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1. JVADAS IR METODINES MEDZIAGOS RENGIMO PRINCIPAI

2014 m. parengta metodiné-informaciné medziaga ,Mokyklinio amziaus vaiky fizinio
aktyvumo skatinimas” buvo ankstesnis Sios temos leidinys. Taciau per daugiau kaip desSimtmet;
pasikeité tarptautinés rekomendacijos, moksliniai duomenys, mokykly veiklos organizavimas ir
vaiky kasdiené aplinka. Sukaupta daugiau Ziniy apie sédimg elgesj, miega, psichikos sveikata,
fizinj rastingumg, jtrauktj, skaitmenines priemones ir visos mokyklos poziarj. Todél leidinj tikslinga
ne tik redaguoti, bet ir is esmés atnaujinti.

Atnaujintos metodinés medziagos tikslas - padéti Lietuvos mokykloms, remiantis mokslo
jrodymais, tarptautinémis gairémis ir nacionaliniu reglamentavimu, didinti mokiniy fizinio
aktyvumo galimybes ir mazinti ilgg nepertraukiama seédéjima. Pagrindinis démesys skiriamas
sprendimams, kuriuos galima jgyvendinti realiomis mokyklos salygomis, neapsiribojant vien
sporto renginiais ar trumpalaikémis iniciatyvomis.

Metodiné medziaga bus naudinga Aktyviy mokykly bendruomenéms ir mokykloms,
siekianc¢iomis tapti Aktyviomis mokyklomis, kurios daug démesio skiria mokiniy fizinio aktyvumo
skatinimui, integruodamos fizinj aktyvuma j kasdienj mokiniy ir kity mokyklos bendruomenés
nariy gyvenima. Sios bendruomenés taip pat kuria fizinj aktyvuma skatinancia aplinka, sidlo
mokiniams jvairias su judéjimu susijusias neformaliojo Svietimo veiklas ir siekia uztikrinti aktyvy

judéjima visos dienos metu.

1.1. Tikslinés grupés

e Mokyklose dirbantys visuomenés sveikatos specialistai ir savivaldybiy visuomenés sveikatos
biury darbuotojai.

e Sveikata stiprinanciy mokykly (SSM) ir Aktyviy mokykly (AM) kuratoriai.

e Bendrojo ugdymo mokykly vadovai ir kiti fizinio aktyvumo skatinima koordinuojantys
darbuotojai.

e Pradiniy klasiy, dalyky ir fizinio ugdymo mokytojai.

e Mokiniy savivaldos atstovai, tévai (globéjai, rlpintojai), neformaliojo Svietimo ir vietos
bendruomenés partneriai.

Skirtingy tiksliniy grupiy vaidmenys jgyvendinant rekomendacijas papildo vieni kitus:
mokyklos vadovybé sudaro organizacines sglygas ir paskirsto atsakomybes, mokytojai integruoja
fizinio aktyvumo galimybes | kasdiene ugdymo praktikg, visuomenés sveikatos specialistai
prisideda prie poreikiy vertinimo, konsultavimo ir stebésenos, o mokiniai, tévai ir bendruomenés

partneriai padeda pasirinkti priimtinas veiklas, jas jgyvendinti ir palaikyti.



Fizinio aktyvumo skatinimas - visos mokyklos atsakomybé, o ne tik visuomenés sveikatos
specialisto uzduotis. Visuomenés sveikatos specialistas padeda jvertinti poreikius, pasirinkti ir
pritaikyti sveikatos stiprinimo priemones bei vertinti jy jgyvendinima, taciau sprendimai dél
mokyklos dienotvarkés, erdviy, darbuotojy, bendruomenés jsitraukimo ir istekliy priimami

bendradarbiaujant visai mokyklos bendruomenei.

1.2. LiteratUros atrankos principai

Rengiant medziaga pirmenybé teikta 2024-2026 m. paskelbtoms tarptautinéms gairems,
sisteminéms apzvalgoms, metaanalizéms ir kontroliuojamy intervencijy tyrimams. Keli ankstesni
Saltiniai palikti kaip pamatiniai metodiniai ar rekomendaciniai dokumentai. Papildomai jtraukti
Lietuvos teisés aktai, nacionalinés rekomendacijos ir 2024 m. mokiniy gyvensenos stebésenos
rodikliai. Moksliné literatira vertinta ne tik pagal statistinj veiksminguma, bet ir pagal
jgyvendinamumg, pasiekiamuma, priemoniy testinuma bei galimybe jas taikyti skirtingoms
mokiniy grupéms.’

Saltiniy atrankoje pirmenybeé teikta publikacijoms, tiesiogiai nagrinéjancioms mokyklinio
amziaus vaiky fizinj aktyvuma, mokyklines intervencijas ir jy jgyvendinima. Vertinant Saltiniy
tinkamumg atsizvelgta | publikacijos naujuma, tyrimo dizaing, tikslinés grupés atitiktj, rezultaty

pritaikomuma mokyklos aplinkoje ir sgsajg su Siame leidinyje nagrinéjamomis priemonémis.

Moksliniy jrodymy taikymas

Mokyklinés intervencijos dazniausiai turi nedidelj arba vidutinj poveikj, o jy
rezultatai skirtinguose tyrimuose gali skirtis. Todél Siame leidinyje vengiama
teiginiy, kad viena technologija ar viena priemoné savaime gali iSspresti fizinio
pasyvumo problema. Didziausio poveikio tikimasi taikant tarpusavyje suderintas,
ilgalaikes ir visos mokyklos palaikomas priemones.?*?

2. SIUOLAIKINE FIZINIO AKTYVUMO SAMPRATA IR REKOMENDACIJOS

Fizinis aktyvumas - bet koks griauciy raumeny sukeltas kino judéjimas, kuriam reikia
energijos. Jis apima aktyvy Zaidima, sportg, fizinj ugdyma, &jima ir vaziavima dviraciu, judéjima
per pamokas ir pertraukas, $okj, buitines veiklas bei kitus kasdienius judesius. Sportas yra tik viena
fizinio aktyvumo forma; todél vaikas gali bati fiziskai aktyvus ir nedalyvaudamas organizuotame

sporte.'?



2.1. Pagrindinés sgvokos

Fizinis aktyvumas

Praktiné reikSmé mokyklai

Visos mokinio fizinio aktyvumo formos per parg - mokykloje,
namuose, kelionéje ir laisvalaikiu.

Vidutinio
intensyvumo veikla

Kvépavimas padaznéjes, pulsas greitesnis, taciau mokinys
dar gali kalbéti trumpais sakiniais; pvz., spartus éjimas,
aktyvus Zaidimas, ramus vaziavimas dviraciu.

Didelio
intensyvumo veikla

Kvépavimas labai pagreitéjes, kalbéti sunku; pvz., greitas
bégimas, intensyvus Zaidimas, Suoliavimo ar estafeciy
uzduotys.

Raumenis ir kaulus
stiprinanti veikla

Suoliai, bégimas, laipiojimas, gimnastika, pratimai su savo
kdno svoriu arba papildomu pasipriesinimu.

Budrumo metu sédint, gulint ar atsiloSus atliekama labai
mazos energijos sanaudy veikla. Sédimas elgesys néra
tapatus nepakankamam fiziniam aktyvumui.

Sédimas elgesys

Motyvacija, pasitikéjimas, judéjimo gebéjimai, Zinios ir
supratimas, leidziantys Zmogui visg gyvenimg prasmingai
dalyvauti fizinéje veikloje.

Fizinis rastingumas

24 valandy
judéjimo elgsenos

Fizinis aktyvumas, sédimas elgesys ir miegas vertinami kaip
tarpusavyje susijusios paros elgsenos.

2.2. Rekomendacijos 5-17 mety vaikams ir paaugliams

Pagrindiné rekomendacija

Vaikai ir paaugliai per savaite turéty vidutiniskai sukaupti bent 60 minuciy per
diena vidutinio arba didelio intensyvumo fizinio aktyvumo, kurio didzigja dalj
sudaro aerobiné veikla - testiné ar pasikartojanti fiziné veikla, kurios metu dirba
stambiosios raumeny grupés ir padaznéja Sirdies susitraukimy daznis bei
kvépavimas, pavyzdzZiui, spartus éjimas, bégimas, vazZiavimas dvira¢iu ar
plaukimas.

Si rekomendacija turéty biti taikoma atsizvelgiant j mokinio amziy, biologine branda,
fizinj pasirengimg, sveikatos bukle ir individualias galimybes; vienodas fizinio aktyvumo kiekis ar

intensyvumas skirtingiems mokiniams gali reiksti skirtingg fizinj krdvj.



Formuluoté ,per savaite vidutiniskai bent 60 minuciy per dieng” reiskia, kad
rekomendacija vertinama savaités mastu: vieng dieng aktyvumo gali bati maziau, kitg - daugiau.
Vis deélto mokyklos praktikoje tikslinga kasdien sudaryti kelias judéjimo galimybes, nes
reguliarumas padeda formuotis jprociui. Didesné nei 60 minuciy vidutinio ar didelio intensyvumo
fizinio aktyvumo trukmé paprastai suteikia papildomos naudos sveikatai. Maziau aktyviems
mokiniams svarbu aktyvuma didinti palaipsniui ir pradéti nuo realiai pasiekiamo kiekio, nes bet
koks fizinis aktyvumas yra geriau nei jokio.

Rekomenduojamos fizinio aktyvumo paros normos pasiekimas neturéty bati laikomas
vien mokyklos atsakomybe. Taciau mokykloje praleidziama didelé dienos dalis, todél ji turety
sudaryti reguliarias, saugias, malonias ir jvairias judéjimo galimybes, kurios pasiekty ne tik

sportuojancius, bet ir maziausiai aktyvius mokinius.

2.3. 24 valandy judéjimo elgseny poZitris

Siuolaikiniuose tyrimuose fizinis aktyvumas vertinamas kaip viena i$ trijy pagrindiniy
paros elgseny kartu su sédéjimu ir miegu. Kadangi paros laikas yra ribotas, daugiau laiko skiriant
sédéjimui ar naudojimuisi ekranais, lieka maziau laiko fiziniam aktyvumui arba miegui. Tyrimai
rodo, kad pakankamas fizinis aktyvumas, ribotas pramoginis ekrany laikas ir pakankamas miegas
siejami su palankesniais kino sudéties, fizinio pajégumo, psichikos ir socialinés sveikatos,
gyvenimo kokybés bei mokymosi rodikliais. Taciau dauguma Siy duomeny yra stebimieji, todél
mokyklose svarbu akcentuoti subalansuota dieng, o ne Zadéti vienos priemonés tiesioginj

poveikj.

2.4. Fizinio aktyvumo intensyvumas, trukmé, daznis ir kaupimo badas

Fizinio aktyvumo poveikj lemia ne vien bendras minuciy skaicius. Svarbis keturi
tarpusavyje susije pozymiai: veiklos intensyvumas, vienos veiklos trukmeé, pasikartojimo daznis ir
tai, kaip aktyvumas pasiskirsto per dieng bei savaite. Tarptautiné rekomendacija vidutiniskai
sukaupti bent 60 minuciy vidutinio ar didelio intensyvumo veiklos per dieng yra orientyras visai
savaitei, o ne reikalavimas kiekvieng dieng atlikti vieng nepertraukiama 60 minuciy treniruote.
Rekomenduojamas fizinis aktyvumas gali bdti kaupiamas per fizinio ugdymo pamokas,
pertraukas, aktyvig kelione j mokykla ir is jos, Zaidimus, burelius bei trumpus judéjimo epizodus."?

Tyrimai rodo, kad nuosekliausiai su palankiais sveikatos rodikliais siejamas vidutinio ir
ypac didelio intensyvumo fizinis aktyvumas. Jis svarbus Sirdies ir kvépavimo sistemos pajégumui,
medZiagy apykaitos sveikatai ir kino sudéciai. Vis délto tai nereiskia, kad lengvas judéjimas yra

nereikSmingas. Mazai aktyviam mokiniui atsistojimas, létas éjimas, judéjimas klaséje ar ramaus
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tempo veikla gali bati realus pirmasis zingsnis, pakeiciantis dalj sédéjimo ir padedantis
palaipsniui didinti kravj. Lengvos veiklos nereikéty supriesinti su intensyvesne: mokyklos dienoje
reikalingas jy derinys.s7

Didelio intensyvumo bei raumenis ir kaulus stiprinanti veikla bent tris dienas per savaite
neturi bati suprantama tik kaip formalios treniruotés. Vaikams tai gali bati bégimo zaidimai,
Suoliai, laipiojimas, gimnastikos elementai, estafetés, pratimai su savo kino svoriu, kamuolio
zaidimai ar trumpi greitesni intervalai. Svarbiausia, kad veikla buty techniskai saugi, pritaikyta
amziui ir palaipsniui sunkeéty. Vienodas maksimalus kravis visai klasei néra tinkamas, nes mokiniy
biologiné branda, patirtis, sveikatos buklé ir fizinis pajégumas labai skiriasi.

Mokyklos praktikoje intensyvumag galima apytiksliai vertinti pagal ,kalbéjimo testa”.
Lengvo intensyvumo metu mokinys gali laisvai kalbéti; vidutinio intensyvumo metu kvépavimas
padaznéja, taciau dar jmanoma pasakyti trumpa sakinj; didelio intensyvumo metu kalbéti tampa
sunku. Sis metodas néra tikslus fiziologinis matavimas, bet padeda mokytojui parinkti kelis tos
pacios uzduoties variantus ir mokyti mokinius atpazinti savo pastangas.

Moksliniy apzvalgy duomenys nepagrindzia vienos visiems mokiniams optimalios veiklos
trukmés ar intensyvumo formulés. Intervencijy rezultatai priklauso nuo mokiniy pradinio fizinio
aktyvumo lygio, amziaus, biologinés brandos, programos trukmeés ir jgyvendinimo nuoseklumo.
Todél mokykloje tikslinga derinti kasdienes trumpas judéjimo galimybes su retesnémis
intensyvesnémis ir judéjimo gebéjimus ugdanciomis veiklomis. Praktinis tikslas - ne tik siekti
rekomenduojamos fizinio aktyvumo trukmés, bet ir sudaryti saglygas mokiniams reguliariai patirti

skirtingas fizinio aktyvumo formas ir intensyvuma.&

2.5. Sédimas elgesys, ilgas sédéjimas ir ekrany naudojimas

Sédimas elgesys apima budrumo metu sédint, gulint ar atsiloSus atliekamg labai mazy
energijos sgnaudy reikalaujancig veiklg. Mokinys gali atitikti fizinio aktyvumo rekomendacijg,
taciau likusig dienos dalj praleisti beveik nejudédamas. Dél to bendras fizinis aktyvumas ir
sédimas elgesys turi buti vertinami kaip atskiri, nors tarpusavyje susije rodikliai. Mokyklos
bendruomenei tai svarbu, nes vien fizinio ugdymo pamoka nekompensuoja keliy valandy
nepertraukiamo sédéjimo per kitas pamokas.

Pasaulio sveikatos organizacija 5-17 mety vaikams ir paaugliams nenustato vienos
bendros kasdienés ekrany laiko ribos, taciau rekomenduoja riboti sédima laika, ypac pramoginj
ekrany naudojima. Vertinant ekranus svarbu atskirti ugdymo tikslams naudojamg kompiuterj ar
plansete nuo asmeninio telefono ir su pamoka nesusijusio pramoginio turinio. Skaitmeniné

priemoné pamokoje turéty buti naudojama tik tada, kai ji tiesiogiai padeda siekti mokymosi
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tikslo; asmeninio telefono naudojimas socialiniams tinklams, Zaidimams ar kitam su pamoka
nesusijusiam turiniui gali blaskyti démesj. Mokyklos taisyklése tikslinga aiskiai apibrézti, kada ir
kokiu tikslu leidziami skirtingi jrenginiai, numatyti pertraukas nuo ekrany ir ugdyti atsakingo
skaitmeniniy technologijy naudojimo jguadzius.'>

Naujausi tyrimai rodo, kad vienu metu fizinj aktyvumg, sédéjimg ir miega apimancios
programos gali sumazinti ekrany laika ir Siek tiek pailginti miega, taciau jy poveikis paciam
fiziniam aktyvumui ir bendram sédéjimo laikui kol kas néra nuoseklus. Tai rodo, kad informacija
apie ,subalansuotg dieng” yra naudinga, bet jos nepakanka: fiziniam aktyvumui didinti vis tiek
reikia konkreciy erdviy, laiko, inventoriaus, socialinio palaikymo ir patraukliy veikly."

Vaikams ir paaugliams néra nustatyto vieno universalaus intervalo, po kurio kiekvieng
sédéjimo epizoda privaloma nutraukti. Mokyklos praktikoje galima taikyti organizacinj orientyra:
per jprastg 45 minuciy pamoka bent kartg sudaryti 2-5 minuciy judéjimo arba kino padéties
pakeitimo galimybe, o per ilgesnj nepertraukiama mokymasi tai daryti kas 30-45 minutes. Tai gali
bati atsistojimas atliekant uzduotj, trumpas éjimas klaséje, medziagos paémimas is kitos vietos ar
dalies uzduoties atlikimas stovint. Sis orientyras néra PSO nustatyta norma ir nepakeicia vidutinio
ar didelio intensyvumo fizinio aktyvumo." 31

Vertinant mokiniy sédimg elgesj, svarbu atsizvelgti ne tik j jo trukme, bet ir j veiksnius,
kurie jj lemia. Sédimo elgesio paplitimui jtakos gali turéti pamoky organizavimas, fizinés aplinkos
ypatumai, judéjimo galimybés per pertraukas, mokiniy savijauta, psichosocialiné aplinka bei
fizinio aktyvumo veikly prieinamumas skirtingy gebéjimy mokiniams. Todél sédimo elgesio
mazinimas turéty bati vertinamas ne tik kaip individualaus elgesio keitimo, bet ir kaip mokyklos
aplinkos bei ugdymo proceso organizavimo uzdavinys.

2.6. Judéjimo elgsenoms skiriamo laiko perskirstymas per parg

Siuolaikiniai paros judéjimo elgseny tyrimai grindziami prielaida, kad laikas per parg yra
ribotas. Todél vienai veiklai skiriamo laiko didéjimas neisSvengiamai mazina laikg, kurj galima skirti
kitoms veikloms. Dél Sios priezasties sveikatos rodikliai siejami ne tik su fizinio aktyvumo, sédimo
elgesio ar miego trukme atskirai, bet ir su Siy elgseny tarpusavio santykiu. Kompoziciniy
duomeny analizés apzvalgos rodo, kad palankiausios tendencijos dazniausiai siejamos su
vidutinio ir didelio intensyvumo aktyvumu, o jo sumazinimas ir pakeitimas sédéjimu ar lengvesne
veikla gali turéti didesne neigiama reik§me negu tokio pat laiko pridéjimas jau aktyviam vaikui.’

PSO fizinio aktyvumo rekomendacijose 5-17 mety amziaus grupé vertinama bendrai:
visiems $io amzZiaus vaikams ir paaugliams rekomenduojama per savaite vidutiniskai sukaupti
bent 60 minudiy per dieng vidutinio arba didelio intensyvumo fizinio aktyvumo. Miego trukmés

orientyrai gali bati diferencijuojami pagal amziy: 5-12 mety mokiniams rekomenduojama
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reguliariai miegoti 9-12 valandy, o 13-17 mety paaugliams - 8-10 valandy per para. Sie orientyrai
nenustato vienos privalomos fizinio aktyvumo, sédimo elgesio ir miego proporcijos, todél
planuojant mokinio dieng svarbu saugoti miego laika, mazinti ilgg nepertraukiama sédéjima ir
palaikyti reguliary fizinj aktyvuma.'s

Mokykloje taikomos priemonés taip pat gali lemti neplanuota laiko persiskirstyma.
Pavyzdziui, labai ilgi aktyvis namy darbai gali mazinti miego trukme, o papildomas ekraninis
mokymasis namuose - iSstumti lauko veiklg. Todeél planuojant priemones verta vertinti visa
mokinio dieng ir Seimos galimybes, o ne vien mokykloje sukauptas minutes. Geriausi sprendimai

padeda integruoti fizinj aktyvuma j kasdiene dienotvarke, o ne tik prideda nauja pareiga.

PAGRINDINE ZINUTE
Mokiniams svarbu ne tik sukaupti rekomenduojama fizinio aktyvumo kiekj, bet ir reguliariai

judeéti visos dienos metu bei mazinti ilgg nepertraukiama sedéjima.

3. FIZINIO AKTYVUMO REIKSME MOKINIUY SVEIKATAI, SAVIJAUTAI IR
MOKYMUISI

Reguliarus fizinis aktyvumas vaikystéje ir paauglystéje yra svarbus augimui, judéjimo
gebeéjimy ugdymui, Sirdies ir kvépavimo sistemy pajégumui, raumeny jégai, kauly sveikatai,
medziagy apykaitai, kiino sudéciai ir psichikos sveikatai. Tyrimai rodo, kad mokyklinés fizinio
aktyvumo programos dazniausiai veiksmingiau gerina fizinj pajéguma nei kiino svorio rodiklius.

Todeél jy sekmeés nereikéty vertinti vien pagal kiino masés indeksg (KMI) ir kiino svorio pokycius.zs¢

3.1. Fizinis pajégumas ir judéjimo gebéjimai

Naujausi tyrimai rodo, kad mokyklose vykdomos fizinio aktyvumo programos gali
pagerinti Sirdies ir kvépavimo sistemos pajégumag, o kryptingai parinktos veiklos - pagrindinius
judéjimo gebéjimus ir motorine kompetencija. Tai ypac svarbu pradiniy klasiy mokiniams, nes
gebéjimas beégti, Sokti, mesti, gaudyti, islaikyti pusiausvyrg ir valdyti kiing sudaro pagrinda
pasitikéjimui savo gebéjimais ir tolesniam dalyvavimui jvairiose fizinio aktyvumo veiklose.s

Mokyklos programoje svarbu ne tik didinti mokiniy fizinio aktyvumo trukme, bet ir ugdyti
judéjimo gebéjimus. Nuolat taikant tik vieno pobudzio veiklas arba orientuojantis vien j varzyby
rezultatg, dalis mokiniy nejgyja baziniy gebéjimy ir ima vengti fizinés veiklos. Todél veiklos turi

apimti iStverme, jégg, koordinacijg, lankstumg, pusiausvyrg, objekty valdyma ir kirybinj judéjima.
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3.2. Psichikos ir socialiné sveikata

Fizinis aktyvumas gali prisidéti prie geresnés savijautos, mazesniy nerimo ir depresijos
simptomy, didesnio pasitikéjimo bei socialinio rysio. Vis délto mokykliniy fizinio aktyvumo
programy poveikis psichikos sveikatai néra vienodas - jis priklauso nuo veiklos pobudzio,
pasirinkimo laisves, socialinés aplinkos, programos trukmés ir jgyvendinimo kokybés. Tyrimai
rodo, kad nuosekliausias teigiamas ilgalaikiy mokykliniy programy poveikis nustatytas socialinei
gerovei, o kity psichikos sveikatos rodikliy rezultatai buvo nevienodi.'®'?

Fiziniy pratimy nerekomenduojama taikyti kaip drausminés priemonés, nes tai gali

mazinti mokiniy motyvacijg bati fiziskai aktyviems.»

3.3. Démesys, elgesys klaséje ir akademiniai rezultatai

Fiziskai aktyvios pamokos ir trumpos aktyvios pertraukélés gali padidinti mokiniy fizinj
aktyvuma, nepakenkdamos mokymosi laikui. Tyrimai dazniau rodo teigiama poveikj mokiniy
elgesiui klaséje ir jsitraukimui j mokymosi veiklas, o poveikis vykdomosioms funkcijoms ir
akademiniams pasiekimams paprastai yra nedidelis arba nevienodas. Tai reiskia, kad fizinis
aktyvumas neturéty bati pristatomas kaip garantuotas budas pagerinti pazymius, taciau pagrjstai
gali bati naudojamas siekiant sumazinti ilgg sédéjima, padeéti islaikyti démes;j ir sukurti aktyvesne

mokymosi aplinkg. 42

3.4. Miegas ir savijauta

Reguliarus fizinis aktyvumas yra viena i$ sveiko paros rezimo daliy ir gali prisidéti prie
geresnés vaiky ir paaugliy miego kokybeés. Jo poveikis miegui priklauso nuo veiklos pobudzio,
intensyvumo, trukmés, atlikimo laiko ir individualiy mokinio ypatumy. Todél mokyklos
komunikacijoje fizinis aktyvumas turéty bati aptariamas kaip visumos dalis, kartu pabréZiant
pakankama miego trukme, reguliary miego rezimg, kokybiskg poilsj, saikingg ekrany naudojima
vakare ir subalansuotg mokymosi kravj. Svarbus ir pakankamas poilsis bei atsistatymas po fizinio
ir mokymosi kravio, ypac fiziskai aktyviems mokiniams.

Sias temas galima susieti su Gyvenimo jgadziy dalyko turiniu, klasés vadovo
organizuojamomis veiklomis ir mokyklos sveikatos stiprinimo priemonémis. Gyvenimo jgudziy
pamokose mokiniai ugdosi sveikos gyvensenos nuostatas, mokosi atpaZzinti savijautos pokycius,
priimti sveikatai palankius sprendimus ir prireikus kreiptis pagalbos. Visuomenés sveikatos
specialistas, bendradarbiaudamas su dalyka jgyvendinanciu mokytoju, klasés vadovu, mokiniais

ir jy tévais, gali teikti mokiniy amZiui pritaikyta informacija ir konsultacijas.>?%
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3.5. Smegeny funkcijos, pazinimas ir savireguliacija

Fizinis aktyvumas gali veikti paZinimo funkcijas keliais tarpusavyje susijusiais
mechanizmais. Vienkartiné veikla trumpam pakeicia suzadinimo lygj, kraujotaka ir démesio
pasirengima, o reguliari veikla siejama su geresniu fiziniu pajégumu, miego kokybe, nuotaika ir
streso reguliavimu. Sie mechanizmai gali sudaryti palankesnes sglygas mokymuisi, ta¢iau jie néra
garantija, kad po kiekvienos aktyvios pertraukélés pagerés testy rezultatai.

Ypac tiriamos vykdomosios funkcijos - slopinamoji kontrolé, darbiné atmintis ir
kognityvinis lankstumas. Jos padeda mokiniui islaikyti tiksla, nepaisyti trukdziy, persijungti tarp
taisykliy ir planuoti veiksmus. Naujausiy tyrimy duomenimis, pazintinj i$stkj turinti fiziné veikla -
pavyzdziui, judesio sekos, zaidimai su kintanciomis taisyklémis, sprendimy priémimu ar reakcija
signalg - siejama su nedideliu teigiamu poveikiu vykdomosioms funkcijoms. Vis délto tyrimy
rezultatai nevienodi, o poveikis priklauso nuo mokiniy amziaus, veiklos sudétingumo, trukmes ir
palyginamosios grupés.®

Praktikoje tai reiskia, kad ne kiekviena uzduotis turi bati tik greitesné ar sunkesné fiziskai.
Kartais didesne mokymosi nauda gali suteikti veikla, kurioje mokiniai turi prisiminti seka, reaguoti
j spalva ar garsg, pasirinkti marsrutg, bendradarbiauti, keisti strategijg arba derinti judesj su
dalyko turiniu. Taciau paZintinis sudétingumas turi biti dozuojamas: pernelyg chaotiska ar daug
taisykliy turinti veikla gali didinti jtampa ir mazinti dalyvavima.

Tyrimai rodo, kad akademiniams rezultatams fizinio aktyvumo poveikis dazniausiai yra
nedidelis, o dalyje tyrimy reiksmingo pokycio nenustatoma. Svarbu tai, kad tinkamai suplanuotos
aktyvios pamokos paprastai nemazina akademiniy pasiekimy, nors dalis tradicinio sédimo
mokymosi laiko pakei¢iama judéjimu. Todeél fizinio aktyvumo pagrindimas mokykloje neturi
priklausyti vien nuo pazady pagerinti pazymius. Fizinis aktyvumas yra svarbi sveikatos, geros

savijautos, tinkamo elgesio klaséje ir visapusisko ugdymo dalis.>

3.6. Raumeny, kauly ir medziagy apykaitos sveikata

Vaikysté ir paauglysté yra svarbis kauly masés, raumeny jégos, koordinacijos ir judéjimo
gebéjimy formavimosi laikotarpiai. Kaulus stiprina mechaniné apkrova, ypac krypties keitimas,
Suoliai, bégimas, laipiojimas ir kitos svorj laikancios veiklos. Raumeny jega galima saugiai ugdyti
pratimais su savo kdno svoriu, elastinémis juostomis, lengvais iSoriniais svoriais, partnerio
pasipriesinimu ar Zzaidimais, jeigu uztikrinamas taisyklingas atlikimas, tinkama prieziara ir
laipsniskas kravio didinimas.

Mokyklos programose jégos ir galios ugdymas kartais nepagrjstai siejamas tik su sporto

treniruotémis ir taikomas daugiausia vyresniems berniukams. Pagrindiniai pritipimo, atsistojimo,
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stdmimo, traukimo, atramos, Suolio ir saugaus nusileidimo gebéjimai aktualUs visiems
mokiniams. Mokytojui nereikia rengti atskiros programos kiekvienam mokiniui: tikslinga is anksto
parengti 2-3 tos pacios uzduoties sudétingumo ar intensyvumo variantus, atsizvelgiant j amziaus
tarpsnj, klasés pasirengima ir Mokinio sveikatos pazyméjime nurodytus apribojimus. Biologiné
branda ir ankstesné patirtis gali padéti parinkti tinkama varianta, taciau nepakeicia amziui tinkamo
planavimo ir gydytojo rekomendacijy.s¢=

Sirdies ir kvépavimo sistemos pajégumas yra vienas jautriausiy mokykliniy intervencijy
rezultaty. 2026 m. paskelbti tyrimy rezultatai parodé nedidelj, bet reik§minga Sirdies ir kvépavimo
sistemos pajéegumo pageréjimg, taciau reikSmingo kino riebaly procento sumazéjimo
nenustatyta. Tai patvirtina, kad mokyklos fizinio aktyvumo programy nereikéty vertinti pirmiausia
pagal kano svorj ar KMI. Pageréjes Sirdies ir kvépavimo sistemos pajégumas, raumeny jéga,
judéjimo gebéjimai ir aktyvus dalyvavimas gali bati svarbls rezultatai net tada, kai kiino masé
nekinta.®

Medziagy apykaitos sveikatai svarbi ne viena konkreti treniruoté, o reguliarus jvairaus
intensyvumo aktyvumas. Trumpi greitesni epizodai gali bati jtraukiami j Zaidimus ar estafetes,
taCiau jie neturi virsti privalomais maksimalaus krivio testais. MazZiau aktyviems, turintiems
antsvorio, létiniy bakliy ar neigiama fizinés veiklos patirtj mokiniams batina suteikti laipsniskai

sudétingéjancius uzduodiy variantus ir pakankamai laiko atsigauti.

3.7. Fizinis rastingumas ir ilgalaikis dalyvavimas

Fizinis rastingumas apima ne tik judéjimo gebéjimus, bet ir motyvacijg, pasitikéjima,
Zinias, supratimg bei gebéjimg pasirinkti prasmingg fizine veiklg skirtingose aplinkose. Si
samprata padeda paaiskinti, kodél vien minuciy skai¢iavimas ne visada lemia ilgalaikj jprot;.
Mokinys gali laikinai bati aktyvus todél, kad privalo dalyvauti pamokoje, tac¢iau nejgyti nei
gebéjimy, nei pasitikéjimo, reikalingo savarankiskam aktyvumui.

2025 m. paskelbti tyrimy rezultatai parodé teigiamas fizinio rastingumo ir Sirdies bei
kvépavimo sistemos pajégumo sagsajas. Su fiziniu pajégumu buvo susije fiziné kompetencija,
kasdiené elgsena, Zinios, motyvacija ir pasitikéjimas, tadiau dauguma jtraukty tyrimy buvo
stebimieji. Todél negalima teigti, kad vien Ziniy ar pasitikéjimo didinimas savaime sukels
fiziologinj pageréjima. Vis délto duomenys pagrindzia holistinj pozitrj: gebéjimai ir motyvacija
turéty buti ugdomi kartu su realiomis judéjimo galimybémis.”

2025 m. paskelbta mokykliniy programy kokybiné apzvalga parodé, kad mokiniai geriau
jsitraukia j lankscias, individualizuotas ir nevertinancias programas. Svarbls mokinio pasirinkimas,

asmeninés pazangos vertinimas, bendradarbiavimas ir mokytojo gebéjimas kurti saugia aplinka.
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Taip pat pabréztas nuolatinis mokytojy profesinis tobuléjimas, nes fizinio rastingumo principai
sunkiai jgyvendinami vien pateikus paruosty pratimy rinkinj.z#

Fizinio rastingumo nereikéty paversti dar vienu vieSu reitingu. Judéjimo gebeéjimy
vertinimas gali padéti planuoti ugdyma, taciau jy paskirtis - nustatyti, kokiy gebéjimy ir pritaikymy
reikia, o ne skirstyti mokinius j labiau ar maziau gebancius. Tikslinga vertinti asmenine pazanga,
gebéjimg paaiskinti saugaus judéjimo principus, iSbandyty veikly jvairove ir pasitikejimg
dalyvauti. Mokiniui svarbu patirti, kad judéjimas néra viena konkreti sporto Saka ir kad tinkama

veikla gali rasti skirtingy interesy bei gebéjimy Zmonés.

3.8. Motyvacija, pasirinkimas ir priklausymo grupei jausmas

Mokinio motyvacijg palaiko trys praktinés salygos: galimybé turéti prasmingg
pasirinkima, patirti kompetencijg ir jaustis priimtam grupéje. Pasirinkimas nereiskia, kad mokinys
gali nedalyvauti jokioje veikloje; jis gali rinktis i$ keliy atrinkty varianty, intensyvumo lygiy ar
vaidmeny. Kompetencijos jausmas stiprinamas uzduotis suskaidant | pasiekiamus Zingsnius ir
teikiant konkrety grjztamajj rysj. Priklausymo jausma stiprina bendradarbiavimas, pagarbus
bendravimas ir veiklos, kuriose néra nuolatiniy pralaimétojy.

Vien iSoriniai paskatinimai - taskai, prizai ar lyderiy lentelés - gali trumpam padidinti
dalyvavimg, taciau ilgalaikiam fizinio aktyvumo jprociui formuoti svarbesné yra vidiné motyvacija
ir teigiama judéjimo patirtis. Taikant paskatinimo priemones, rekomenduojama atsizvelgti j
individualig mokiniy pazangg, o ne tik j absoliucius fizinio aktyvumo rezultatus. Maziau fiziskai
aktyvus mokinys tokiu atveju gali susidaryti jsptdj, kad jo pastangos néra vertinamos. Tvaresnis
modelis - asmeninis arba bendras klasés tikslas, veikly jvairové, refleksija ir galimybé matyti savo
pazanga.

Paauglystéje ypac svarbls yra privatumas, kino jvaizdis ir bendraamziy vertinimas.
Persirengimo saglygos, mokytojo komentarai, aprangos taisyklés ir veikly organizavimas gali turéti
ne mazesne jtakg negu sporto infrastrukttra. Mokyklos, siekdamos jtraukti maziau fiziskai aktyvius
paauglius, turéty sistemingai rinkti jy nuomone ir koreguoti ne tik sitlomy veikly turinj, bet ir jy

organizavimo bei dalyvavimo salygas.

PAGRINDINE ZINUTE
Reguliarus fizinis aktyvumas svarbus mokiniy fizinei ir psichikos sveikatai, fiziniam pajégumui,

savijautai ir mokymuisi. Svarbu sudaryti sglygas mokiniams iSbandyti jvairias judéjimo formas

ir ugdyti judéjimo gebéjimus.
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4. MOKINIY FIZINIO AKTYVUMO SITUACIJA IR PAGRINDINES KLIUTYS

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, apie 80 proc. paaugliy pasaulyje
nepasiekia rekomenduojamo fizinio aktyvumo lygio, o mergaités rekomendacijy neatitinka
dazniau nei berniukai. Naujausio, 2024 m. atlikto Lietuvos mokyklinio amziaus vaiky gyvensenos
stebésenos tyrimo duomenimis, 39,6 proc. 5, 7 ir 9 klasiy mokiniy nurodé bent 60 minuciy per
dieng besimankstinantys ar sportuojantys penkias ar daugiau dieny per savaite, o kasdien ne
pamoky metu bent 60 minuciy fiziskai aktyvis buvo 14,0 proc. mokiniy. Pastarojo rodiklio
reikSmé mazéjo vyresnése klasése: 5 klaséje sieké 15,3 proc., 7 klaséje - 13,5 proc., 9 klaséje -
13,2 proc. Fizinio aktyvumo rodikliai taip pat skyrési pagal lytj. 2024 m. rekomenduojama fizinio
aktyvumo lygj pasieké 17,2 proc. berniuky ir 11,0 proc. mergaiciy. Taigi berniuky dalis buvo 6,2
procentinio punkto didesné nei mergaiciy. Tuo paciu 28,2 proc. mokiniy vidutiniskai keturias ar
daugiau valandy per dieng praleido prie ekrany; sis rodiklis didéjo nuo 17,4 proc. 5 klaséje iki
37,7 proc. 9 klaséje. Sinacionaliné stebésena vykdoma kas ketverius metus. Rodikliai pagrindzia
poreikj didinti kasdienes fizinio aktyvumo galimybes ir mazinti ilgg sédimg laisvalaikj, taciau
savarankiskai pateikiami apklausos duomenys néra skirti individualiam mokinio fizinio aktyvumo

vertinimui.z®o3

4.1. Kliatys mokinio lygmeniu
e Nepakankamai iSvystyti pagrindiniai judéjimo gebéjimai ir menkas pasitikéjimas savo fiziniais
gebéjimais.
e Ankstesné neigiama patirtis, patycios, viesas rezultaty lyginimas ar baimé suklysti.
e Veiklos, kurios neatitinka mokinio interesy, kulttrinio konteksto, amzZiaus ar sveikatos buklés.
¢ Didelis mokymosi kravis, nuovargis, nepakankamas miegas ir ilgas pramoginis ekrany laikas.

e Paauglystéje didéjantis jautrumas kino jvaizdziui, persirengimo salygoms ir privatumui.

4.2. Kliatys mokyklos ir aplinkos lygmeniu

e Fizinis aktyvumas suprantamas kaip pavieniai renginiai, o ne kasdiené visos mokyklos praktika.

e Truksta vadovybés palaikymo, aiskiai paskirstyty atsakomybiy, darbuotojy mokymy ir laiko
priemonems koordinuoti.

e Pertrauky metu uzdaromos sporto ar lauko erdvés, inventorius nepasiekiamas, o taisykles
dazniau riboja nei skatina judéjima.

e Po fizinio ugdymo pamoky nepakanka laiko persirengti ir nusiprausti, o dusy, persirengimo

viety ar privatumo salygos neatitinka mokiniy skaiciaus ir poreikiy.
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e Nesaugus arba nepatogus pésciyjy ir dviraciy marsrutai, dviraciy laikymo viety stoka.

e Veiklos planuojamos orientuojantis j ,vidutinj” mokinj ir néra pakankamai pritaikomos
mokiniams, turintiems negalia ar specialiyjy ugdymosi poreikiy.

e Mokyklos darbuotojams pateikiama per daug sudétingy priemoniy be parengty scenarijy,
inventoriaus ir pagalbos jas jgyvendinant.

Tyrimai rodo, kad mokykliniy fizinio aktyvumo skatinimo priemoniy rezultatus lemia ne
vien pasirinkta veikla. Svarbus darbuotojy mokymai, aiskus jgyvendinimo planas, tévy jtraukimas,
pakankama programos trukmé, vadovybés palaikymas ir nuolatiné jgyvendinimo stebésena.
Priemoneés, kurias jgyvendina neparengti darbuotojai be organizacinio palaikymo, daznai néra

pakankamai veiksmingos.#

4.3. Amziaus ir raidos tarpsniy skirtumai

Mokyklinio amziaus grupé apima labai skirtingus raidos etapus. Pradiniy klasiy
mokiniams dazniausiai tinkamiausi trumpi, daznai besikeiciantys zaidimai, pagrindiniy judéjimo
gebéjimy mokymas ir vaizdinés instrukcijos. Siame amziuje svarbu sudaryti salygas sukaupti
jvairig judéjimo patirtj, o ne anksti specializuotis vienoje sporto Sakoje.

Pereinant | pagrindine mokyklg daznai mazéja spontanisko zaidimo ir didéja sédimo
mokymosi, ekrany bei savarankisky pasirinkimy dalis. Tuo paciu didéja jautrumas bendraamziy
vertinimui, savo gebéjimams ir kino jvaizdziui. Veiklos, kurios buvo priimtinos jaunesniame
amziuje, paaugliams gali atrodyti vaikiskos ar socialiai nesaugios. Todél buatina didinti
pasirinkima, suteikti daugiau nekomandiniy ir nereitinguojamy veikly, jtraukti muzika, sokj, jégos
pratimus, vaiksciojima, dviracius ar individualius iSstkius.

Vyresniems paaugliams vis svarbesni tampa savarankiskumas ir gebéjimas fizinj aktyvuma
integruoti | kasdienj gyvenima. Tikslinga mokyti planuoti asmenine savaite, saugiai naudotis
treniruokliais, vertinti kravj, atsigavimg ir informacijos patikimuma. Mokyklos bendruomenés
tikslas Siame etape turéty bati - ne tik organizuoti fizinio aktyvumo veiklas, bet ir parengti jaunuolj
savarankiskai bati fiziskai aktyvy baigus mokykla.

Mergaiciy ir berniuky fizinio aktyvumo skirtumy nereikéty aiskinti vien biologiniais
veiksniais. Mergaiciy ir berniuky aktyvumg veikia sitlomy veikly pobudis, erdvés paskirstymas,
sporto kultlra, apranga, kdno jvaizdis, saugumas ir mokytojy lGkesciai. Vietoj grieztai atskirty
programy rekomenduojama sitlyti jvairias veiklas ir reguliariai vertinti, kurie mokiniai jose

dalyvauja, o kuriems vis dar kyla kliaciy jsitraukti.
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4.4. Socialiniai, ekonominiai ir aplinkos veiksniai

Mokinio fizinis aktyvumas néra vien individualaus pasirinkimo rezultatas. Jam jtakos turi
Seimos laikas ir pajamos, gyvenamosios vietos saugumas, atstumas iki mokyklos, transportas,
prieinamos erdvés, sezonas, orai, kultirinés normos ir galimybé jsigyti inventoriy ar lankyti
mokamas veiklas. Todél vienodos priemonés visiems mokiniams ne visada uztikrina lygias
galimybes ir gali didinti, o ne mazinti netolygumus.

Pavyzdziui, is$ukis ,kas surinks daugiausia zingsniy po pamoky” palankesnis mokiniams,
gyvenantiems saugioje aplinkoje ir turintiems daugiau laisvo laiko. Mokamy bareliy prieinamuma
gali riboti Seimy finansinés galimybés ir galimybé organizuoti vaiko atvykima j veiklas. Aktyvaus
keliavimo kampanija nebus lygiaverté mokiniui, gyvenanciam toli arba neturin¢iam saugaus
marsruto. Todél prie bendros priemonés reikia numatyti papildoma pagalba: nemokamg
inventoriy, veiklag mokyklos metu, galimybe aktyviai jveikti bent dalj kelionés, palyda, pritaikyta
variantg ar alternatyvy buda prisidéti.

2025 m. paskelbti tyrimy rezultatai parodeé, kad paaugliy fiziniam aktyvumui ypac svarbi
mokyklos socialiné aplinka: kasdienis fizinis ugdymas, mokyklos organizuojamos popamokinés
veiklos ir skatinimas naudotis sporto jranga bei erdvémis. Fizinés aplinkos poveikis skirtinguose
tyrimuose buvo nevienodas, taciau didesnis fizinio aktyvumo skatinimo priemoniy skaicius buvo
teigiamai susijes su mokiniy fiziniu aktyvumu. Todél vien jrengti infrastruktlrg nepakanka - batina
sudaryti realias, saugias ir nuolat palaikomas galimybes ja naudotis.®?

Kaimo vietoviy ir miesto mokykly sprendimai taip pat turéty bati ne tapatis. Mieste gali
trakti saugios lauko erdvés, taciau bati daugiau bendruomeniniy paslaugy; kaimo vietovése gali
bati daugiau gamtinés aplinkos, bet ilgesni kelionés atstumai ir maziau bareliy. Todél
rekomendacijos turéty bati taikomos lanksdiai, atsizvelgiant j konkrecios mokyklos situacijg, o ne

suprantamos kaip vienodas priemoniy sagrasas visoms mokykloms.

4.5. Kodél vien informavimo dazniausiai nepakanka

Zinios apie fizinio aktyvumo nauda yra svarbios, taciau vien jy nepakanka elgsenai keisti.
Elgsenos pokydiai tikétini tuomet, kai mokinys turi reikiamy gebéjimy, realias galimybes ir
motyvacijg bati fiziskai aktyvus. Mokinys gali zinoti 60 minuciy rekomendacija, bet nejudéti todél,
kad bijo bdti vertinamas, neturi saugios aplinkos, nemoka Zaidimo, yra pavarges arba sitloma
veikla neatitinka jo poreikiy ar interesy. Todél informavimo priemones, pavyzdziui, plakatus,
paskaitas ar vienkartines iniciatyvas, rekomenduojama derinti su mokyklos aplinkos ir kasdienés

rutinos pokyciais.
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Veiksmingesnés programos paprastai vienu metu stiprina gebéjimus, galimybes ir
motyvacija. Gebéjimai apima judéjimo jgudzius, savireguliacija ir Zinias; galimybés - laika, erdve,
inventoriy, taisykles ir socialinj palaikyma; motyvacija - interesg, pasitikéjima, teigiama patirtj ir
asmenine prasme. Jeigu truksta vieno elemento, net gera priemoné gali neveikti.

Tai padeda suprasti, kodél visos mokyklos modelis yra stipresnis uz paviene intervencija.
Jis leidzia ne tik pasidlyti veiklg, bet ir keisti dienotvarke, darbuotojy praktika, erdviy
prieinamuma, mokiniy vaidmenj bei Seimos ir bendruomenés palaikyma. Tolesniuose skyriuose
pateikiamus sprendimus rekomenduojama rinktis atsizvelgiant j konkrecias mokykloje nustatytas

kliGtis, o ne vien j jy naujuma ar technologinj patraukluma.

PAGRINDINE ZINUTE
Mokiniy fiziniam aktyvumui jtakos turi ne tik jy noras judéti, bet ir mokyklos aplinka, veikly

prieinamumas, socialiniai veiksniai ir galimybeés buti fiziskai aktyviems kasdien.

5. VISOS MOKYKLOS FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMO MODELIS

Visos mokyklos modelis reiskia, kad fizinio aktyvumo galimybés kuriamos ne tik fizinio
ugdymo pamokose, bet visoje mokyklos sistemoje - valdyme, ugdymo procese, pertraukose,
popamokinéje veikloje, mokyklos aplinkoje, kelionése j mokykla ir i$ jos bei bendradarbiaujant
su Seima ir bendruomene. Modelis atitinka Lietuvos aktyviy mokykly kriterijus ir naujausias PSO
Europos regiono rekomendacijas.?0333

Visuomenés sveikatos specialistas Siame modelyje gali padéti analizuoti mokiniy
sveikatos ir gyvensenos rodiklius, nustatyti prioritetines grupes, rengti sveikatos stiprinimo
priemones, konsultuoti darbuotojus dél saugumo ir jtraukties, koordinuoti informavimg bei
prisidéti prie proceso ir rezultaty stebésenos. Sprendimai priimami bendradarbiaujant su
mokyklos administracija, fizinio ugdymo ir kity dalyky mokytojais, mokiniy savivalda, tévais ir

savivaldybés partneriais.”
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Modelio
sritis

Valdymas ir
politika

Ka mokykla praktiskai daro

Paskiria  fizinio  aktyvumo
koordinatoriy ir sudaro darbo
grupe, jtraukia priemones |
planus, numato atsakomybes ir
reikalingus isteklius

Minimalus metinis
rezultatas

Patvirtintas  vieny
mety planas,
atsakingi asmenys

ir perzidros datos.

Galimi

atsakingi asmenys

Mokyklos vadovas,

administracija,
fizinio aktyvumo
koordinatorius ir

darbo grupé

Fizinio ugdymo
Uztikrina  jtrauky, aktyvy ir mokytojas,
gebéjimus  ugdantj  fizinj| Stebima pamokos . .
A _ .. : : . . |administracija,
Fizinis ugdyma; mazina laikg, kai|aktyvaus laiko dalis
ugdymas mokiniai laukia eiléje prie|ir mokiniy  visuomenés
inventoriaus, stoteliy ar | dalyvavimas. :
. . .. sveikatos
uzduoties pradzios
specialistas
Dalyky  mokytojai,
Dalyk mokytojai taiko . _ klasés vadovai,
Aktyvios trurzlw Lizs’udé'imi Jer’craukéles Bent ~dalis Klasiy| :
y rrimpas Jucel P . reguliariai taiko 1-2 | vVisuomenes
pamokos ir fiziskai aktyvaus mokymosi| " .
metodus. priemones. sveikatos
specialistas
Administracija,
budintys mokytojai,
Atveria erdves, uztikrina | Veikia bent 2 cin ald
Pertraukos lengvai prieinama inventoriy ir  aktyvumo zonos ar moxiniy - savivaida,
skirtingo intensyvumo veikly | inventoriaus visuomenés
pasirinkima. punktai. sveikatos
specialistas
. . . Neformaliojo
Sidlo  visiems  prieinamas
veiklas prie§ pamokas ir po jy: . Svietimo mokytojai,
Pricg i <as p b'pl' PO U gont viena Vel
ries ir po atvirus arelius, trumpas orieinama klases vadovai,
pamoky judéjimo  uzduotis laukiant Kine veikl o ‘

transporto ar tévy ir pazymetus
vaiksciojimo marsrutus

téevai ir partneriai
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Modelio
sritis

Ka mokykla praktiskai daro

Minimalus metinis
rezultatas

Galimi

atsakingi asmenys

Administracija,
Atrenka ir pazymi saugius|p oo o (savivaldybe,  tévai,
marsrutus, bendradarbiauja su L T - :
. . marsruty Zemeélapis| mokiniy savivalda,
Aktyvus savivaldybe, skatina ¢éjima . .
o e ... .. larba jgyvendinta| . .
keliavimas | pésciomis, vaziavima dviraciu| . .. |visuomeneés
. lviena nuolatiné
arba aktyvy bent dalies : :
T priemoné. sveikatos
kelionés jveikima
specialistas
- ) Klasés vadovai,
Sitlo trumpas, nemokamas ir
be specialios jrangos tévai, mokiniy
o . atliekamas Seimos fIZ\IIr'WI(.) Be.nt 2 b?n.dros savivalda,
Seima ir aktyvumo veiklas, pavyzdziui, veiklos arba Seimos ' '
bendruome bendrus pasivaiksciojimus, | fizinio  aktyvumo | Visuomenes
né savaitgalio judéjimo uzduotis veikly ciklai per|syeikatos
ar aktyvias iSvykas; jtraukia metus i o
vietos partnerius ir mokiniy specialistas Ir vietos
savivalda partneriai
Fizinio  aktyvumo
darbo rupe,
grup
. . _ | Pradinis ir administracija,
Vertina priemoniy |, . .
Stebésena  jgyvendinima, apreptj, | . . glam visuomenes
mokiniy patirtj ir testinuma Isivertinimas, -
' aptartos korekcijos. sveikatos
specialistas ir
mokiniy atstovai

Pagrindinis kokybés kriterijus

Programos kokybe lemia ne tai, kiek joje dalyvauja labiausiai motyvuoti mokiniai,
bet tai, ar ji pasiekia maziau fiziskai aktyvius mokinius, maziau aktyvias paaugles,

socialiniy ir ekonominiy sunkumy patirian¢ius mokinius, mokinius, turincius

negalia ar specialiyjy ugdymosi poreikiy, ir tuos, kurie saves nelaiko sportiskais.
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Maziau fiziskai aktyvis mokiniai neturéty bdati atrenkami ar viesai zenklinami vien pagal
fizinio pajégumo testy rezultatus. Tikslinga derinti anonimine mokiniy apklausa, savanoriska
saves jsivertinimg, dalyvavimo pamokose ir popamokinése veiklose stebéseng bei pokalbius su
klasés vadovu, fizinio ugdymo mokytoju ir visuomenés sveikatos specialistu. Fizinio pajégumo
testy rezultatai gali padéti planuoti klasés ar grupés veikly intensyvuma ir stebéti pazanga, taciau

neturéty bati vienintelis atrankos kriterijus ar pagrindas riboti dalyvavima.»

PAGRINDINE ZINUTE
Fizinis aktyvumas mokykloje neturéty apsiriboti vien fizinio ugdymo pamokomis. Svarbu
sudaryti galimybes judéti per visg mokyklos dieng ir j fizinio aktyvumo skatinima jtraukti visg

mokyklos bendruomene.

6. PRAKTISKAI PRITAIKOMI INOVATYVUS SPRENDIMAI

Siame skyriuje pateikiami praktiskai pritaikomi inovatyvis sprendimai, kuriuos mokyklos
gali jgyvendinti atsizvelgdamos | savo galimybes ir turimus isteklius. Inovatyvumas Siame
kontekste suprantamas kaip nauji ar patobulinti mokyklos darbo organizavimo buadai,
padedantys fizinj aktyvuma integruoti j kasdiene ugdymo praktika. Kiekviena priemoné aprasoma
nurodant jos jgyvendinimo eigg, reikalingus isteklius, vertinimo rodiklius ir galimas jgyvendinimo
rizikas. UzZsienio gerosios praktikos pavyzdys - Suomijos ,Schools on the Move"” programa, kurioje
fizinis aktyvumas integruojamas j mokyklos dieng, maZinamas sédéjimas, aktyvinamos pertraukos
ir pritaikoma mokyklos aplinka, siekiant kurti fiziskai aktyvesne mokyklos kultara. =

Siame skyriuje pateikiami konkretis trukmes, daznio, atstumo ir kiti kiekybiniai dydZiai, jei
aiskiai nenurodyta kitaip, yra praktiniai jgyvendinimo orientyrai, o ne tarptautinése
rekomendacijose nustatytos privalomos normos. Juos mokykla turéty pritaikyti pagal mokiniy
poreikius, turimus isteklius ir vietos salygas.

Priemonés gali bati taikomos skirtingo amziaus mokiniams, jy turinj, sudétinguma,
intensyvuma ir organizavimo buda pritaikant pagal 4.3 skyriuje aptartus amziaus ir raidos tarpsniy
ypatumus.

Kaip pasirinkti tinkama sprendima?

Mokykloms rekomenduojama pirmiausia jsivertinti pagrindines fizinio aktyvumo kliatis ir
pagal jas pasirinkti tinkamiausias priemones. Pavyzdziui, jei mokiniai ilgai sédi pamokose, galima
taikyti trumpas judéjimo pertraukéles ar fiziskai aktyvy mokymasi; jei triksta galimybiy judéti

pertrauky metu - jrengti aktyviy pertrauky zonas ir naudoti mobily inventoriy; jei siekiama didinti
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mokiniy jsitraukimg ir motyvacijg - taikyti zaidybinius sprendimus, mokiniy jsitraukima ar

skaitmenines priemones; jei norima skatinti aktyvy keliavima j mokyklag - pasirinkti saugaus ir

aktyvaus keliavimo sprendimus. Mokykla gali rinktis vieng ar kelias priemones ir jas pritaikyti

pagal nustatytg poreikj, mokiniy amziy, turimus isteklius ir vietos salygas.

6.1. 3-5 minuciy judéjimo pertraukélés pamokose

Trumpos aktyvios pertraukélés nutraukia ilgg sédejima ir nereikalauja persirengimo ar

sporto salés. Tyrimai rodo, kad trumpos aktyvios pertraukélés gali gerinti mokiniy jsitraukima |

pamoka ir padéti nutraukti ilgg sédéjima. Jy poveikis kai kuriems kitiems rodikliams néra

vienareikSmis, todél §i priemoné pirmiausia rekomenduojama kaip bidas reguliariai didinti

mokiniy fizinj aktyvumg mokymosi metu. Todél pagrindinis Sios priemonés tikslas - reguliariai

suteikti judéjimo galimybe ir atkurti démesj, o ne pakeisti fizinj ugdyma.»

Elementas Rekomenduojamas sprendimas

Dasnis Pradéti nuo 3 karty per savaite, palaipsniui didinant daznj iki 1-2
karty per mokymosi diena.
Trukmé 3-5 minutés. llgesnes pertraukéles taikyti tik jas aiskiai suplanavus.
Zingsniavimas, koordinacijos seka, pritipimy ar atsistojimy
Turinys variantai, pusiausvyra, dinaminis tempimas, judesio ir atminties
Zaidimai (zr. 3 priedaq)
Dauguma pertraukéliy - lengvo ar vidutinio intensyvumo;
Intensyvumas T : . o
periodiskai galima jtraukti trumpus energingesnius intervalus.
o Kiekvienai uzduociai pateikti j t zesni ikio ir sedi
Pritaikymas | pateikti jprasta, mazesnio poveikio ir sédima
variantus.
Vertinimo Kiek pertraukeéliy jvyko; kiek mokiniy dalyvavo; mokytojo
rodikliai vertinamas jgyvendinamumas; mokiniy savijauta.

Pavyzdiné ,,3 x 40" seka

* 40 sek. zingsniavimas vietoje, prieSinga ranka lieciant priesinga kelj — 20 sek.
ramus kvépavimas.

¢ 40 sek. pritipimai arba atsistojimai nuo kédés — 20 sek. poilsis.

* 40 sek. pusiausvyros ir ranky koordinacijos pratimas — 20 sek. poilsis.

Bendra trukmeé - apie 3 min.
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6.2. Fiziskai aktyvus mokymasis

Fiziskai aktyvus mokymasis - tai mokymo metodas, kai judéjimas integruojamas j ugdymo
turinj ir padeda siekti pamokos tiksly. Pavyzdziui, matematikos atsakymy variantai gali bati
iSdéstomi skirtingose klasés vietose, kalbos sgvokos kartojamos judant tarp stoteliy, istorijos
jvykiai rikiuojami ,laiko juostoje”, o gamtos moksly uzduotys atliekamos mokyklos teritorijoje.
Tyrimai rodo, kad toks mokymo bldas gali turéti teigiama poveikj mokiniy jsitraukimui, fiziniam
aktyvumui ir kai kuriems mokymosi rezultatams, kartu islaikant ugdymo turinio kokybe.'*?!

Rekomendacijos:

e pradéti nuo vienos 10-15 min. trukmés fiziskai aktyvios uZzduoties per savaite ir, jvertinus
mokymosi tiksly pasiekima bei mokiniy savijauta, palaipsniui didinti daznj iki 2-3 karty per
savaite viename dalyke; universalaus didziausio daznio néra nustatyta;'*?'

e uztikrinti, kad judéjimas padéty siekti konkretaus pamokos tikslo ir papildyty mokymosi
procesa;

e iS anksto numatyti aiskias erdvés naudojimo, saugumo ir peréjimo tarp veikly taisykles;

e vertinti mokiniy dalyvavima ir mokymosi pasiekimus, o ne jy fizinj pajeguma.

6.3. Aktyviy pertrauky zonos ir mobills inventoriaus rinkiniai

Mokyklos fiziné ir socialiné aplinka yra svarbdis veiksniai, darantys jtakg mokiniy fiziniam
aktyvumui. Veiksmingiau nei bendras raginimas judéti daugiau veikia konkrecios galimybés
judeéti: aiskiai jrengtos atviros erdvés, lengvai prieinamas inventorius, nesudétingos veiklos

uzduotys ir mokyklos bendruomenés palaikymas.

Inventorius / priemonés | Rekomenduojama veikla

Koordinacijos Grindy linijos, pédy 7ymos, | Zingsniy sekos, $uoliavimo ar
zona lankai éjimo kombinacijos

: Minksti kamuoliai, taikiniai | Metimas ir gaudymas, taiklumo
Kamuoliy zona

ant sienos uzduotys
Ramaus judéjimo Pusiausvyros juosta, | Pusiausvyra, mobilumas,
zona tempimo pratimy kortelés | kvépavimas

QR  kodu pasiekiamas

Sokio ir ritmo ) i .| Trumpa Sokio  seka, ritmo
garso takelis arba judesio .
zona . kartojimas
korteleés
Lauko aktyvumo | Kreida, kdgiai, laminuotos | Estafetés be eliminavimo,
zona kortelés orientavimosi uzduotys
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Inventorius turéty bati lengvai pasiekiamas, o jo iSdavimas ir grazinimas - paprastas bei
aiskiai organizuotas. Veikly taisyklées turéty bdti trumpos ir lengvai suprantamos.
Rekomenduojama vengti zaidimy, kuriuose dalis mokiniy ilgam lieka stebétojais ar laukia savo

eilés. Didesnj fizinj aktyvuma skatina veiklos, kuriose vienu metu aktyviai dalyvauja visi mokiniai.

6.4. QR kody judéjimo biblioteka

QR kodai gali padéti greitai pasiekti trumpas vaizdo ar tekstines fizinio aktyvumo
uzduotis. Si priemoné veiksmingiausia, kai nuskenavimas trunka trumpiau nei pati veikla, turinys
yra patikrintas, nereikalaujama kurti mokinio paskyros, o telefonas naudojamas tik kaip priemoné
pasiekti veiklos turinj. Tyrimai rodo, kad skaitmeninés priemonés gali padéti didinti mokiniy
jsitraukima, jei jos taikomos tikslingai ir papildo, o ne pakeicia fizinj aktyvumag.3¢37
1. Sukurti 12-20 trumpy veikly biblioteka, apimancia energizuojancias, koordinacijos, mobilumo,
nusiraminimo ir jtraukias veiklas.

2. Prie kiekvieno QR kodo nurodyti veiklos tikslg, trukme, saugaus atlikimo rekomendacijas ir 2-3
sudetingumo lygius.

3. QR kodus jrengti tose vietose, kuriose veiklas galima atlikti saugiai: klaséje, koridoriaus nisoje,

kieme ar laukimo zonoje.

4. Paskirti uz QR kody judéjimo bibliotekos administravima atsakingg asmenj ar darbuotojy

grupe, kuri koordinuoty turinio atrankg ir atnaujinima, tikrinty nuorody veikima ir uztikrinty

pateikiamy veikly kokybe bei tinkamuma mokiniy amzZiui.

5. Turinj perziaréti bent kartg per mokslo metus, neveikiancius kodus pasalinti.

6. Priemonés naudojima rekomenduojama vertinti anonimiskai - pakanka mokytojy zyméjimo

arba bendro QR kody nuskenavimy skaiciaus; individualus mokiniy sekimas nelaikomas tikslingu.

Jeigu mokyklos vidaus taisyklés riboja mokiniy naudojimasi asmeniniais mobiliaisiais
telefonais, QR kodai neturéty buti vienintelis budas pasiekti veiklas. Tokiu atveju tas pacias
uzduotis galima pateikti spausdintose kortelése, plakatuose, mokytojo naudojamame jrenginyje

ar mokyklos skaitmeninéje aplinkoje.
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6.5. Zaidybinés klasés ir mokyklos misijos

Zaidybinimo elementy taikymas gali didinti mokiniy jsitraukima j fizinio aktyvumo veiklas

ir padéti palaikyti motyvacijg. DidZiausig naudg duoda aiskis bendri tikslai, galimybé rinktis

veiklas, pazangos stebéjimas, jvairios uzduotys ir reguliarus grjztamasis rysys. Rekomenduojama

orientuotis j bendrus klasés ar mokyklos pasiekimus, vengiant vieSo individualiy rezultaty

lyginimo, kuris gali mazinti maziau fiziskai aktyviy mokiniy motyvacijg.t*

lgyvendinimo pavyzdys
Klasé per ménesj siekia simbolinio tikslo - ,apkeliauti Lietuva”, kaupdama
bendra aktyviy minuciy skaiciy. Mokiniai gali prisidéti jvairiais budais: aktyvia

e o o o v o pme

Seimos pasivaiksciojimais. Vertinama bendra klasés pazanga ir iSbandyty veikly
jvairové, o ne individualus rezultatai.

6.6. Dévimujy jrenginiy ir zingsniamaciy skolinimo sistema

Dévimieji aktyvumo stebéjimo jrenginiai néra batina salyga fiziniam aktyvumui didinti.

Naujausiose apzvalgose jy bendras poveikis vaiky ir paaugliy aktyvumui yra nedidelis arba

nevienodas. Naudingiausia juos taikyti kaip trumpalaikj mokymosi ir savistabos jrankj kartu su

tikslo formulavimu, refleksija ir palaikymu.

Principas Kaip taikyti

Skolinimo Mokykla turi 10-30 paprasty jrenginiy rinkinj, kurj klasés naudoja 1-

modelis 2 savaites rotacijos principu.

Mokymosi Stebeéti, kuriuo dienos metu judama daugiau, palyginti aktyvig ir

tikslas jprastg pertrauka, mokytis interpretuoti duomenis.

Duomenys Ven.gt|. vardlmq ' profiliy, kai jie nebdtini. Duomenis istrinti
pasibaigus veiklai.

Vertinimas I\!e[\audo‘Fl. zingsniy skaiciaus pazymiui, sveikatos vertinimui ar
viesam reitingavimul.

: Mokiniui turi bati sudaryta galimybé nenaudoti jrenginio ir vis tiek

Lygybe . o T

visavertiskai dalyvauti veikloje.
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6.7. Mobiliosios fizinio aktyvumo skatinimo programeélés

Mobiliosios programeélés gali bati naudojamos kaip papildoma fizinio aktyvumo
skatinimo priemoné, padedanti mokytis, stebéti asmenine pazanga ir palaikyti motyvacija. Vien
aktyvumo registravimo ar bendros informacijos pateikimo paprastai nepakanka ilgalaikiam
mokiniy jsitraukimui. Sisteminiy apzvalgy duomenimis, jsitraukima palankiau veikia aiski ir amziui
tinkama sasaja, savarankiskai nustatomi tikslai, suasmenintas grjztamasis rySys, pazangos
vaizdavimas, jvairaus sudétingumo issukiai, pasirinkimo galimybés, zaidybinimo elementai ir
saugi socialiné sgveika.*

Skaitmeniniy intervencijy poveikis fiziniam aktyvumui néra vienodas ir priklauso nuo jy
turinio, trukmes, tikslinés grupés bei jgyvendinimo aplinkos. Palankesni rezultatai dazniau
nustatomi, kai programeélés ar aktyvumo stebéjimo jrenginiai néra taikomi atskirai, o integruojami
j mokyklos veiklas, derinami su mokytojo vadovaujamu fiziniu aktyvumu, tiksly aptarimu ir
refleksija.x#

Vienas praktinis pavyzdys - Lietuvoje sukurta programéle ,Walk15", kurioje galima sekti
trukmés bendruomenés jtraukimo priemone, taciau konkretaus komercinio produkto
paminéjimas neturéty bati suprantamas kaip jo rekomendavimas ar mokslinio veiksmingumo
patvirtinimas.®

Programéliy taikymas neturéty susiaurinti fizinio aktyvumo vien iki Zingsniy skaiciaus.
Mokyklos veiklos turéty apimti ir $okj, aktyvius zaidimus, vaziavimg dviraciu, mankstg, jégos,
koordinacijos bei kitas judéjimo formas.

Galimi mobiliyjy programéliy integravimo j mokyklos veiklg pavyzdziai:

e Klasés bendras isstkis. Mokiniai kartu siekia bendro tikslo, pavyzdZiui, sukaupti nustatyta
aktyviy minudiy ar Zingsniy skaiciy. Vertinama bendra klasés paZanga, o individualis mokiniy
rezultatai viesai nelyginami. Papildomai gali bati taikomi Zaidybinimo elementai, pavyzdziui,
klasés avataras, pasiekimy Zenkleliai ar virtualis apdovanojimai.

mokytojai, administracijos darbuotojai ir S$eimos nariai, taip stiprinant bendruomeniskumg ir
skatinant fizinj aktyvuma visoje mokyklos bendruomenéje.

e Mokyklos renginiai. Programélé gali biti naudojama organizuojant Europos judumo
savaités, sveikatos dienos ar kitus trumpalaikius mokyklos fizinio aktyvumo skatinimo
renginius.

e Virtualus marsrutas. Klasé ar mokykla bendromis pastangomis siekia ,nukeliauti” pasirinktg

marsrutg, pavyzdziui, aplink Lietuvg, kaupdama bendrg Zingsniy arba aktyviy minuciy skaiciy.
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e Asmeninis tikslas ir refleksija. Mokinys issikelia realistiska fizinio aktyvumo tiksla, stebi savo

pazanga ir reflektuoja, kas padéjo arba trukdé jj pasiekti. IndividualGs rezultatai neviesinami,

iSskyrus atvejus, kai tam aiskiai pritaria pats mokinys.

Jgyvendinimo rekomendacijos:

e rinktis amziui tinkamas programéles, kurios leidzia mokiniui stebéti ir analizuoti savo fizinio

aktyvumo duomenis, taciau nereikalauja viesai skelbti individualiy rezultaty;

* prie$ naudojima jvertinti programélés privatumo politikg, renkamy duomeny apimtj, amziaus

ribojimus, tévy ar globéjy sutikimo poreikj bei mokyklos asmens duomeny apsaugos

reikalavimus;

® orientuotis | asmenine pazanga ir bendrus klasés ar mokyklos tikslus, o ne j individualius

reitingus ar tarpusavio varzymasi;

e skaitmeninj jrankj derinti su realiomis fizinio aktyvumo veiklomis, tiksly aptarimu ir refleksija;
e programéliy naudojimg papildyti jvairiomis fizinio aktyvumo formomis, neapsiribojant vien
Zingsniy skaiciumi;

* numatyti lygiaverte alternatyvg mokiniams, neturintiems iSmaniojo jrenginio, negalintiems

arba nenorintiems naudotis programéle;

e programeéle naudoti kaip ribotos trukmés motyvacine arba ugdymo priemone, o ne kaip

nuolatinés individualios kontrolés priemone.

6.8. Aktyvus keliavimas j mokykla
Aktyvus keliavimas j mokykla gali reiksmingai prisidéti prie kasdienio mokiniy fizinio
aktyvumo ir kartu teikti aplinkosauginés bei socialinés naudos. Tyrimai rodo, kad
veiksmingiausios programos apima saugia infrastruktirg, informavima, praktines veiklas ir
Zaidybinius elementus bei yra jgyvendinamos ilgiau nei vieng ménesj. Vien tik raginimo eiti
peésciomis nepakanka, jei marsrutas néra saugus arba mokinys gyvena per toli nuo mokyklos.
Lietuvoje taip pat vykdyta mokiniy aktyvaus keliavimo situacijai jvertinti skirta apklausa ,Rankos
aukstyn”. Jos rezultatai gali bati naudojami kaip papildomas informacijos Saltinis mokykloms ir
savivaldybéms planuojant aktyvaus keliavimo skatinimo priemones. %2
e Pésciyjy autobusas” - mokiniy grupé j mokyklg eina is anksto suplanuotu marsrutu kartu su
suaugusiuoju arba vyresniyjy mokiniy lydima pagal mokyklos nustatyta tvarka.
e Pastatyk ir eik” - Seimos, atveZancios vaikus automobiliu, sustoja saugioje vietoje 5-15
minuciy pésc¢iomis nuo mokyklos, o likusi marsruto dalis jveikiama einant.
e Aktyvi marsruto dalis - dalis kelionés jveikiama pésciomis arba dviraciu - islipama viena stotele

anksciau, einama nuo viesojo transporto stotelés arba dalis marsruto jveikiama dviraciu.
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e Saugiy marsruty jvertinimas - mokiniai kartu su mokytojais ar tévais jvertina pésciyjy peréjas,
apsvietimg, dviraciy stovus ir kitas klidtis, o pastebéjimus bei sitlymus perduoda savivaldybei.
e Ziemos planas - 1§ anksto numatomos saugaus keliavimo rekomendacijos esant slidziai

dangai, tamsiam paros metui ar kitoms nepalankioms oro sglygoms.

6.9. Fizinio aktyvumo ambasadoriai ir mokiniy jsitraukimas
Mokiniai aktyviau jsitraukia j fizinio aktyvumo veiklas, kai turi galimybe prisidéti prie jy
planavimo, organizavimo ir tobulinimo. Fizinio aktyvumo ambasadoriy modelis skatina mokinius
ne tik padéti organizuoti veiklas, bet ir rinkti bendraklasiy nuomone, kurti aktyviy pertrauky
scenarijus, iSbandyti inventoriy, teikti pasialymus mokyklos aplinkai gerinti ir identifikuoti klitis,
trukdandias bati fiziskai aktyviems. Rekomenduojama j ambasadoriy grupe jtraukti ne tik fiziskai
aktyvius mokinius, bet ir skirtingy interesy, gebéjimy bei patirciy turincius mokinius. Tai padeda
geriau atstovauti visos mokyklos bendruomenés poreikiams.
Fizinio aktyvumo ambasadoriy modelio jgyvendinimo Zingsniai:
1. Vykdyti atvirg atranka ir tikslingai pakviesti skirtingy mokiniy grupiy atstovus.
2. Surengti trumpus mokymus apie jtrauktj, sauguma, veikly organizavima ir grjztamojo rysio
teikima.
3. Kas ménes;j skirti vieng praktine uzduotj: parengti naujg misijg, atlikti klasés apklausg arba
iSbandyti veikla.
4. Paskirti suaugusj mentoriy ir aiskiai apibrézti mokiniy atsakomybes; mokiniai neatsako uz
medicininj saugumg ar drausmés palaikyma.
5. Mokslo mety pabaigoje aptarti pasiektus rezultatus ir parengti rekomendacijas kity mety

veikloms.

6.10. Lauko klasé, Zaliosios erdvés ir judéjimo marsrutai
Zaliosios mokyklos erdves ir mokymasis lauke sudaro daugiau galimybiy spontaniskam
judéjimui, gali gerinti mokiniy socialine savijautg ir padéti atkurti démesj. Tyrimai rodo teigiamag
Siy priemoniy poveikj, taciau rekomenduojama pradéti nuo paprasty, reguliariai taikomy veikly,
palaipsniui jas integruojant j ugdymo procesg.*“
e 10-20 min. vaiksciojanti pamoka, kurios metu mokiniai poromis aptaria mokymosi klausimus.
e Mokyklos teritorijoje jrengtos mokymosi stotelés su uzduotimis, kurias galima pritaikyti
skirtingiems mokomiesiems dalykams.

¢ 200-800 m pazintinis arba ramaus &jimo marsrutas aplink mokykla.
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e Lauko pertrauky inventorius ir veikly planas, pritaikytas skirtingiems mety laikams.
e Zeldinimo projektai, kuriuose 7aliosios erdvés planuojamos ne tik estetiniais tikslais, bet ir

aktyviam Zaidimui, poilsiui bei bendravimui.

6.11. Seimos jsitraukimas ir aktyvios veiklos namuose

Seimos jsitraukimas gali sustiprinti mokykloje jgyvendinamy fizinio aktyvumo skatinimo
priemoniy poveikj. Namuose atliekamos veiklos turéty bati trumpos, lengvai jgyvendinamos,
nereikalauti papildomy islaidy ar specialios jrangos. Atsizvelgiant j skirtingas Seimy galimybes,
Sios veiklos neturéty bati vertinamos pazymiu ar naudotos mokiniy pasiekimams vertinti.

Priemones rekomenduojama pritaikyti pagal mokiniy amziy, individualius poreikius,
fizines galimybes ir mokyklos turimus isteklius. Pradinio mokyklinio amziaus mokiniams gali bdti
taikomos zaidybinés ir trumpesnés aktyvios veiklos, vyresniems mokiniams - individualiy tiksly,
poreikiy, veiklos turety bati pritaikomos pagal jy individualias galimybes. Mokyklos, turincios

ribotus isteklius ar infrastruktdra, gali rinktis priemones, kurioms nereikalinga speciali jranga.

Keturiy savaiciy pavyzdys

1 savaité - 15 min. Seimos pasivaiksciojimas ir vienos saugios arba nesaugios
vietos marsrute aptarimas.

2 savaité - Seimos narys iSmoko vaika vieno judraus Zaidimo ar aktyvios veiklos.

3 savaité - 10 min. aktyvi pertrauka tarp namy darby arba kity sédimy veikly.

4 savaité - pasirinktos veiklos pakartojimas ir trumpa refleksija apie tai, kuri veikla
labiausiai patiko.

PAGRINDINE ZINUTE
Fizinj aktyvuma galima skatinti jvairiomis ir lengvai pritaikomomis priemonémis - judéjimo
pertraukélémis, aktyviomis pamokomis, isstkiais, skaitmeniniais sprendimais ir veiklomis

namuose. Svarbu pasirinkti mokyklos galimybes ir mokiniy poreikius atitinkancias priemones.
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7. ]TRAUKTIES, SAUGUMO IR VEIKLY PRITAIKYMO PRINCIPAI

Planuojant fizinio aktyvumo veiklas svarbu uZztikrinti, kad jose galéty dalyvauti skirtingy
gebéjimy ir poreikiy mokiniai. Veiklos turéty bati saugios, pritaikytos mokiniy amZiui, sveikatos
baklei ir galimybéms. Taip pat svarbu vengti vieSo mokiniy rezultaty lyginimo, neigiamy
komentary apie jy gebéjimus ar iSvaizda ir kity situacijy, kurios gali mazinti norg dalyvauti fizinéje
veikloje. Toliau aptariami pagrindiniai jtraukties, saugumo ir veikly pritaikymo principai.

Fizinio aktyvumo skatinimo priemoné laikoma kokybiska tik tada, kai mokiniai gali joje
dalyvauti saugiai, oriai ir pagal savo galimybes. Vienoda uZduotis visiems nebdatinai uztikrina

lygias galimybes, todéel daznai reikia keliy tos pacios veiklos varianty ir galimybeés pasirinkti.

7.1. Jtraukties ir universalaus veikly pritaikymo principai

Veiklos
elementas

Pritaikymo pavyzdziai

Suolis — Zingsnis arba svorio perkélimas — ranky ir liemens

Judejimo budas judesys sedint.

Kiekvienam mokiniui tinkamas tempas; laiko intervalas vietoje

Tempas . . .
P vienodo pakartojimy skaiciaus.
Erdvé Didesnis atstumas tarp mokiniy, aiskus judéjimo kelias, vieta
mobilumo priemonei.
. Trumpa zoding, vaizdiné ir pademonstruota instrukcija; i$
Instrukcija

anksto Zinoma seka.

Galimybeé rinktis tylesne zong, mazesnj muzikos garsg arba

Sensoriné aplinka veikla be kontakto.

Individuali, poriné ar grupiné veikla; vengiama priverstinio

Socialinis formatas | . . .
vie$o pasirodymo.

Vertinamas dalyvavimas, individuali pazanga, pastangos ir

Rezultatas . ) oo . .
pasirinkto tikslo siekimas, o ne vien absoliutus rezultatas.

Tyrimai rodo, kad mokiniy, turinciy negalig, fiziniam aktyvumui ypac svarbis mokyklos
darbuotojy pozilris ir kompetencija, pritaikyta aplinka, socialinis palaikymas, veikly pasirinkimas
ir realus prieinamumas. Mokyklinés programos gali turéti teigiama poveikj Siy mokiniy
pazintiniams gebéjimams ir psichikos sveikatai, nors turimy tyrimy skaicius ir kokybé vis dar

riboti.«so
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7.2. Fizinio ir psichologinio saugumo principai

Organizuojant fizinio aktyvumo veiklas svarbu atsizvelgti ne tik j mokiniy jtrauktj, bet ir j jy

sauguma. Veiklos turéty bdti pritaikytos mokiniy amziui, fiziniam pasirengimui, sveikatos baklei ir

aplinkos salygoms.

Veiklos organizatorius - mokytojas, neformaliojo Svietimo vadovas ar kitas paskirtas
darbuotojas - pries veiklg jvertina erdve, grindy danga, galimas kliatis, mokiniy skaiciy ir
inventoriaus bukle.

Intensyvuma didinti palaipsniui. Aktyvi pertraukélé neturi bati maksimalaus krivio testas.
Vertinant mokinio savijautg konkrecig dieng, prireikus turéty bati sudaroma galimybé
sumazinti fizinio aktyvumo kravj arba pasirinkti lengvesnj veiklos varianta.

Planuojant veiklas mokiniams, kuriems dél sveikatos buklés reikalingi apribojimai ar
pritaikymai, atsizvelgiama j elektroniniame Mokinio sveikatos pazyméjime nurodyta fizinio
ugdymo grupe, apribojimus ir gydytojo rekomendacijas. Prireikus veiklos derinamos su
visuomenés sveikatos specialistu, fizinio ugdymo mokytoju ir mokinio tévais ar globéjais.?
Neskirti papildomy bégimo raty, pritdpimy, atsispaudimy ar kity fiziniy pratimy kaip
nuobaudos uZ elgesio pazeidimus; drausmés klausimus spresti kitomis mokyklos
nustatytomis priemonémis.

Veiklas organizuoti taip, kad mokiniams nereikéty ilgai laukti savo eilés, jie nebaty
eliminuojami i$ veiklos ir nuolat nepatirty paskutiniyjy vaidmens.

Vengti vieso kano svorio, KMI, Sirdies ritmo ar ,silpniausiy” rezultaty aptarimo.

7.3. Atsakingo skaitmeniniy priemoniy naudojimo principai

Skaitmeninés priemonés gali padéti didinti mokiniy fizinj aktyvuma, taciau jos turéty bdti

naudojamos kaip pagalbiné, o ne pagrindiné fizinio aktyvumo skatinimo priemoné. QR kodai,

mobiliosios programeélés, dévimieji jrenginiai ar kiti skaitmeniniai sprendimai turéty padéti

lengviau organizuoti veiklas, stebéti jy jgyvendinima ir didinti mokiniy jsitraukima, taciau neturéty

pakeisti tiesioginio judéjimo ar skatinti ilgesnio ekrany naudojimo.

Naudojant skaitmenines priemones rekomenduojama rinkti tik tuos duomenis, kurie

batini veiklos organizavimui ir vertinimui, laikantis galiojanciy asmens duomeny apsaugos

reikalavimy. Kai jmanoma, pirmenybeé turéty bati teikiama anoniminiams arba apibendrintiems

duomenims, o mokiniy registracija ar papildomy paskyry kirimas neturéty bati privaloma salyga

dalyvauti fizinio aktyvumo veiklose.
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Skaitmeninés priemonés turéty buti prieinamos visiems mokiniams, nepriklausomai nuo
jy naudojamy jrenginiy ar skaitmeniniy gebéjimy. Todél rekomenduojama uztikrinti alternatyvius

veikly atlikimo bddus ir vengti sprendimy, kurie galéty didinti socialine ar skaitmenine atskirt;.

PAGRINDINE ZINUTE
Fizinio aktyvumo veiklos turéty bati prieinamos skirtingy gebéjimy ir poreikiy mokiniams,
saugios ir pritaikomos pagal individualias galimybes. Svarbu sudaryti galimybe dalyvauti

visiems mokiniams ir vengti jy vieSo lyginimo.

8. FIZINIO AKTYVUMO PRIEMONIY JGYVENDINIMAS MOKYKLOJE

Rekomenduojama pradéti ne nuo vienkartinio renginio, o nuo 12 savaiciy jgyvendinimo
plano, po kurio priemonés koreguojamos ir integruojamos j metinj plang. Mokykla gali pradéti
nuo nedidelés apimties, taciau svarbu i$ anksto numatyti koordinavimo atsakomybes, darbuotojy
pasirengima ir priemoniy jgyvendinimo bei rezultaty vertinimo tvarka.

Visuomenés sveikatos specialistas, bendradarbiaudamas su fizinio aktyvumo darbo grupe, gali
padéti jvertinti mokiniy sveikatos ir gyvensenos poreikius, konsultuoti dél saugaus priemoniy
jgyvendinimo, prisidéti prie darbuotojy informavimo ir dalyvauti vertinant taikomy priemoniy

veiksminguma.

8.1. Astuoni jgyvendinimo Zingsniai

5 4. PLANUOK
1. SUBURK : 3. PASIRINK IR
DARBO GRUPE !:I'.}'S:IZ'ITK 2-4 PRIEMONES PASIDALINK
A ATSAKOMYBES
!
8. TESKIR 7. JVERTINK 6. 2
INTEG.RUEZOK REZUi.'!I'ATUS ISBANDYK APMOKYK
12 SAVAICIY VYKDYTOJUS

1. Sudaryti 4-8 nariy darbo grupe fizinio aktyvumo klausimams koordinuoti: administracijos,
mokytojy, fizinio ugdymo, visuomenés sveikatos specialisto, mokiniy ir, kai jmanoma, tévy
atstovai.

2. Atlikti trumpa situacijos analize: esamos veiklos, erdvés, pertrauky taisyklés, aktyvus keliavimas,
maziau pasiekiamos mokiniy grupés ir darbuotojy poreikiai. Mokiniy poreikiams jvertinti galima

naudoti trumpa klausimyna (zr. 2 prieda).
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3. Pasirinkti 2-4 prioritetines priemones, kurioms yra aiskus poreikis ir realis vykdytojai.

4. Parengti paprastg protokola: kas, kam, kada, kiek laiko, kokiose erdvése ir su kokiu inventoriu

vykdo veiklg. Priemoniy planui parengti galima naudoti vieno puslapio mokyklos fizinio aktyvumo

plano Sablong (zr. 1 prieda).

5. Apmokyti vykdytojus ir suteikti paruosta medziaga. Vien instrukcijos iSsiuntimo el. pastu

paprastai nepakanka sekmingam priemoniy jgyvendinimui.»

6. 12 savaiciy vykdyti pilotinj etapa, kas 2-4 savaites trumpai aptariant kliatis ir korekcijas.

7. vertinti priemoniy pasiekiamumg, vykdymo reguliaruma, mokiniy patirtj ir pagrindinius

rezultatus.

8. Nuspresti, ka testi, kg keisti ir ko atsisakyti; veiksmingas priemones jtraukti j mokyklos planus ir

atsakomybes.

8.2. 12 savaiciy jgyvendinimo plano pavyzdys

Laikotarpis Veikla Atsakingi Kontr.ohms
({ETTHT LS
Ar aiskiai apibrézta
Situacijos analizé, mokiniy
problema, tiksliné
apklausa, 1-2  prioritetiniy
grupé ir konkretus,
problemy nustatymas,
o realistiSkas tikslas?
1-2 konkretaus ir realistisko tikslo | Fizinio aktyvumo
savaités darbo grupé Ar pasirinktos
suformulavimas  bei  tikslui
priemones
tinkamy priemoniy
_— tiesiogiai siejasi su
pasirinkimas
Siuo tikslu?
Koordinatorius, .
20-45 min. darbuotojy | visuomenés Ar vykdy'tVOJa‘l geba
. .. . savarankiskai
3 savaite mokymas, medziagos | sveikatos : -
o - ... |jgyvendinti
iSbandymas specialistas, fizinio | 7~
.| priemong?
ugdymo mokytojas
Kas trukdo
jgyvendinti
: 5 .
4-5 Bandomasis taikymas keliose | Pasirinkti IF;riLeomO'iHQLﬁtru:Ilj'I;
savaités klasése mokytojai ° L
Kurie variantai
jtraukia  daugiau
mokiniy?
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Kontrolinis

Laikotarpis Veikla Atsakingi klausimas
. Trumpa perzitra ir protokolo | Fizinio aktyvumo | Ar priemone reikia
6 savaité . . o
korekcija darbo grupe supaprastinti?
7-1 ’I' ' Reguliarus ‘ vykdymas ir Vykdytojai Ar velklav ‘vyksta
savaités proceso stebésena sutartu dazniu?
N M?vklnlq L darbuotojy e e Kurias priemones
12 savaité | grjiztamasis rysys, rezultaty . verta testi  kitg
. darbo grupé .
aptarimas pusmet;j?

8.3. Priemoniy jgyvendinimas pagal turimus isteklius

| Galimos priemonés

Tipinés iSlaidos

s . Reikalingas
: Judéjimo pertraukélés, aktyvus mokymasis, .
Be papildomo o R darbuotojy
S mokiniy ambasadoriai, vaiks¢iojanti pamoka, o
biudzeto . . planavimo ir
marsruty auditas. .
mokymo laikas.
Nedidelés islaidos,
. Laminuotos kortelés, grindy Zenklinimas, priklausomai nuo
Mazas s e e .
e minksti kamuoliai, Sokdyneés, kagiai, QR mokyklos dydzio ir
biudzetas . e
lentelés. pasirinkty
priemoniy.
e . o : : Prioritetas -
o Mobilios inventoriaus dézés, saugios laikymo . .
Vidutinis : . prieinamumas ir
. vietos, lauko zony atnaujinimas, paprasty : o
biudzetas .. . v ilgalaikis
Zingsniamacdiy rinkinys. .
naudojimas.
Reikalingas
_ Dviraciy saugyklos, kiemo pertvarkymas, savivaldybes,
Infrastruktaros o o1t SaHJYRIas, KIS PEr SRR varey!
. apsvietimas, takai, zaliosios ir jtraukios zaidimy | projektinis ar
sprendimai : :
erdveés. kapitalo
finansavimas.

9. STEBESENA IR VEIKSMINGUMO VERTINIMAS

Vertinant svarbu atsakyti ne tik | klausimg ,ar mokiniai tapo aktyvesni?”, bet ir ,ar
priemoné buvo jgyvendinta, ka ji pasieke ir ar gali bati tesiama?”. Mokykloms rekomenduojama
taikyti supaprastinta RE-AIM modelj, apimantj pasiekiamuma, veiksminguma, priémima,
jgyvendinima ir testinuma. Mokslinéje literattroje jgyvendinimo ir ypac testinumo rodikliai daznai

aprasomi nepakankamai, todél mokyklose svarbu juos numatyti dar planuojant priemones.s

34



Vertinimo
sritis

Pagrindinis klausimas Paprastas rodiklis

Dalyvavusiy klasiy ir mokiniy dalis;

. Kas dalyvavo ir kas liko dalyvavimas pagal klases, lytj ir
Pasiekiamumas C O e e
nuosalyje? pritaikymo poreikj, kai tai etiska ir
teiseta.

Aktyviy minuciy ar judéjimo galimybiy
pokytis; mokiniy savijauta; elgesys
klaséje; aktyvaus keliavimo daznis.

Ar pasikeité numatytas

Veiksmingumas
rezultatas?

Ar darbuotojai ir klasés Priemone taikiusiy mokytojy / klasiy

Priemimas . G . . .
sutiko taikyti priemone? dalis; atsisakymo priezastys.

Faktinis daznis, trukme, pritaikymy
naudojimas, nukrypimai nuo numatyto
plano.

Ar veikla vyko taip, kaip

Jgyvendinimas B

Ar priemoneé taikoma po 3-6 mén?;
jtraukta j plana; paskirti atsakingi
asmenys ir istekliai.

Ar priemoné isliko po

Testinumas .
¢ piloto?

Vertinimo rodikliai turéty bati naudojami priemoniy planavimui ir tobulinimui, o ne
mokiniy tarpusavio konkurencijai ar vieSam individualiy rezultaty lyginimui skatinti. Vertinant
mokiniy patirtj ir pazangg pirmenybé teikiama konfidencialumui, asmeniniam pokyciui ir
bendriems klasés ar mokyklos rezultatams.

9.1. Rekomenduojamas minimalus vertinimo rinkinys

e Pries pilotinj etapg: trumpa (5-10 klausimy) mokiniy apklausa apie fizinio aktyvumo

galimybes, kliGtis ir pageidaujamas veiklas.

e Kiekvieng savaite: vykdytojo jrasas, ar priemoné jvyko, kiek truko ir kokia dalis mokiniy

dalyvavo.

e 6 savaite: 10-15 min. vykdytojy aptarimas ir, jei reikia, priemoniy koregavimas.

e 12 savaite: pakartotiné trumpa apklausa, mokytojy jgyvendinamumo vertinimas ir fizinio

aktyvumo darbo grupés sprendimas.

e Po 3-6 mén.: patikra, ar priemoneé tesiama ir ar nepadidéjo skirtumai tarp mokiniy grupiy.
Pilotinés priemonés eigai ir rezultatams fiksuoti galima naudoti ketviréio stebésenos

suvestine (zr. 4 priedg). Joje registruojami pradiniai, 6 ir 12 savaités rodikliai.

9.2. Ko nerekomenduojama naudoti kaip vienintelio sekmeés rodiklio
e Vien mokiniy kdno svorio ar KMI pokycio.

e Vienkartinés sporto Sventés dalyviy skaiciaus.
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e Vien bendro Zingsniy skaiciaus, neatsizvelgiant j tai, kas ir kaip dalyvavo.
e Vien mokytojo jspadzio, kad ,vaikams patiko”, nevertinant, kaip priemoné buvo jgyvendinta.

e Vien geriausiy mokiniy rezultaty arba klasés reitingo.

Vertinimo apimtis turéty buti proporcinga priemonei

Kuo paprastesné priemoné, tuo paprastesnis turi buti vertinimas. Trijy minuciy
fizinio aktyvumo pertraukélei nereikia sudétingo tyrimo: pakanka vykdymo
daznio, dalyvavimo ir trumpo grjztamojo rysio. Didesnés apimties infrastruktiaros

projektams ar programoms tikslinga rinkti iSsamesnius pradinius ir baigiamuosius
duomenis.
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10. APIBENDRINIMAS

Apibendrinant, lietuvos mokiniy fizinio aktyvumo lygis islieka nepakankamas, todél
mokykla yra viena svarbiausiy aplinky kasdieniam fiziniam aktyvumui skatinti. Tyrimai rodo, kad
pavienés priemonés paprastai sukuria tik nedidelj poveikj, o didesnio poveikio galima siekti
taikant tarpusavyje suderintas, visos mokyklos pozitriu pagrjstas priemones. Veiksmingas fizinio
aktyvumo skatinimas turéty apimti ne tik fizinio ugdymo pamokas, bet ir aktyvy mokymasi,
pertraukas, aktyvy keliavima, popamokine veikla bei palankig fiziniam aktyvumui mokyklos
aplinka. llgalaikiam fiziniam aktyvumui svarbis ne tik aktyviy minuciy rodikliai, bet ir fizinis
rastingumas, motyvacija bei jtrauktis. Mokykloms tikslinga fizinio aktyvumo skatinimg planuoti
sistemingai, pradedant nuo 12 savaiciy pilotinio etapo, pasirenkant ribotg skaiciy prioritetiniy
priemoniy ir numatant jy stebéseng bei vertinima. Fizinio aktyvumo galimybés turéty bdati
integruojamos j jvairias mokyklos veiklas, o inovatyvios technologijos taikomos taip, kad padeéty
organizuoti veiklas ir nesukurty papildomos administracinés nastos ar privatumo riziky.
Priemonés turi bdati jtraukios, pritaikytos skirtingiems mokiniy poreikiams, o vertinant jy
jgyvendinima svarbu atsizvelgti ne tik j aktyvumo rodiklius, bet ir j pasiekiamuma, jgyvendinima,
testinuma bei mokiniy patirtj. Ypac svarbu skirti démesj maziau fiziskai aktyvioms mokiniy
grupéms, jskaitant paaugles mergaites, mokinius i$ socialiai jautresnés aplinkos ir mokinius,

turincius negalig ar specialiyjy ugdymosi poreikiy, vengiant mokiniy reitingavimo. #1023
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PRIEDAI

1 priedas. Vieno puslapio mokyklos fizinio aktyvumo plano pavyzdys

Laukas Pildoma informacija

Problema / poreikis

Kokj konkrety fizinio aktyvumo ar sédimo elgesio klausima
sprendziame? Kuri mokiniy grupé labiausiai nepasiekiama?

Tikslas 12 savaiciy
laikotarpiui

Kokio konkretaus, iSmatuojamo ir realaus pokycio siekiama?

Pasirinktos
priemones

1. 2. 3.

Atsakingi asmenys

Koordinatorius, vykdytojai, mokiniy atstovai, partneriai.

Daznis ir trukme

Kada, kiek karty ir kiek laiko veikla vyksta?

Reikalingi istekliai

Laikas, mokymai, erdvé, inventorius, komunikacija, finansai.

Jtraukties
sprendimai

Kaip veiklos bus pritaikomos skirtingiems mokiniy
poreikiams?

Saugumas ir
duomenys

Kaip bus uztikrinamas mokiniy saugumas ir asmens duomeny
apsauga”?

Rodikliai

Pasiekiamumas, veiksmingumas, jgyvendinimas, mokiniy

patirtis, testinumas.

6 savaite: 12 savaité: Po 6 mén.:

PerziGros datos

2 priedas. Trumpas mokiniy poreikiy klausimynas

Klausimynas gali bati pildomas anonimiskai. Mokykla klausimus pasirenka atsizvelgdama
j mokiniy amziy ir vertinimo tikslg. Rekomenduojama rinkti tik tuos asmens duomenis, kurie batini
vertinimui.

1. Kuriuo mokyklos dienos metu norétum daugiau galimybiy bati fiziskai aktyvus (-i)?
(pries pamokas / pamoky metu / pertraukomis / po pamoky / kelionéje)

2. Kokios veiklos tau priimtiniausios? (Zaidimai / éjimas ar vaiksciojimas / Sokis /
individualios uzduotys / komandinés veiklos / treniruokliai / kita)

3. Kas dazniausiai trukdo judéti mokykloje? (néra vietos / néra veiklos / bijau buti
vertinamas / nepatinka sidlomos veiklos / sveikatos buklé ar individualUs poreikiai / kita)

4. Ar mokykloje jautiesi saugiai dalyvaudamas fizinio aktyvumo veiklose? (taip / kartais /
ne; pasirenkamas komentaras)

5. Ar norétum turéti galimybe pasirinkti lengvesnj, intensyvesnj ar kitokj tos pacios veiklos

variantg?
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6. Kokig vieng priemone mokykla turéty iSbandyti artimiausius 3 ménesius?

3 priedas. 10 trumpy judéjimo pertraukéliy idéjy

Nr. \ Veikla (3-5 min.) Pritaikymo galimybés

1 PrieSingos rankos ir kelio prisilietimai, keiciant Sédint - kelti kelj ir siekti
tempa. priesinga ranka.

5 ,Veidrodis” poromis: vienas létai rodo, kitas Galima atlikti rankomis ir
atkartoja. liemeniu.

3 Keturi klasés kampai: mokytojas pateikia klausimg, | Atsakyma galima
mokiniai juda prie pasirinkto atsakymo. parodyti kortele i$ vietos.

4 30 sek. zingsniavimas, po to 20 sek. pusiausvyros | Atrama j stalg arba
pratimas; kartoti 3 kartus. pusiausvyra sedint.

5 Abeécelé kinu: pora pasirenka 3 raides ir jas Naudoti tik ranky gestus
pavaizduoja. arba pirsty seka.

MaZesné amplitude,

6 | Tylioji koordinacija: 4 judesiy seka be muzikos. .
asmeninis tempas.

Visiems pratimams

Dinaminis tempimas: pedciai, liemuo, ¢iurnos, ..
numatytas ir sedimas

klubai. :
variantas.
3 ,Sniego gniazté”: suglamzyto popieriaus taiklumo | Mesti i$ arciau arba
metimai ir surinkimas. ridenti.
9 Skaiciy seka: judesys atliekamas tik iSgirdus sutartg | Galima naudoti pirsty ar
skaiciy. ranky judesius.
. . . Intensyvumas
60 sek. energinga veikla, 60 sek. mobilumo nsy
10 ratimai ir 60 sek. kvépavimo pratimai SERICENIEIMES
P ’ P P ’ individualiai.

Papildomi pratimy ir judéjimo pertraukéliy pavyzdziai

Daugiau trumpy judéjimo pertraukéliy ir fizinio aktyvumo veikly pavyzdziy galima rasti:
®* Movement in the Classroom - Movement Breaks and Energisers (Qide);

° Classroom Exercise Breaks for Elementary Students (Nemours KidsHealth).

4 priedas. KetvirCio stebésenos suvestine

Rodiklis el Lz Pastabos

vertinimas | savaité |savaité

Priemone  taikanciy klasiy
skaicius

Jvykusiy planuoty veikly dalis

Dalyvavusiy mokiniy dalis
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https://oide.ie/wp-content/uploads/2023/09/Movement-in-the-Classroom-20.10.20.pdf?utm_
https://kidshealth.org/en/parents/elementary-exercises.html?utm_

Pradinis 12

. . . . . Pastabos
vertinimas | savaite savaite

Rodiklis

Mokiniy, nurodanciy, kad
veikla jiems prieinama, dalis

Vykdytojy vertinimas:
priemone lengva taikyti (1-5)
Pritaikymo varianty
naudojimas

Uzfiksuoti saugumo incidentai

Sprendimas dél priemonés
testinumo




