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Siandienos mokyklai keliami dideli uZdaviniai: privalu
isugdyti issilavinusius, kurybingus, dorus, socialiai
atsakingus zmones, suteikti ziniy ir jgudziy apie sveika
gyvenimo budg. Vaiky sveikata ir pozitris j sveikatos
ugdyma apima jvairias sveikatos sritis. Tai fizinis
aktyvumas ir fizinis ugdymas, sveika mityba, tabako,
alkoholio ir kity psichikg veikianciy medziagy vartojimo
oei nelaimingy atsitikimy, traumy, streso, prievartos,
natyCiy prevencija, rengimo seimai ir lytiSkumo ugdymas,
uzkreCiamuyjy ligy prevencija, meniné terapija (keramika,
sokis, dailés ir muzikos terapija).




 Ugdymo(si) aplinka suprantama kaip dinamiska erdvé,
kurioje vaikas, jo ugdytojai gyvena, ugdosi, bendrauja ir
curioje  nuolat vyksta pedagoginé sgveika. Ugdymo(si)
aplinka turi skatinti vaikus, bendruomenés narius laikytis
sveikatai palankaus elgesio — pozityviai mastyti, draugiskai
bendrauti, laikytis sveikos gyvensenos principy.

* Mokykla nuo 2019 m. jsitraukusi j sveikatg stiprinanciy
mokykly tinkl3.



Fizinio ugdymo pamokos

* Mokyklos mokiniams fizinio ugdymo pamokos lapkricio —
kovo ménesiais vyksta netradicinése aplinkose. Mokykla
yra sudariusi bendradarbiavimo sutartis su Kauno miesto

sporto mokyklomis , Startas”, , Gaja“ , , Girstucio” baseinu,

Ledo arena, ,VS — FITNESS” sporto ir sveikatingumo centru.



Plaukimas

Plaukimo nauda mokyklinio  amziaus vaikams: laikysenos
korekcija, koordinacijos plétra, pageréjes miegas ir medziagy
apykaita, treniruojama visa raumeny ir kauly sistema, jsisavinami

tinkamo kvépavimo jgudziai, skatinamas vaiko augimas, imuninés

sistemos stiprinimas, uminiy kvépavimo taky, virusiniy infekcijy

prevencija.

Antry klasiy mokiniai dalyvauja programoje ,,Mokausi plaukti®.
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Gimnastika

Gimnastikos uzsiémimai vyksta Kauno sporto mokykloje
,Startas.  Gydytojai  ortopedai daznai  gimnastika
rekomenduoja kaip tinkamiausig sporto Sakg vaikams.
Gimnastika lavina visas kuno raumeny grupes, kuno

lankstumga, koordinacijg ir jéga. Tai sporto Saka, kuri

teigiamai veikia visg vaiko organizma.
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Stalo tenisas

YpaC dinamisSkas, greitos reakcijos reikalaujantis, taciau labai smagus
7aidimas. Sis Zaidimas gerina akiy judesiy koordinacija. Nuolat akimis
sckamas kamuoliukas yra tarsi manksSta akims, akies raumenys juda
tikslingai, sumaz¢ja rizika ateityje susirgti akiy ligomis. Taip pat zaidziant
stalo tenisg lavinamas greitis. Vaikas greiCiau orientuojasi aplinkoje, jo
refleksal pagreitéja. Oficialiais moksliniais tyrimais nustatyta, kad stalo
tenisas padidina smegeny aktyvuma. ZaidZiantys stalo tenisa nuolat juda,

todel tvirtinami kojy bei ranky raumenys.






Tenisas

Pamokos vyksta ,VS — FITNESS” sporto ir sveikatingumo
centro teniso kortuose. ZaidZiant tenisg dirba visas kinas —

Kojos, rankos, peciai, nugara. Todéel néra apkraunama tik viena

kuri raumeny grupé. Tenisas padeda sustiprinti ne tik
raumenis, bet ir kaulus. Lavéja laikysena, koordinacija,

lankstumas.
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Rankinis

Rankinis yra kontaktinis sportas, kurio metu atliekama
daug pakartotiniy ir staigiy jsibégéjimy, stabdymuy,
suoliy bei metimy. Tai daug istvermés reikalaujanti

sporto saka.









Beisbolas

Sis sportas reikalauja puikiai koordinuoty judesiy, gery
refleksy ir astraus nujautimo. Treniruoté apima apsilimg, bégima
ristele ir tempimo pratimus iki praktiniy uzsiémimy. Praktiniai
uzsiemimai apima kamuoliuko padavimus, gaudymus bei

atmusima. Tai raumeny auginimas, atletinés treniruoteés.
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Regbis

Tai viena unikaliausiy sporto saky. | Sig sporto Saka
jeina futbolo, lengvosios atletikos ir imtyniy elementai. Tai
daug istvermeés reikalaujantis sportas. Si savybé yra viena
pagrindiniy. Kiekvienas zaidéjas turi turéti stipry emocinj

pasiruosima.
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Ciuozimas

Tai manksta net smulkiausiems raumenims. Tokia veikla
taip pat gerina koordinacija ir lavina pusiausvyra. CiuoZiant
ouikiai treniruojami kvépavimo organai, didéja gyvybinis
olauCiy turis, pageréja Sirdies darbas. Taip pat stipréja
jungiamasis raumeny audinys ir formuojasi taisyklinga
aikysena. Kaip ir kita fiziné veikla, Ciuozimas prisideda prie
nervy sistemos stabilumo. Pamokos vyksta Kauno Ledo
arenoje.







Sveikatinimo renginiai mokykloje
VaikscCioti iSsmokstame dar vaikystéje. VaikscCiojimas yra pati

pigiausia priemoné, gerinanti tiek fizine, tiek psichine sveikata.

Kiekvienus  mokslo metus pradedame  mokyklos
bendruomenés zygiu. Pirmokai su antrokais jveikia 4 km,

treciokai — 7 km, o ketvirtokai - 9 km.
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Tarpklasinés estafetés

Vasario ménuo — sveikatos meénuo. Tradiciskai
organizuojame tarpklasines estafetes, kuriose vaikai ne
tik iSbando savo fizines jégas, bet ir pasitikrina savo

Zinias apie sveikg gyvensena.












Iniciatyvos, akcijos

Mokyklos bendruomené dalyvavo iniciatyvoje , Aktyviai, draugiskai,
sveikai”. Iniciatyva apima keturias savaites.

Pirma savaiteé - aktyvumo savaite ,Judéjimo galia®.

Kiekvieng rytg mokyklos sporto aikstyne ar klasése vyko linksma 10
- 15 min. manksta. Vaikai, mokytojai dalyvavo akcijoje , Apibék
mokykla“. Aktyvumo savaités metu buvo organizuota ,Zaidimy diena“
,Skraiduoliy diena“, ,Sokinéjimo diena”, ,Kvadrato ir futbolo diena“
,Kamuolio diena® llgyjy pertrauky metu vaikai zaidé badmintong,
skraidino skraidykles, zaidé komandinius zaidimus, dziaugési judéjimo

galia. Orai buvo palankus sportinei veiklai gryname ore.



INICIATYVA ,,AKTYVIAI, DRAUGISKAI SVEIKAI“

Rugséjo 23-27 d. mokykloje skelbiama aktyvumo savaité
.Judéjimo galia”

23 d.-,Zaidimy diena"
8.10 val. manksta mokyklos aikStyne.
Akcija ,Apibék savo mokyklq" (pirmadienis - vienq kartq).
Per ilggsias pertraukas judrieji Zaidimai mokyklos kieme.

24 d.- ,Paspirtuky diena™
8.10 val. manksta mokyklos aikStyne.
Akcija ,Apibék savo mokyklq™ (antradienis - du kartus).
Per ilgasias pertraukas vaZinéjimas su paspirtukais.

25 d.- ,Sokingjimo diena"
8.10 val. manksta mokyklos aikStyne.
Akcija ,, Apibék savo mokyklq" (treciadienis - tris kartus).
Per ilggsias pertraukas Sokinéjimo uzduotys su Sokdynemis, guma

26 d. - ,Kvadrato ir futbolo diena™
8.10 val. manksta mokyklos aikStyne.
Akcija ,, Apibék savo mokyklq" (ketvirtadienis - keturis kartus).

......

27 d. - ,Kamuolio diena™
8.10 val. manksta mokyklos aikStyne.
Akcija , Apibék savo mokyklg" (penktadienis - penkis kartus).
Per ilgasias pertraukas Zaidimai su kamuoliais mokyklos kieme.

Akcijos rengéjai
Sveikatos stiprinimo veikla mokykloje organizuojanti darbo grupe







Iniciatyvos dalyviy ir ziurovy jspudziai,
atsiliepimai

»Man labai patiko judéjimo savaite, kai zaidém futbolg ir kvadratg

Dar man patiko savaité , Padék sau ir draugui®, kai vieni kitiems m“&* v KA
padéjome ir dalinome ,,aciu”. Buvo labai smagu ne tik gauti aciq, ;
bet ir kitiems dalinti uz gerus darbus. Dar patiko ,Sveikos mitybos |
savaite®, kai reikéjo sveikai maitintis ir saugoti savo organizma.” P ——
Barbora = v e bl el
,Man labai patiko visos savaités, nes aktyviai ir sveikai viskg | Sindenneiugiymoistatekosusidurt suneroasskins
daréme.” T s storint munitetd stengtl Skt svekam,
Auguste i, araugha vt "
»,Man labiausiai patiko futbolo ir kvadrato diena, nes zaidém ir e e B e R g

gyvensenos ir sveikatos stiprinimo svarbg.
'OS RE

buvo labai linksma. Dar patiko savaite
,Padeék sau ir draugui®, nes dalinome ,aciu” lapelius.”
Urté
,Man patiko , Sveikos mitybos” savaite, nes gaminom ir valgém
avokady desertg.”

77 Romualdas Sabaliauskas
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i (./ Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro direktorius

Algirdas Sakévicius ]
Lietuvos mokiniy neformaliojo

Svietimo centro direktorius

Kristupas



Sveikatos fiesta

Mokykla jau ne vienerius metus dalyvauja respublikiniame

konkurse — akcijoje ,, Sveikatos fiesta®.

Konkursui yra pateikiamos sveikatinimo, fizinio aktyvumo
veiklos vykdytos per mokslo metus. Vyksta mokyklos gerosios

patirties sklaida.



Aktyvus mokytojy laisvalaikis jkvepia vaikus




Issukis ,, Masiotukai visi drauge- apzygiuos aplink Lietuva“

Aktyvi veikla, judéjimas yra naturalus jgimtas procesas.
VaikscCiojimas labai naudingas vaiky sveikatai.
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ISSukio "Masiotukai visi drauge - apzygiuos aplink
Lietuvg" tikslas yra visai mokyklos bendruomenei dalyvauti
solo zygiuose ir surinkti tiek kilometry, kiek yra aplink Lietuvg -
1732 km. Issukyje gali dalyvauti mokyklos darbuotojai,
mokiniai ir jy Seimos nariai.
https://trenkturas.It/.../masiotukai-apzygiuos-
aplink...https://trenkturas.lt/.../masiotukai-apzygiuos-aplink...



https://l.facebook.com/l.php?u=https://trenkturas.lt/challenges/masiotukai-apzygiuos-aplink-lietuva-1732&h=AT0FT6R_SQri4AtBCd12t8X-x_DIlJOdjLOOmEmIz3118clj8jM_wtWdQcuT88djbij5us-4DaitbbEr_oPNGildMdASVzEDOb4PDbo7FjqS_dTya7oQML9ozSbN0lXlR-0ci1qcP6Z0EKZQVoOK&__tn__=-UK-R&c[0]=AT1HQbLSfYbRVN07ttn-Ud8SlIlWygjANgAlhjjngfRETp4IIt11peBRtzOcMnbqZoVYKzLFBUuJiO6s_OjKvrlHLDy1VFYEvafvWe0VYMZrnEtffKIwhPGXEgi5AeTsEPI5EHvFYhXilco8agTUetfhw4HrcrVkjsPTf5Oviib3oPbN2_Jcottxn4xpKHfPeyqSeJ9Ej7dzU6RV2N1-MDHtBLNR20HL2iwr
https://trenkturas.lt/.../masiotukai-apzygiuos-aplink...

SVEIKATA STIPRINANCIU
MOKYKLU BANGA
PER LIETUVA 2023

Nacionalinis sveikatg stiprinan€iy mokykly tinklas
siais metais mini savo veiklos 30-metj. [SSukj
,Masiotukai visi drauge — apzygiuos aplink Lietuva“
skiriame nacionaliniam renginiui , Sveikatg stiprinanciy
mokykly banga per Lietuvg 2023






Projektines veiklos

Olimpinis menuo

Dalyvaujame Olimpinio ménesio veiklose. Vaikai
susipazjsta su  sporto Sakomis ir sveika gyvensena.
Aktyviai laikg leidzia pertrauky metu, iSbando linksmas
mankstas  ir  judriuosius  zaidimus.  Dalyvauja
susitikimuose su jvairiy Saky sportininkais.
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Sveikata visus metus L1 T

) DY 2P I
Jau 6 metus mokykla dalyvauja Wé//////ﬂﬂo
respubﬂllklmam.e projekte ,,Svelkgta ViSUS ek il et
metus®. Projekto metu kiekviena e Svsikpta SN
meénesj reikia jgyvendinti gautg issukj.

ISSukius  jgyvendiname ir  vasaros s
laikotarpiu. Vaikai noriai jsitraukia | P
isSukiy jgyvendinimg ir noriai atlieka
uzduotis. Mokyklos komanda ,Sveiki
linksmuoliai“ ne kartg tapo Sio projekto
laimétojais.
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Kovo ménuo — ,,Jaunas judési- senas nesigailési®.
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Vaziavimas dviraciu: kokia nauda sveikatai?

Dviratis — tai ne tik ,,zalioji” transporto priemoné, bet tam

tikra prasme draugas ir gydytojas.

VAZIAVIMO DVIRACIU
NAUDA SVEIKATAI

4 LIEKNESNE FIGURA

. Daugiau sudeginty kalorijy.

3 SANARIAI

Pagerintas
mobilumas. M

5 KOORDINACUA

Pagerina laikysena ir
2 RAUMENYS

Stipresni raumenys ir
didesnis kino lankstumas.

. 6 PSICHIKOS
1 SirDIS SVEIKATA

Geresneé sirdies ir - .
Sumazina pyktj,

nerima ir

depresija.

kraujotakos sistemos
veikla,
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Grudinimasis yra vienas iS kompleksinio sveikatos
stiprinimo budy bei sveikos gyvensenos dalis, todél istisus
metus smagiai ir aktyviai leidziame laikg gryname ore.




Fizinj aktyvumag skatinanti mokyklos aplinka







Refleksoterapinis sveikatingumo takas

Vaikams reikia leisti buti kuo daugiau basiems.
Todél ir mes mokykloje jsirengéme Sebastiano Kneipo
refleksoterapinj sveikatingumo taka su jvairaus siurkstumo
ir dygumo dangy takeliais. Toks nattiralus masazas
atpalaiduoja, salina nuovargj, dirglumg, nemigg, gerina
darbingumg, atmintj bei démes;j ir teigiamai veikia visg
organizmag. Kartu stiprinami kojy raumenys ir raisciai,
geréja laikysena ir pusiausvyra. Kartu tai labai veiksminga
organizmo grudinimo priemone.






Visus metus, palaikydami fizine
ir emocine sveikatg, vaikai Soka
liaudies, pramoginius ir israiskos
sokius.







Balandzio 29 d. minime Tarptautine sokio divena.
,Leiskite mums skaityti ir leiskite mums sokti. Sie du
nukreipimai niekada nedaro jokios zalos pasauliui.” /Voltaire/







Paskaitos, téevy mediky vedamos pamokos, susitikimai
su sportininkais

Mokyklos sveikatos
prieziuros specialistés ir tévy
mediky vedamos paskaitos,
integruotos pamokos , Kaip
taisyklingai plauti rankas?
,Sveika  mityba“ ,Lytinis
brendimas®“ ,Zalingi jprociai“,
,Pirmoji pagalba“ ir kt.










Fizinio aktyvumo pamoka - Judesys - raktas j sveikg gyvenimag!
Fizinio ugdymo veiklos su visuomeneés sveikatos prieziuros specialiste.










Mokykloje jau tapo tradicija mokslo mety pabaigoje
organizuoti aktyvias veiklas su klasiy bendruomenémis.







Norite islavinti mokinio prota — lavinkite jo kung
ir jéga, kuria remiasi protas, saugokite sveikatg,
siekite stiprybés.




