
,,Mankštiada 2018 – 2019m.“

Ugdome sveikatą stiprinančius fizinio 

aktyvumo įgūdžius!

RUGSĖJIS - GRUODIS



1. „Sveikatos maratonas“

Ar lengva stebėti save ir pamatyti, kokius sveikos gyvensenos 

įpročius turime? 

Jei du kartus per kiekvienus metus bėgame pabėgioti ar tai įprotis? 

Jei kiekvieną dieną darome mankštą, ar tai galime vadinti sveikos 

gyvensenos įpročiu?

Mokslo metų pradžioje „Sveikatiados“ projektas kviečia jus 

pasigilinti į įpročio sąvoką bei kasdienių veiksmų svarbą sveikos 

gyvensenos ugdyme. Paanalizuoti, kokius turime įpročius, kaip jie 

veikia mūsų sveiką gyvenseną ir kokių sveikatą stiprinančių įpročių 

norėtume įgyti. 



I ĮPROTIS

„Einu į ugdymo įstaigą pėsčiomis“

Iniciatyvos tikslas: paskatinti vaikus ir jų tėvus daugiau judėti kasdien ir 

taip paįvairinti savo dienos rėžimą bei atkreipti visuomenės dėmesį į 

teigiamą fizinio aktyvumo poveikį.

Iniciatyvos organizatoriai: „Sveikatiados“ ambasadorius, mokytojų ar 

auklėtojų komanda.

Iniciatyvos laikas: Siūlome savaitės trukmės (rugsėjo 24-28d.) ar kurią 

kitą pasirinktą savaitę);

Iniciatyvos dalyviai: visi ugdymo įstaigų moksleiviai, mokytojai, 

auklėtojos bei kiti ugdymo įstaigų bendruomenių nariai. 

Pasirengimas: Su vaikais aptarkite saugaus ėjimo maršrutą. 

Kiekvienas asmeniškai gali pasiplanuoti, kokiu maršrutu ir kokį 

atstumą eis. Jei maršrutas trumpas - galima pasiūlyti rinktis 

ilgesnį, netradicinį kelią į ugdymo įstaigą. 



Pasiūlymai: 

•Kalbėkite apie vaikščiojimo naudą su vaikais.

•Paskatinkite vaikus pamatuoti ir fiksuoti savo pulsą prieš ėjimą ir po ėjimo 

(galima sveikatos priežiūros specialisto konsultacija).

•Turint galimybę - siūlome pertraukos metu visai klasei/grupei 5-10 minučių 

pavaikščioti ir patyrinėti ugdymo įstaigos aplinką.

•Kvieskite vaikus rengti geriausio pasivaikščiojimo maršrutus ir panaudoti juos su 

tėvais savaitgalį ar pan.

•Skatinkite vaikus aprašyti „Mano puikiausia kelionė pėsčiomis“. 

•Kasdien pasidalinkite kelionės pėsčiomis įspūdžiais.

ĮSPŪDŽIAIS DALINKITĖS SU ,,SVEIKATIADA“!!!

I ĮPROTIS

„Einu į ugdymo įstaigą pėsčiomis“



II ĮPROTIS
Klasės žygis į gamtą/lankytinas vietas

Iniciatyvos tikslas: paskatinti vaikus smagiai pajudėti, sustiprinti komandos dvasią, 
patirti naujų įspūdžių ir aktyviai praleisti laisvalaikį.

Iniciatyvos organizatoriai: „Sveikatiados“ ambasadorius, mokytojų/auklėtojų 
komanda.

Iniciatyvos laikas: Išsirinkti sau tinkamą dieną (siūlome rugsėjo mėnesį, kai dar 
šiltesnis oras lauke).

Iniciatyvos dalyviai: ugdymo įstaigų vaikai bei kiti entuziastai.

Pasirengimas: esant galimybei renginys organizuojamas bendradarbiaujant su 
miesto visuomenės sveikatos biuru/turizmo informacijos centru.

Pasiūlymai: paskirkite laiką, galite sugalvokite komandos 

pavadinimą, susikurkite vėliavą, pasiskirstyti vaidmenimis žygio 

metu: kas fiksuoja akimirkas, kas pasakoja ir pan.

Iniciatyvos eiga: nutartu laikotarpiu susirinkite visi pasiruošę 

patogius drabužius. Išvykos metu fiksuokite gražiausias akimirkas, 

tirkite aplinką. Kelionės metu galite parungtyniauti, pažaisti aktyvių 

žaidimų. Svarbu gera kelionės nuotaika, aktyviai praleistas 

laisvalaikis ir malonūs įspūdžiai.

ĮSPŪDŽIAIS DALINKITĖS SU ,,SVEIKATIADA“!!!



III ĮPROTIS

„Judam visą mėnesį mankštos ritmu“

Iniciatyvos tikslas – gerai, smagiai bei aktyviai pajudėti. Šia 

iniciatyva yra siekiama formuoti kasdieninės mankštos įpročius. 

Mankštos gali būti įvairios, pasitelkus įvairią muziką, įvairius 

stilius, galite mankštinti įvairias kūno dalis, jos gali vykti įvairiose 

aplinkose. O kaip jums visų raumenų, pirštų, akių ar smegenų 

mankšta?

Iniciatyvos organizatoriai: „Sveikatiados“ ambasadorius, 

mokytojų/auklėtojų komanda.

Iniciatyvos dalyviai: ugdymo įstaigų vaikai bei kiti entuziastai.

Laikas: visą spalio arba lapkričio mėnesį (arba bent 2 savaites) 

judame pertraukų ar pamokų metu. Kiekviena ugdymo įstaiga 

individualiai pasirenka „Mankštų“ grafiką. Svarbu pajudėti kasdien, 

kad aktyvi mankšta taptų dienos įpročiu.



Pasirengimas:

• Paskatinkite vaikus turėti sportinius batelius ir sportinius 

marškinėlius persirengti (informuokite tėvelius apie vaikų 

mankštas).

• Raginkite vaikus pačius ieškoti patraukliausių mankštų ir jas 

pravesti savo draugų ratui/ klasei/ mokytojams.

• Kvieskite kuo daugiau moksleivių prisijungti, pieškite plakatus, 

ruoškite skrajutes, informuokite mokyklos bendruomenę apie 

mankštų naudą, mokykite savo mokyklą ritmingų judesių. 

Kviečiame išrinkti bendrą vietą bei mankštos judesius 

kolektyviniai mankštai ir raginti įsitraukti visą ugdymo įstaigą.

• Esant galimybei siūlome pasikviesti svečių (sportininką, 

savivaldybės atstovą, gydytoją, sporto trenerį ar pan.). Akcija 

yra atvira ir tėveliams, ir jaunesniems broliams ir seserims.

ĮSPŪDŽIAIS DALINKITĖS SU ,,SVEIKATIADA“!!!

III ĮPROTIS

„Judam visą mėnesį mankštos ritmu“



Pasiūlymai papildomoms 

veikloms

1. Siūlome susikurti svarelius sportui. Šiam tikslui puikiai tinka 0,5l plastikiniai 

vandens buteliukai, kuriuos galima pripildyti smėliu, kruopomis arba 

vandeniu. Juos pažymėti vienodos spalvos raišteliais ir panašiai.

2. Suorganizuoti akių mankštas savo klasėje arba net visai mokyklai.



Akių mankšta
1. Patrinkite delnus, kad sušiltų, ir uždėkite juos ant akių taip, kad atsimerkę 

nematytumėte šviesos. Akis užmerkite, delnus laikykite maždaug 5 minutes.

2. Akis pakelkite į viršų ir nuleiskite į apačią. Pratimą kartokite 

3–4 kartus.

1. Pažiūrėkite į vieną šoną, paskui – į kitą. Pratimą kartokite 3–4 kartus.

2. Pažiūrėkite įstrižai į kairę pusę, paskui į dešinę pusę ir atvirkščiai. Pratimą 

kartokite 3–4 kartus.

3. Akimis nupieškite kvadratą. Pratimą kartokite 3–4 kartus.

4. Akimis nupieškite ratą – į vieną pusę, tada į kitą. Pratimą kartokite 3–4 kartus.

5. Akimis nupieškite „gyvatėlę“, pradėdami iš kairės pusės ir baigdami dešinėje 

pusėje. Pratimą kartokite 3–4 kartus.

6. Akimis nupieškite trikampį. Pratimą kartokite 3–4 kartus.

7. Lengvai ir greitai mirksėkite akimis. Mažiausiai 30 sekundžių.

8. Akių vokus švelniai spauskite pirštu, keliaudami viršutinio voko paviršiumi nosies 

link.



3. Kiekvieną dieną prieš kimbant į mokslus galite atlikti kaklo 

mankštą.

4. Rekomenduojame atkreipti dėmesį, kokioje kėdėje vaikai mokosi 

namuose. Šiam tikslui pasiekti tinka diskusija apie sveiką 

laikyseną ar savo kėdės schemos braižymas.

5. Raginame atlikti smegenų ar proto mankštą.

6. Galima paskatinti vaikus pasidomėti įvairių kūno dalių masažo 

technika, ypač atkreipti dėmesį kokią teigiamą naudą mokymuisi 

duoda galvos bei kaklo masažas.

7. Kviečiame atlikti kvėpavimo pratimus.

Pasiūlymai papildomoms 

veikloms



2. ,,Mankštiados mugė“

• Sportas lavina kūną, atpalaiduoja susikaupusią neigiamą energiją, padeda įgyti 

socialinių įgūdžių. Kiekvienas gali rasti sau patinkančią sporto šaką ir rinktis 

tempą, kaip nori sportuoti. 

• Spalį kviečiame daugiau sužinoti apie įvairias sporto šakas ir pabandyti 

įvairiausių pratimų. Argi nebūtų įdomu sužinoti tolimų šalių sporto meno 

paslapčių? Ar būtų ne puiku išmokti kamuolio varymo technikos? O gal labai 

smagu draugiškai pasimankštinti su savo mokyklos mokytojais ir draugais? 

Iniciatyvos tikslas – skatinti vaikus ir visą mokyklos 

bendruomenę  išbandyti įvairias sporto rūšis bei smagiai 

pasportuoti su savo mokytojais. Tikriausiai nustebsite, kiek 

sporto aistruolių yra šalia jūsų. Taigi, kvieskite juos pristatyti ir 

pademonstruoti savo sporto šaką ar kartu organizuokite bendrą 

sporto pamoką su visa mokyklos bendruomene. 



2. ,,Mankštiados mugė“2. ,,Mankštiados mugė“

Sportuoti gali kiekvienas savo galimybių ribose. Sportas yra ganėtinai 

lankstus ir kiekvienas kviečiamas įsitraukti. Pakvieskite skirtingu sportu 

užsiimančius moksleivius pristatyti savo sporto rūšį mokyklos 

bendruomenei, o visi kartu šią dieną išmokite to, ko dar nemokate. Juk 

ir moksleiviai yra labai geri mokytojai.

Iniciatyvos tikslas - ugdyti nuostatą į sportą, kaip smagią veiklą ir 

laisvalaikio dalį. 

Iniciatyvos organizatoriai: „Sveikatiados“ ambasadorius ir jo 

suburiama komanda.

Iniciatyvos dalyviai: ugdymo įstaigų bendruomenės nariai.

Iniciatyvos vieta: vieša mokyklos erdvė: sporto salė, koridoriai, 

mokyklos aktų salė, kiemas, parkas ar pan. 



Pasirengimas:

• Šią savaitę galite kviesti vaikus siūlyti savo idėjas kūno kultūros pamokoms ir 

įgyvendinti svajonių kūno kultūros pamoką.

• Galimos pamokėlės, mokantis įdomių sporto pratimų, aerobika, kamuolio 

varymasis, bendros mankštos.  

• Kvieskite tuos, kurie pademonstruos sporto paslapčių ir padarys mini pristatymus 

(kartu pamokant visus įdomių pratimų).

• Kvieskite mokyklos bendruomenę apsilankyti ,,Mankštiados“ mugėje, paruoškite 

informacinių plakatų. 

2. ,,Mankštiados mugė“

Iniciayvos eiga: pasiruošę vaiai pristato savo sporto rūšį ir kviečia 

ją išbandyti visus norinčius ugdymo įstaigos bendruomenės narius. 

Siūlome daryti trumpus sporto pristatymus su galimybe išbandyti 

smagias to sporto detales. Įrenkite vietą, kurioje vyks sporto mugė, 

kvieskite mokyklos bendruomenę ten sudalyvauti. Ši diena tegu 

bus paskirta naujovėms. 

Siūlymas: kviesti profesionalių sportininkų pristatyti savo sporto 

šaką.



• ,,Manštiados“ – fizinių veiklų ketvirčio metu, visas ugdymo įstaigas kviečiame 

aktyviai organizuoti šiame pakete siūlomas iniciatyvas. Kaip ir kasmet skatiname 

Jus dalintis savo įspūdžiais įamžintais nuotraukose, filmukuose bei aprašymuose. 

Drauge viso to, prašome, pateikti grįžtamojo ryšio anketas (jose nurodant tikslų 

ugdymo įstaigos pavadinimą). Beje, ,,Sveikatiada“ labai džiaugiasi, kai skelbiate ir 

dalinatės, įgyvendintas veiklas atpasakojančiais, straipsniais. 

• Mes visu gautu grįžtamuoju ryšiu kaip ir kasmet dalinsimės ,,Sveikatiados“ 

facebook paskyroje bei tinklapyje. Taip pat apdovanosime mus labiausiai 

sužavėjusių bei pačių gausiausių grįžtamųjų ryšių autorius.  

Grįžtamąjį ryšį siųskite el. paštu: laura@sveikatiada.lt

„Grįžtamasis ryšys“



Visų sportinių veiklų grįžtamojo ryšio lauksime iki 

gruodžio 3 dienos, gruodžio 7 dieną skelbsime 

,,Sveikatiados“ prizų laimėtojus!

laura@sveikatiada.lt

„Grįžtamasis ryšys“



Kūrybinis konkursas

„Sveikatiados projekto dalyvių 

priesaika“

• Rugsėjo - lapkričio mėnesiais kviečiame visus dalyvauti 

kūrybiniame konkurse „Sveikatiados projekto dalyvių priesaika“. 

Vadovaujantis pateiktu priesaikos šablonu, sukurkite savo 

ugdymo įstaigos priesaiką.

• Atkreipkite dėmesį, jog priesaika turi būtų sukurta remiantis 

sveikatai palankios mitybos ir fizinio aktyvumo principais bei 

tiesomis. Kiekvienos į priesaiką įtrauktos minties, turi būti 

laikomasi, na, o priesaika turi puikuotis jūsų ugdymo įstaigos 

,,Sveikatiados“ stende. Tikimės, jog stendų nepamiršote, o ir 

toliau puoselėjate bei papildote jų informatyvumą. Įstaigos, 

kurios dar stendų neparuošėte, raginame atrasti ugdymo 

įstaigoje vietele, kur galėtų puikuotis ,,Sveikatiados“ stendas. 



Kūrybinis konkursas

„Sveikatiados projekto dalyvių 

priesaika“

• Sukurtas ir savo ugdymo įstaigoje pritaikytas 

priesaikas „Word“ formatu siųskite mums. Mūsų 

projekto komisija bei jūsų facebook draugai 

rinks pačias originaliausias priesaikas, o jų 

autoriams bus įteikiami prizai bei garbės raštai.

• Priesaikų laukiame iki lapkričio 19 dienos, 

originaliausios priesaikos bus paskelbtos 

lapkričio 26 dieną.



Ačiū, kad esate kartu 

su mumis!


