
 

 

Aktivitātes nosaukums: Smadzeņu pauzes 

Ilgums: regulāri visa mācību gada garumā 

Dalībnieku vecums: 12–16 gadi 

Mācību priekšmeti: visi priekšmeti 

Labklājības joma: mentālā, fiziskā 

Aktivitāte veicina: 

• stresa pārvaldību 

• mentālo labklājību 

• fiziskās aktivitātes mācību stundu laikā 

Skolēnu līdzdalība: augsta 

Īstenojamība skolotājiem: viegla 

Materiāli: nav nepieciešami 

Apraksts (maks. 10 rindas): 

Skolotājs pēc noteikta minūšu skaita pārtrauc mācību stundu. Tad skolēni piedalās īsā fiziskā pauzē. 

Šīs pauzes var ietvert ātru deju, vienkāršus vingrinājumus, stiepšanos vai citas aktivitātes, kas 

uzlabo asinsriti smadzenēs, tādējādi pēc tam veicinot labāku koncentrēšanos un augstāku enerģijas 

līmeni. Skolotāji piemērotas aktivitātes var atrast, meklējot “Brain Breaks”. Šajā ieviešanas modelī 

viens atbildīgais skolotājs nedēļas sākumā iepazīstināja kolēģus ar “nedēļas smadzeņu pauzi”, lai 

visi skolotāji izmantotu vienu un to pašu aktivitāti. Pēc dažām nedēļām tika izveidota kopīga 

aktivitāšu krātuve, kas ļāva skolotājiem brīvi izvēlēties no dažādiem vingrinājumiem. 

Pieredze testēšanā: 

Lielākā daļa skolēnu īsās pauzes novērtēja pozitīvi. 

Attēli: 

Uzzināt vairāk – ieteiktās saites: 

• Brainbreaks – Aktīvas pauzes 

• YouTube: “(905) Brain Breaks” 

• “65 Educational Brain Breaks for Kids” 

 


