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KLAIPEDOS LOPSELIO-DARZELIO ,,GILIUKAS*
NEFORMALIOJO VAIKY SVIETIMO SVEIKOS GYVENSENOS
UGDYMO PROGRAMA

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

I. Svietimo teikéjas — Klaipedos lopselis-darzelis ,,Giliukas* (toliau — [staiga), iregistruota
Jurtdiniy asmeny registre, kodas 190434894, Teisiné forma — biudetiné istaiga. Grupé - ikimokyklinio
ugdymo [staiga.

2. Istaigos buveinés adresas — Turisty g. 30, Klaipeda. Tel. (8 46) 49 00 95, el. p.
info@klaipedosgiliukas.lt.

3. Programos pavadinimas - Neformaliojo vaiky Svietimo Sveikos gyvensenos programa (toliau
— Programa).

4. Programos rengéjas(ai) — Nijolé Medvedeva, neformaliojo (papildomojo) ugdymo mokytoja,
mokytojas-metodininkas.

5. Programos trukmé — testing.

6. Tiksliné amZiaus grupé — 3—-5 m. ikimokyklinio ir 5~7 m. prieSmokyklinio amZiaus vaikai.

7. Programos jgyvendinimui |staigoje sukurtos palankios materialings ugdymo ir ugdymosi
sglygos: jrengta sporto salé, priemonés judriai Zaidybinei veiklai, lauko erdves Jjudriajai veiklai (sporto
aikstynas, futbolo aikité), IKT priemongs (interaktyvios grindys ir lentos), sporto inventorius.

8. Programa integruota j [staigos Ikimokyklinio / Prie3mokyklinio ugdymo bendrgja programas ir
vykdoma ugdymo proceso metu.

Il SKYRIUS
PROGRAMOS TIKSLAS IR UZDAVINIAI

9. Tikslas — ugdyti vaiky teigiamas nuostatas ir gebéjimus, skatinant sveikg fizing gyvenseny,
siekiant tgstinumo 3eimoje.

[0. Uzdaviniai:

10.1. Zadinti ir tenkinti vaiky norg sveikai gyventi (laikytis dienos reZimo, sveikai maitintis.
gridinti organizma);

10.2. suteikti elementariy ir individualiy Ziniy apie Zmogaus kiino dalis bei sveikg organizmo
funkcionavima, vykdyti Zalingy jproéiy prevencija;

10.3. mokytis valdyti negatyvias emocijas jogos ir kvépavimo pratimy pagalba.



11, Turinys:

III SKYRIUS
PROGRAMOS TURINYS

11.1. Ikimokyklinis ugdymas:

Eil. | Veiklos sritys

Turinys

Noriai jvaldo sveikam kasdieniniam gyvenimui reikalingus jglidZius.
Reguliariai atlieka ryting manksta, pedy masaZa.

Priminus stengiasi sédéti, stoveéti, vaikiSioti taisyklingai. Geba judéti
saugiai ir aktyviai, tik tam skirtoje vietoje, %alia bendraamziy. Mokosi
atsipalaiduoti po intensyvaus fizinio ar emocinio krlivio: Zaisti ramaus
pobiidzio Zaidimus, atlikti relaksucjanéius kvepavimo, jogos pratimus.
Atlieka tinkamus vaikams pirity jogos pratimus (mudras), akiy manksta.
Zaisdamas ar veikdamas stengiasi saugoti save ir kitus. Pasako, kad
negalima imti degtuky, vaisty, altriy ir kity pavojingy daikty. Vaikas
ugdosi saugaus elgesio jprogius, formuojasi sveikos gyvensenos nuostatas,
Supranta reabilitaciniy  priemoniy: kineziterapijos ir fizioterapijos,
fitoterapijos naudg sveikatos stiprinimui ir saugojimui. Atlieka pratimus
ploksCiapedystés profilaktikai. Laikosi higienos reikalavimy.

1. | Kasdienio
gyvenimo
igudziai

2. | Fizinis
aktyvumas

Suvokia fizinio aktyvumo (rytiné manksta, kiino kultdros veikla, judéjimo
gryname ore), saugaus ir optimalaus judesio svarba norint biiti sveiku.
Dalyvauja Zygiuose, ekskursijose, rungtynése, konkursuose, sporto Saky
pristatymuose.,

Aktyviai dalyvauja kartu su $eimos nariais jstaigoje organizuojamuose
renginiuose: Zygiuose, sporto pramogose, jogos uZsiemimuose. Mank&tina
Ivairias raumeny grupes, atliekant bendrojo lavinimo pratimus su jvairiu
sporto inventoriumi, bando jsidéméti pratimy eiliskuma, jaugia pratimy
poveikj organizmui, mégina iSreikdti savo jausmus, pojuéius, patirtus
pratimy atlikimo metu. Kartoja gyviiny judesius. Mokosi taisyklingai atlilti
statines jogos pozas (asanas) i§ jvairiy pradiniy kino padéciy: stovint
(,,Kalno” — tadasana, ,,Kario“ -~ virasana, ,MedZio®* — vrikshasana, ,.Erelio®
— garudhasana ir kitos jogos pozos), sédint (,,Baland¥io® — kapotasana,
»Drugelio® — badha konasana, ,Lengva sukryZiuoty kojy poza®
sukhasana ir kitos), keturpés&ia (,,Kates®, ,,Suns* — shvanasana, ,,Kampo* —
trikonasana ir kitos), tupint (,,Varniuko® — bakasana ir kitos), gulint ant
nugaros {,,Tilto* - sethu bandhasana, ,Zvakés® — viparita karani ir kitas),
gulint ant pilvo (,Kobros® — bhujangasana, ,Rato* — chakrasana ir kitas).
Geba taisyklingai atlikti apverstos kiino padéties asanas i$ jvairiy atreméiy:
ant pediy ir pédy, ant pediy, ant ranky, dilbiy, atsirémus kojomis | sieng.
Suvokia ir Zino, kurios asanos energizuoja, o kurios atpalaiduoja kiing.
Atlieka akiy jogos (trataka) pratimus.

3. | Savireguliacija
ir savikontrolé

Vaikas iSbando savo jégas, vikrumg sportinése pramogose, Zygiuose,
varZybose jausdamas fiziniy galimybiy ribas, ugdo valia ir iStverme, reiskia
emocijas gestu ar judesiu. Jaucia nuovargio ribas, Zino kaip atstatyti jégas.
Supranta Sirdies ir nervy sistemos veiklos funkeijas ir bitinumg derinti
aktyvig veiklg su poilsiu.

lgyja Ziniy apie kiino ir dvasios darng, taisyklingai kvépuoja, judéjimu




i§laisvina kiing.

Atlieka tinkamus vaikams pranayamos (kvépavimo) pratimus: pilnutinio
jogy kvépavimo, ,,.skrendandios bités“, prailginandius iskvépimo faze ir
kitus kvépavimo pratimus. Supranta jogos fiziniy pratimy, pranayamos
(kvépavimo pratimy) bei meditacijos (atsipalaidavimo pratimy) naudg ir
poveikj. Geba iSreiksti savo jausmus, pojucius, patirtus pratimy atlikimo
metu ir po to.

Jau€ia organizmo signalus: susilus nusirengia, suSalus apsirengia.
Pakankamai geria vandens.

4. | Santykiai su Suvokia save ir kitus. Bando suvokti savo teigiamas ir neigiamas savybes.

bendraamziais Geba biiti kartu su kitais, padéti kitiems. Pasidalina sporto inventoriumi ir
kitomis priemonémis. Suvokia, kad fiziniai trokumai néra kliGiis
bendravime, berniuky ir mergaidiy fiziniy galimybiy ir i$vaizdos
skirtingumg. Ugdo pakantumg silpnesniam, létesniam uZ save draugui.
Dalyvauja komandiniuose Zaidimuose. Jaucia atsakomybe uZ komandos
(grupeés) pasiekimus, laikosi Zaidimo taisykliy. Pasitiki savimi, jaudia
atsakomybe uz savo poelgius. Vertina savo veikla.

[1.2. Prie$mokyklinis ugdymas:

Eil. | Kompetencijos Turinys

Nr.

I. | Socialiné, Vaikas ugdosi saugaus elgesio jprodius, formuojasi sveikos gyvensenos
emocing ir nuostatas. Vaikas Zino kur kreiptis iitikus bédai. Praso pagalbos
sveikos negaluojant. ZaidZia atsargiai, tik tam skirtoje vietoje, mato 3alia esant].
gyVensenos Jau€ia atsakomybe uZ 3alia esantj. Pledia supratima apie saugy clgesj

kompetencija

buityje, grupéje, lauke ar neZinomoje vietoje. Zino ir vengia liesti aplinkoje
esancias pavojingas medziagas. Vengia pavojingy viety ir rizikingo elgesio.
Susitinka su policijos, priedgaisrinés gelb&jimo tarnybos pareigiinais,
visuomenés sveikatos centro darbuotojais. Igyja supratima, ka vadiname
ligoniu ir sveiku Zmogumi. Domisi, kodél Zmonés suserga, suvokia, kad
susirgti galima apsikrétus, nesilaikant asmens higienos, nesveikai gyvenant,
igyja elementariy Ziniy apie ligas ir kaip jy iSvengti. Supranta reabilitaciniy
priemoniy: kineziterapijos ir fizioterapijos, aromaterapijos naudg sveikatos
stiprinimui ir saugojimui. Plegia supratimg apie asmens higiena. Suvokia
tinkamo dienos ritmo svarba. Kaitalioja aktyvig veikla su poilsiu. Zino kaip
ir geba atsipalaiduoti po intensyvaus fizinio ar emocinio kriivio. Igyja Ziniy
apie mety laikus ir jtaka Zmogaus sveikatai. Pratinasi rengtis pagal oro
salygas.

Mankstina jvairias raumeny grupes, atlickant bendrojo lavinimo pratimus
su jvairiu sporto inventoriumi, atlieka pédy masaZg, laikysenos bei
kvépavimo pratimus, Geba taisyklingai ir saugiai atlikti pagrindinius
Jjudesius: &jimo, bégimo, ¢jimo su uZduotimis, pusiausvyros ir balansavimo,
ivairiy  3uoliy, métymo-gaudymo, spyrimo, ridenimo, laipiojimo,
pralindimo ir kt. Kaitalioja aktyvig veikla su poilsiu. Mokosi atsipalaiduoti
po intensyvaus fizinio ar emocinio kriivio. Pratinasi rengtis pagal oro
salygas, nusirengti susilus, o nesant dideliam fiziniam kriiviui ar susalus
apsirengti arba atlikti greitai susildangius pratimus, atsigerti $ilto gérimo.

Aktyviai dalyvauja Zygiuose, ekskursijose, sporto Sventése ir rungtynése.
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ZaidZia komandinius judrivosius zaidimus su savo grupés, |staigos bei
socialiniy partneriy ugdytiniais.

Tobulina jogos kvépavimo pratimy (pilnutinis jogy kvépavimas, vésinantis
kvépavimas, prailginto iskvépimo pratimas, pakaitinio kvépavimo ir kt.)
atlikima. [tvirtina ir mokosi naujy atsipalaidavimo pratimy.

I8moksta ir prisimena jogos pratimy sekg (vinyasa). Tobulina ir mokosi
taisyklingai atlikti naujas jogos padétis (asanas) i§ jvairiy pradiniy kiino
padéCiy: stovint, sédint, gulint. Geba taisyklingai atlikti apverstos kiino
padéties asanas i§ jvairiy atrem&iy: ant pediy ir pédy, ant peéiy, ant rankuy,
dilbiy, atsirémus kojomis | siena. Suvokia ir Zino, kurios asanos
energizuoja, o kurios atpalaiduoja kiing.

Vaikas ugdosi pozityvy poZiGrj | alternatyvias judéjimo i3raidkas
susipaZistant su jogos, ryty kovy meny tradicijomis. Supranta jy nauda
norint  biiti sveikesniu, lankstesniu, stipresniu bei harmoningesniu.
Praktikuojant joga bando jsidéméti pratimy eililkuma, jausti jogos pratimy
poveikj organizmui, geba i$reikiti savo jausmus, pojigius, patirtus jogos
praktikos metu, Atlieka rytine jogos manksta Surya Namaskar (,Saulés
pasveikinimas®) Pratinasi atlikti jogos kvépavimo (pranayamos) pratimus
(pilnutinis jogy kvépavimas, vésinantis kvépavimas, prailginto iskvepimo
pratimas, pakaitinio kvépavimo, anuloma-viloma ir kt). Mokosi
atsipalaidavimo pratimy).

2. | PaZinimo
kompetencija

lgyja Zziniy apie Zmogaus fiziologijai draugitkq dienos ritms. lgyja
supratimg, kodél Zmonés serga. Suvokia, kad susirgti galima apsikrétus,
nesilaikant asmens higienos, nesveikai gyvenant, jgyja elementariy Ziniy
apie ligas ir kaip juy i$vengti. Vaikas domisi savimi ir savo kinu, kiino
sandara, Zmoniy iSvaizda. Pavadina kino dalis. |gyja Ziniy apie
pagrindinius organus. Pledia supratimg apie sveikos gyvensenos, mitybos,
vaistaZoliy arbaty naudg ir svarba, domisi sveikos mitybos piramide. Zino
pagrindines maisto medZiagas. Jaudia savo kino fizing jéga, iStverme,
greituma, vikruma, lankstumg. Suvokia berniuky ir mergaidiy fiziniy
galimybiy ir iSvaizdos skirtinguma. Suvokia fizinés biklés poky&ius ir
kino poreikiy tenkinima, tyringja savo Sirdies plakimo ritmg uZ&iuopiant
pulsa, atlieka patyrimine veikla.

lgyja Ziniy apie sveikata, sportg, medicing, saugy elgesj. Aptaria, suvokia ir
isimena sgvokas. Dalyvauja pokalbyje, diskusijoje. Reiskia savo nuomone.
Suvokia, kad fiziniai trikumai néra klititis bendravime, ugdo pakantumg
silpnesniam uZ save draugui bei tolerancija.

I2. Programa pritaikoma jvairiy ugdymo(si) poreikiy turintiems vaikams. Atsizvelgiant | vaiky
individualius ugdymo(si} poreikius, parenkamos uZduotys, priemonés, individualiis ugdymo(si)

metodai ir formos.

IV SKYRIUS

PROGRAMOS METODAI, FORMOS IR PRIEMONES

13. Metodai: Zaidimas, stebéjimas, rodymas, demonstravimas, tyrinéjimas, eksperimentavimas,
pokalbis, Zaidinimas, griidinimosi procediiros, smélio ir akmenuky terapija, jiiros vandens procediiros,




situacijy sudarymo, ugdymo pavyzdZiu, spontaninis situacinis, garsiniai signalai, susitikimai,
aiSkinimas, pasakojimas, klausimai — atsakymai, viktorina, pratybos, mégdZiojimas, aptarimas.
klausymas, aiSkinimas, apibudinimas, inscenizavimas, ritmo pratimai, judesys.

[4. Formos: fiziniai pratimai, joga, gimnastika, judrieji Zaidimai, sportiniai pratimai,
sveikatingumo ekskursijos, Zygiai ir i§vykos (sveikatingumo, paZintinés), sporto $ventés, konkursai,
pramogos, joga, kvepavimo ir atsipalaidavimo pratimai;

5. Priemonés: sporto inventorius, jogos kiliméliai, lauko sporto jrengimai, pédy masazo takai,
zaislai, plakatai, gamtinés medziagos, $viesoforai, signalinés liemenés, zymekliai, antrinés zaliavos,
ivairlis buities daiktai, vaizdo jraai, IKT priemonés.

V SKYRIUS
VAIKU PASIEKIMAI IR JU VERTINIMAS

16. |gyvendinus programa vaikai:

16.1. laikysis sveikos gyvensenos jprogiy: laikysis dienos rezimo, sveikai maitinsis, gridins savo
organizma, laikysis asmeninés higienos supras ir vengs Zalingy iprociq

16.2. pakankamai ir saugiai sportuos, didins iStverme bei jgaus reikalingy ziniy apie sveikata,
tyrines savo kiino galimybes, naudos jogos pratlmus atsipalaidavimui ir emocijy valdymui.

I7. Vaiky ugdymo(si) pasiekimai ir pazanga vertinami pagal Istaigos vaiky pasiekimy ir
pazangos vertinimo tvarkg.
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