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NUOTOLINIAI MOKYMAI ,,SVEIKO VAIKO MOKYKLA*

Rugséjo 22 d. pradiniy klasiy mokiniams (mokyt. D. Kamarauskiene ir L. Astrauskaité) pamoky
veiklos buvo skirtos respublikinio V§| ,,Sveikatai palankus” projekto ,,Vaiky sveikos gyvensenos
akademija” renginiui ,,Sveiko vaiko mokykla”, kuris vyko nuotoliniu bidu. Nuo pat pirmos
minutés mokinius pasitiko nuotaikingas pantomimos teatro atstovy Ritos ir Mariaus Sekmoky -
Brokoliuko ir Braskytés - prisistatymas. Sie veikéjai mus lydéjo visos dienos metu.
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Pirmiausia mokiniams buvo pristatytas dienos rezimas, moké, kaip susiplanuoti darbo ir poilsio
laikg. Juk vaiky organizmas turi priprasti, prisitaikyti prie pastoviy veikly. Kad geriau buty
prisiminti, Brokoliukas Zaismingai ir vaizdZiai perteiké savo dienos veiklas. Akcentavo ir miego
svarba geram mokymuisi. Siuo $altu laikotarpiu visus puola pergalimo ligos. O kad jos bity
nebaisios, turime laikytis sveikos gyvensenos principy. Vienas i$ jy — tinkama, visaverté mityba.
Buvo demonstruojamas filmukas apie dienos maisto 1€kste. Fizinio aktyvumo nauda sveikai
gyvensenai buvo atskleista per bendrg mankstg su Brokoliuku ir Braskyte.

Portalo sveikataipalankus.lt jkaréja, leidiniy apie sveikg mitybg autoré Raminta BogusSiené
mokeé, kas ir kaip stiprina musy sveikata. Vis tik didziausig jtakg musy sveikatai turi gyvensena
bei elgsena. Ligos atsiranda tada, kai organizmas negeba apsisaugoti nuo mikroby, virusuy,
parazity bei jy sukeliamy ligy. Jei Zmogus per didelio ar per mazo svorio, tai pozymis, kad jis
nesilaiko sveikos gyvensenos taisykliy. Jei vaikai miega nepakankamai, jie tampa agresyvus,
nekantrus, hiperaktyvus, itin energingi arba dienos metu atrodo mieguisti, sunkiai sutelkia
démes;j. Fizinis aktyvumas — tai Zmogaus atliekami kiino judesiai, kuriems atlikti sunaudojama
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daugiau energijos nei esant ramybés blsenoje. Sportuojantys Zzmonés iSlaiko grazias kino
formas, sugeba graziai ir plastiskai judéti, yra sveikesni, energingesni, geresnés nuotaikos.

Sekancioje uzsiémimo dalyje Brokoliukas ir Braskyté pasakojo apie psichikos sveikatos svarba,
kalbéjo apie emocijas — musy nuotaikg, buseng. Visa tai buvo atskleista per vaiky patirtis, per jy
mégiamas $ventes — kaip mes jau¢iameés, kai mus aplanko skirtingos emocijos. Cia ir prasidéjo
pamokantis, vaizdingas vaidybiniy elementy spektakliukas, pristatantis Smalsuma, Nuostaba,
Dziaugsma, Liudesj, Baime, Pyktj, Susitaikymg. Emocijy valdymas — kvépavimo pratimai,
atsipalaidavimo technikos — padeda atpazinti emocijas ir iSmokti priimti bei valdyti jas. Kartu
mokémeés ir kvépavimo pratimy, akiy mankstos. Be to, iSmokome ir naujg Sokj apie sveikg
maista. Spektaklis-edukacija ,,Brokoliuko kelioné po Sveikatos Salj* atskleidé sveikos
gyvensenos ir mitybos principus bei taisykles. Aktoriai padéjo mokiniams kartu su darzovémis
patirti nuotykiy, mokytis grazaus elgesio ir maniery prie stalo.

Labiausiai visus pradziugino praktiné uzsiémimo dalis. Atkeliavome j virtuve ,,Uzkandis ir
desertas”. Suzinojome, kas ir kur virtuvéje gyvena, kaip elgtis su maisto produktais, kaip saugiai
naudotis maisto ruosimo jrankiais. Dar kartg priminta ranky higiena — plovimas. Virtuvéje butina
prijuosté, plauky suriS§imas. Statydami cukraus kubeliy pilis parodé, kiek cukraus yra
kiekviename vaiky mégstamame saldumyne. Verta susimastyti... IS pateikty produkty sau
daréme sveikg uzkandj, nesaldy desertg. Degustuodami mokémés valgymo kultaros,
formavomés teigiamag pozilrj | maista.

Dienos apibendrinimui komandomis sprendéme kryziazodj ,,Surask mane“. Gavome
organizatoriy ,,AS sveikas ir laimingas“ diplomus bei Zenkliukus, sveikatai palankios piety
|eksStés plakatus. Diena buvo be galo prasminga, naudinga bei linksma.

Pradinio ugdymo mokytoja metodininké L. Astrauskaité
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