Mokiniy fizinis aktyvumas

Fizinis aktyvumas — vienas i§ daugelio sveikatg stiprinanciy ir palaikanciy veiksniy. Kokig
gyvenseng pasirinks auganti ir besiformuojanti asmenybé, didel¢ jtaka turi Seimos, mokyklos, draugy ir
visos visuomenés pozifiris. Zinios, poZifiriai, nuostatos, jgidZiai gali stipriai paveikti elgsena. Daugelyje
iSsivysCiusiy valstybiy vis platesnj pripazinimg jgyja sveiko gyvenimo budo koncepcija, orientuota j
Zmogaus organizmo natliraliy adaptaciniy galimybiy panaudojimg visais gyvenimo tarpsniais. Tai
vadinamasis holistinis pozitiris (gr. holos — visas, visuminis), giliau bei placiau zvelgiantis ] Zmogaus
sveikata bei jo bitj. Si koncepcija traktuoja zmogy ir jvairias jo gyvenimo sferas kaip viena, nedaloma
sistemg. Pagrindiniai vaiko (ir suaugusiojo) sveikos gyvensenos (arba sveiko gyvenimo biido) veiksniai yra
Sie:

1) racionali mityba,

2) fizinis aktyvumas (FA),

3) grudinimasis,

4) racionali darbo ir poilsio kaita,

5) asmens higiena ir kiino prieziiira,

6) psichoemocinis stabilumas,

7) saugios ir sveikos aplinkos kiirimas,

8) zalingy jprociy neturé¢jimas.

Kaip matome, fizinis aktyvumas yra vienas i$ daugelio veiksniy, darantis teigiamg jtaka
sveikatai. Be to, butina zinoti, kad apie 20-30 proc. visy organizmo energijos islaidy priklauso nuo fizinés
veiklos. Fizinis aktyvumas yra vienintelé bendry energijos iSlaidy dalis, kuri gali keistis i§ esmés nuo maziau
kaip 10 proc. (fiziskai pasyviy asmeny) iki daugiau kaip 80 proc. (itin aktyviy asmeny). Fizinis aktyvumas
gali reikstis penkiose gyvenimo srityse: laisvalaikio, profesinés veiklos (vaikams ir paaugliams tai mokykla),
namy ruo$os, mobilumo (transporto) ir sporto. Tai galima pavadinti penkiomis pagrindinémis fizinio
aktyvumo formomis. Svietimo sistemoje galima $ias formas sugrupuoti j dvi grupes — mokykloje ir uz
mokyklos riby (formalusis ir neformalusis ugdymas). Fizinio aktyvumo formos mokykloje galéty biiti Sios:

1. Rytiné manksta;

2. Judrieji zaidimai;

3. Sportiniai ir Sokiy bireliai,

4. Zygiai, §ventés, akcijos, varzybos, iskylos;

5. Kiino kulttros pamokos;

6. Aktyvi veikla per pertraukas ir t. t.

Mokyklinio ugdymo procese sveika gyvensena daugiausia jgyvendinama per sveikos
gyvensenos ugdyma, biologijos, gamtos bei Zmogaus ir kiino kultiiros pamokas. O svarbiausia, kad patys
pedagogai ir visuomenés sveikatos prieziiiros specialistai, siekdami ugdyti teigiamas nuostatas sveikatos
saugojimo ir stiprinimo srityse, laikytysi sveikos gyvensenos principy. Svarbu, kad patys pedagogai ir
visuomenes sveikatos prieziliros specialistai saugoty bei puoseléty savo sveikaty, buty pavyzdys savo
mokiniams, gyvenime ir darbe vadovautysi holistine sveikatos samprata, stengtysi integruoti sveikos
gyvensenos ugdymg ir konkreciai fizin] aktyvuma j visg ugdymo procesg (tiek formalyjj, tiek neformalyjj).
Tai vienas kertiniy asmeninio pavyzdzio principy. Pateikiu apibendrinta moksleiviy sveikatos ugdymo
modelj, kuris galéty biti taikomas visoje Lietuvoje:

1. Informacijos teikimas: ¢« Vaikams * Tévams ¢ Pedagogams

2. Zinojimas, kaip saugoti sveikata: « Kokie yra sveikata silpninantys veiksniai, jy sukelta Zala
« Kaip teisingai elgtis, norint iSvengti Zalingo poveikio sveikatai « Noras biiti sveikam * Noras buti stipriam,
vikriam, iS§tvermingam, veikliam.

3. Vertybiniy nuostaty sukiirimas: * Teigiamas poziiiris ] fizinj aktyvumg  Noras griidintis *
Higienos jgiidZiai ir jproc€iai * Gera nuotaika, gera savijauta.



4. Faktinis kasdienis elgesys, tapgs jproc¢iu: ¢ Fizinis aktyvumas, grudinimasis ¢ Sveika mityba
» Savidisciplina ¢ GeranoriSkumas, atlaidumas ir palankumas kitiems.

5. Gera sveikata.

Teigiama fizinio aktyvumo patirtis jaunystéje (bitina sveiko gyvenimo budo dalis) padeda
sukurti pagrindus sveikam ir produktyviam gyvenimui ateityje. Reguliari fizin¢ veikla gali skatinti kauly ir
raumeny augima, padéti sukurti tinkamag laikyseng, lavinti judesiy koordinacijg ir pusiausvyra, stiprinti
Sirdies ir kraujagysliy sistemg, teigiamai veikti kvépavimo sistema, virSkinimo sistemos darbg. Be to,
geresné sveikata ir gridinimasis didina pasitikéjimg savimi bei gerina savigarbg. Kai kurie tyrimai rodo
teigiamg kasdienio fizinio aktyvumo poveikj mokymosi rezultatams, atminties procesy pageréjimui
(jsiminimui ir démesio sukaupimui), geb&jimui spresti psichologines problemas, dél jo geréja pozitris |
drausmingg elgesj ir kiirybiSkuma, didéja atsparumas stresui. Pastaraisiais deSimtmeciais vaiky bei paaugliy
pramogy ir laisvalaikio pobtdis labai pasikeité ir tapo Zymiai pasyvesnis. Vaikai, kurie praleidzia daug laiko
prie televizoriaus, skaitydami, besimokydami ar zaisdami kompiuterinius zaidimus, patenka j padidéjusios
rizikos grupe (nutukimas, padidéjes arterinis kraujo spaudimas, kaklo ir juosmens skausmai, daznesni
funkciniai negalavimai ir pan.), palyginti su tais, kurie eina j lauka ar sporto sal¢ aktyviai zaisti, padeda
tévams namy ruo$oje ar tikyje, aktyviai sportuoja mokykloje ar uz mokyklos riby, pasirenka kitas fizinio
aktyvumo formas. Neabejotina, kad sveikatos problemos, kurias sukelia toliau augantis visuotinis fizinis
su visuomenés sveikata 21 amziuje.

Mokyklinio amziaus vaiky fizinj aktyvuma nusakantys veiksniai yra $ie: bendras fizinis
aktyvumas, sédima veikla, aktyvus mobilumas, organizuota sportiné veikla, aktyviis Zaidimai, $eima ir
draugai, mokykla, bendruomené ir sukurta aplinka, sveikatai skirta fiziné parengtis, valstybinés strategijos ir
investicijos.

Sékminga S$iuolaikinés kino kultiros sklaida nejmanoma be iSsamiy ziniy apie sveika
gyvensena, Zmogaus organizmg ir veiksnius, lemiancius darny organizmo funkcionavima, taip pat jo veikla
pazeidzianCius veiksnius bei biidus ir priemones, padedancias apsaugoti organizmg nuo Zalingo aplinkos
poveikio. Noriu pabrézti, kad pagrindinis kiino kultiros pamoky tikslas yra padéti mokiniams suformuoti
fizinio aktyvumo poreikj visam tolesniam gyvenimui. Taigi, fizinis aktyvumas, kaip butina sveikos
gyvensenos dalis, teigiamai veikia vaiko, o véliau ir suaugusiojo sveikata.
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