PAGE  
7

REKOMENDUOJAMA
1–4 KLASĖMS
1. UŽDUOTIS 
Komandos prisistatymas (visa komanda) 
2. TEORINĖ UŽDUOTIS (tik vaikai)
1. Išspręskite kryžiažodį sveikos gyvensenos tematika 

2. Raidžių lentelėje suraskite 5 pavadinimų dalykus, galinčius jums padėti, kai esate peršalę. Ir juos pažymėkite.
3. PRAKTINĖ UŽDUOTIS (tik vaikai) 
1. Išvardink ne mažiau kaip 5 važiavimo dviračiu taisykles 

2. Maisto pasirinkimo piramidė
4. ŽMOGAUS SAUGOS UŽDUOTIS (tik vaikai)
1. Situacijos pristatymas  

2. Saugus kelias
     5. JUDRIOJI UŽDUOTIS (tik vaikai) 
1. Estafetė „Bulvių sodinimas“

2. Saugioji estafetė
6. UŽDUOTIS KAPITONUI 
1. Iš kokių kruopų verdamos košės ? 
2. Apsaugok savo draugą tamsiu paros metu
7. UŽDUOTIS PEDAGOGUI IR MEDIKUI 

1. Kas yra sveikata? 
2. Kūno masės indeksas (KMI) yra teorinis rodiklis, leidžiantis įvertinti, ar žmogaus svoris normalus, ar yra antsvoris bei nutukimas. Kaip jis skaičiuojamas ? (įrašyti formulę).
3. Kokio druskos kiekio, siekiant išvengti širdies ir kraujagyslių sistemos ligų, rekomenduoja neviršyti Pasaulio sveikatos organizacija (PSO)? 
4. Kova su gripu. Išvardinkite 5 pagrindinius apsisaugojimo nuo gripo būdus.
2. TEORINĖ UŽDUOTIS (tik vaikai)
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1 variantas  Išspręsk kryžiažodį ir sužinosi, koks žodis paslėptas pilka spalva pažymėtuose langeliuose. Šalia esantys paveikslėliai padės  tau rasti teisingą atsakymą.
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1. Apskritas kamuoliukas, šone pagaliukas.

2. Vasarą darže keroja, žiemą gryčioje žiemoja, kas jį pauosto, ašaras šluosto.

3. Mažas, bet atbaido vampyrus.

4. Be langelių, be durelių pilna troba žmogelių.

5. Žalia žolė, bet ne žolė; su uodega, bet ne pelė.

6. Senio besmegenio nosis.

7. Galva viena, kepurių šimtas.

8. Žali krantai, vanduo raudonas, avelės juodos.

2 variantas
Raidžių lentelėje suraskite ir pažymėkite 5 pavadinimų dalykus, galinčius jums padėti, kai esate peršalę. 
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3. PRAKTINĖ UŽDUOTIS (tik vaikai)
1. Išvardink ne mažiau kaip 5 važiavimo dviračiu taisykles
2. Maisto pasirinkimo piramidė
1 variantas

Parašykite ne mažiau kaip 5 važiavimo dviračiu taisykles
2 variantas

Maisto pasirinkimo piramidė (sujunkite rodyklėmis, kur kas turi būti) 
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Naudoti ribotai


                   2–3 porcijos                                      2 – 3 porcijos



3–5 porcijos                                                                    2 – 4 porcijos


6–11 porcijos
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4. ŽMOGAUS SAUGOS UŽDUOTIS (tik vaikai)

1.  Situacijos pristatymas  

2.  Saugus kelias
1 variantas
Komandoms pristatoma situacija
Situacijos pristatymas

Atėję pas draugę Agnę į svečius, ruošėtės gerti arbatą. Staiga suskambo lauko durų skambutis ir ji suskubo durų link, bet kliudė elektrinio virdulio su verdančiu vandeniu laidą ir nusiplikė savo dešinę ranką iki alkūnės. Andriui verdantis vanduo apdegino kairę koją iki kelio. Abu vaikai šaukia iš skausmo.
KLAUSIMAS:

Kaip pasielgsite šioje situacijoje?

1.......................................

2......................................

3........................................

Paaiškinama komandoms, kad:

a) visus šioje situacijoje reikiamus atlikti pagalbos veiksmus komanda turi atlikti realiai, pasinaudodama esamomis priemonėmis;

b)  atliekamus veiksmus komandos kapitonas turi pakomentuoti garsiai. 

3. Patikslinama, ar komandos aiškiai suprato pateiktą situaciją, o jeigu neaišku, situacija pristatoma dar kartą.
4. Komandoms leidžiama aptarti situaciją ir pasiruošti pristatyti (iki 2 min.).

5. Prie komandų pakviečiami vertinimo komisijos nariai, kad galėtų įvertinti komandų situacijų pristatymus.
2 variantas
Eidami per gatvę turėtumėte nepamiršti keleto svarbių dalykų. Perskaitykite taisykles ir sunumeruokite jas eilės tvarka:

· Eik iki gatvės vidurio
· Pažiūrėk į kairę, paskui į dešinę, tada vėl į kairę

· Dar kartą pažiūrėk į dešinę

· Greitu žingsniu eik toliau

· Sustok prie šaligatvio krašto

· Palauk, kol pravažiuos automobiliai

· Rask tinkamą vietą pereiti per gatvę

5. JUDRIOJI UŽDUOTIS (tik vaikai)
1. Estafetė 
2. Saugioji estafetė
1 variantas
Inventorius: medžiaginis maišelis (25 x 25 cm), penki gimnastikos lankai, išdėstyti aikštelės viduryje 2 m atstumu vienas nuo kito, penki lauko teniso kamuoliukai.
Užduotis: po signalo pirmasis vaikas bėga su maišeliu, kuriame yra 5 teniso kamuoliukai, ir į kiekvieno lanko vidų padeda po vieną teniso kamuoliuką, apibėga komandos vorelę ir priekyje stovinčiam vaikui perduoda tuščią maišelį. Vaikas bėgdamas surenka visus teniso kamuoliukus ir, apibėgęs komandos vorelę, perduoda maišelį priekyje stovinčiam vaikui.
Kamuoliukui išriedėjus iš lanko, jį grąžina į lanko vidų tik tas vaikas, kuris jį padėjo. Iš maišelio leidžiama išimti tik po vieną kamuoliuką, o sudėti – kaip nori.

2 variantas

Priemonės: šviesą atspindinčių liemenių (vienodų) tiek, kiek yra komandų, ant rankos užsegami atšvaitai, kūgiai ar kitos skiriamos priemonės.

Eiga: komandos išsirikiuoja už starto linijos. Davus ženklą pradėti, pirmasis komandos narys tvarkingai užsideda liemenę, ją užsisega, užsideda atšvaitą ant dešinės rankos, bėga tiesiai, apsuką ratą aplink kūgį ir grįžta prie komandos narių, tik grįžęs už linijos, nusiima liemenę ir atšvaitą, juos dedasi kitas narys ir bėga. Liemenės ir atšvaito nusisegti dar bėgant negalima. Laimi ta komanda, kurios visi nariai parbėga greičiausiai. 

6. UŽDUOTYS KAPITONUI
1. Iš kokių kruopų verdamos košės ? 
2. Apsaugok savo draugą tamsiu paros metu
1 variantas  
Po signalo nuo linijos „Startas“ bėgti iki numatytos vietos, kur padėti indai su kelių rūšių kruopomis. Kapitonas turi atrinkti kruopas, iš kurių galima virti košes, ir įvardinti jas teisėjui.

2 variantas 

Po signalo nuo linijos „Startas“ bėgti iki numatytos vietos, kur padėti tam tikri daiktai (priemonės), pasirinkti vieną daiktą, greitai grįžti prie starto linijos. Paduoti daiktą komandos draugui, paaiškinti teisėjams, kaip pasirinktas daiktas gali apsaugoti draugą kelyje tamsiu paros metu.

Galimi daiktai: knyga, atšvaitas, kamuoliai, šviesą atspindinti liemenė, lazda,  saldainiai, žibintuvėlis, virvutė, kuprinė, juostiniai atšvaitai 

7. UŽDUOTYS PEDAGOGUI IR MEDIKUI
1. Kas yra sveikata? Į lentelę surašykite kiek galima daugiau sąvokų, kurios prasideda tam tikra abėcėlės raide  ir yra susijusios su sveikata, pavyzdžiui: judėjimas, laimė, pyktis ir t. t.
[image: image8.jpg]



SVEIKATAI TAI:
	A
	M

	B
	N

	C
	O

	D
	P

	E
	R

	F
	S

	G
	Š

	H
	T

	I
	U

	Y
	V

	J
	Z

	K
	Ž

	L
	


2. Kūno masės indeksas (KMI) yra teorinis rodiklis, leidžiantis įvertinti, ar žmogaus svoris normalus, ar yra antsvoris bei nutukimas. Kaip jis skaičiuojamas ? (įrašyti formulę):

KMI(
Įrašykite trūkstamas reikšmes: 

Jeigu KMI (............ – žmogaus kūno svoris nepakankamas

Jeigu KMI (............ – kūno svoris normalus

Jeigu KMI (............ – nedidelis antsvoris

3. Kokio druskos kiekio, siekiant išvengti širdies ir kraujagyslių sistemos ligų, rekomenduoja neviršyti Pasaulio sveikatos organizacija (PSO)? 
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a. 5 g druskos

b. 5,5 g druskos

c. 6 g druskos

d. 7 g druskos

4. Kova su gripu. Išvardinkite 5 pagrindinius apsisaugojimo nuo gripo būdus:
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a.________________________________________

b.________________________________________

c.________________________________________

d.________________________________________

e. _______________________________________
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