Q PANINFO.LT Vaiky judumas drastiskai mazéja: kaip juos sudominti aktyvia veikla

Pasaulinei sveikatos organizacijai (PSO) skambinant pavojaus varpais dél sumazeéjusio vaikuy
ir paaugliy fizinio aktyvumo, Lietuvos mokslininky atlikti tyrimai atskleidzia dar litdnesne
situacija musy Salyje. Prastéjanti situacija matoma krentanciuose fizinio pajégumo
rezultatuose bei sveikatos rodikliuose. Pedagogai pastebi, kad mokykla Siuo klausimu atlieka
svarby vaidmeni, tac¢iau tévy indélis taip pat reikSmingas.

Tevai ir pedagogai - komanda

Remiantis PSO, mokyklinio amziaus vaikams rekomenduojama kasdien sukaupti maziausiai
60 minuciy vidutinio ir didelio intensyvumo fizinés veiklos. Tac¢iau mokiniai daug laiko -
vidutiniskai apie 7,5 val. per dieng - praleidzia sédédami. Kaip pastebi fizinio lavinimo
mokytoja Ieva Simkuté-Pilelé, daZnai vaikai, kaip ir suaugusieji, uzuot laika leide uZsiimdami
aktyvia veikla, renkasi kitokj atsipalaidavimo buda.

,Zmoneés daug laiko leidZia prie iSmaniuju jrenginiu. Ta¢iau vaiky fizinis aktyvumas yra
glaudziai susijes su Seimos jprociais. Jeigu Seima meégsta aktyvy laisvalaiki, pavyzdziui,
zygius, dviraciy sporta, tokiose Seimose augantys vaikai bus fiziSkai aktyvesni. Jtikinti juos
zodziu yra labai sudétinga. Jeigu vaikams viena sakome, bet darome kitg, jie darys tai, ka
mato, ne ka girdi. Tiek Seimoje, tiek ugdymo jstaigoje vaikams btuitina rodyti pavyzdi“, -
tikina Vilniaus humanistines mokyklos (VHM) mokytoja.

Pedagogé pastebi, kad kiekvienas vaikas - unikalus, todél ir budas, kaip ji skatinti uzsiimti
aktyvia veikla, buna individualus.

»Vieniems uztenka zodzio ,galima“ ir jie pasileidzia bégti, kitus reikia padrasinti, duoti
pasirinkimo variantus ar pamokyti. Tretiems visgi reikia ramiai paaiskinti, kad fizinio
lavinimo pamoka skirta judeéti. AS, kaip pedagogas, ieskau priéjimo prie kiekvieno mokinio.
Niekada nebus taip, kad visai klasei bus smagu bégti arba zaisti krepsinij, todél tenka klase
skirstyti i grupes, duoti skirtingas uzduotis. Nenoriu versti vaiky daryti tai, kas jiems visai
nepatinka. Ieskau veiklu, kuriose jie galéty reikstis, tac¢iau tuo paciu metu skiriu uzduotis,
kad pamazu jie susidraugauti ir su jiems maziau patinkancia sporto forma. Ir tai veikia“, -
dZiaugiasi I. Simkuteé-Pilelé.

Mokytoja akcentuoja, kad tevai ir pedagogai turi buti komanda. Suaugusieji turi padeti
vaikui uzaugti rodydami kelia ir galimybes.

»~Mes negalime priversti vaiko, tac¢iau galime padeti atrasti tai, kas galéty tapti jo mégstama
veikla, ir paskatinti. Tai pritaikoma visoms veikloms - tiek fizinéms, tiek protinems.
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Kiekvienam vaikui svarbu, kad jis butu pagirtas ir sulaukty palaikymo. Reikia nepraleisti
progos tai padaryti”, - isitikinusi pasnekove.

Gyvenimo budas kenkia sveikatai

Kineziterapeutas, VHM fizinio lavinimo mokytojas Zygimantas Skinderis pastebi, kad viena
opiausiy sveikatos problemu, su kuria del pasyvaus laisvalaikio susiduria didelé dalis vaiky
ir paaugliy - netinkama laikysena, ilgainiui iSSaukianti kitus sveikatos sutrikimus.

»Vaikai labai daug laiko praleidzia telefonuose, o tuo metu ju galvos ir kaklas atsiduria
nenatiralioje pozicijoje - nusvyra zemyn. Tuomet kaklui didéja kruvis, apkraunami sanariai,
raiSciai. Tokia padétis kasdienéje veikloje formuoja netaisyklinga laikysena. Nors mokykloje
vaikus priziuri pedagogai ir jie stengiasi laikyti taisyklinga laikysena, taCiau grize namo jie
sukniumba. Atrodo, kad su technologijomis mes Zengiame pirmyn, taCiau tuo paciu metu
prarandame natiiralius judesio jgudZius®, - teigia Z. Skinderis.

Pedagogo nuomone, butina vaikus skatinti ugdyti suvokima apie taisyklinga laikysena ir jos
svarba.

»Pamokuy metu nemazai démesio skiriu taisyklingos laikysenos pratimams. Ir nors vaikams
klitiva nelengva uzduotis - atsiminti viska, i ka reikéty atkreipti démesi, siekiant islaikyti
taisyklinga laikysena - kai kuriy metody taikymas padeda siekti rezultatu. IeSkau budu, kaip
sudominti vaikus pratimais, kurie padety ju taisyklingos laikysenos susiformavimui. Manau,
kad vaikams butina zinoti, kokia zalg gali padaryti netaisyklinga laikysena. Juk tai ne tik
estetikos klausimas, bet ir sveikatos”.

Anot specialisto, namuose atsakomybé krenta ant tévy peciu. Svarbu stebéti, kad vaikas,
atlikdamas kasdienes veiklas, iSlaikytu taisyklinga laikysena, taip pat konsultuotis su
specialistais, ortopedais ir kineziterapeutais, vaiko augimo laikotarpio metu.

Raktas i sekme - mokytoju kurybiSkumas

Pagrindinés fizinio aktyvumo naudos - gera savijauta, sveikata bei imuniné sistema. Taciau
fizine sveikata turi jtakos ir protiniams vaiko gebéjimams. Moksliniais tyrimais irodyta, kad
fizine veikla tiesiogiai veikia kognityvines vaiko funkcijas. Visokeriopa nauda teikiantis
judumas - butinas kiekvienam mokiniui. Ta¢iau kaip vaikus motyvuoti?

,Kiekvienam svarbu pralenkti save. Suolio i tolj rungtyje visada nubréZziu Zzyma, kiek
mokinys nuSoko pernai, kad jo tikslas - pralenkti save - biity labai aiSkus. Kartais isSvyde
rezultata vaikai stovi iSsizioje. Mokiniai, kuriems konkurencija yra didesné motyvacija,
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varzosi vienas su kitu, as to nedraudziu. Taciau visiems mokiniams visada svarbu pagerinti
savo rekorda”, - patirtimi dalijasi I. Simkute-Pilele.

Sportininkais tapti gali ne visi, bet judéti galime ir turime visi, isitikinusi fizinio lavinimo
mokytoja. Butent todél svarbu vaikui padéti atrasti jam tinkancia ir patinkancia aktyvia
veikla.

,Dalj pamokos skiriu suplanuotoms veikloms, dalj - laisvam vaiky, judéjimui. Sj laika jie gali
leisti kaip nori. Mokiniai turi galimybe naudotis visu sporto inventoriumi. Tiesa pasakius,
grazu ziureti, kaip vaikai atsiskleidzia. Ypac¢ nedrasis mokiniai. Kai vaikams suteikiama
kurybiné laisve, jiems dingsta visos baimeés. Vaikai randa individualiy prié€jimu prie sporto -
atlieka tempimo pratimus, bégioja, lipa sienomis, kilnoja svorius“, - dziaugiasi pedagoge.

7. Skinderis mokslo mety pradZioje visus savo mokinius ragina issikelti tiksla ir kasdienémis
pastangomis stengtis Sj tiksla pasiekti. Tai dar viena juduma skatinanti motyvaciné
priemone.

»Pats iSsikeliu savaji ir mokiniams ji pasakau. Pavyzdziui, 20 sekundziy vaikscioti ant ranku.
Kartu stebime mano ir ju progresa bei vertiname rezultatus. Visada akcentuoju, kad siekiant
tikslo, svarbi disciplina ir kasdienés pastangos. Skatinu nors keletg minuciu per dieng skirti
Siam tikslui pasiekti. Pamoku metu noriu vaikams buti pavyzdziu ir uzkreésti juos sporto
virusu“, - Sypsosi pedagogas.

Mokytojai sako, kad reikSmingas ir pacios mokyklos vaidmuo. Jeigu ugdymo jstaigoje
pertrauky metu vaikams nebus galimybés naudotis telefonais, jie bus skatinami judeti - eiti j
sporto sale ar laika leisti gryname ore. Palankios salygos mokiniams laika leisti aktyviai
prisideda prie tinkamuy jproc¢iy formavimosi.
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