[image: ]
KLAIPĖDOS LOPŠELIS-DARŽELIS „TRAUKINUKAS“







PLOKŠČIAPĖDYSTĖS PROFILAKTIKOS PROJEKTAS
 „Pėdučių nuotykiai“









2026 m.
Klaipėda
I. PROJEKTO PASKIRTIS

Projektas skirtas stiprinti vaikų pėdų raumenis, formuoti taisyklingo judėjimo įpročius ir gerinti laikyseną. Veiklos integruojamos į kasdienę rutiną, fizinio aktyvumo užsiėmimus ir laisvą žaidimą. Projektas grindžiamas žaidybine metodika, STEAM, sensomotoriniais impulsais, patirtiniu ugdymu ir inovatyviomis pėdų treniravimo priemonėmis.

Projekto aktualumas

         Ikimokykliniame amžiuje pėdos yra itin pažeidžiamos netinkamos avalynės, menko judėjimo, per mažo grūdinimosi ir silpnų raumenų. Dėl šių priežasčių gali formuotis plokščiapėdystė, kuri daro įtaką visai vaiko laikysenai, pusiausvyrai, eisenai ir fizinei savijautai. 
         Įstaigos pedagogai siekia užtikrinti, kad visiems vaikams būtų sudarytos sąlygos kasdien aktyviai judėti, stiprinti pėdų raumenis ir formuoti sveikus gyvensenos įgūdžius.

Problema

Dauguma vaikų net nejaučia pirmųjų plokščiapėdystės požymių, nes organizmas greitai prisitaiko prie pakitimų. Tačiau vėliau jie gali lemti nuovargį, laikysenos problemas, skausmus ir sumažintą fizinį pajėgumą.

Dažniausi rizikos veiksniai:
● nepakankamas judrumas;
● netinkama avalynė;
● silpni raumenys ir raiščiai;
● per mažai stimuliuojančių veiklų pėdoms;
● per mažai laiko vaikščiojimo basomis.

Teorinis pagrindimas

Vaiko pėdos formavimasis tęsiasi iki 15–18 metų, todėl šiuo laikotarpiu patirtas neigiamas poveikis gali turėti ilgalaikių pasekmių. 

Svarbiausi profilaktikos metodai:
● kasdienis fizinis aktyvumas;
● grūdinimas (vaikščiojimas basomis įvairiais paviršiais);
● mankštos pėdoms;
● tinkama avalynė.
Pedagogų, tėvų ir sveikatos specialistų bendradarbiavimas sudaro sąlygas laiku pastebėti pokyčius ir užtikrinti veiksmingą prevenciją.

Sprendimo galimybės

Įstaigoje siekiama sistemingai stiprinti vaikų pėdų raumenis ir prevenciškai užkirsti kelią plokščiapėdystės atsiradimui.

Projekte numatyta:
● laikytis higienos normų – tinkama, ortopedinius reikalavimus atitinkanti avalynė;
● kasdien skirti 10–15 min. pėdų mankštoms ir sensoriniams žaidimams;
● vaikščioti basomis nelygiu paviršiumi (grupėje ir lauke sukurtose erdvėse);
● naudoti masažinius kilimėlius, kamuoliukus, natūralias priemones;
● pėdų mankšta vaikams, turintiems pėdos skliauto nusileidimą (plokščiapėdystę)  salėje su fizinio ugdymo mokytoju (1 k. per sav.)
● bendradarbiavimas su visuomenės sveikatos specialistais, tėvais, skatinant sąmoningą jų dalyvavimą.

Projekto trukmė: 

2026-01-02–2026-12-31

Projekto dalyviai: 

Klaipėdos lopšelio-darželio ,,Traukinukas“ ikimokyklinio ir priešmokyklinio amžiaus vaikai, pedagogai, tėvai, visuomenės sveikatos specialistas

Organizatoriai:

Klaipėdos lopšelio darželio ,,Traukinukas“ direktorė J. Kanišauskienė
Klaipėdos lopšelio-darželio ,,Traukinukas“ direktoriaus pavaduotoja ugdymui S. Kruminienė

II. TIKSLAI, LŪKESČIAI, VEIKLOS KRYPTYS

Projekto tikslas:
Gerinti vaikų pėdų raumenų funkciją, motorinę kontrolę ir laikyseną per reguliarias, žaismingas ir  fizinį aktyvumą skatinančias  veiklas.

Uždaviniai:
1. Plėsti vaikų supratimą apie pėdų funkciją, jų reikšmę judėjimui ir bendram sveikatos stiprinimui.
2. Organizuoti reguliarias, vaikų amžiui pritaikytas pėdų mankštas, masažinius ir sensorinius pratimus, stiprinančius pėdos skliautą.
3. Skatinti vaikų fizinį aktyvumą ir savarankiškumą, įtraukiant trumpas profilaktines veiklas į kasdienę rutiną  (po pietų miego).
4. Sistemingai informuoti tėvus apie plokščiapėdystės rizikos veiksnius, prevencijos būdus ir namuose taikomas rekomendacijas.
5. Kurti ir nuolat atnaujinti patrauklias edukacines erdves grupėje ir lauke, kurios skatintų vaikų natūralų pėdų stiprinimą per judėjimą ir žaidimą.

Projektinės veiklos kryptys

1. Kūno pajautimo ir sensorinės patirties kryptis
Veiklos, padedančios vaikui pažinti savo kūną, pėdos funkciją, pojūčius ir judėjimo      galimybes: vaikščiojimas įvairiais paviršiais (akmenukai, smėlis, žolė, kilimėliai)
sensoriniai takeliai, masažiniai žaidimai („Ežiukas“, „Vėžlys“), pėdų pirštų stiprinimo veiklos.

2. Judesio ir fizinio aktyvumo kryptis
Kryptis, skatinanti natūralų, žaismingą, tikslingą judėjimą: pėdų mankštos, šuoliukai, ėjimo variacijos; kliūčių ruožai basomis; laipiojimas, lipimas lynu, ėjimas tilteliu; žaidybiniai judesio iššūkiai („Kengūra“, „Dviratukas“, „Šokis ratu“).
3. Kūrybinės raiškos ir eksperimentavimo kryptis
Judesių ir meno jungtys skatinančios pėdų darbą ir sensoriką: piešimas kojomis, spaudai pėdutėmis („Spalvotosios pėdutės“), daiktų rinkimas ar pernešimas kojomis, žaidimas su lengvomis priemonėmis (servetėlės, popierius, skarelės).

4. Socialinio bendravimo ir partnerystės kryptis
Vaikų, šeimos ir specialistų bendradarbiavimas: atviros veiklos tėvams, šeimų įtraukimas į žingsnių iššūkius, mini-užduotis namuose, susitikimai su visuomenės sveikatos specialistu,  tėvų konsultavimas ir rekomendacijų sklaida.

5. Aplinkos kūrimo ir edukacinių erdvių kryptis
Erdvių, skatinančių judėjimą ir pėdų stiprinimą, kūrimas: lauko „basų takelio“ įrengimas, sensorinių kampelių kūrimas grupėje, mažos sporto stotelės (su lazdelėmis, kamuoliukais, diskelių takeliais), STEAM kampelis judesiui (pėdos modeliukas, pėdsakų tyrinėjimas, priemonių gamyba).
6. Sveikatos žinių kryptis
Gilinamos vaikų, tėvų ir pedagogų žinios apie sveikas pėdas ir laikyseną: pokalbiai ir mini pristatymai apie pėdų svarbą, vaizdinės priemonės (plakatai, video), paprastų savireguliacijos veiklų mokymas („kaip pailsinti pavargusias pėdas“).

7. Tyrinėjimo ir stebėjimo kryptis
Stebima pėdų raida, fiksuojami pokyčiai: plantografijos testai pradžioje ir pabaigoje, vaikų pėdsakų pokyčių palyginimai, refleksijos su vaikais („kaip jaučiasi mano pėdutės šiandien?“).

Numatomi rezultatai
● Kasdien organizuojamos profilaktinės valandėlės.
● Vaikai turi nuoseklų, metų laikams pritaikytą pėdų mankštų grafiką.
● Sustiprėja vaikų pėdų raumenys, gerėja laikysena, koordinacija ir savijauta.
● Sukurta edukacinė lauko erdvė: „Pakutenk pėdutes“.
● Tėvai geriau supranta plokščiapėdystės rizikas ir prevenciją.
● Grupėje sumažėja vaikų, turinčių pėdų raidos sutrikimų.

 III. NAUJOVĖS IR INOVACIJOS

● „Savaiminės mankštos“ žaidimų kampelis – priemonės, kurias vaikai patys renkasi (lazdos, kamuoliukai, masažiniai diskai).
● „Sensomotorinės stotelės“ – kas mėnesį keičiamos pėdų pojūčių stotelės (akmenukai, kamšteliai, takeliai).
● „Pėdutės laboratorija“ – STEAM eksperimentai: spaudų tyrinėjimas, pėdų formų lyginimas, takelių kūrimas iš natūralių medžiagų.
[bookmark: _Hlk215753437]● ,,Vaizdinė edukacija“– trumpi filmukai vaikams, kaip juda pėda; vaikų animaciniai personažai.
[bookmark: _Hlk215754295]● „Basų pojūčių pievelė“ – mini lauko trasa: smėlis, žievė, guma, žolė, šiurkštumas.
● Emocinis aspektas – pėdų masažai savireguliacijai („pėdutės nusiramina“).
● QR kodai – priemonėms pridedami QR kodai, kurie trumpai paaiškina pratimą tėvams.
[bookmark: _Hlk215739555]


IV. METŲ VEIKSMŲ PLANAS SU MANKŠTŲ APRAŠYMAIS
	Laikotarpis (savaitėmis, dienomis)
	Veiklos pavadinimas
	Trumpas aprašymas
	Vykdytojai

	1. SAUSIS – „PĖDOS FUNKCIJOS AKTYVINIMAS“
	Veiklos:
• Tėvų anketavimas ir informavimas apie projekto eigą.
• Plantografijos testas „Spalvotosios pėdutės“.
• Mankštos erdvės kūrimas.
• Kasdieniai užsiėmimai.
Priemonės: virvė, lazdos ir kitas sportinis inventorius.
	Pėdų mankštelės:
• Ėjimas virve – pusiausvyra ir skliauto aktyvacija.
• Lazdos pratimas – atsistojus, atsisėdus ridenti pėdomis lazdą pirmyn, atgal.
• Balerina – eiti pasistiebus, apsisukti, pakelti rankas, laikysenos lavinimas.
• Vėžliukas – eiti ant išorinių pėdos skliautų.
• Pakartoti visus pratimus
	Direktoriaus pavaduotoja ugdymui, mokytojos, tėvai, vaikai

	2. VASARIS – „TAKAI IR JUTIMAI“
	Veiklos:
• Sensorinių priemonių gamyba ir įsigijimas.
• Kasdieniai užsiėmimai.
• tėvų informavimas.
Priemonės: kaštonai, akmenukai, dygliuoti, įvairaus šiurkštumo kilimėliai, lankai, lazdos, popierius, laikraštis, servetėlės ir kt..
	Pėdų mankštelės:
• Ėjimas akmenukais / sensoriniais takeliais basomis 
• Popieriaus plėšymas kojų pirštais – atsisėdus ar atsistojus.
• Ėjimas tilteliu, siauru takeliu, lazda, lanku – koordinacija ir stabilumas.
• Nenudek pirštukų – ėjimas ant kulnų, pakėlus ir surietus kojų pirštukus.
• Pakartoti visus pratimus
	Mokytojos, vaikai

	3. KOVAS – „MASAŽAS“
	Veiklos:
• Susitikimai su sveikatos priežiūros specialistu: patarimai dėl avalynės ir profilaktikos.
• Kasdieniai užsiėmimai.
• tėvų informavimas.
Priemonės: masažiniai kamuoliukai, medinės lazdelės ir kt..

	Pėdų mankštelės:
• „Ežiuko glostymas“ – pėdų masažas naudojant dygliuotus kamuoliukus, jų ridenimas pirmyn – atgal atsisėdus. 
• „Varlytė“ – šuoliukai iš pritūpimo, stiprinama čiurna, pėdos skliautas
• Masažiniai diskai – eiti nuo disko prie disko nenulipant - pusiausvyros ir skliauto stiprinimas.
• „Vėžlys ir ežys“ – ėjimas pėdos išoriniais kraštais, ėjimas pėdos vidiniais skliautais.
• Pėdų masažai – savimasažas arba pedagogo vedamas atsipalaiduojantis masažas atsisėdus, glostyti pėdute kitos kojos blauzdą, pėdą. 
• Pakartoti visus pratimus.
	Mokytojos, vaikai, visuomenės sveikatos specialistas

	4. BALANDIS – „BALANSAS IR JUDĖJIMO DŽIAUGSMAS“
	Veiklos:
• Sportinė pramoga basomis. 
• Kasdieniai užsiėmimai.
• tėvų informavimas.
Priemonės: servetėlės, virvė, šokdynė, maži kamuoliukai, lazdos ir kt..
	Pėdų mankštelės:
• Skalbinių džiaustymas – pirštų jėgos lavinimas pakabinant servetėles.
• Lipimas lynu – ėjimas virve, balansavimo lavinimas.
• Futbolas pėdutėmis – atsisėdus, ridenti kamuoliuką nuo pėdos prie pėdos - reakcijos, koordinacijos ir pėdų kontrolės lavinimas.
• Riedučiai“ – lazdos ridenimas užlipus abiem kojomis ant lazdos, išlaikant pusiausvyrą.
• Pakartoti visus pratimus
	Mokytojos, fizinio ugdymo mokytojas, vaikai, tėvai

	5. GEGUŽĖ – „PĖDUTĖS LAUKE“
	Veiklos:
• Kelionė prie jūros, į parką, į kupolą / pojūčių edukacija paplūdimyje, gamtoje, netradicinėje erdvėje.
• Kasdieniai užsiėmimai.
• tėvų informavimas.

Priemonės: smėlis, akmenukai, juostelės, kamuoliai, smulkūs daiktai, rankšluostis, knyga ir kt..
	Pėdų mankštelės:
• Molio minkymas – stovint perkelti kūno svorį nuo pirštų ant kulnų paeiliui kaire, dešine koja.
• „Dviratukas“ – atsigulus, minti pakeltomis, sulenktomis kojomis - stiprinami blauzdos, raumenys.
• Daiktų pernešimas iš dėžutės – kojų pirštais paimami smulkūs daiktai (kinderiukai).
• Vežimo traukimas – atsisėdus, kojų pirštais traukti rankšluostį, galima uždėti pasunkinimą, pvz.: knygą
• Pakartoti visus pratimus
	Mokytojos, vaikai

	6. BIRŽELIS – „PAJŪRIO PRATIMAI“
	Veiklos:
• Basų pėdų diena kieme ir lauko pojūčių takelio kūrimas, atnaujinimas.
• tėvų informavimas.
• Kasdieniai užsiėmimai.
	Pėdų mankštelės:
• Ėjimas smėliu, žole, žvirgždu – stiprinama pojūčių įvairovė.
• „Krabuko žingsneliai“ – ėjimas ant delnų ir pėdų, aktyvinama viso kūno stabilizacija.
• „Jūros bangelės“ – pėdomis ridenami maži kamuoliukai, pagalvėlės
• ,,Gėlytė” – atsisėdus tiesti ir praplėsti kojų pirštus, suglausti.
• Pakartoti visus pratimus
	Mokytojos, vaikai, tėvai

	7. RUGPJŪTIS „VASAROS LENGVUMAS“
	Veiklos:
• estafetės su draugais iš kitų grupių
• Kasdieniai užsiėmimai.
• tėvų informavimas.
Priemonės: lazdelės, pieštukai, gamtinė medžiaga, kojinės ir kt..
	Pėdų mankštelės:
• Basakojų estafetės
• Pėdų mankšta su lazdelėmis ar pieštukais
• Ėjimas per natūralias medžiagas: kankorėžius, šieną, smėlį. akmenukus
• ,,Nusiauk kojinę be rankų” – atsisėdus, nusiauti kojinę su kita koja.
	Mokytojos, fizinio ugdymo mokytojas, vaikai

	8. RUGSĖJIS – „PAŽĮSTU SAVO PĖDUTES“
	Veiklos:
• Pranešimas tėvams „Plokščiapėdystė ikimokykliniame amžiuje“.
• Pėdų funkcijos įsivertinimas, metų plano suderinimas su pedagogais.
• Kasdieniai užsiėmimai.
Priemonės: dygliuoti kamuoliukai, kamuoliukai, laipteliai.
	Pėdų mankštelės:
• Ežiukai – stiprinami pėdų ir kojų raumenys mankštoje su dygliuotais kamuoliukais, juos ridenant, pernešant pėdutėmis, šokinėjant 
• Kengūros šuoliukai – ugdoma čiurnų jėga, amortizacija. šokinėjimai atsisėdus ant gimnastikos kamuolių.
• Ėjimas virve, lazda skersai, išilgai, pėda už pėdos, pristatant pėdą prie pėdos
• „Šokis ratu“ – atsigulus ant nugaros, sukti abiejų kojų pėdomis ratukus į vidinę pusę, į išorinę.
• Pakartoti visus pratimus
	Mokytojos, fizinio ugdymo mokytojas, vaikai, tėvai

	9. SPALIS – „JUDU IR JAUČIU“
	Veiklos:
• Atvira veikla tėvams „Linksmieji vabaliukai“ (pademonstruojamos mankštos).
• Kasdieniai užsiėmimai.
• ortopedo paskaita bendrame susirinkime.
• tėvų informavimas.
Priemonės: servetėlės, mažos figūrėlės, dygliuotos priemonės ir kt.
	Pėdų mankštelės:
• „Ežiukas“ – vaikščiojimas per dygliuotus paviršius, sensomotorinė stimuliacija.
• „Judantis rąstas“ – ritmiškas pėdomis ridenimas, stiprinami vidiniai skliauto raumenys.
• Daiktų paėmimas kojomis – lavinama smulkioji motorika.
• Piešimas kojomis – gerinama pėdų kontrolė ir akies–kojos koordinacija.
	Mokytojos, fizinio ugdymo mokytojas, visuomenės sveikatos specialistas, vaikai, tėvai, vaikų ortopedas

	10. LAPKRITIS – „VĖŽLIUKO NUOTYKIAI “
	Veiklos: 
• padukų dekoravimas, atspaudų (traktoriuko) kūrimas
• Kasdieniai užsiėmimai.
• tėvų informavimas.
Priemonės: kaštonai, akmenukai, kilimėliai ir kt.
	Pėdų mankštelės:
• Vėžliukas – eiti pirmyn, atgal suglaustomis kojomis ant išorinių pėdos briaunų.
• Traktoriukas – eiti pirmyn, atgal pasukus pėdas į išorę, kulną dedant prie kitos pėdos.
• Ėjimas tilteliu – eiti statant pėdą už pėdos per tiltelį.
• Vėžliuko futbolas – atsisėdus poroje vienas kitam mėto, ridena kamuolį kojomis.
• Pakartoti visus pratimus
	Mokytojos, vaikai,
tėvai

	11. GRUODIS – „METŲ UŽBAIGIMAS: PĖDUČIŲ ŠVENTĖ“
	Veiklos:
• Profilaktinės valandėlės.
• refleksija vaikams ir tėvams.
• Kasdieniai užsiėmimai.
Priemonės: plakatas „Mano kūnas“, masažiniai diskai ir kita.
	Pėdų mankštelės:
• Piešimas kitaip– sėdėdamas piešia kojyte kalėdinį žaisliuką…
• Stebuklingieji takeliai – eiti per sensomotorines priemones.
• Šuoliukai su nykštukais – šokinėja ant gimnastikos kamuolių basomis pėdomis.
• Masažiniai diskai – vaikščiojimas ant diskelių, pagalvėlių - pusiausvyros ir skliauto stiprinimas.
• Pakartoti visus pratimus
	Mokytojos, vaikai,
tėvai


Prieš pradedant pėdų mankšteles rekomenduojama sukurti skirtingo šiurkštumo priemonių  takelį iš 3 - 4 priemonių išdėliojant jas ratu. Vaikai eis vienas paskui kitą srautiniu būdu ir atliks apšilimo pratimus pėdutėms. Rekomenduojama apeiti 5 ratukus, o po to atlikti pratimus, ir vėl eiti 5 ratukus ant takelio.


V. PROJEKTO SĖKMĖS FIKSAVIMAS
Fiksuojama:
● vaiko eisenos pokyčiai,
● pėdos padėties pokyčiai (ne oficiali diagnostika!),
● vaiko gebėjimas atlikti mankštos pratimus,
● motyvacija judėti,
● laikysena žaismo metu.
VI. TĖVŲ ĮTRAUKIMAS
Tėvai gauna:
● trumpas pėdų mankštas 
● vaizdo nuorodas su pratimais (ar QR kodais),
● atmintinę apie tinkamą avalynę,
● rekomendacijas basomis.
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