Sveika ir Aktyvi mokykla

#svarbuskiekvienas
Fizinis aktyvumas laikomas viena iš pagrindinių individo fizinės, socialinės ir emocinės gerovės sąlygų. Tai yra vienas iš reikšmingų harmoningo vaikų vystymosi ir sveikatos veiksnių. Visuomenės sveikatos centras ir Nacionalinio sveikatą stiprinančių mokyklų ir aktyvių mokyklų tinklas yra parengę rekomendacijas, kurių tikslas yra plėtoti sveikatos stiprinimo veiklas organizuojant aktyvias pertraukėles, kurių metu mokiniai išliktų fiziškai aktyvūs, patirtų judėjimo džiaugsmą, mažintų patiriamą stresą, pailsėtų nuo protinės veiklos. Vadovaujantis minėtomis rekomendacijomis, mokykla parengė vaikų sveikatą gerinančio fizinio aktyvumo didinimo pamokų metu planą.
Žemiau esančioje lentelėje pateiktas mankštų planas pamokų metu kovo mėnesiui. 

Kiekvienas mokytojas pagal šį planą vykdo nuorodoje nurodytas mankštas kiekvienai pamokai. Kiekvienai pamokai paruoštos mankštos yra skirtingos, pavyzdžiui, 1-ai pamokai vykdoma dinaminė tempimo pratimų ir kvėpavimo  mankšta pagal nuorodą, 2-ai pamokai intensyvi viso kūno mankšta pagal nuorodą ir t.t. Mankštų trukmė 2-5 minutės, todėl kiekvienas mokytojas savarankiškai planuojasi ir pasirenka, kuriuo pamokos metu vykdyti nurodytą mankštą. 
Kiekvieną pratimą galima susistabdyti ir palaukti kol visi atliks ir tęsti toliau. Taip pat, jei nėra galimybės kai kurių pratimų atlikti ant žemės, tiesiog juos praleiskite ir atlikite sekančius.
	Balandžio mėn.

	V klasė

	Pamoka
	Veiklos pobūdis
	Nuoroda į veiklas

	1
	Dinaminė tempimo pratimų ir kvėpavimo mankšta 
	https://www.youtube.com/watch?v=EYDDtTJ6TtQ&list=PLF99-lxSbrkY3PuqaXaS-jAVP1qYfYEEy&index=13

	2
	Intensyvi viso kūno  mankšta
	https://www.youtube.com/watch?v=d3LPrhI0v-w

	3
	Stuburo mankšta darbo vietoje


	https://www.youtube.com/watch?v=6j1hVu-OcGo
(žiūrėti video nuo 50 s)

	4
	Smagi muzikinė mankšta  „Macarena“
	https://www.youtube.com/watch?v=6LIkX0U6f5k

	5
	Pratimai akių atpalaidavimui ir stiprinimui


	https://www.youtube.com/watch?v=hwzl-gru4KI

	6
	Mankšta apatinei kūno daliai ant kėdės


	https://www.youtube.com/watch?v=_mlnB9mcgRQ
(žiūrėti video nuo 30 s)

	7
	Mankšta viršutinei kūno daliai ant kėdės

	https://www.youtube.com/watch?v=CnTy8nIBxas
(žiūrėti video nuo 40 s)


	Balandžio  mėn.

	VI klasė

	Pamoka
	Veiklos pobūdis
	Nuoroda į veiklas

	1
	Dinaminė tempimo pratimų ir kvėpavimo mankšta 
	https://www.youtube.com/watch?v=EYDDtTJ6TtQ&list=PLF99-lxSbrkY3PuqaXaS-jAVP1qYfYEEy&index=13


	2
	Intensyvi viso kūno  mankšta
	https://www.youtube.com/watch?v=d3LPrhI0v-w


	3
	Stuburo mankšta darbo vietoje


	https://www.youtube.com/watch?v=6j1hVu-OcGo
(žiūrėti video nuo 50 s)


	4
	Smagi muzikinė mankšta  „Macarena“
	https://www.youtube.com/watch?v=6LIkX0U6f5k

	5
	Pratimai akių atpalaidavimui ir stiprinimui


	https://www.youtube.com/watch?v=hwzl-gru4KI


	6
	Mankšta apatinei kūno daliai ant kėdės


	https://www.youtube.com/watch?v=_mlnB9mcgRQ
(žiūrėti video nuo 30 s)

	7
	Mankšta viršutinei kūno daliai ant kėdės

	https://www.youtube.com/watch?v=CnTy8nIBxas
(žiūrėti video nuo 40 s)


	Balandžio  mėn.

	VII klasė

	Pamoka
	Veiklos pobūdis
	Nuoroda į veiklas

	1
	Dinaminė tempimo pratimų ir kvėpavimo mankšta 
	https://www.youtube.com/watch?v=EYDDtTJ6TtQ&list=PLF99-lxSbrkY3PuqaXaS-jAVP1qYfYEEy&index=13


	2
	Intensyvi viso kūno mankšta
	https://www.youtube.com/watch?v=d3LPrhI0v-w


	3
	Stuburo mankšta darbo vietoje


	https://www.youtube.com/watch?v=6j1hVu-OcGo
(žiūrėti video nuo 50 s)

	4
	Muzikinė mankšta

Cotton Eye Joe Dance


	https://www.youtube.com/watch?v=GlJYTWxSVM4

	5
	Pratimai akių atpalaidavimui ir stiprinimui


	https://www.youtube.com/watch?v=hwzl-gru4KI


	6
	Mankšta apatinei kūno daliai ant kėdės


	https://www.youtube.com/watch?v=_mlnB9mcgRQ
(žiūrėti video nuo 30 s)

	7
	Mankšta viršutinei kūno daliai ant kėdės

	https://www.youtube.com/watch?v=CnTy8nIBxas
(žiūrėti video nuo 40 s)


	Balandžio  mėn.

	VIII klasė

	Pamoka
	Veiklos pobūdis
	Nuoroda į veiklas

	1
	Dinaminė tempimo pratimų ir kvėpavimo mankšta 
	https://www.youtube.com/watch?v=40huT7fdMD0


	2
	Intensyvi viso kūno mankšta
	https://www.youtube.com/watch?v=d3LPrhI0v-w


	3
	Stuburo mankšta darbo vietoje


	https://www.youtube.com/watch?v=6j1hVu-OcGo
(žiūrėti video nuo 50 s)

	4
	Muzikinė mankšta

Cotton Eye Joe Dance


	https://www.youtube.com/watch?v=GlJYTWxSVM4

	5
	Pratimai akių atpalaidavimui ir stiprinimui


	https://www.youtube.com/watch?v=hwzl-gru4KI


	6
	Mankšta apatinei kūno daliai ant kėdės


	https://www.youtube.com/watch?v=_mlnB9mcgRQ
(žiūrėti video nuo 30 s)

	7
	Mankšta viršutinei kūno daliai ant kėdės

	https://www.youtube.com/watch?v=CnTy8nIBxas
(žiūrėti video nuo 40 s)


Jeigu kyla klausimų, kreipkitės, mielai padėsime(
Smagių veiklų!
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