais, rankos - dilbiais.

Labai svarbu iSlaikyti visg kiing vienoje linijoje. Laikykite tokig padéti kiek galite
ilgiau, iki diskomforto, palaipsniui didinkite laikg. Puikus ir paprastas pratimas
praktiSkai visoms raumeny dalims ir jokio triukSmo. Lenta gali buti ir j kitg puse, ir
Sonin¢ ir nugarai. Daugiau variacijy per video.

Pratimai pusiausvyrai palaikyti. Stovim ant vienos kojos, kita tiesi, fiksuojame
padéti | prieki, atgal, j Sona, pritupiam ant vienos kojos. Pakartojame su kita.
Tempimo ir atsipalaidavimo pratimai. Keletas paprasty judesiy atlickamy
tiesiog ant grindy padés didinti kiino lankstuma ir leis maloniai atsipalaiduoti po
sporto veiklos.

Video https: https://youtu.be/IOCbFTbN _c0

Suoliai. Jei kaimynai nieko pries, bet rekomenduoéiau atlikti lauke. Ant

vienos kojos, abiejy, su pasisukimais, ranky mostais.

Pratimy kompleksas su koordinacijos kopetélémis:
https://youtu.be/Kw9T8g0FD_U

Pratimy kompleksas su lazdele:
https://youtu.be/VPIdna3fB4w

https://fh.watch/2WNyjUWrWy/

Visiems sveikatos ir aktyvaus laiko praleidimo!
Lauksime 18 téveliy refleksijos ir griztamojo rysio, kaip Jums sekési.

ISSUKIS TRECIAI SAVAITEI (01/26 — 02/02) ,,SUSIKURK SAVO KLIUCIU RUOZA*
Siulau kartu su visa Seima susikurti 1§ kédZiy , pagalvéliy, zaisly ir t.t kliu¢iy ruoza kur galésime ir

perSokti, ir praljst, ir ropoti, ir paSokti, ir apeiti ir t.t

https://youtu.be/POHTBIFbBal

https://youtu.be/9 35Uoh3cTqg

https://youtu.be/npgMhd4agBk

https://youtu.be/L-WVUwUt Xg

Visiems sveikatos ir aktyvaus laiko praleidimo!
Lauksime 18 téveliy refleksijos ir griztampjo rysio, kaip Jums sekesi.

ISSUKIS KETVIRTAI SAVAITEI (02/02 — 02/09) ,,KURIAME PATYS*

Gal jums smagu pasileisti linksmg kairinélj ir kartu su visa Seima pasokti, o gal jiis norite surasti
kojiniy poras, sumestas j kriiva, o gal pazaisite kas ilgiau iSstovés ant vienos kojos?


https://youtu.be/lOCbFTbN_c0
https://youtu.be/Kw9T8g0FD_U
https://youtu.be/VPldna3fB4w
https://fb.watch/2WNyjUWrWy/
https://youtu.be/P0HTBIFbBaI
https://youtu.be/9_35Uoh3cTg
https://youtu.be/npgMhd4aqBk
https://youtu.be/L-WVUwUt_xg

https://youtu.be/9InGPRw3aR08

https://youtu.be/zXfkFwU3S7A

https://youtu.be/ISShUhU Jv8

https://youtu.be/4zxmyRvFZNQO

https://youtu.be/6vJERvZMOrY

Apdovanojimai

Nugalétojomis taps:

Seima.

-Seima, sukiirusi originalias uzduotis ir jas atlikusi.
- Seima, j sporting veikla jtraukusi daugiausiai nariy.

Visiems sékmeés, sveikatos ir linkmy Zaidimy®©


https://youtu.be/9nGPRw3aRO8
https://youtu.be/zXfkFwU3S7A
https://youtu.be/lSShUhU_Jv8
https://youtu.be/4zxmyRvFZNQ
https://youtu.be/6vJERvzM0rY

