Pertraukos — darbingumo
palaikymo metas

Pertraukos tarp pamoky yra susijusios su fiziniu aktyvumu, galvos atpalaidavimas nuo minciy,
mityba- energijos rezervy papildymas.
Yra du fizinio aktyvumo pertrauky metu budai:

e iStvermés reikalaujantis sportas kaip bendras organizmo subalansavimas,

e gimnastika jtemptiems raumenims atpalaiduoti.
Judéjimas padeda atsipalaiduoti ir padidina darbinguma kitiems uzsiémimams atlikti.

Valio, pagaliau pertraukal!

O tada ... ? Paklausk saves kg as darau?
Stoviu, sédziu arba slampinéju kartu su kitais ir Snekuciuojuosi, su kitais Zaidziu gaudynes, kamuoliu ar pan., stoviu
prie uzkandziy bufete ar automato, kad nusipirk¢iau uzkandziy, kuriuos paprastai valgau pertraukos metu, ramiai
valgau ir geriu.

Kodél mokykloje reikalingos pertraukos?

Kodél pertraukos yra jtrauktos j pamoky tvarkarastj? Kaip mokiniai jauciasi pries ir po pertraukos? Kg pertrauka
pakeicia?

Pries pertrauka:
pavarge, nuobodziaujantys, negalintys daugiau iSsédéti, alkani, iStroske, jaucia galvos skausma, silpnéja gebéjimas
susikaupti, jtempti sprando, nugaros ir peciy raumenys.

Po pertraukos:

vél ZvalUs, atsipalaidave raumenys, sugebantys susikaupti, ramiai iSsédéti, nealkani, neisStroske .
Rekomenduojame mokytojams pamokos metu atlikti judrigjg pertraukéle klaséje, kad vaikai atsikelty is savo

vietos. Kai jie vél atsiseés, jy padétis jau bus kitokia - tokiu bldu atsipalaiduos jtempti raumenys. Mokyklos klasése

nuo mokymosi ,,sukasi galvos®, Sviezias oras pagerina imluma.

Klaséje reikia jvesti tokig tvarkga, kad kiekvienos pertraukos metu mokiniai patys savarankiskai isvédinty klase.

Taciau svarbiausia yra judéti gryname ore. Pertrauky metu vaikscéioti gryname ore, iSeiti pasivaikscioti ] mokyklos

kiema. Judéjimas skatina kraujo apytaka ir vél ,paruosia galvg” mokytis.

Moksliniai tyrimai rodo, kad ,judriose mokyklose”, kur pertrauky metu aktyviai judama, yra lengviau

susikoncentruojama vélesnéms pamokos negu ryte per pirmg pamoka.

Trumpa gimnastikos programa

Mazai laiko, mazZai vietos - trumpa programa:

jei ilgai sédéjai (ruoSei namy darbus, sédéjai prie kompiuterio, televizoriaus), bent kartg per dieng pabandyk
padaryti Siuos pratimus!

1. ,,Suns Zvilgsnis“:

galvg palenk j Song taip, kad desinioji ausis buty prie desiniojo peties. Atsargiai: kairysis petys turi likti savo vietoje!
T3 patj daryk kairigja puse (j kiekvieng Song po tris kartus).

2. Ratai:

peciais daryk sukamuosius judesius j priekj ir atgal (10 karty).

3. Blauzdy tempimas:

viena koja Zenk j priekj, o kitos kojos keliu stenkis pasiekti Zzeme, kol pajusi lengva tempimg (atlik pratimg po tris
kartus kiekviena koja).

4. Atsispaudimai gulint:

Pakelk kiing, nugara turi bati tiesi, pilvo ir sedmeny raumenys jtempti, tokioje padétyje isbik 15 sekundziy (3—-5
kartai).

5. Atsilenkimai:

atsigulk ant nugaros, kojas sulenk ir rankas sukryZiuok uz galvos ar ant kratinés. Létai lenkis 45 laipsniy kampu keliy
link ir grjzk j pradine padétj, kol peciais beveik pasieksi grindis (kartok 3 kartus po 10 atsilenkimy).



6. Suoliukai:

namie ar laiptinéje pasirink laiptus. Kairig kojg padék ant pirmojo laiptelio, o desinigjg — prie jo. Kairigja koja
atsispirk ir pakeisk kojy padétj: dabar desinioji koja stovi auksciau, o kairioji Zemiau (3 x 20 kartojimai).

7. Skaiciy rasSymas:

atsistok ant vienos kojos, o kitg iStiesk j priekj ir rasyk ja jvairius skaicius. Jei labai pasitiki savimi, gali tai daryti
uzsimerkes. Po to atlik pratimg kita koja.

Sporto reikmeny spinta

Tokios trumpos judéjimo pertraukélés gali tapti dar linksmesnés, jei naudosi jvairias smulkmenas savo
namuose. Galbat turi kelis daiktus, arba keletas stovi kampe ir laukia, kada bus panaudoti, kitus galima nebrangiai
jsigyti, tik daZznai pamirstama jy paskirtis, tai ; futbolo kamuolys, krepSinio kamuolys, krepSinio krepsys, tinklinio
kamuolys, Sokinéjimo virvuté, ¢iuzinys, mazas batutas, raketés, gimnastikos
kamuolys, tempimo guma, dviratis, rieduciai, riedlenté, maudymosi glaudés, kostiumélis, slidés, paciuzos.

»Sveikas, stiprus kinas stiprina protg.”

Parengé sveikatos prieziliros specialisté Grazina Povilaitiené
Pagal “Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo ugdymas mokykloje”



