SVEIKOS MITYBOS
IR FIZINIO AKTYVUMO
UGDYMAS

Metodinés rekomendacijos




ISBN 978-9986-649-61-8

Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo ugdymas

Metodinés rekomendacijos

Metodines rekomendacijas parengé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras (dr.
Albertas Barzda, dr. Roma Bartkeviciaté, Ramuné Miliauské), Svietimo ir mokslo
ministerija (dr. Rolandas Zuoza, Emilija Bugailiskiené), Audroné Kiel¢, V] ,Tikra
mityba“ (Danguolé Gasparavi¢iené, Laura Blazeviciaté).

Metodinés rekomendacijos parengtos pagal Vokietijos mokyklos sporto fondo
patariamagja Susanne Bappert ir dr. Claudia Osterkamp-Baerens knyga ,Gera forma
ir sveikata judant ir taisyklingai maitinantis®, 2004, isleista bendrovés ,Kraft Foods®
iniciatyva.

Recenzavo:

Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Sveikatos moksly instituto Visuomenés
sveikatos katedros vedéjas prof. dr. Rimantas Stukas

Sveikatos apsaugos ministerijos Visuomenés sveikatos departamento Sveikatos
stiprinimo skyriaus vyriausioji specialisté Ieva Gudanaviciené

© Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, 2020
© Yél , I'ikra mityba“, 2020
© Svietimo ir mokslo ministerija, 2020

Sj karinj draudziama atgaminti bet kokia forma ar budu, viesai skelbti, taip pat padaryti
viesai prieinamg kompiuteriy tinkais (internete), isleisti ar versti, platinti jo originalg ar
kopijas: parduoti, nuomoti, teikti panaudai ar kitaip perduoti nuosavybén.

k k
5\/EH<;\TOS
@ STIPRINNIMO @
FONDAS

Projektas yra finansiskai remiamas Valstybinio visuomenés sveikatos stiprinimo fondo, kurj administruoja LR sveikatos apsaugos ministerija.






Ar sveikai gyveni?
Sveiko gyvenimo budo testai

Mokiniai, pildydami testus apie savo mitybq ir fizinj aktyvumgq, turi detaliai iSnagrinéti savo gyveni-
mo budg. Tikslas — suvokti savo gyvenimo budgq, objektyviai jj pateikti testuose ir jvertinti sveikatos
stiprinimo poZziariu. Tam tikslui yra parengti klausimynai, pagal kuriuos mokiniai gali jvertinti savo
mitybq ir fizinj aktyvumgq. Tam, kad baty labiau informatyvu, sidloma pagal galimybes pildyti testus
savaite (septynias dienas).

Palyginimas su sveikatg stiprinti skirtomis rekomendacijomis reikalingas, kad:

* apsvarstyti savo gyvenimo budg sveikatos stiprinimo aspektu;

* suvokti, kg vertety pakeisti;

* suformuluoti konkrecCius asmeninius su pakeitimais susijusius tikslus ir juos véliau jgyvendinti;
* surasti klitis, trukdancias kasdien jgyvendinti gyvenimo budo pakeitimus.

Diskutuojant klaséje pirmiausia reikia rasti praktiniy sprendimo budy.

Pastabos:

Reikalinga:

Popierius Rasymo Vokas
priemonés
Rekomenduojame:

abi modulio dalis ,Mitybos testas® Sio modulio testus atlikti pries ty moduliy
ir ,Fizinio aktyvumo testas“ atlikti testus, kurie labiau orientuotij Ziniy perdavima.
ne i$ karto, kad mokiniams nebuty Tuomet turimainformacija geriausiai atspindés
per sunku; tikrajj mokiniy elgesj;

pamoky temas orientuoti atsizvel- dirbant pagal kitus modulius atsizvelgti j
giant j testy rezultatus; mitybos ir fizinio aktyvumo testus;

vienos dalies visas keturias 30—45 min. pamokas planuoti 1 karta per savaite, kad mokiniai
savo testy rezultatus galéty palyginti su sveikata ugdanciomis rekomendacijomis ir jas
jgyvendinti.
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Mitybos testas
Ar sveikai maitiniesi?

Sios dalies tiklsas

Mokiniai, pildydami testus, turi konkreciai isnagrinéti savo mitybos jprocius. Palyginimas su
sveikos mitybos rekomendacijomis reikalingas tam, kad baty galima suformuluoti konkrecius
asmeninius su pakeitimais susijusius tikslus ir véliau juos jgyvendinti. |gyvendinimo metu iskilu-
sias problemas reikia aptarti klaséje.

Tema isdéstoma per keturias 30-45 min. pamokas mazdaug kas savaite:

1 pamoka: 2 pamoka: 3 pamoka: 4 pamoka:
mitybos testo pildymo mitybos testy pasikeitimas patirtimi.  pasikeitimas patirtimi.
paaiskinimai: vertinimas:
1.1 uZduotis: 1.2 uzduotis:
mitybos testas: savo mitybos testo
ar sveikai maitiniesi? jvertinimas (analizé

ir palyginimas su
rekomendacijomis);
1.3 uzduotis:
mano asmeniniai
tikslai: kg as galiu
pakeisti?
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Mitybos testas
Ar sveikai maitiniesi?

Informacija mokytojui

Sios uzduoties tikslas yra saves stebéjimas. Pagrindinis klausimas: ka valgau ir geriu per savaite. Per
dieng valgome ir geriame kelis kartus, todél [abai sunku tiksliai prisiminti, kokius maisto produktus
ar gérimus vartojome visg savaite, ar kg kurig dieng valgéme per pietus ar vakariene. Mokiniai turi
atsakyti j $j klausima.

Nepamirskite, kad temos pristatymas turi bati trumpas, nejsitraukite j esmine diskusija sveikos
mitybos tema. Neaiskinkite mitybos taisykliy ir nevertinkite maisto produkty, nes prieSingu atveju
mokiniams padarysite jtakos. Kuo besaliskiau pristatysite uzduotj, tuo rezultatai labiau atspindes
tikraja mokiniy mitybos bukle.

Mokinius informuokite:

Objektyviai pazvelgti j savo Savo mitybos nekeisti nei sveikatai

tikruosius maitinimosi jprocius. palankesne, nei sveikatai nepalankesne.

Ta savaite maitintis kaip jprasta. Nebandyti ta savaite numesti ar priaugti
svorio.

Saldumynus valgyti kaip jprasta.

Reikia stengtis, kad mitybos testas nebuty atliekamas visuotiniy Svenciy, susijusiy su tam tikromis
valgymo tradicijomis, metu, pvz., Kaledos, Velykos ir pan. Mokiniams reikia paaiskinti, kad testy
rezultaty nereikés niekam rodyti ar palyginti su kitais, kad kiekvienas vertins tik savo testo
rezultatus ir kad diskusijos metu asmeniniai rezultatai nebus atskleisti. Atsizvelge j klasés mokiniy
charakterio ypatybes ir jy amZiy, nuspreskite, koks diskretiSkumas yra reikalingas.
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Kaip atlikti mitybos test3

Pildant duomenis apie mityba reikia:

suvartotus produktus nurodyti kiekvieno produkto vienoje eilutéje j viena
jprastais maisto produkty suvartota kiekj braksniu grupe susumuoti keleta
kiekiais arba standartinémis pazymeti atitinkamoje maisto produkty.
porcijomis; eilutéje;

Jeigu kiekiai nurodomi skirtingais mato vienetais, jie turi atitikti jprastg kiekj (porcijg).
ApskaiCiuojant bendrg suma reikia sudéti visus eilutés braksnius.

Pirma-  Antra- | Tredia- | Ketvirta- Penkta- | Sestadi-  Sekma- | I3 viso per
dienis | dienis | dienis | dienis dienis  enis dienis | savaite:
SvieZios darZovés,
Apdorotos darZovés (virtos, 1vnt,,
o . . . . Il 1l Il ] Il 1l M 18
keptos, troskintos, raugintos ir | 1 jprasta porcija
kt.), i8skyrus bulves
Vaisiai, uogos g | | I | i I I 12
1 pilna sauja
DarZoviy sultys 1 stikliné, puodelis | I | 3
Vaisiy sultys 1 stikliné, puodelis 2

BraksSnius reikia isdeélioti taip, pvz., jei buvo valgomas maistas, susidedantis is keliy maisto produkty,
kurie priklauso skirtingoms maisto produkty grupéms, pvz., darZoviy salotos su grietine, Zymima
braksniais eilutéje ,darZoves ...“ ir eilutéje ,pieno produktai ...“; sumustinis su desra, Zymima
braksniais eilutéje ,gradiniai produktai...“ ir eilutéje ,mésa ...“; jei sumustinis su sviestu, dar vieng
braksnj reikia padeti eilutéje ,sviestas ...“; jei buvo valgomi makaronai su pomidory padaZu, Zymima
braksniu eilutéje ,makaronai ...“, padaZas neZymimas ir t. t.

1.1 uzduoties paskutinéje lentelés dalyje reikia nurodyti pagrindiniy valgymy ir uzkandZiavimy
tarp pagrindiniy valgymy skaiciy. Atitinkamos savaités dienos punkta uzbraukti. Jei niekas netinka,
langelis paliekamas tuscias.

Mitybos testo tikslas — jvertinti savo mitybg ir atskleisti maitinimosi klaidas. Kad testy pildymas,
o véliau ir diskusija nebuty per daug sudetingi, maisto produktai suskirstyti j pagrindines grupes.
Démesys koncentruojamas j pagrindinius maisto produktus, lyginant sveikatai palankesnius
(darZoves, vaisiai, pieno produktai ir t. t.) su sveikatai nepalankiais (saldumynai, saldls gérimai,
bulviy traskuciai, greitai paruoSiamas maistas (uzkandziai) ir pan.) maisto produktais. Neretai daug
cukraus, kalorijy ir mazai maistiniy medziagy turinCios produkty grupés yra vartojamos vietoj
pagrindiniy maisto produkty ne tik uzkandziaujant, bet ir pagrindiniy valgymy metu. Mitybos tes-
tas padés mokiniams suprasti, ar jie teisingai maitinasi ir ar gali pagerinti savo maitinimosi jprocius.
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Konkreciai: k valgai ir geri?

Mitybos testas
Ar sveikai maitinies

?

Lentele pildyk visg savaite. Prie kiekvienos porcijos padéek briksnj. Praéjus septynioms
dienoms bruksnius suskaiciuok, ir suZinosi, kg dazniausiai valgai, o k3 reciausiai.

Visai paprasta, ar ne? Pasiruosti, pradedam!

Eil. | Maisto produktai Porcija Pirmadi- | Antradi- | Treciadi- = Ketvirta-  Penkta-  Sesta- Sekma- | IS viso
nr. enis enis enis dienis dienis dienis dienis per
savaite:
Sviezios darzovés,
1 Apdorotos darZovés (virtos, keptos, 1vnt,
’ troskintos, raugintos ir kt.), iSskyrus 1 jprasta porcija
bulves
2. Vaisiai, uogos L vpt,, .
1 pilna sauja
3. DarZoviy sultys 1 stikliné, puodelis
4. Vaisiy sultys 1 stikliné, puodelis
Virtos, keptos bulvés, 1 vt
5. Virty bulviy patiekalai, 1 ra‘ysta orciia
Tarkuoty bulviy patiekalai Ip porcl
6 Ankstiniai, ankstinés darZovés ir jy 1vnt.,
’ patiekalai 1 jprasta porcija
Gradiniai produktai (duona, pilno
7 grido milty bandelé, kruopos ir kruopy | 1 rieké, 1 vnt.
’ dribsniai), isskyrus slifuotus ryZius ir 1 jprasta porcija
makaronus
8. Makaronai, slifuoti ryZiai ir jy gaminiai | 1 jprasta porcija
9. Pusry¢iy dribsniai 1 jprasta porcija
Pieno produktai (pienas, kefyras, pasu- | 1 stikliné ar indelis,
10. kos, jogurtas, sdris, varske, grietiné ir 1 griezinélis
kt., iSskyrus saldZius pieno gérimus) 1 arb. Saukstel.
11. | Kiausiniai 1vnt.
Meésa ir jos produktai, 1 maZas gabaliukas,
12. X Sn " AR
(mésa, desra ir kt.) 1 porcija, 2 griezinéliai
13. | Zuvis ir Zuvies produktai 1 vnt./gab., 1 porcija
. . ) 1 patepimas peiliu
14. Sviestas, margarinas, majonezas 1 arb. Zaukitel.
15. | Salto spaudimo augalinis aliejus 1 valg. Saukstas
Keptos bulvytés, bulviy, kukurlzy ar
16. | kitokie traskuciai, kiti riebaluose virti, | 1 jprasta porcija
skrudinti ar spraginti gaminiai
Greitai paruosiamas maistas, pvz., . "
17 pica, kebabas, desrainis ir pan. T Iprasta porcija
Desertai, viso grudo ir pieno pagrindu arba
18. . Sy - 1 vnt.
kuriuose ne maziau kiap 50 proc. vaisiy
Saldumynai (jvairds saldainiai,
Sokoladiniai, ledinukai, guminukai, 1 vnt./gab.,
19. | valgomieji ledai, saldds desertai, tortai, | 1 jprasta porcija
pyragaiciai su kremu ar glaistu, kiti
saldumynai)
20. | Vanduo, nesaldinta arbata 1 stikliné, puodelis
21 Saldinti gérimai 1 stikliné, puodelis ar
* | (su pridétiniu cukrumi) skardiné
2 Gazuoti gérimai (,Coca Cola“, ,Pepsi 1 stikliné, puodelis ar
* | cola“,Fanta“ ir pan.), energiniai gérimai | skardiné
23. | Gérimai su saldikliais 1 stikliné ar skardiné
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Mitybos testas
Ar sveikai maitiniesi?

‘

Valgymai (pazymeti kiekviena dieng)

Valgymai Pirma- Antra- Trecia- Ketvirta- | Penkta- Sesta- Sekma- I3 viso per
dienis dienis dienis dienis dienis dienis dienis savaite:

Pusryciavau

Pietavau

Vakarieniavau

Valgiau karSto maisto

Tarp valgymuy uzkandZiavau
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Speciali informacija apie
siektinus rezultatus

Sio testo esmé: ar pakankamai vartojama sveikatai palankiy ir ar ne per daug vartojama sveikatai
nepalankiy maisto produkty, kokius maisto produktus pasirinkti yra naudingiausia, kad maitinCiausi
sveikai.

Lenteléje nurodyti siektini rezultatai remiasi Sveikos mitybos rekomendacijomis,
paskelbtomis Sveikatos apsaugos ministerijos ir Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
interneto svetainése bei Vaiky maitinimo organizavimo tvarkos apraso, patvirtinto Sveikatos
apsaugos ministro 2011 m. lapkri¢io 11 d. jsakymu Nr. V-964 (nauja redakcija nuo 2018 m.)
nuostatomis.

Zinoma, kad maisto produkty svérimas ir lentelés pildymas visas septynias dienas yra
varginantisir sunkus isbandymas mokiniams, todél Siame teste vietoj gramy sitloma naudoti jprastas
maisto porcijas ar vienetus. Naudojant porcijas neiSvengiamai atsiranda nedideli nukrypimai nuo
rekomendacijy.

Taip pat reikéty vengti sudaryti jspadj (ypac vyresnio amZiaus mergaitéms), kad apskritai
reikia riboti maisto kiekj ir kad sveika mityba tapatinama su mazai kaloringomis dietomis ar
asketizmu.

Mokiniai turi suprasti, kad, nors kiekvienas gali individualiai maitintis, taciau jo maitinimosi
jprociai turi atitikti sveikos mitybos rekomendacijas, jis turi vartoti daugiau sveikatai palankiy ir
maziau sveikatai nepalankiy maisto produkty ir taip uztikrinti paros rekomenduojamy maistiniy
medziagy ir energijos normas.
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Mitybos testas
Ar sveikai maitiniesi?
Savo testo jvertinimas

(analize ir palyginimas su rekomendacijomis)

Skaicius i$ savo 1.1 uZduoties lentelés skilties ,IS viso“ perrasyk j Sios lentelés skiltj ,Savaites faktiska
verté®. Skaicius palygink. Ar pasiekei rekomenduojamas vertes? Paskutinéje skiltyje , Ar tikslas pasiektas”

atsakyk ,Taip“ arba ,Ne*.

Eil. | Maisto produktai - - f Savaités faktiska | Ar tikslas pasiek-
- Porcija Savaités tikslas Ve o
Sviezios darzovés, 1 nt
1. Apdorotos darZovés (virtos, keptos, troskintos, raugintos 1 v . >21
. - jprasta porcija
ir kt.), isskyrus bulves
I Tvnt,
2. Vaisiai, uogos 1 pilna sauja >T
3. DarZoviy sultys 1 stikliné, puodelis <3
4. Vaisiy sultys 1 stikliné, puodelis <2
Virtos, keptos bulveés, 1 vt
5. Virty bulviy patiekalai, 1 ipresta porciia <3-4
Tarkuoty bulviy patiekalai p porcy
S fif I s Fro R . . 1vnt,,
6. Ankstiniai, ankstinés darZovés ir jy patiekalai ; . >3
1 jprasta porcija
Gradiniai produktai (duona, pilno grddo milty bandelé, S
. TR o R 1 rieke, 1 vnt.
T kruopos ir kruopy dribsniai), i3skyrus 3lifuotus ryZius ir 1i . >14
jprasta porcija
makaronus
8. Makaronai, lifuoti ryziai ir jy gaminiai 1 jprasta porcija <4
9. Pusryciy dribsniai 1 jprasta porcija <3
; . . - 1 stikliné ar indelis,
10. P|e[10‘progjuktgl}(menAaVs, kefyras, pﬁsukqs,logqrtas, suris, | 4 griezinelis 7
varske, grietiné ir kt., iSskyrus saldZius pieno gérimus) 1 arb. Sauktel.
11. | Kiausiniai 1vnt. 1-3
12 Mésa ir jos produktai, 1 maZas gabaliukas, T
© | (mésa, desra ir kt.) 1 porcija, 2 griezinéliai
13. | Zuvis ir 7uvies produktai 1vnt./gab., 1 porcija >2
; ) ) 1 patepimas peiliu N
14. | Sviestas, margarinas, majonezas 1 arb. Saukétel. 3-5
15. | Salto spaudimo augalinis aliejus 1 valg. Saukstas 4-7
Keptos bulvytés, bulviy, kukurlzy ar kitokie traskuciai, ) "
1% kiti riebaluose virti, skrudinti ar spraginti gaminiai 1HIpEEE peidE 0-1
17 G_re_|ta| paruoSiamas maistas, pvz., pica, kebabas, desrai- 1 jprasta porcija 0-1
nis ir pan.
18, D_eser’[a|, Viso grpdo ir pieno pagrindu arba kuriuose ne maziau 1 vt 7
kiap 50 proc. vaisiy
Saldumynai (jvairds saldainiai, Sokoladiniai, ledinukai, 1 vnt./gab.,
19. | guminukai, valgomieji ledai, saldus desertai, tortai, 1 jprasta porcija <2
pyragaiciai su kremu ar glaistu, kiti saldumynai)
20. | Vanduo, nesaldinta arbata 1 stikling, puodelis >44
21 Saldinti gérimai 1 stikliné, puodelis ar )
© | (su pridétiniu cukrumi) skardiné
Gazuoti gérimai (,Coca Cola“, ,Pepsi cola“ ,,Fanta“ ir pan.), 1 stikliné, puodelis ar .
2. energiniai gérimai o —— nerekomenduojama
23. | Gérimai su saldikliais 1 stikliné ar skardiné nerekomenduojama
Valgymai (pazymeti kiekvieng dieng)
Pusryciavau
Pietavau
Vakarieniavau
Valgiau karsto maisto

Tarp valgymy uZkandZiavau
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Mano asmeniniai tikslai
K3 as galiu pakeisti?

Informacija mokytojui

Mokiniai remdamiesi savo rezultatais, turéty padaryti konkrecias asmenines iSvadas, kaip iSmokti
sveikai maitintis. Mokiniai 1.2 uzduoties lape pazymi tas eilutes, pagal kurias jie yra toliausia nuo siek-
tiny tiksly. Tai jie turéty surasyti uzduociy lapo 1.3.1 punkte.

Tada mokinius paraginkite pagalvoti, k3 jie turety keisti savo mityboje, kad priartéty prie siek-
tiny tiksly. Paprasykite pagalvoti, jy nuomone, kodel jie vartoja tam tikry produkty per daug, o kity
— per mazai, nuo ko tai priklauso, gal sveikatai nepalankus produktai skanesni, o gal nezino, kurie pro-
duktai yra sveikatai palankesni ir kodél ir pan. Jei tam tikry maisto produkty is viso nevartoja, kokios
nevartojimo priezastys (alergija maisto produktui, Seimos sprendimas, asmeninis jsitikinimas (vegeta-
rizmas, veganizmas ar pan.).

Siuos pasidilymus ir pasvarstymus tegul mokiniai sura3o atskirame lape ,Tai a§ galéciau pakeis-
ti“. Kurie punktai lengviausiai jgyvendinami? Paklauskite, kaip jie konkreciai jsivaizduoja jgyvendin-
ima. Jei reikia, ieSkant sprendimo padékite ir duokite patarimy.

Mokiniams paaiskinkite, kad jgytos Zinios dar néera sveikatos rodiklis. UzsiraSymas ir diskus-
ijos dar nieko nereiskia. Svarbiausia, kad pasitulymai buty jgyvendinti. Norint nustatyti, ar pateiktus
pasitlymus jmanoma jgyvendinti, pirmiausia juos reikéty patikrinti. Susitarkite del 7 dieny testo lai-
kotarpio, per kurj jie turi jgyvendinti tris (realiausius) tikslus i$ savo sgraso. Mokinius paraginkite tuos
tris tikslus jrasyti j 1.3 uZduoties 1.3.2 punktg ir pasirasyti.

Pasibaigus testo laikotarpiui mokiniams reikety suteikti galimybe pasikeisti patirtimi. Ar pavy-
ko jiems jgyvendinti savo ketinimus? Kas pavyko, o kas buvo sunku? Padiskutuokite, kaip baty galima
pasalinti galimus sunkumus. Teigiamus iSgyvenimus pabandykite sustiprinti. Ar tokia teigiama patir-
timi gali pasinaudoti kiti? Paskatinkite atlikti antrg testa, kuriame atitinkamai pakoreguoty tikslus,
kuriy dar nepavyko pasiekti. Pasirtpinkite, kad pataisymai buty suformuluoti kaip galima konkreciau.
Pasibaigus antro testo laikotarpiui paskatinkite kitg diskusija. Kokius pakeitimus mokiniai nuo dabar
iSsaugos visa laika?

Apsvarstyti pasiulyma:

Tegul mokiniai lapa, kuriame surasé pasilymus, jdeda j sau adresuota voka. Siuos vokus vél isdaly-
kite klaséje (grupéje) po keturiy savaiciy. Tegul patikrina,. k3 jie jgyvendino, ko nejgyvendino, kodél
nejgyvendino? Ko reikia, kad buty jmanoma jgyvendinti tikslus? K3 jie turi daryti toliau?

Atsizvelge j gautus mitybos testo rezultatus apsvarstykite,
pagal kurj modulj norite dirbti toliau, pvz...

Tema: truksta pagrindiniy Ziniy apie maisto produktus ir apie sveikos mitybos taisykles — 3 modulis.
Tema: uzkandZiams renkuosi saldumynus, bulviy traskucius ir pan. — 4 modulis.

Tema: vartoju daug saldZiy gérimy arba per mazai vandens — 5 modulis.

Tema: vartoju daug kaloringy, daug cukraus ir riebaly turinciy produkty — 2 modulis.
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Mano asmeniniai tikslai:
K3 as galiu pakeisti?

1.3.1. Pagal kurias eilutes esi 1.3.2. IS virsuje esancio saraso issirink 3 tikslus, kuriuos gali
toliausia nuo siektino tikslo pakeisti nuo rytojaus. Salia pazymék, kaip konkreciai iuos
(rekomenduojamos normos)? tikslus pakeisi nuo rytojaus. Savo ketinimus jrasyk j sutartj ir

Surasyk visus punktus. pasirasyk.

SUTARTIS

w,mci'w SaVint

A3,

nuo rytojaus (data: ) dienoms
pakeisiu Siuos savo mitybos jprocius:

1

2

3

Data Parasas
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Fizinio aktyvumo testas
Kiek esi fiziskai aktyvus
per dieng?

Sios dalies tiklsas

Mokiniai turi konkreciai parasyti, kiek jie is tikryjy yra fiziskai aktyvus kiekvieng dieng. Po to
galima diskutuoti apie tai ir lyginti su fizinio aktyvumo rekomenduojamomis normomis. Daugelis
gali bandyti pakeisti savo fizinj aktyvumgq ir tai kontroliuoti bei stebéti atliekant naujq fizinio
aktyvumo testq.

Tema isdéstoma per keturias 30-45 min. pamokas mazdaug kas savaite:

1 pamoka: 2 pamoka: 3 pamoka: 4 pamoka:
fizinio aktyvumo testo  fizinio aktyvumo testy  pasikeitimas patirtimi.  pasikeitimas patirtimi.
pildymo paaiskinimai. vertinimas. .

1.4 uzduotis: 1.5 uzduotis: -
fizinio aktyvumo savo fizinio aktyvumo T
testas. testo jvertinimas. y
1.6 uzduotis: —_—

mano asmeniniai
tikslai: ka as galiu
pakeisti?
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Fizinio aktyvumo testas

Informacija mokytojui

Sios uzduoties tikslas yra objektyviai stebéti fizinj aktyvuma per diena. Siekiant i§vengti nukrypimy
nuo jprastos kasdienybés, §j modulj pristatykite trumpai. Daugelis Zino, kad judeéti yra sveika ir kad
reikia judeti daugiau, taciau, kasdien mes judame tikriausiai per mazai. UZuot lipe laiptais, dazniausiai
pasirenkame lifta, uZuot vaziave j mokyklg ar j darbg dviraciu, sédame j automobilj ar visuomenin;
transportg (autobusa ir pan.). Tg laika, kurj anksciau mokiniai praleisdavo lauke Zaisdami, Siandien jie
iSnaudoja zaisdami kompiuterinius Zaidimus arba bendraudami socialiniuose tinkluose.

Paraginkite t3 savaite, per kurig jie atlieka savo fizinio aktyvumo stebéjima:

nekeisti savo jproCiy; judéti iSnaudoti galimybe susidaryti objektyviag nuomone apie savo
tiek pat, kiek paprastai; kasdienine fizinio aktyvumo trukme.

Galite susitarti, kad kiekvienas mokinys pildys savo testg, o rezultatai po jvertinimo nebus atskleisti.
Taip galima iSsaugoti objektyvumaq pildant testus.

— e

komenduojame fizinio aktyvumo testg pildyti skirtingais ménesiais, kad baty atskleisti su mety laikais
susije skirtumai ir kad baty galima apie tai padiskutuoti.

www.sveikatiada.lt
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Fizinio aktyvumo testas

Pirmiausia kiekviena dieng pildyk fizinio aktyvumo testg, ,varnele* (V) paZzymédamas kiekvieno vieneto

atitinkama langelj. Po 7 dieny susumuok eilutés ,varneles® ir gauta suma jrasyk j paskutine skiltj.

Mety laikas: Pavasaris [ Vasara O Ruduo O Ziema O
Fizinio aktyvumo ir pasyvumo Vienetas (min) Pirma- | Antra- | Trecia- | Ketvirta- | Penkta- | Sesta- | Sekma- S
laikas lenetas tmin. dienis | dienis | dienis | dienis dienis | dienis | dienis uma
I. Fizinis aktyvumas .

keliaujant’ 15 min.

Il. Fizinis aktyvumas

mokykloje :

Kidno kultdros pamoka 15 min.

Aktyvi pertrauka? 15 min.

lll. Fizinis aktyvumas

laisvalaikiu:

Sporto uzsiémimai bare-

liuose, sporto mokyklose, 15 min.

klubuose

Aktyvus laisvalaikis:

lauko Zaidimai, vaZiné- 15 min

jimasis dviraciu, rieduciais, :

Sokiai plaukiojimas ir kt.

IV. Pasyvi veikla

Sedej|£nas (mokyklos 15 min.

suole)

Sédéjimas (ne mokykloje)* 15 min.

! Fizinis aktyvumas keliaujant arba mobilumo fizinis aktyvumas siekiant nuvykti i$ vienos vietos j kitg
(kelioné j mokykla, éjimas apsipirkti, pas draugus, j barelius, sporto mokyklas ar klubus ir kt.) ne

maziau nei 15 min.

2 Aktyvi pertrauka, kurios metu aktyviai judama (bégiojama, Sokinéjama, laipiojama laiptais ir kt.) ir
del to padaznéja kvépavimas ir pulsas.

3 Sédéjimas (mokyklos suole) — laikas praleistas pamoky ar pertrauky metu sédint.

4 Sédéjimas (ne mokykloje) — laikas praleistas prie kompiuterio, televizoriaus, mobiliojo telefono,

ruoSiant pamokas, skaitymas, uzsiimant rankdarbiais ar pan.
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Savo fizinio aktyvumo testo
jvertinimas

Informacija mokytojui

Intensyviai sportuojantys mokiniai jvykdo butinas sveikatos stiprinimo sqglygas

Mokiniai suskaiCiuoja savo savaités fizinio aktyvumo trukme. ISskiriamos dvi kategorijos: fizinis
aktyvumas (Fizinis aktyvumas keliaujant, Aktyvi pertrauka, Aktyvus laisvalaikis) ir sportas (kino kultdros
pamoka, Sporto uzsiémimai bareliuose, sporto mokyklose, klubuose ir pan.). Paaiskinkite, kad norint
bati sveikiems butinos abi salygos.

Testy rezultatus aptarkite klaséje. Pateikite mokiniams pavyzdZiy kaip galima pailginti
fizinio aktyvumo laika.




jvertinimas

Savo fizinio aktyvumo testo

Gauta suma padaugink iS 15 ir padalink i 60, tai bus bendras valandy skaicius per savaite. Dabar

atskirai sudék ,Fizinio aktyvumo® ir ,Sporto“ eilutes. Gautas vertes jrasyk j toliau esancia lentele.

Fizinio aktyvumo testo rezultatai (kartai per savaite)

Laikas (valandos per savaite)

Fizinis aktyvumas:

Fizinis aktyvumas keliaujant

Aktyvi pertrauka

Aktyvus laisvalaikis

Sportas:

Kidno kultdros pamoka

Sporto uzsiemimai bareliuose, sporto
mokyklose, klubuose ir pan.

18
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Mano asmeniniai tikslai:
k3 as galiu pakeisti?

Informacija mokytojui

Suprantama, per para reikia ne tik judéti, bet ir guléti bei sédeti. Visiems mokiniams reikia miegoti ir
mokytis. Vien tam jiems reikia nuo 14 iki 18 valandy per parg, kitas laikas galéty buti skirtas fiziniam
aktyvumui ir kitiems pomeégiams.

Visada reikia pasirinkti realius tikslus, kad buty iSvengta nesklandumy. Mokiniai, atlikdami
1.6 uzduotj, turi nusistatyti tris svarbius tikslus ir per sekancia savaite vél pildydami fizinio aktyvumo
testa, pabandyti kuo labiau priartéti prie ty tiksly.

Taip pat galima nusistatyti bendrus tikslus kartu su draugu ir juos kartu jgyvendinti. Galbat
tai vienam ar kitam suteiks daugiau malonumo ar padés lengviau jveikti uzduot;.

Po savaites, per kurig turi bati jgyvendinti tikslai, svarbu sudaryti mokiniams galimybe
pasikeisti patirtimi.

19
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Mano asmeniniai tikslai:
e Ka as galiu pakeisti?

Manai, kad galétum k3 nors pakeisti?
Apskaiciuok, koks yra skirtumas tarp tavo norimo tikslo, t.y. laiko, kurj tu planavai skirti fiziniam
aktyvumui ir tavo tikrojo rezultato.

Tavo rezultatas Pageidaujamas rezultatas .
) . Skirtumas
(valandos per savaite) (valandos per savaite)
Fizinis aktyvumas >7
Sportavimas 2-3

Ar tau reikia ir ar gali padidinti savo aktyvaus judéjimo trukme? Keliomis valandomis gali jj padidinti?
K3 nori konkreciai daryti? Siuos veiklos tikslus jrasyk j sutartj ir jg pasirasyk.

SUTARTIS

wlnaci'w savint

A3,

nuo rytojaus (data: ) dienoms

pakeisiu Siuos savo fizinio aktyvumo punktus:

1

2

3

Data Parasas
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Sios dalies tiklsas

Be energijos nebus jegy

Mokiniai turi suprasti, kad valgymas ir gérimas atlieka svarbiq funkcijg: organizmq apriapina
energija ir maisto medZiagomis. Remiantis energijos apykaitos pavyzdzZiu, reikia isSsiaiskinti
mitybos ir organizmo tarpusavio rysj.
Naudojantis mokomgja ir praktine medziaga reikia paaiskinti, kam Zmogaus organizmui reikalinga
energija, kokiais parametrais naudojantis galima kontroliuoti judéjimo intensyvumgq ir kokiomis
priemonémis galima tikslingai sumazinti kai kuriy skanésty valgymq. Mokiniai turi suvokti, kad
su maistu gautos energijos iseikvojimas visy pirma priklauso nuo fizinio kravio.

Pastaba:

Kai kurioms uzduotims atlikti bus reikalinga sportiné apranga

Tema iSdéstoma per septynias pamokas

|

PAMOKA

1 pamoka:
jvadas (apie 45 min.):
2.1 uZduotis:
be energijos nebus jégy.
2.2 uiduotis:
kam Zmogaus organizmui
reikalinga energija.

22

2-6

PAMOKA

2-6 pamoka:
kaip galima patikrinti
pastangas?
(apie 60 min.

+ 4 praktiniai uzsiémimai):

2.3 uzduotis:
mano pastangos.
2.4 uzduotis:
mano pastangy analizé.

www.sveikatiada.lt
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PAMOKA

7 pamoka:
energijos balansas
(90 min. + vienas praktinis
uzsiémimas):

2.5 uzduotis:
energijos balansas.
2.6 uzduotis:
gyvenimo pazangos jtaka.
2.7 uzduotis:
jdomioji matematika:
1T+1=0.

y -




APIE 2.1 UZDUOT]:

Be energijos nebus jegy

Informacija mokytojui

Posakis ,energija — jegy saltinis“ yra vienas i$ svarbiausiy gamtos désniy, kuris galioja ir Zmogaus

organizmui. Kaip savaime suprantama dalyka tai Zino daugelis mokiniy, kai kalbama apie mobilyjj

telefona, nesiojamajj kompiuterj ar automobilj, taciau kai turima omenyje Zmogaus kinas — tai Zino

tik nedaugelis is jy.

Paprastai, kai kalbama apie mobilyjj telefong ir automobilj, kai kurie tarpusavyje susije dalykai

mokiniams yra aiskus:

» kai iSsikrauna baterija, neveikia mobilusis telefonas, pasibaigus degalams, automobilis
nebevaziuoja;

* kuo ilgiau kalbama telefonu arba kuo toliau vaZiuojama, tuo daZniau reikia jkrauti telefono
baterijg arba automobilio baka pripildyti degaly;

* kuo greiCiau automobilis vaZiuoja, tuo daugiau sunaudojama benzino vienam kilometrui ir tuo
dazniau reikia jo papildyti.

Aiskindami tokius rySius organizmo atzvilgiu pasinaudokite mokiniy Ziniomis. ISdalykite uzduociy

lapus ir tegul mokiniai ziGredami j paveikslélj interpretuoja. Diskusijg galite paskatinti pateikdami

tokius klausimus:

» kas atsitiks, jei nutruks paveikslelyje parodyta cirkuliacija?

* kodél jkraunate savo mobiliyjy telefony baterijas?

» kodeél baterija reikia jkrauti dazniau, jei daznai kalbate telefonu?

* kada automobilis sunaudoja daugiau benzino?

* kg reikety nedelsiant padaryti, kai uzsidega automobilio degaly atsargy lemputé ir kodel?

Veéliau tokiais klausimais pradékite diskusijg apie Zmogaus organizma:

* 0 kaip tai susije su musy paciy organizmu?

* ko tikités i$ savo organizmo atsikéle ryte?

» kodeél mokinys pajégia rytais atsikelti, mokykloje dalyvauti uzsiemimuose, uZlipti laiptais ir pan.?

* iS kur mokinio organizmas gauna energijos?

* kaip tai susije?

Nuoroda: per didelis suvartotas energijos ir maisto medZiagy kiekis taip pat gali pakenkti organizmui.
Pavyzdys:

Per daug energijos — antsvoris.

Per daug vitaminy — hipervitaminoze.

Vadinasi, reikalingi teisingi energijos ir maisto medZiagy kiekiai.

Po to tegul mokiniai pavyzdj, taikomg kasdien naudojamiems prietaisams, vaizdingai apibudina
taikydami savo kanui. Taip turi buti isaiskintas sgrysis tarp maitinimosi, fizinio pajégumo ir aktyvumo.
Pavyzdj, kaip galéty atrodyti paveikslélis, rasite atsakymuose.

23
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e energijos nebus jegy

* 2.1.1 Energija — jegy Saltinis — tai pagrindinis gamtos deésnis, kurj tu i$ kasdienes patirties gerai
pazjsti. K3 tai reiSkia? PaaiSkindamas naudok paveikslél].

Kuro, elektros sroves energija

Prietaisus reikia laiku pripildyti kuro ar energijos ir priziiréti.

* 2.1.2. Kaip Sis paveikslélis galéty atrodyti pritaikius jj Zmogaus organizmui?

Po to tegul mokiniai pavyzdj, taikomg kasdien naudojamiems prietaisams, vaizdingai apibudina
taikydami savo kanui. Taip turi buti isaiskintas sarysis tarp maitinimosi, fizinio pajégumo ir aktyvumo.
Pavyzdj, kaip galéty atrodyti paveikslélis, rasite atsakymuose.
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APIE 2.2 UZDUOT]:

Kam Zmogaus organizmui
reikalinga energija?

Informacija mokytojui

Sios uZduoties tikslas — pasiekti, kad mokiniai suvokty, jog viskam, kq jie daro, reikia
energijos.

Apie 2.2.1: kam tavo organizmui kiekvieng dieng reikalinga energija?

PrieS isdalydami uzduotis uZsiemimg pradékite Siuo klausimu. Atsakymus surasykite lentoje.

Atkreipkite déemesj, kad atsakymai turi bati susije su kiekviena is toliau nurodyty trijy veiklos sriciy:

* judrls ir nejudris laisvalaikio uzsiémimai (taip pat mokymasis, bendravimas socialiniuose
tinkluose, skaitymas, Zaidimas kompiuteriu);

* kasdienineé veikla, pvz.: manksta, danty valymas, apsirengimas, valgymas, pamokos ir pan.;

* Zmogaus organizmo (savaiminé) veikla, pvz.: Sirdies plakimas, kvépavimas, virskinimas ir pan.

UZraSydami atsakymy neklasifikuokite, leiskite tai padaryti mokiniams. Pirmiausia iSaiskinkite
tris pogrupius: kurios veiklos tarpusavyje susijusios? Kaip jas galima suklasifikuoti? Tai padarykite
kartu su mokiniais. Tik po to isdalykite uzduociy lapus, ir tegul mokiniai suskirstys atskiras veiklas j
tris auksciau nurodytas veiklos grupes. Tai galite daryti kartu su visa klase arba mokinius suskirste
J grupes.

Pabaigoje dar karta paaiskinkite, jog norint, kad Zmogaus organizmas buty pajegus, reikia
energijos. Netgi gulint ar miegant organizmui yra reikalinga energija, nes masy organizme yra
sistemy, dirbanciy visa para, pvz.: kraujotakos sistema, kvépavimo ir virskinimo sistemos. Sios
savaimines visg parg trunkancios veiklos priskiriamos pagrindinei medziagy apykaitai.

Paaiskinkite, kad organizmui energijos reikia ir tada, kai Zmogus nieko neveikia. Vadinasi,
labai mazai valgyti arba visai nevalgyti (diety manija!) yra nesveika ir kenkia organizmui.

Apie 2.2.2: ar visy veikly metu sunaudojamas vienodas kiekis energijos? Kaip galima

nustatyti, kiek sunaudojama energijos?

Paskatinkite diskusija, jei reikia, uzduokite tokius klausimus:

* kada sunaudojam daugiau energijos: miegant ar lipant laiptais?

* 0 kaip automobilis? Ar jis sunaudoja daugiau benzino, kai vaZiuoja 30 km/val., ar kai vaZiuoja
200 km/val.?

Sios diskusijos iSvada — kuo organizmas intensyviau dirba, tuo jis daugiau
sunaudoja energijos.

4 :
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Kam zmogaus organizmui
reikalinga energija?

* 2.2.1. Kam tavo organizmui kasdien reikalinga energija? Sudaryk sarasa!

* 2.2.2. Ar visy veikly metu sunaudojamas vienodas kiekis energijos? Kaip galima
nustatyti,kiek sunaudojama energijos: mazai ar daug?

Po to tegul mokiniai pavyzdj, taikomg kasdien naudojamiems prietaisams, vaizdingai apibudina taikydami
savo kunui. Taip turi bati iSaiSkintas sarysis tarp maitinimosi, fizinio pajégumo ir aktyvumo. Pavyzdj, kaip
galéty atrodyti paveikslélis, rasite atsakymuose.
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APIE 2.3 UZDUOT]:

Mano pastangos

Informacija mokytojui

Sig uzduotj galite pradéti tokiais jvadiniais klausimais:

* kas vyksta su jumis, jei iki autobuso pabégejate arba kai greitai uzbégate laiptais?
* iS ko suprantate, kad jus stengiates?

* kaip galima pastangas iSmatuoti?

Mokiniai turi suvokti, kad nevienoda apkrova ir intensyvumas sukelia skirtinga organizmo
reakcija. Reikéty paminéti tokias reakcijas: prakaitavimas, daznas kvépavimas, burnos dziavimas,
padaznejes pulsas, odos paraudimas ir kt. Kuo daugiau pasireiskia tokiy simptomy ir kuo jie stipresni,
tuo daugiau reikéjo pastangy. Suraskite pavyzdziy, kada mokiniai deda tiek daug pastangy, jog
pradeda greitai kvepuoti ir prakaituoti.

Auksciau nurodytos reakcijos yra vadinamieji pirmieji rodikliai, kuriais labai subjektyviai
galima iSmatuoti bei stebéti pastangy laipsnj. Stipresnis ir objektyvesnis rodiklis yra pulso daznio
kontrolé.

Kaip matuojamas
pulso daznis?

Pulsg galima iSmatuoti dviem

budais:

* Pulsas matuojamas pridejus
pirstus prie miego arterijos ®1
(kaklo srityje). Prie miego
arterijos pridedami smilius.ir
bevardis pirStai (tik ne nykstys— " 4

jame irgi jauciamas pulsas!). “ 8
Dazniausiai skaiCiuojama iki -

15 sekundziy, tuomet pulso \
daznio kiekis atitinkamai .
padauginamas i$ 4. TaCiau Si§
variantas néra tikslus. Geriau
skaicCiuoti pulso daznj per

minute.

Pulsas matuojamas rieso

srityje: 3 pirStus (ne nykstj)
prispausti rieso srityje.
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APIE 2.3 UZDUOT]:

Mano pastangos

28

Pirmiausia iSmokykite mokinius matuoti pulsg binant ramybés busenos, po to esant apkrovai.

Tegul pulso matavimas tampa kano kulttros uzsiemimy sudetine dalimi. Tik taip mokiniai
iSmoks pazinti ir jvertinti savo organizma. Vieng karta pulsg matuokite klaséje ryte ramios pamokos
metu arba pries atliekant testg. Taip mokiniams turi bati parodyta, kad pulsas gali labai kisti ir
padaznéti ne tik dél fiziniy apkrovy, bet ir dél emocinés bisenos (baimés, dZiaugsmo, litidesio).

ISdalykite 2.3 uZduoties lapus. Juose 2.3.1 punkte, iSmatavus pulsg po skirtingy apkrovy,
reikia uZraSyti pulso skaiCiy ir pastangas. Praktines uzduotis kaip judéjimo pertraukeles galite
jtraukti j mokyma arba su mazomis pertraukelémis atlikti vieno uzsiemimo metu.

Uzduoties tikslas — remiantis mokiniy pulso daznio duomenimis, klaséje padiskutuoti,
kodeél sgrase nurodyty uzduociy atzvilgiu organizmo reakcija yra tokia nevienoda ir kokie procesai
vyksta organizme esant apkrovai.

Kas vyksta organizme, kai as stoviu, einu, bégu?

Dél kauly — raumeny funkcinés sistemos mes galime judéti, islaikyti svorj ir pan., todél raumeny

lastelése padidéja deguonies ir maisto medziagy poreikis, kuris uztikrinamas:.

 didinant kvépavimo daznj ir gylj;

* intensyvinant deguonies ir maistiniy medZiagy apykaitg. Deguonies ir maistiniy medziagy
apykaita vyksta per krauja. Taip sustiprinama raumeny kraujotaka. Tikslingai paduodama
daugiau kraujo j dirbancias raumeny lasteles.

Atsizvelgdami j mokiniy amziy paaiSkinimui naudokite automobilio pavyzdj: j automobilj
pripilame benzino, nes jam reikia degaly. Vos tik paleidus variklj, automobilis pradeda benzing
naudoti, nors jis tik stovi ir nejuda. Pradéjes vaZiuoti automobilis dél didesnio galingumo sunaudoja
ir daugiau benzino.

ISvada: deguonies ir energijos sunaudojimas priklauso nuo masy pastangy intensyvumo ir trukmés.
Ta atspindi padazneéjes pulsas ir kvepavimas.
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Mano pastangos

» 2.3.1. Atlik nurodytas uzduotis ir po to iSmatuok puls3. Gauta pulso daznio rezultata
jrasyk j lentele ir atitinkamai paZzymék.

1. Ejimas aplink mokyklos pastata

2. RaSymas

3. Sporto ar kiti judrls Zaidimai mokyklos kieme

4. Skaitymas

5. Begimas saléje

6. Stalo teniso ar kiti judrds Zaidimai pertrauky metu
T Lipimas laiptais

8. Kano kultlros pamoka

* 2.3.2 Kuriy veikly metu jdéjai labai daug pastangy, kuriy maZiau? Pagal pulso dainj
didéjancia tvarka surasyk veiklas.

Gauta veikly eiles tvarka palyginkite su kity mokiniy duomenimis!

- —
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APIE 2.4 UZDUOT]:

Mano pastangy analize

Informacija mokytojui

Atliekant 2.4 uZduotj reikia energijos sunaudojimg susieti su pastangomis, 2.3.1 lenteléje
nurodytas veiklas priskiriant skirtingiems intensyvumo lygiams. Dar karta paaiskinkite, kad be
energijos negalimas joks pajégumas. ,Premija“ uz visus 2.3.1 lenteléje nurodytus atliktus veiksmus
yra maistiniy medziagy naudojimas, dél kuriy raumeny lastelés gauna reikalingos energijos. Kiek
energijos (kcal) organizmas turi skirti atskiroms veikloms i$ esmés priklauso nuo pastangy. Kuo
daugiau mes dedame pastangy, tuo daugiau organizmas sunaudoja energijos. Tam paaiskinti ir
naudojamos jvairaus dydzio organizmo apkrovos.

Skirtingus intensyvumo lygius galima paaiskinti remiantis
automobilio pavyzdZiu, nes automobiliai taip pat jvairiai naudojami:

* stovéjimas paleidus variklj;
* vaziavimas mieste ,susidarius spustims®;

* ilga kelioné autostrada;
* automobiliy lenktynés.

Norint optimaliai prisitaikyti prie intensyvumo lygiy, buty prasminga kiekvienam i$ auksciau
nurodyty vaziavimy turéti po atskirg automobilj. Organizmo sandara turi automobiliy privalumus,
batent:
* nieko neveikdami sunaudojame mazai energijos.

DidZioji energijos dalis reikalinga organams, kurie visuomet dirba;
* trumpiems ir pasikartojantiems judesiams (pvz., gaudynés)

organizmas labai greitai suteikia energijos, taciau tik trumpam;
» dideliy pastangy nereikalaujanciam fiziniam kraviui

energija teikiama léetai, o ir judeti tokiu tempu mes galime gana ilgai.

30
www.sveikatiada.lt




Mano pastangy analize

Kalbant apie kasdieninius ir laisvalaikio uzsiemimus — panasiai kaip ir automobilio pavyzdziu —
galima iSskirti jvairius intensyvumo lygius. Pabandyk automobilio pavyzdyje nurodytus intensyvumo
lygius pritaikyti organizmui. Skilties ,Intensyvumo lygiai“ 2.3.1 uzduotyje nurodytas veiklas jrasyk
j Sios lentelés skilties ,Intensyvumo lygiai* atitinkamas eilutes. Atsizvelgdamas j savo pulso daznj,
kvépavima, prakaitavima ir energijos suvartojima skiltyje ,Skiriamieji pozymiai“ jrasyk organizmo
reakcijas.

Stovéjimas Variklis paleis;?asdi;taiuvt;)irirlj%t;iilis pasiruoses Masas
VaZiavimas mieste ,susidarius spastims* Nuolatinis judéjimas is vietos ir stabdymas Vidutinis
llga kelioné autostrada ligas tolygus vaZiavimas Didelis
Lenktynes Greitas vazZiavimas per trumpg laika Labai didelis

www.sveikatiada.lt
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APIE 2.5 UZDUOT]:

Energijos balansas

Informacija mokytojui

32

Organizmo energija priklauso nuo sporto Sakos, pvz., ZaidZiant kamuoliu reikia, kad energija
baty tiekiama greitai, bet tik trumpam laiku, iStvermeés reikalaujancioms sporto Sakoms, pvz., krosas,
slidinejimo lenktyneés, reikia, kad energija baty tiekiama létai, taciau ilgq laikg.

Sios uzduoties tikslas yra surasti sasaja tarp energijos sunaudojimo, energijos tiekimo ir
kno svorio. Kasdienis energijos sunaudojimas nulemia, kiek energijos (kcal) su maistu ar gérimais
turi gauti organizmas.

Apie 2.5.1: is esmes kiekvieng dieng organizmo sunaudojamas bendras energijos kiekis yra
atskiry veikly sunaudojamos energijos suma. Mokiniams tai reikia iSaiskinti. Paraginkite juos j
lentele surasyti veiklas, kurias jie atlieka paprasta mokslo diena.

Vadovaukités 2.2.1 uzduoties lape pateikta schema. Skiltyje , Kita (savaiminé) veikla“ pateikti
pavyzdziai gali buti priskirti ,pagrindinei energijos apykaitai®.

Ypatingq démesj turétuméte skirti, kad mokiniai pirmiausia smulkiau aprasyty laisvalaikio
uZsiemimus. Todél reikia iSvardyti konkrecius uzsiémimus, kaip bendravimas socialiniuose
tinkluose, Zaidimas kompiuteriu, sportavimas, vazinejimasis dviraciu.

Apie 2.5.2: naudodami 2.3 uZduoties lape esancius pastangy laipsnio ir energijos sunaudojimo
jvertinimo kriterijus, mokiniai turi jvertinti energijos apykaita.

Galite palyginti mokiniy veiklos profilius ir padiskutuoti. Kita galimybé buty sudaryti grupes,
kurios palyginty savo veikly profilius ir pabandyty jvertinti energijos sunaudojima: kurio klasés
mokinio energijos apykaita yra didZiausia, o kurio maziausia? Atkreipkite demesj, kad jy
iSsakomos mintys néra svarbus teiginiai. Tikslas yra ne isskirti kurj nors mokinj, bet surasti rysj
tarp skirtingy varianty ir energijos sunaudojimo.

Apie 2.5.3: jdomus klausimas, kaip jsitikinti, ar gaunama pakankamai energijos (taigi ar
pakankamai valgoma ir geriama), kad organizmas baty apripintas energija. Klasei dar karta
priminkite 2.1 uzduotj, kur buvo kalbama apie pajéegumo ir energijos tarpusavio rysj. Mokiniy
paklauskite, kokius jie galéty pasitlyti patikrinimo metodus ir kokig jtaka turi kino svoris.
Svarbiausius punktus rasite toliau pateiktoje ,Specialioje informacijoje“. Atsizvelges j mokiniy
amziy, nuspreskite pats, kg norite apie tai kalbeéti.
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APIE 2.5 UZDUOT]:

Energijos balansas

Speciali informacija

Paprasciausias ir patikimiausias energijos balanso kontrolés metodas yra kino svorio
kontrole. Organizmas energiniy medziagy negali iSskirti, jos arba sunaudojamos kuriant energija,
arba kaupiamos kaip atsargos. Vadinasi, tarpusavio rysiai yra gana paprasti:

* jei kiekvieng dieng energijos gaunama daugiau negu sunaudojama, kuno svoris didéja, nes
organizmas negali iSskirti visos su maistu gautos energijos, todél j3 kaupia;

* jei organizmas gauna per mazai kalorijy, jo svoris mazéja, nes tuo momentu organizmo
funkcijoms uztikrinti reikalinga energija imama i$ sukaupty atsargy;

* jei kano svoris nekinta, vadinasi, kiekvieng dieng gaunamas energijos kiekis sutampa su jos
poreikiu.

Svarstymas

Svarstant tema galima su mokiniais padiskutuoti, kokios jie turi kino svorio kontrolées patirties.
Daugelis Zinos, kad svoris gali kiekvieng dieng stipriai svyruoti. K3 tai reiSkia?

Svorio svyravimai 0,5-1 kg ir daugiau kiekvieng dieng dazniausiai neturi nieko bendra su
energijos balansu, o paprasciausiai yra susije su laikinu skysciy pasisalinimu. Pvz., dél sporto, saunos
arba didelio karscio su prakaitu netenkame daug skysciy, kino svoris gali sumazéti 1-2 kg. Jei ta
pacia dieng nepavyksta visiskai grazinti skysciy pusiausvyros, kitg ryta svoris gali likti sumazejes. Jei
skysCiy pusiausvyra atkuriama kitg dieng, gali buti, kad svoris trecig dieng po sportavimo, saunos
ar karstos vasaros dienos padidés. Mergaiciy kuno svoris déel hormony pokyciy ir skysciy kaupimo
prieS menstruacijas gali laikinai padideti.

Taigi energijos balanso vertinimas neturéty remtis kasdien matuojamo kino svorio
palyginimu. Geriau kidno svorj lyginti kas savaite kelias savaites is eilés. Svertis reikéty be drabuziy
ryte (nevalgius) ir iSsitustinus. Taip bus gaunamas tiksliausias svoris. Be to, turétuméte paaiskinti,
kad augant kuno svoris taip pat didéja. T. y. jei augama proporcingai, svorio didéjimas néra su
maistu gautos energijos kaupimas. Svarbus kiino proporcingumas — didéjant Ggiui atitinkamai turi
dideéti ir svoris (svorio ir Gigio santykis). Tai ypac svarbu paaiskinti, kad aukstesni vaikai palygine savo
svorj su Zemesniais nepadaryty klaidingos isvados, kad jie sveria per daug.
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Energijos balansas

» 2.5.1. Pagal organizmo sunaudotg energijos kiekj nustatoma, kiek energijos organizmas
turi gauti valgant ir geriant. Kam tavo organizmui kiekvieng dieng reikalinga energija?

Su maistu ir gérimais Kam tavo kdnui reikalinga energija?

Energijos gavimas per dieng (kcal) +Energijos sunaudojimas per dieng (kcal)

* 2.5.2. Skiltyje ,,Energijos sunaudojimas* surasyk visas fiziniy pastangy reikalaujancias
veiklas. Kaip manai, per dieng tu sunaudoji daug ar mazai energijos? Savo atsakyma
pagrijsk.

» 2.5.3.Buty geriausia, jei per savaite su maistu ir gérimais gautume tiksliai tiek energijos,
kiek jos per ta laikotarpj sunaudojame. Kodél Siuo atZvilgiu kiino svoris yra gera ,kontrolés
sistema“? Ziurédamas j paveikslélj paaiskink.

Kuno svoris: energijos kontrolés sistema

Gavimas < sunaudojimas Gavimas = sunaudojimas Gavimas > sunaudojimas
Kuano svoris & Kuno svoris = Kano svoris {t

A
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APIE 2.6 UZDUOT]:

Gyvenimo pazangos jtaka

Speciali informacija

Svarbiausia iSlaikyti tinkama kino svorj, vengti antsvorio ir per mazo svorio. Dabar Zmonés gauna
per daug energijos, nes labai pasikeité gyvenimo sglygos. Tokios s3sajos turi bati atskleistos Sia
uzduotimi.

Apie 2.6.1: svarbi prieZastis yra progresuojantis misy aplinkos mechanizavimas. Anksciau tokie
kasdieniai darbai kaip: namy buities darbai, apsipirkimas, &jimas j mokyklg — dar bidavo susije su
fiziniu aktyvumu. Nebuvo tiek daug prietaisy, nebuvo automobiliy, eskalatoriy ir lifty. Dazniausiai
reikédavo vaikscCioti pésCiomis. Paprastai ir laisvalaikio uzsiemimai reikalaudavo daugiau fiziniy
pastangy. Dienotvarkéje budavo tokiy uzsiémimy: darbas laukuose arba sode, Zaidimai kamuoliu,
iSkylos miske. Todél energijos apykaita darbo metu buvo daug didesné negu Siandien, kai dominuoja
judéjimas automobiliu arba vieSojo transporto priemonémis, jaunimas savo laisvalaikj daZniausiai
praleidZia sédédami. Kartu labai pageréjo maisto pasiiila. Siandien praktiskai visus maisto produktus,
kokius tik jmanoma jsivaizduoti, galima jsigyti visais mety periodais. O anksCiau maisto produkty
trukdavo.
Pabandykite klaséje surasti panasiy s3asajy pavyzdZiy. Atkreipkite démesj j tai, kad bity
pasvarstyta tiek mechanizavimo, tiek gausios maisto pasiulos aspektais. Lyginkite su seneliy
laikais:
 Siandien kasdieniniy uzsiémimy metu sunaudojama daug maZziau energijos (skalbimo masinos,
dulkiy siurbliai, indaplovés, Zoliapjovés, automobiliai ...);
 Siandien darbe, mokykloje sunaudojama maZziau energijos (maZiau fizinio darbo reikalaujanciy
profesijy, ilgesnis mokymosi laikas), j mokykla ar j darba daZniausiai vykstama automobiliu ar
viesuoju transportu);

» Siandien laisvalaikiu daZnai sunaudojama maZiau energijos (kitos laisvalaikio formos nei
anksciau: kompiuteriniai Zaidimai, internetas, , televizijos laidy Zidréjimas);

 Siandien yra daugiau ir jvairesnio maisto ir didesné pagunda valgyti (maisto reklama).

Apie 2.6.2: pabandykite kartu su mokiniais suformuluoti 2.5.1 punkto iSvadas: jei nenoriu
atsisakyti daugelio gardumyny, kuriy Siandien apstu, galiu pabandyti savo energijos apykaita
padidinti daugiau judédamas ir tokiu budu sukurti galimybe daugiau energijos sueikvoti. Kadangi
kasdieniniame mokyklos gyvenime dominuoja veikla, kurios apkrovos lygis yra Zemas ir sueikvojama
maZai energijos, visy pirma laisvalaikio metu turiu bandyti pasirinkti tokius apkrovos lygius, kurie
reikalauja daugiau energijos.

Pabandykite diskusija pakreipti Sia linkme. Mokinius paraginkite remtis ankstesniy
uzduociy metu gautomis Ziniomis. PabréZzkite, kad organizmas eikvoja energijg ir esant Zemiausiems
apkrovos lygiams (nieko neveikimas = pagrindiné energijos apykaita + energijos sunaudojimas
sédint ir t. t.). Vadinasi, niekada neblna taip, kad organizmas visai neeikvoty energijos, todél
kai nieko nevalgoma arba kai valgoma labai mazai yra blogai. Alkio jausmas visada reiskia, kad
organizmui reikia energijos. Tik klausimas, kokiais maisto produktais jj numalSinti. Taip pereikite
prie kitos uzduoties.

. N
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Gyvenimo pazangos jtaka

« 2.6.1. Siandien daugiau Zmoniy negu anksciau stengiasi islaikyti normaly savo kiino
svorj. Kas pasikeite, palyginus su praeitimi?

* 2.6.2. K3 tokie pasikeitimai Siandien reiskia?
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APIE 2.7 UZDUOT]:

Jdomioji matematika: 1+ 1=0

Speciali informacija

Kiekvienas savo energijos apykaita gali iki tam tikro laipsnio valdyti pasirinkdamas veiklas, kuriy
metu sueikvojama daugiau energijos. Dar karta reikia paaiskinti sasaja tarp maisto jsisavinimo ir
sueikvojimo dirbant ir judant.

Kuo daugiau mes judame, tuo daugiau galime valgyti!

Sig tema pradekite klausimais: ,Ka jis labiausiai mégstate valgyti? Kas jums skaniausia?“. Lentoje
uzrasykite mokiniy pasakytus megstamiausius valgius. Visy pirma turi buti akcentuojamas
malonumas valgyti. Valgymas paprasciausiai teikia malonuma ir valgyti yra skanu. Sgmoningai prie
temos priartékite pasirinkdami ,malonumo ir apetito“ aspekta, kad keiciantis patirtimi nebuty
varzomasi.
Paaiskinkite, kad is esmés kiekvienas maisto produktas (iSskyrus vandenj, nesaldintg arbatg ar kava)
turi energijos. Maisto produkty energine verte galima isreiksti kalorijomis.
Paaiskinkite, kad niekas negali visg dieng valgyti tik savo megstamiausia valgj, nes organizmui
reikia ne tik energijos, bet ir daug skirtingy maistiniy medziagy. Kadangi joks maisto produktas
savo sudetyje neturi visy reikiamy maistiniy medziagy, maistas turi bati jvairus. Taciau dél to savo
mégstamiausiy valgiy, nors jie ir prikauso sveikatai nepalankesniy maisto produkty grupei, visiskai
atsisakyti nereikia, juos reikia vartoti tik labai saikingai. Kiek sau kiekvienas gali leisti kai kada
suvalgyti mégstamiausiy gardumyny, priklauso ir nuo energijos balanso.

ISdalykite 2.7 uzduoties lapus ir kartu su mokiniais perziurékite lentele. Tegul mokiniai 2.7.2
punkte suraso savo mégstamiausius valgius ir greta paraso atitinkama fizine veikla.

Sis modulis taps zaismingesnis, jei su mokiniais pasirinksite keleta ypac populiariy
maisto produkty. Mokinius galite, pavyzdZiui, suskirstyti j tokias 3 grupes:

1 grupe: Sokolado plytelé 2 grupeé: bulviy traskuciai 3 grupé: viena porcija
arba du gabaléliai pyrago arba dzZiovintos kriauses valgomuyjy ledy arba
stikliné ananasy sulciy arba
du nedideli obuoliai

Kad per 45 min. Sie skanumynai bity ,,sueikvoti*,
grupems parinkite skirtingo intensyvumo veiklas:
* 1 grupei reikia didelio intensyvumo veiklos: krep3inis;
2 grupei reikia vidutinio intensyvumo veiklos: kvadratas;
* 3 grupei reikia mazo intensyvumo veiklos: pasivaiksciojimas.

IS esmés svarbu, kad mokiniai patys galéty pasirinkti, kokio intensyvumo veikla jie
nori sudeginti suvalgyty skanesty energija.

. N Y
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» Kaip galima sudeginti suvalgyty skanésty energija per:

Jdomioji matematika: 1+ 1=0

60 min. 45 min. 30 min. 15 min.
Skanésto pavadinimas Energijos kiekis* mazas vidutinis didelis
1 obuolys, 100 g 53 kcal
1 juod. duonos rieké /bandele, 50 g 105 kcal
1 javainiy batoneélis, 50 g 195 kcal
1 pilna sauja guminuky, 30 g 112 keal
1 porcija pienisky ledy, 100 g 125 kcal
1 Sokoladinis vaflis 120 kcal
1 sauja dziovinty kriausiy, 50 g 150 kcal
1 pilna sauja bulviy traskuciy, 35 g 154 kcal
1 stikliné ananasy sulciy, 200 g 100 kcal
1 stikliné apelsiny sulciy, 200 g 90 kcal
1 dubenélis aviZiniy dribsniy, 55 g 200 kcal
1 kiaulienos kotletas, 70 g 200 kcal
1 porcija kepty bulvyciy, 160 g 220 kcal
1 gabalélis pyrago, 60 g 250 kcal
1 mésainis, 100 g 250 kcal
1 porcija makarony su padazu , 150 262 kcal
1 Sokolado plytelé, 100 g 565 kcal
1 vidutinio dydZio pica, 450 g 856 kcal

* 15 ,,Maisto produkty sudétis®. Vilnius, 2002.

Paaiskinimas

Mazas intensyvumas: éjimas, létas vaziavimas dviraciu j mokyklg ar apsipirkti ir kt.
Vidutinis intensyvumas: jvairts Zaidimai kieme, stalo tenisas, lipimas laiptais ir kt.
Didelis intensyvumas: kiino kultiros pamoka, sporto burelis, sporto Zaidimai, varzybos, istvermes reikalaujantis

sportas, pavyzdziui: greitas vaZiavimas dviraciu, plaukimas, trumpy nuotoliy ar iStvermeés bégimas.

2.7.1. Kokias bendras iSvadas pagal lentelés duomenis gali pritaikyti savo kasdieniniame gyvenime valgymo
ir fizinio aktyvumo atzvilgiu?
2.7.2.13sirink tris skanéstus, kuriuos kita savaite mielai norétum suvalgyti ir kuriy energija po to sgmoningai

sueikvosi judédamas.
1.

2.

Kokj veiklos intensyvumo lygj pasirinksi Siems trims skanéstams? Kuo maziau skirsi laiko, tuo didesniy

pastangy reikes.
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UZDUOCIU ATSAKYMAI

2.1.1
Be energijos neveikia jokia masina. Kad prietaisai galéty atlikti savo darba, reikia
pasirtpinti elektros energijos tiekimu, jkrauti baterija, pripildyti baka degaly.

2.1.2.
Kaip paveikslélis galéty atrodyti pritaikius jj Zmogaus organizmui?

Organizmo maistiniy medziagy atsargy papildymas
Maistiniy medziagy sudeginimas energijai gauti
Kdno energijos atsargos sumazejo

2.2.1

Kvépavimas, Sirdies plakimas, sintezé, kino tem-

peratiiros palaikymas ... (=pagrindiné medsiagy Keélimasis, manksta, danty valymas, prausimasis,

apykaita) apsirengimas, valgymas, Zaidimai kamuoliu, sportas bireliuose, gaudynés,
Virgkinimas (taip pat savaiminé veikla, taciau éjimas j mokykla, skaitymas, televizijos laidy Ziuréjimas,
’ dalyvavimas pamokose, namy darbai, kompiuteriniai Zaidimai, narSymas internete ...

pagrindinei medziagy apykaitai ji nepriskiriama.

Be to, matuojama nevalgius). kambariy tvarkymas, éjimas miegoti....

2.2.2.
Sios diskusijos idvada turéty bati, kad organizmas tuo daugiau sunaudoja energijos, kuo jis daugiau

stengiasi veiklos metu. Subjektyvus pastangy pajutimas yra geras energijos sueikvojimo matas.

2.2.3.

Eilés tvarka turety bati mazdaug tokia: raSymas, skaitymas, bégimas aplink mokyklos pastata, bégiojimas
saléje, lipimas laiptais, futbolo, krepsinio ar kiti Zaidimai kieme, ilgy ir trumpy nuotoliy begimas, plaukimas,
trumpy nuotoliy , iStvermés bégimas, dalyvavimas varzybose;

2.4

. . . Zemas pulsas, normalus kvépavimas, jokio prakaito, energijos .

RaSymas, skaitymas, mokymasis ... L S ; « ) Mazas
tiekimas ,visa laikg dirbantiems organams*, smegenims ...
Ejimas "?P"”'.‘ ’.“°kyk'95 pgstf\t.a,'beg'l- Siek tiek padaznéjes pulsas, apsunkintas kvépavimas ir nedidelis S
mas saléje, lipimas laiptais, Zaidimai L : L . L Vidutinis
Kieme prakaitavimas, greitas energijos tiekimas labai trumpam laikui
S ) Vidutinis arba daznas pulsas, apsunkintas kvépavimas, stiprus -

llgy nuotoliy bégimas, plaukimas prakaitavimas, létas energijos tiekimas labai ilgam laikui Didelis
Trumpy nuotoliy bégimas, dalyvavimas Daznas pulsas, sunkus kvépavimas, gausus prakaitavimas, kurj s

. ) } e Labai didelis
varzybose laika galimas didelis intensyvumas.
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UZDUOCIU ATSAKYMAI

Su maistu ir gérimais Kam tavo kanui reikalinga energija?

Pagrindinei energijos apytakai

Kasdieninei veiklai:

atsikelti,pasimankstinti, dantims valyti, lipti laiptais, mokytis, namy darbams atlikti, tvarkytis

Laisvalaikio uZsiémimames:
sportas barelyje, Zaidimai kamuoliu, skaitymas, televizijos laidy ZiGréjimas, kompiuteriniai
Zaidimai ir kt....

Energijos gavimas per dieng (kcal) +Energijos sunaudojimas per diena (kcal)

2.5.3.

Kuno svorio stebéjimas yra patikimas metodas energijos balansui kontroliuoti. Energijos isskirti negalima,
ja galima tik sueikvoti. Jeigu energijos sueikvojama daugiau nei gaunama su maistu, organizmas jg ima
i$ savo sukaupty atsargy. Kuno svoris krinta, nes mazeja atsargy svoris. Jei energijos gaunama daugiau
nei sueikvojama, organizmas didina savo energijos atsargas ir kiino svoris didéja. Jei kino svoris nekinta,
vadinasi energijos sueikvojama lygiai tiek, kiek jos gaunama.

Taciau reikia atkreipti vaiky démes;j ir jiems paaiskinti (kaip jau ir buvo raSoma), kad augant (didéjant
tgiui) kdno svoris taip pat didéja ir jei augama proporcingai, svorio didéjimas néra su maistu gautos
energijos kaupimas. Svarbus kuno proporcingumas — didéjant Ggiui atitinkamai turi didéti ir svoris
(svorio ir Ggio santykis). Tai ypac svarbu paaiskinti, kad aukstesni vaikai palygine savo svorj su Zemesniais
nepadaryty klaidingos isvados, kad jie sveria per daug.

2.6.1.
Skalbimas rankomis Skalbimo masina
| mokyklg einama pésciomis arba vaziuojama dviraciu Automobiliu arba vieSuoju transportu
Popietiniai Zaidimai pievoje ar miske, daug bégiojama Zaidimai bute, daugiau sédima ir valgoma

Retai valgomi bulviy traskuciai, bulvés ,fri ir kitas ,,greitas maistas = Didelis ,,greito” maisto pasirinkimas

Nedidelis saldumyny pasirinkimas Saldumyny galima nusipirkti visur

2.6.2.

Kuo mazesne energijos apykaita darbo metu, tuo mazesnis energijos poreikis ir mazZiau reikia su maistu
gaunamos energijos. Jei energijos sueikvojama daug, daugiau jos reikia gauti ir su maistu. Kadangi
mokykloje fizinis aktyvumas nedidelis, laisvalaikiu reikia pasirinkti daugiau energijos reikalaujancius
fizinius uzZsiemimus.

2.7.

Lentelé apskaiciuojama taip:

Esant nedidelems apkrovoms per valanda sueikvojama mazdaug 250 kcal, esant vidutinems apkrovoms —
mazdaug 400 kcal, o esant dideléms apkrovoms — 600 kcal.

2.7.1
Organizmui yra naudinga energijos gavimo ir sueikvojimo pusiausvyra. Kuo daugiau mes judame, tuo
daugiau galime sueikvoti energijos. Energija galime sueikvoti jvairiomis fizinio aktyvumo formomis,
kurios skiriasi savo trukme ir intensyvumu. Jei nepatinka intensyvi fiziné veikla, energija galiu iSeikvoti,
jdédamas maziau pastangy, bet ilgiau uztrukdamas.
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Sveikas gyvenimo budas

Sio modulio tikslas

Sveikata priklauso ne tik nuo paveldimumo. Ji labai priklauso ir nuo gyvenimo bddo. Tam
Jtakos turi jvairds komponentai, pvz., rikymas, alkoholio, narkotiky vartojimas, miego ir badravimo
biologinis ritmas, darbo ir namy aplinka, pomeégiai, judéjimas ir mityba.

Sioje metodinéje medziagoje kalbama tik apie judejimg (fizinj aktyvumg) ir mitybq. Mokiniams
reikia iSaiskinti, kad fizinis aktyvumas ir mityba daro jtakg jy sveikatai. Jie turi suvokti, kad nuo
fizinio aktyvumo ir mitybos priklauso gera savijauta ir fizinis pajegumas. Sveikatq palaikyti ir saugoti
reikia kasdien, todel reikia kasdien daugiau demesio skirti fiziniam aktyvumui ir mitybai. Reikalingi
praktiniai patarimai ir nurodymai, kaip elgtis, ypatingq svarbgq teikiant bendroms rekomendacijoms
individualiomis mokiniy situacijomis.

Atlikimo nurodymai
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Rekomenduojame abi modulio dalis atlikti atskirai vieng po kitos, pradedant ta dalimi, su kuria,
JUsy nuomone, klaséje reikes daugiau dirbti.




Sveika arba sveikatai palanki mityba
K3 tai reiskia?

Sio modulio tikslas

Mokiniai turi bati supaZindinti su svarbiausiais sveikatai palankios mitybos aspektais. Jie turi
suprasti, kad Zmogaus organizmui reikalinga tokia pati prieZiira kaip ir, pvz., automobiliui. Démesys
sutelkiamas ne j mitybos mokslq, bet j maisto produkty pazinimg ir j supratimgq, kaip galima sveikai
maitintis.

Mokiniai turi Zinoti pagrindines sveikos mitybos taisykles ir principus bei iSmokti apytiksliai
Jvertinti maisto produkty maistine ir energine verte, juose esanciy maistiniy medziagy kiekius
ir parengti savo asmeninj maisto produkty asortimentq, kuriame baty pakankamas maistiniy
medziagy kiekis.

Tema iSdéstoma per dvi 30-45 min. pamokas mazdaug kas savaite:

| 2

PAMOKA PAMOKA
1 pamoka: 2 pamoka:
maisto produkty paZinimas individualus mitybos
3.1.1 uzduotis: planavimas
kodél kasdien valgome ir 3.1.4 uzduotis:
geriame? mano mitybos planas.

3.1.2 uzduotis:
maisto produkty sudetis.
3.1.3 uzduotis:
k3 reikia valgyti kiekvieng
dieng?
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APIE 3.1.1 UZDUOT]:

Kodel kasdien valgome ir geriame?

Informacija mokytoju

44

Tema pradekite jvadiniu klausimu: kodel kasdien valgome ir geriame? Daugelis Zino, kad galima
iSalkti ir iStroksti. Taciau j konkrety klausima, kodél kasdien valgome ir geriame greiciau isgirsite
nespecifinius atsakymus, pvz.: ,nes skanu®, ,nes isalkau“, ,nes po to gerai jauciuosi“. Toliau
uzduokite tokius klausimus:

* Kodel isalkstama? —ISalkstama ne todél, kad reikia energijos, bet todél, kad pakinta kraujo sudétis,
t. y. kraujyje sumazéja maisto medziagy kiekiai.

* Kodél pavalgius savijauta pageréja? —Kraujyje atsiranda reikiamas maistiniy (energiniy) medZiagy
kiekis.

» Kodel kiekvieng dieng norime gerti? — Kiekvieng dieng organizmas praranda daug skysciy.
Paklauskite, kaip tai pasireiskia. Paaiskinkite, kad jy netenkama su prakaitu ir Slapimu ir kad
prarasta skysciy kiekj reikia atgauti.

Diskusijos metu mokiniai turi suZinoti ar padaryti isvada:
Kasdien mes valgome ir geriame, nes:

* organizmui reikia energijos;

* organizmui reikia maistiniy medziagy

Trecia prieZastis, kuri ypac svarbi jaunesnio amZiaus mokiniams, yra augimas. Jeigu apie §j
aspekta dar nebuvo uZsimine patys mokiniai, pokalbj ta linkme pradékite, pavyzdziui, iSdalydami
uzduociy lapus. Atkreipkite jy déemes;j j tai, kad JUs prisiminéte dar vieng svarbig priezZastj, kodél
batent jauni Zmoneés turi kiekvieng dieng valgyti ir gerti. Tegul klasé iSsprendzia Sig uzduot;j ir po
to paklauskite, kaip organizmui pavyksta sukaupti tiek kiino masés (kino svorio), kuri augant vis
didéja, ir kas jg sudaro?




Kodel kasdien valgome ir geriame?

Pakalbékite apie tai, ko reikia Zmogaus organizmo funkcionavimui ir (ar) augimui.

Siy klausimy papildoma iSvada turéty bati: turime valgyti ir gerti dar ir dél to, kad organizmas
gauty maistiniy medziagy, reikalingy naujoms organizmo strukttdroms kurti, augti ir vystytis. Visam
organizmui (raumenys, kaulai, oda, plaukai, dantys ir kt.) batinos maistinés medziagos.

Paaiskinkite, kad ir suaugusiesiems yra reikalingos tokios medZiagos, nes organizme
nuolat sunaudojamos vienos ar kitos medziagos, tad reikia jomis organizmga papildyti. Pvz., reikia
atsinaujinti odai, taip pat auga nagai ir plaukai, o tam reikalingos maistinés medZiagos. Vadinasi,
maistiniy medziagy reikia kiekvienam Zmogui.

Pradéje diskusija apie sveika arba sveikatai palankig mityba, akcentuokite tai, kad svarbu
Zinoti, kg valgai. Aptare 3.1.1 uzduoties punktus dar kartg apibendrinkite. Automobilio pavyzdziu
paaiskinkite, kad ir organizmui reikia priezZiuros. Kaip ir automobilj, taip ir organizmg reikia:

* reguliariai pripildyti tinkamo kuro atsargomis;

* reguliariai prizilréti (automobilis: tepimo, reguliavimo medziagomis, variklio alyva; organizmas:
baltymai, riebalai, angliavandeniai, vitaminai, mineralinés medziagos ir kitos maistinés
medziagos), kad blty uztikrintas nepriekaistingas jo veikimas;,

* reguliariai papildyti suvartojamomis medziagomis (automobilis: ausinimo skystis, variklio alyva;
organizmas: vanduo, vitaminai, mineralinés medziagos, baltymai ir kitos maistinés medziagos);

* reguliariai keisti sudétines dalis (automobilis: susidévéjusios, sugedusios dalys; organizmas:
baltymai, mineralinés medZiagos, vanduo, riebaly ragstys ir kt.).

* Kartu su mokiniais pirmiausia perzvelkite ,automobilio lentele®. Tegul jie j3 pritaiko savo
organizmui. Atsizvelgdami j amZiaus grupe nuspreskite, kaip tiksliai JUs t3 norite padaryti.
UZpildyta 3.1.1. uZduoties lentele rasite atsakymuose. Skiltyje ,Maistinés medZiagos*“ ne j visus
punktus reikéty kreipti demesj. Su jaunesnio amZiaus mokiniais lentele reikety pildyti klaseje
kartu, o vyresnio amZiaus mokiniai tai gali padaryti patys. 5
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Kodel kasdien valgome ir geriame?

Svarbios diskusijos temos

BALTYMAI - pagrindiné organizmo statybiné (plastiné) medZiaga, taip pat suteikia ir energijos,
vienas gramas baltymy iSskiria 4 kcal. Baltymai sudaryti is pakeiciamy aminoragsciy, kurios
sintetinamos Zmogaus organizme, ir iS nepakeiCiamy aminorigscCiy, kurios nesintetinamos
organizme ir kuriy butina gauti su maistu. Nepakeiciamos aminorugstys — tai leucinas, izoleucinas,
lizinas, metioninas, fenilalaninas, treoninas, triptofanas, valinas; o auganciam organizmui
nepakeiciamos aminorugstys yra ir histidinas bei argininas. PakeiCiamy aminorugsciy kiekj taip
pat batina papildyti valgant. Jvairiuose maisto produktuose aminorugsciy kiekiai yra skirtingi.
Nepakeic¢iamy aminordgsciy daugiausia yra gyvaniniuose baltymuose (pieno, mésos, kiausiniy)
ir jie laikomi visaverciais. Augaliniuose baltymuose (ankstiniy augaly bei gridiniy produkty) yra
daugiau pakeiciamy aminorugsciy, ir kai kuriy amino ragsciy juose gali trakti.

RIEBALAI - viena pagrindiniy maisto medziagy, kuri jeina j visy Zmogaus organizmo lasteliy sudét;.
Jie yra geras energijos Saltinis, dalyvauja termoreguliacijos procesuose. Vienas gramas riebaly
iSskiria 9 kcal. Riebalai aprupina organizmg nepakeiciamomis riebaly rugstimis, riebaluose tirpiais
vitaminais — A, D, E, K bei pagerina riebaluose tirpiy vitaminy pasisavinima. Skirtingos riebaly
rlgstys — sociosios (palmitino ir stearino), mononesociosios (oleino) ir polinesociosios (linolo,
linoleno, arachido ir kt.) atlieka ir skirtingas funkcijas organizme. Sociosios riebaly rigstys suteikia
riebalams standuma, nes jy lydymosi temperatara yra 40-50° C. Gyvuniniuose riebaluose soCiyjy
riebaly rtgsciy paprastai yra daugiau negu augaliniuose. Augaliniuose riebaluose — aliejuose yra
didesni polinesociyjy riebaly rugsciy kiekiai. Su riebalais vaikai butinai turi gauti polinesociyjy linolo
(omega 6) ir linoleno (omega 3) riebaly ragsciy, nes Zmogaus organizmas jy visiskai nesintetina.
Su gyvaniniais riebalais gaunama ir cholesterolio, kuris batinas normaliam vaiko organizmo
funkcionavimui. Cholesterolio yra visose Zmogaus organizmo dalyse, jskaitant smegenis, nervus,
raumenis, odg, kepenis ir Sirdj. Tai svarbi lasteliy sudedamoji dalis. Cholesterolis svarbus sintetinant
hormonus, vitaming D ir tulZies rugstj, kuri padeda absorbuoti riebalus. Cholesterolio daug randama
kiausiniy tryniuose, svieste, lasiniuose, fermentiniuose suriuose ir kt. Taciau cholesterolis pasizymi
kraujotakos sistemos ligy vystymasi skatinanciu poveikiu. Cholesterolio koncentracija kraujyje gali
dideéti, kai su maistu gaunama ne tik jo, bet ir daug sociyjy riebaly rtgsciy bei maisto kaloringumas
yra per didelis. Daug sociyjy riebaly ragsciy yra riebioje mésoje, nenugriebtame piene, grietinéléje,
grietinéje, riebiame suryje, svieste. Augaliniuose aliejuose ir jaros Zuvyse esancios nesocCiosios
riebaly rugstys padeda sumazinti cholesterolio koncentracija kraujyje. Tam tikrus riebalus perdirbant
pramoniniu badu, dalis riebaly rugsciy is cis-konfiglracijos gali pasikeisti j trans-konfigracija.
Daugiausia trans-riebaly rigsciy gali bati margarinuose, ypac sukietintuose (hidrogenizuotuose),
taip pat kulinariniuose ar kepimo riebaluose, daug riebaly turinciuose kepiniuose ar uzkandziuose
ir kt. Nustatyta, kad didesnis trans-riebaly ragsciy vartojimas didina rizikg susirgti kraujotakos
sistemos ir kitomis létinemis neinfekcinemis ligomis, todél, vaikams nerekomenduojama vartoti
produkty, turinciy trans-riebaly ragsciy.
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Kodel kasdien valgome ir geriame?

ANGLIAVANDENIAI — struktdrine Igsteliy medZiaga ir sudaro apie puse biologiniy struktdry mases. Jie
taip pat yra pagrindinis jvairiose |astelése vykstanciy procesy energijos 3altinis, o susijunge su baltymais ar
lipidais, tampa labai svarbus tarplgsteliniam kontaktui, Iastelés atpazinimo, recepcijos procesams, be to,
tai — plastiné medziaga, jeinanti j audiniy ir I3steliy sudétj. Vienas gramas angliavandeniy isskiria 4 kcal.
Angliavandeniai skirstomi j monosacharidus (gliukozé, fruktozé), disacharidus (sacharozé, laktoze,
maltozé) ir polisacharidus (krakmolas, glikogenas ir kt.). Monosacharidai ir disacharidai dar kitaip vadinami
cukrais, kuriy nemazai yra jvairiuose saldzZiuose produktuose bei gérimuose ir kurie turi buti vartojami
tik retai ir saikingai. Angliavandeniams priklauso ir skaidulinés medziagos, kuriy neskaldo Zmogaus
virskinimo fermentai, bet jas skaldo storosios zarnos mikroflora. Skaidulinés medziagos vaiko organizmui
labai svarbios — jos sugeba greitinti Zarnyno judesius bei apsaugoti nuo viduriy uzkietéjimo, sujungti
tulZies rugstis, mazinti cholesterolio koncentracijg kraujo plazmoje ir kt. Daug skaiduliniy medziagy turi
produktai is rupaus viso grido malimo milty ar nemalty grady gaminiai. Skaiduliniy medziagy ypac gausu
kvieciy, aviZy bei mieZiy sélenose, taip pat ankstinése darZovese, rieSutuose, kai kuriose kitose darzovese
ir vaisiuose.

VITAMINAI IR MINERALINES MEDZIAGOS, kaip biologiskai aktyvios medziagos jeidami j fermenty sudétj,
dalyvauja jvairiose organizmo cheminese reakcijose, medziagy apykaitoje, kraujo kreséjime, vidinés
organizmo terpés homeostazes palaikyme, kvepavimo procesuose, elektrofiziologiniuose reiskiniuose, o
kai kurios mineralinés medZiagos tiesiog sudaro jvairias organizmo struktdras. Tai labai svarbios ir batinos
organizmui, ypac jaunam, maistinés medziagos.

ENERGIJOS IR MAISTINIY MEDiIAGU POREIKIS. Organizmui butina gauti reikalingus visy maistiniy
medZiagy ir energijos kiekius, atsizvelgiant j amziy, lytj, fizinj aktyvuma ir kitus veiksnius, nes mityba
turi patenkinti visus vaiko energijos ir maistiniy medziagy poreikius. Kiek ir kokiy medziagy per dieng su
maistu turéty gauti vaikas priklauso nuo vaiko lyties, amziaus, fizinio aktyvumo ir kt. yra nustatyta Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. birzelio 23 d. jsakyme Nr. V-836 ,Dél Rekomenduojamy
paros maistiniy medziagy ir energijos normy patvirtinimo®.

Sios uZduoties isvada turéty biti:

Kasdien turime valgyti ir gerti, nes energija ir maistines medziagas kiekvieng dieng tam tikrais kiekiais
batinai turime gauti su jvairiu, sveikatai palankiu maistu. Tinkamos mitybos tikslas, kad organizmas
subalansuoty savo sunaudojamy energiniy ir maistiniy medziagy poreikj organizmo ,atkurimo
darbams*®, vystymuisi, augimui ir pan. Jei tai nepavyksta, organizmas turi naudotis sukauptais
iStekliais. Tada organizme sumazéja energiniy medziagy ir maistiniy medziagy kiekis ir todel gali
sutrinkti medziagy apykaitos procesai, lasteliy atsinaujinimas ar naujy lasteliy formavimasis, pablogéti
savijauta, sumazéti pajégumas ir organizmo atsparumas ligoms. Per didelis energijos ir maistiniy
medziagy kiekis taip pat gali pakenkti organizmui, pvz., per daug energijos, riebaly, cukry — antsvoris,
er daug vitaminy — hipervitaminozé.
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Speciali informacija
PAGRINDINIAI SVEIKOS MITYBOS
PRINCIPAI IR TAISYKLES

Suteikiant vaikams Ziniy apie sveikos mitybos svarbg, svarbu atsizvelgti j vaiky amziy. Priklausomai
nuo vaiky amZiaus, informacijos pateikimas jiems gali bati labai jvairus. Mokyklinio amZiaus
vaiky, kaip ir suaugusiyjy gyventojy mityba, visy pirma, turi atitikti sveikos mitybos principus ir
taisykles. Todel butina, kad mokiniai Zinoty pagrindinius sveikos mitybos principus ir taisykles, ir
juos taikydami, ugdyty sveikos mitybos jprocius bei mokeéty tinkamai pasirinkti sveikatai palankius
maisto produktus.

ISskiriami trys svarbiausi sveikos mitybos principai, kurie labai svarbiis sveikai mitybai.

NUOSAIKUMAS. Sis principas laikomas pagrindiniu sveikos mitybos principu ir taikomas visoms
maistinems medZiagoms. Butina prisiminti, jog visos maistinés medziagos turi buti vartojamos
saikingai, nes jei jy vartojama per daug arba per mazai, jos gali pakenkti sveikatai. Pavyzdziui,
optimalus baltymy kiekis butinas vaiky mityboje, nes baltymai yra vaiky augimo, vystymosi bei
imuninés sistemos veiklos uztikrinimo pagrindas, taciau pernelyg didelis suvartojamy baltymy
kiekis gali kelti alergijy pavojy.

JVAIRUMAS. Su maistu butina gauti apie 40 maisto medziagy. TaCiau néra nei vieno maisto
produkto, kuriame buty visos maistinés medziagos. Kiekvienas maisto produktas organizmui teikia
skirtingas maistines medZiagas — pavyzdZiui duona yra svarbus B grupés vitaminy Saltinis, taciau
gelezis is duonos pasisavinama mazdaug 3 kartus blogiau nei iS mésos, todél tik vartojant jvairius
maisto produktus, galima patenkinti visy organizmo maistiniy medziagy poreikj.

SUBALANSUOTUMAS. Tai yra tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy ir mineraliniy
medZiagy santykis. Jvairiy maisto medziagy poreikis yra labai individualus ir priklauso nuo daugelio
veiksniy, tokiy kaip amziaus, lyties, fizinio aktyvumo ir kt.

Pagrindinés sveikos mitybos taisykles.

* DaZniau rinktis augalinés kilmés maista. Augalinés kilmés maisto produktai turi daug biologiskai
aktyviy medziagy, kurios gali padéti apsisaugoti nuo létiniy neinfekciniy ligy (piktybiniy naviky,
kraujotakos sistemos ligy bei kity) iSsivystymo. Augaliniuose produktuose yra daug mineraliniy
medZiagy, vitaminy, skaiduliniy medziagy, flavonoidy, fitosteroliy ir kity medziagy, palankiai
veikianciy sveikata ir labai reikalingy vaiko augimui ir vystymuisi. Grudiniy produkty, darZoviy ir
vaisiy sudetis labai skiriasi, todeél patariama valgyti kuo jvairesnius augalinius produktus.

Augaliniuose produktuose yra jvairiy skaiduliniy medziagy. Ypac daug jy turi rupaus malimo milty
ar pilno grado gaminiai, pvz., ruginé duona, kuri turi kelis kartus daugiau skaiduliniy medZiagy,
negu kvietine. Skaidulinémis medziagomis turtingos ankstinés darzovés, rieSutai, kai kurios
kitos darZoves ir vaisiai. Skaidulinés medZiagos buna tirpiosios ir netirpiosios. Maistas, turintis
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pakankama netirpiy skaiduliniy medZiagy kiekj, greitina Zarnyno judesius, gali apsaugoti nuo viduriy
uzkietéjimo. Tirpiosios skaidulinés medziagos dalyvauja riebaly ir cholesterolio apykaitoje. Jos gali maZinti
cholesterolio koncentracijg kraujyje.

* Kelis kartus per dieng valgyti darZoviy ir vaisiy, ypac SvieZiy. Pasaulio sveikatos organizacija
rekomenduoja suvartoti per dieng bent 5 porcijas vaisiy ir darZoviy, neskaitant bulviy. Vaikams taip pat
rekomenduojama valgyti kuo jvairesnius vaisius ir darZoves, nes jy sudétis labai skiriasi. Valgant jvairias
darZoves ir vaisius gaunama daug skaiduliniy bei mineraliniy medziagy, vitaminy ir kity medZziagy. Be to,
darZoveése ir vaisiuose beveik néra riebaly.

DarZoveés ir vaisiai turi daug vitamino C, jie yra B grupés vitaminuy, tarp jy B6 ir folio ragsties, Saltinis. Folio
rugstis padeda apsisaugoti nuo anemijos. Folio rugsties yra pupelése, Zirniuose, brokoliuose, Spinatuose,
kopustuose, burokuose, aviZiniuose dribsniuose, taip pat jos yra kepenyse, kiausiniuose, mielése.

* Kelis kartus per dieng valgyti pilno grudo duonos, kruopy, makarony ar bulviy. Juose yra mazai
riebaly ir daug kity vertingy maisto medzZiagy. Be energijos, Sie produktai apripina vaiko organizma
baltymais, skaidulinémis medZiagomis, mineralinémis medziagomis (pvz., K, Ca, Mg) ir vitaminais (C, B6,
foliné ragstis).

* Valgyti liesg meésa, ankstines darZoves, Zuvj, paukstiena. Ankstinés darZoveés, rieSutai, mésa,
paukStiena, kiausiniai tiekia vaiky organizmui baltymus ir gelezj. Vertingi ne tik gyvuniniai, bet ir augaliniai
baltymai, gaunami is ankstiniy ir griadiniy produktuy.

Vaiky anemija, atsirandanti del geleZies trikumo — svarbi visuomenes sveikatos problema. Geriausiai
geleZis jsisavinama is mésos. Daug geleZies yra kepenyse, todeél jy galima valgyti kartg per savaite. GeleZies
yra ir augaliniuose produktuose (ankstinése, tamsiai Zaliose lapinése darZovése, avizy dribsniuose), todél
ir ankstinés darZoves gali papildyti geleZies atsargas, taciau iS mésos geleZis geriau jsisavinama negu i$
augalinés kilmés produkty. Zalios lapinés dar7ovés (brokoliai, ropiy, grie7¢iy lapai, $pinatai), nors nedaug,
taciau taip pat turi geleZies. Butina prisiminti, kad vitaminas C gerina geleZies jsisavinimg i$ augaliniy
produkty, o arbata, kava jj slopina. Kadangi i$ riebios mésos gaunama daug sociyjy riebaly ragsciy,
patariama rinktis tik liesg mésa. Mésos produktai (desros, desrelés, konservai) dazniausiai turi taip pat
daug sociyjy riebaly ragsciy ir druskos, todél vartotini tik labai saikingai.

« Zuvis yra puikus lengvai virskinamy baltymy 3altinis. Rekomenduojama Zuvies ir jos produkty valgyti
bent du ar tris kartus per savaite. Ypac naudinga riebi Zuvis, pavyzdZiui, 1asisa, upétakis, skumbreé ar silke,
nes ji turi daugiau organizmui batiny omega 3 riebaly ragsciy.

* Vartoti pieng ir liesus pieno produktus (rauginti pieno gaminiai, po rauginimo termiskai neapdoroti).
Tai baltymy ir kai kuriy vitaminy bei mineraliniy medZiagy %altinis. Siuose produktuose yra nemazai
kalcio, kurio ypac naudinga gauti su maistu jvairaus amZiaus vaikams. Kalcis reikalingas formuotis ir augti
vaiky kaulams ir dantims. Liesuose pieno produktuose yra pakankamas kalcio kiekis, net didesnis negu
riebiuose. Kai kurie pieno produktai gali bati labai strus ir riebds, pvz., fermentiniai sdriai. Jy vaikams
ikety valgyti daug ar daznai, taciau visiskai atsisakyti jy taip pat nebutina, nes juose yra labai daug
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kalcio. Patariama valgyti liesg varske ir varSkes surius, kefyrg, rugpien].

* Kontroliuoti riebaly suvartojima. Valgant rieby maista, didéja pavojus persivalgyti, nes riebaly
energiné verté yra didelé, o sotumo jausmas, suvalgius riebaus maisto, atsiranda veéliau, negu suvalgius
daug angliavandeniy (sudétiniy angliavandeniy, pvz., krakmolo) turincio maisto. Persivalgius gali didéti
kino svoris, ypac fiziskai neaktyviems vaikams. TaCiau vaiky mityboje batinai turi bati ir riebaly, kurie
turéty sudaryti apie 25-35 proc. paros maisto davinio energinés vertes.

* Rekomenduojami maisto produktai, turintys mazai cukraus. Reikéty atsisakyti arba kuo reciau vartoti
saldziy gerimy, saldumyny, saldainiy. Maisto produktai, kuriuose yra daug paprastyjy angliavandeniy
(cukraus, gliukozeés, fruktozés, maltozés, kukurlzy sirupo ir kt.) paprastai turi labai mazai kity vertingy
maisto medZiagy, todel jie gali buti tik energijos Saltiniu.

Cukraus (cukry) vartojimas laikomas danty éduonies rizikos veiksniu, jei burnos ertmés higiena yra bloga.
Kuo daZniau vartojami maisto produktai ir gérimai, kuriuose yra daug cukraus (cukry), kuo ilgiau jie bina
burnos ertméje, tuo didesneé tikimybe, kad atsiras danty eduonis. Todél patariama nevalgyti saldumyny ir
saldainiy tarp pagrindiniy valgymy ir reguliariai valyti dantis.

Valgymo metu ant staly neturi bati padéta cukraus, kad neblity pagundos pasaldinti jau pagamintg ar
pateiktg patiekala.

* Valgyti nesury maist3. Bendras valgomosios druskos kiekis, jskaitant gaunama su maistu, turi nevirsyti
2-10 mety amZiaus vaikams — 3—4 g ir 10 mety amZiaus ir vyresniems vaikams 5-6 g (arbatinio Saukstelio)
per para. Druska patartina vartoti tik joduota.

Daugumos suaugusiy Zmoniy maisto davinyje druskos yra per daug, todel valgydami Seimoje ir vaikai
daZniausiai jpranta prie siiraus maisto. Sito jprocio bitina atsisakyti, juolab, kad sGrumo pojdtis labai greitai
gali keistis. Pradéjus maziau sudyti maista, greitai nebejuntama, kad traksta druskos, ir jau strus maistas
tampa nebeskanus. Be to, maistg galima paskaninti jvairiais augaliniais prieskoniais. Rekomenduojama,
kad valgymo metu ant staly nebudty padeta druskos.

* Gerti pakankamg skysciy kiekj. Vanduo gyvybiskai batinas mitybos komponentas ir organizmui ypac
svarbus, kadangi sudaro didZiausig kino dalj — suaugusiesiems apie 6070 proc., vaikams — iki 70-80
proc., o embriono kine jo yra net 90 proc. Organizme vykstant metaboliniams procesams per para
pasigamina apie 0,5 litro vandens. TacCiau labai svarbu, kad vaikai per para gauty pakankama kiekj skysciy.
Dalj skyscCiy gauname su maistu, taciau prarastam vandeniui kompensuoti skysCiy batina per parg iSgerti
apie 1,0-2,0 litrus, atsizvelgiant j vaiko amziy ir kino mase. Juo vaikas mazesnis, tuo fiziologinis vandens
poreikis kilogramui kiino mases per dieng yra didesnis. Vaikams rekomenduojama gerti geriamgjj vanden;,
mineralizuota ar silpnos mineralizacijos natdraly mineralinj vandenj. Gaiviuosius gérimus, gazuotus
gérimus, ypac saldZius, reikéty gerti kuo reciau ir kuo maziau arba visai jy atsisakyti. Vaiky ugdymo
jstaigose draudZiama vaiky maitinimui tiekti gazuotus gérimus, energinius géerimus, gérimus, pagamintus
(arba kuriy sudétyje yra) kavamedzio pupeliy kavos ar jy ekstrakto bei gérimus, kuriy sudétyje pridétinio
cukraus yra daugiau kaip 5 g 100-te g produkto.
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* Valgyti reguliariai. Nereguliarus, retas valgymas kartg ar du kartus per para kenkia sveikatai. Tyrimais
nustatyta, kad valgantys du kartus per dieng dazniau serga skrandzio ligomis, virskinimo sutrikimais, negu
valgantys reguliariai tris, keturis ar daugiau karty per diena. Ypac svarbu reguliariai valgyti vaikams.

Daugiau informacijos:
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro interneto svetainéje www.smlpc.It

Sveikatos apsaugos ministerijos interneto svetaineje www.sam.|t
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Kodel kasdien valgome ir geriame?
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3.1.1.7 Vos tik gimes buvai apie 50 cm ilgio ir sverei apie 3000 g. Kiek uZaugai ir priaugai svorio
Siandien? Apskaiciuok skirtuma. Kaip organizmui pavyksta sukaupti tiek daug svorio?

3.1.1.2. Automobilis ir tavo organizmas turi daug panasumy. Abu reikalauja priezitros, kad galéty
veikti. Tik kalbant apie organizmga viskas yra Siek tiek kitaip. Ar gali ,automobilio lentele* pritaikyti

Savo organizmui?

Automobilis:

Bendras pavadinimas

Degalai

Vaziavimui

Konkretus pavadinimas

Benzinas, dyzelinis kuras, dujos

Sudétineés dalys
Nusidévincios dalys
Naudojimo medZiagos

Papildomos dalys,
kad automobilis blty didesnis ar greitesnis
Nusidéveéjusiy daliy atsarginés dalys
Nuolat naudojamos

Pvz., papildoma sédyné, galingesnis variklis, priekaba
Degimo Zvakeés, filtrai, padangos
Ausinimo skystis, langy valiklis

Tepalai

Medziagos, be kuriy variklis neveikty

Variklio alyva

Tavo organizmas:

Bendras pavadinimas

Tikslas

Konkretus pavadinimas
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APIE 3.1.2 UZDUOT]:

Maisto produkty sudetis

Informacija mokytojui

Kalbant apie sveikatai palankig mityba, kyla klausimas, kaip galima uztikrinti, kad tai, k3
valgome ir geriame, gali uztikrinti organizmui reikalinga maistiniy medziagy kiekj.

Mokiniams uzduokite klausima, kokie, jy nuomone, maisto produktai yra svarbus sveikai
mitybai arba yra sveikatai palankus ir tegul jie savo nuomone pagrindzia. Atsakymus galite uzrasyti
lentoje. Kai atsakymai bus uZrasyti, galite paklausti, kaip turi atrodyti sveika mityba: ar visus
paminétus maisto produktus reikia valgyti kiekvieng diena? Kaip Zinoti, kad organizmas gavo

pakankamai maistiniy medziagy, pvz., baltymy, riebaly, vitaminy ir kt.?

Pokalbio isvados turéty buti tokios:

*  kiekvienas maisto produktas turi maistiniy medziagy;

* névienas maisto produktas neturi tokio visy maistiniy medziagy kiekio, kokio reikia Zmogaus
organizmui;

* jei norime duoti organizmui pakankamai visy maistiniy medziagy, turime valgyti jvairius maisto
produktus;

* néra sveiky ar nesveiky maisto produkty, juose yra arba daug maistiniy medziagy, arba mazai ir jie
vadinami sveikatai palankis arba sveikatai nepalankts maisto produktai;

 reikia rinktis maisto produktus is jvairiy maisto produkty grupiy;

* sveikg ar nesveika mityba nulemia teisingas maisto produkty pasirinkimas.

Aptariant, kaip teisingai rinktis maistg, gali padéti maisto produkty suskirstymas pagal
grupes, nurodytas Maisto pasirinkimo piramidéje (pav.). ISdalykite uZduoties lapus ir kartu su
mokiniais nustatykite atskiry maisto produkty grupiy maistines medziagas (zr. Uzduociy atsakymai).
Atsizvelge j mokiniy amZiaus grupe pries tai galite (ar turétuméte) lentoje parasyti pagrindines
maisto produkty grupes.

Dabar galite padiskutuokite saldumyny, saldZiyjy gérimy ir greitojo maisto tema. Sio
modulio tikslas yra pasikalbeéti apie sveikg mityba maistiniy medziagy aspektu. Galutiné pagrindiné
iSvada turi buti: kad organizmas buty sveikas ir pajégus, reikia, ir netgi butina, valgyti. Pagrindine
tema negali tapti atsisakymas valgyti, didelis maisto ribojimas ir dietos.

Jei diskusijos metu matote, kad mokiniams reikia daugiau informacijos, rekomenduojame
Jums uzbaigus §j modulj toliau dirbti su 4 ir 5 moduliais. Toliau rasite dar keletg patarimy, kaip
elgtis nagrinéjant saldumyny tema.
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Patarimai, kaip elgtis nagrinéjant saldumyny ir greitojo maisto temas
* Venkite smerkti Siuos maisto produktus: jie mokiniams paprasciausiai skands, dazniausiai jy
valgymas yra mados reikalas ir labai padeda padaryti gyvenimg dZiaugsmingesnj.

* Venkite tokiy subjektyviy argumenty kaip: ,negyvi maisto produktai, ,vitaminy plésikai“ ir
panasiai.

* Argumentuokite besaliskai, kad saldumynai, greitasis maistas, pyragaiciai ir panasts produktai:

» suteikia energijos, taCiau tik labai mazai gyvybiskai svarbiy maistiniy medZiagy; tai negerai,
nes kyla pavojus, kad organizmui pradés trukti tokiy svarbiy maistiniy medZiagy kaip:
vitaminy, mineraly, baltymy ir riebaly ragsciy;

* daZniausiai neturi skaiduliniy medziagy;

* dazniausiai kenkia dantims;

* pasotina neilgam, neretai greitai vel atsiranda alkio jausmas;

» suteikia labai daug kalorijy;

 gali vystytis antsvoris, taciau nebatinai, jei vaikas greitai auga, antsvoris nesivystys.

* Nieko nedrauskite valgyti, nes tai dazniausiai turi prieSingg poveikj ir mokiniams nesuprantama,
nes: jie skanus, padeda numal3inti alkj, lengva juos vartoti ir nesukelia jokios negeros savijautos.
Pavojus, kad po to mokiniai daugiau nesiklausys, kas jiems sakoma, labai didelis. Svarbu, kad vaikai
suprasty, kad tokie produktai, nors ir skanus, yra nepalankus sveikatai, turi labai maZai organizmui
reikiamy medZiagy ir vartojami dazniau ir didesniais kiekiais gali turéti neigiamos jtakos vaiky
sveikatai. Vaikai turéty patys padaryti iSvada, kad norint bati sveikam , tokiy produkty nereikia valgyti
arba juos galima valgyti tik retai ir saikingai.

« Pabandykite su mokiniais pradéti diskutuoti: kokios jie turi patirties Sia tema, k3 jie mano apie
Siuos maisto produktus, kas jiems skanu ir t. t.?

* Daugiau informacijos saldZiyjy gerimy tema rasite 5 modulyje.

* Daugiau informacijos saldumyny, pyragaiciy, miltiniy produkty tema rasite 4 modulyje.
* Energijos kiekio aspektas aptariamas 2 modulyje.
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Maisto produkty sudetis

Nors ir néra tokio maisto produkto, kuriame buty vienodas kiekvienos maistinés medZiagos
kiekis, taciau yra maisto produkty, kurie yra bent panasus savo sudétimi. Galima sudaryti Sesias
skirtingas maisto produkty grupes. Kokiy maistiniy medziagy kiekviena maisto produkty grupé turi
daugiausia? Surasyk. Ar dar yra kokiy nors kity svarbiy dalyky, kuriuos reikia Zinoti apie grupe?

Maistinés medZiagos, kuriy kiekis yra Dar reikéty Zinoti

Maisto produkty grupé ypac didelis

DarZoveés ir vaisiai

Pienas ir pieno produktai

Mésa, paukstiena, desra, kiau-
Siniai, Zuvis, riesutai, ankstinés
darzoves

Gridy produktai (duona, kruopos,
makaronai). Bulvés

Sviestas, margarinas, aliejus

Sultys, saldus gérimai

Kur priskirti saldumynus, keptas bulvytes ir kt.? Padiskutuok.

! A A I A
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APIE 3.1.3 UZDUOT]:

K3 reikia valgyti kiekviena dieng

Informacija mokytojui

Atlikus pirmas dvi uzduotis, perteikus Zinias Sia tema, dabar reikia jas pritaikyti savo mitybai.
Pirmiausiai mokiniai turi apsvarstyti, su kuriais maisto produktais jie gali gauti reikiama maistiniy
medZiagy kiekj. Paraginkite iS kiekvienos maistiniy medziagy grupés iSsirinkti ir j stulpelj surasyti
tuos maisto produktus, kuriuos jie megsta, ir kuo konkreciau, tuo geriau —vadinasi, tegul nurodo rusis
(vaisiai, darZoveés, sdris ir kt.).

Mokiniams pabaigus rinktis, reikety trumpai aptarti rezultatus:

* Ar kiekvienoje grupéje radote maisto produkty, kuriuos mégstate ir kurie jums skanus?
* Kokiy sunkumy buvo renkantis ir kodel?
* Ar radote maisto produkty, kurie jums skanus. Ar posakis ,viskas, kas sveika, yra neskanu® teisingas?

Diskusijos iSvada turéty buti: tarp sveikatai palankiy maisto produkty yra ir skaniy, ir neskaniy produkty.

Speciali informacija

56

MAISTO PASIRINKIMO PIRAMIDE

Vienas sveikos mitybos principy —jvairumas, todél tiek vaikams, tiek suaugusiems maisto produktus
reikia rinktis kasdien iS visy maisto produkty grupiy ir taip organizmas gaus ir gyvuniniy, ir augaliniy maisto
produkty.

Maisto produkty jvairove iliustruoja ,,Maisto pasirinkimo piramidée®, kuri parodo kokig paros
maisto davinio dalj turéty sudaryti viena ar kita maisto produkty grupé ar maisto produktas, t.y. kokius
maisto produktus rekomenduojama vartoti kasdien ir kelis kartus per diena, kokius maisto produktus
rekomenduojama vartoti reCiau ir saikingai bei kokius — retai ir mazai, kad mityba baty tinkama ir sveika.
Maisto pasirinkimo piramidé neteikia tikslios informacijos, kiek gramy per para reikia suvartoti vieno ar
kito maisto produkto ar su maistu gauti vieny ar kity maistiniy ar kity biologiskai aktyviy medziagy.

Maisto pasirinkimo piramidés pagrinda, t. y. pirmg jos auksta sudaro dvi maisto produkty grupés —
darZoves, vaisiai, uogos ir grudiniai produktai, kuriy rekomenduoja vartoti kasdien ir kelis kartus per diena.
Sios maisto pasirinkimo piramidés pagrindo maisto produkty grupés yra augalinés kilmés. Antrame maisto
pasirinkimo piramidés aukste issidésciusios ir augalinés, ir gyvininés kilmés maisto produkty grupés —
pienas ir pieno produktai, mésa ir mésos produktai, Zuvis ir jos produktai, kiausiniai, augalinis aliejus,
ankstiniai, riesutai, kuriy rekomenduojama vartoti kasdien (ar reciau), bet saikingai. Tre¢iame maisto
pasirinkimo piramideés aukste arba jos virstunéje iSsideéste maisto produktai, turintys daug riebaly, cukraus
ar druskos — saldainiai, pyragaiciai, cukrus, riebalai, druska ir panasus produktai, kuriy rekomenduojama
vartoti labai retai ir mazai.

Nors maisto pasirinkimo piramidé rekomenduoja ir augalinius, ir gyvininius maisto produktus,
taciau augaliniy maisto produkty vartojimas yra beveik neribojamas ir rekomenduojami didZiausi jy
kiekiai. Taip yra todél, kad Siy grupiy maisto produkty sudetyje vyrauja kompleksiniai angliavandeniai, savo
sudeétyje turintys didelj kompleksiniy angliavandeniy (krakmolo) kiekj ir maza cukraus (cukry) kiek]. Taigi,
angliavandeniy, isskyrus cukry, rekomenduojama vartoti pakankamai daug. Angliavandeniai — pagrindinis
energijos Saltinis, ypac vaikams. Jie greitai suskaldomi, rezorbuojasi virSkinamajame trakte, ir organizmas
greitai gauna reikalingg energija.
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Maisto pasirinkimo piramideé
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Daugiausiai per parg patariama suvartoti darZoviy bei vaisiy ir gradiniy produkty, ypac viso grido
produkty. Kasdien ir kelis kartus per dieng rekomenduojama valgyti darZoviy ir vaisiy; ir kuo jvairesniy, nes
ju sudetis labai skiriasi. Geriausiai — SvieZios, Lietuvoje iSaugintos darZoves ir vaisiai bei uogos. Kai truksta
SvieZiy darzoviy, vaisiy ar uogy, galima valgyti ir Saldytas ar dZiovintas. MaZiausiai rekomenduotinos vaikams
konservuotos darZovés ar vaisiai bei uogos, ir nebent jos buty nelabai surios ar saldZios.

Riebaly rekomenduojama vartoti saikingai, taciau visiskai atsisakyti riebaly, ypac vaikams, negalima.
Riebaly virSkinimas organizme yra létesnis procesas, ir energija atsipalaiduoja po Zymiai ilgesnio laiko tarpo.
Sotumo jausmas pasireiskia Zymiai véliau, todél gali bati suvalgomas Zymiai didesnis, netgi per didelis maisto
kiekis. Riebaly perteklius atidedamas riebaliniame audinyje. Taigi, valgant didelj kiekj riebaly turinCio maisto,
ktno svoris gali didéti greiCiau, negu valgant didel] kiekj angliavandeniy turincio maisto. Neveltui riebalai yra
maisto pasirinkimo piramideés virsinéje.

Mésa, Zuvis, pienas ir jy produktai yra gyvininiy baltymy tiekéjai, o baltymai, ypac gyvaniniai, kurie yra
pagrindinis nepakei¢iamy amino rugsciy Saltinis, labai svarbls vaiko organizmo augimui ir vystymuisi. Be to,
piene ir pieno produktuose yra nemazai kalcio, 0 mésoje — geleZies, vitamino B12, t. y. vitaminy ir mineraliniy
medziagy, butiny vaiko organizmui.

Maisto pasirinkimo piramides virSunéje pavaizduoti riebalai, saldumynai, rafinuotas cukrus, druska, i3
kuriy gali buti gaunama tik daug energijos, o butiny maisto medziagy juose beveik néra, todél ir vaikams
reikéty valgyti tik labai mazus Siy produkty kiekius ir kuo reciau.

Daugiau informacijos — Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro parengtoje informacinéje metodinéje medziagoje
,Mokyklinio amZiaus vaiky sveikos mitybos skatinimas* (2014) http://www.smlpc.It/lt/metodine_medziaga/mityba.html
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K3 reikia valgyti kiekviena dieng?

Ka reikia valgyti ir gerti, kad organizmas gauty maistiniy medZiagy?

Ko organizmui reikia:

Tinkamiausi maisto produktai, saltiniai:

IS jy labiausiai mégstu:

Angliavandeniai

Duona ir kiti grudy produktai, makaronai,
kruopos, bulvés

Baltymai

Pienas, pieno produktai, mésa, Zuvis,
kiauSiniai, ankstiniai augalai

Batinos riebaly ragstys

Zuvis, aliejus

Vitaminai

DarZoves, vaisiai, viso grido milty gaminiai, bulvés, zuvis,
aliejus, sviestas

Mineralinés medziagos

Darzoves, vaisiai, viso grido milty gaminiai, mineralinis
vanduo, mésa, zuvis, kiausiniai, pienas ir pieno produktai

Skaidulinés medZziagos

Séleny duona, viso grido duona ir kiti gridy produktai, viso
grido makaronai, ankstiniai augalai, séklos, sémenys

Vanduo

Vanduo, mineralinis vanduo, nesaldinta arbata, sultys,
nesaldds gérimai

Patarimas: kadangi kiekvienas maisto produktas turi skirtingg vitaminy ir mineraliniy medziagy
kiekj, svarbiausia yra vartoti kuo jvairesniy maisto produkty.

Konkreciai tai reiskia:

* vaisiai ir darZoves: kasdien keisti rsis, t. y. nevalgyti vien tik obuoliy ir morky;
* duona ir kosés: vartoti skirtingy grudy produktus;
* sUris, deSra, mésa, Zuvis: keisti rasis; valgyti ne vien tik kalakutieng ar kepsnius.
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APIE 3.1.4 UZDUOT]:

Mano mitybos planas

Informacija mokytojui

Gautas Zinias kiekvienas mokinys turi pritaikyti savo mityboje. Sios uzduoties maisto
produkty sarase nurodytos maisto produkty grupés kiekybiskai pateikiamos taip, kad visy maistiniy
medziagy buty mazdaug pakankamai. Mokinius paraginkite remtis Siuo sgrasu ir maisto produktus
jtraukti j savo jprastos dienos raciong. Lenteléje, iSskyrus pusrycius, pateikiami kiti valgymai, kad
mokiniai galéty jrasyti savo individualy valgymo rezima. Jis gali skirtis atsizvelgiant j dienotvarke ir
situacija Seimoje.

Sitloma kiekj nereikia suprasti kaip absoliuty ,reikia“. Galimi jvairQs variantai, jei gaunamos
visos butinos maistinés medzZiagos. Kadangi energijos poreikis labai skirtingas, kai kuriems
mokiniams reikia daugiau duonos, sdrio, mésos, garnyry ir kt. Todél didZiosios dalies maisto
produkty buvo tikslingai atsisakyta kiekj nurodyti gramais. Paprastai pagal alkio ir sotumo jausma
valgymo metu nustatomas porcijos dydis (duonos riekiy skaicius, garnyro ir mésos kiekis ir pan.).
Praktiné patirtis rodo, kad per daug kaloringos mitybos prieZastis paprastai yra ne maisto porcijy
dydis pagrindiniy valgymy metu, bet normalaus valgymo pakeitimas uzkandziais, greituoju maistu
ir saldumynais, kurie turi Zymiai daugiau energijos nei visa karsto patiekalo porcija.

Todeél atliekant Sig uZduotj turétumeéte sutelkti démesj j pagrindinius sveikos mitybos
aspektus. Pabandykite kartu su klase, sudarydami mitybos plang, akcentuoti:

* valgyk bent tris kartus per dieng;

* pasistenk, kad bent vieno i$ trijy valgymy metu bty karstas patiekalas;

* pagrindiniy valgymy metu valgyk pagrindiniy maisto produkty grupiy maisto produktus;

* apribok saldZiyjy gérimuy, greitojo maisto, uzkandziy ir saldumyny kiekj, kaip ir silloma maisto
produkty sarase;

* j savo mitybos plang jtrauk 2—4 vaisiy ir 3—5 darZoviy porcijas.

Svarbios diskusijos temos:

* Per dieng mokinys turi valgyti ne maZiau kaip tris - keturis kartus.

* DarZoves, vaisiai, pienas ir pieno produktai, mésa ir jos gaminiai, Zuvis yra labai svarbus vaiky
mityboje.

Svarbiausia yra tai, jog mokiniai buty priversti susimastyti apie savo paciy mitybos jprocius
ir tikslingai siekti greitojo maisto bei uzkandZiy pakeitimo pagrindiniais maisto produktais ir
pagrindiniais valgymais. Tokiu budu pasiektas sotumo jausmas daznai padeda nesgmoningai
sumazinti saldumyny ir panaSiy produkty kiekj tarp valgymuy bei geriau aprupina organizma
maistinemis medziagomis.
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Fizinis aktyvumas
Kas tai?

Sios modulio dalies tikslas

Sioje dalyje didZiausias deémesys skiriamas sveikatq stiprinanciam ir jvairiam fiziniam
aktyvumui. Turi bati parodyta, kad tik vienos srities pratyby nepakanka subalansuotam fiziniam
aktyvumui, tad reikety keisti atskirus jo komponentus. Fizinés buklés jvertinimo testu galime patikrinti
mokiniy fizine bukle. UZduociy lapuose pateikiami pamokos pavyzdZiai, kokiu budu teoriskai ir
praktiskai galima surasti skirtingy fizinio aktyvumo aspekty. Jus galite dirbti tik tose srityse, kur
Jusy klaseje labiausiai traksta Ziniy, arba sistemiskai apZvelkite visas sritis.

Pratybos turéty apimti visas sritis.

Tema iSdéstoma daugiausia per seSias 30 — 45 min. pamokas kas savaite

| p/ 2

PAMOKA PAMOKA PAMOKA
1 pamoka 2 pamoka 3 pamoka
(teoriné ir praktiné dalis) (teoriné ir praktiné dalis) (teoriné ir praktiné dalis)
3.2.1 uzduotis: 3.2.2 uzduotis: 3.2.3 uzduotis:
mano asmeninis fizinés iStvermé: Sirdies ir jéga: raumenys
bikles testas kraujagysliy sistema

4 5 6

PAMOKA PAMOKA PAMOKA
4 pamoka 5 pamoka 6 pamoka
(teoriné ir praktiné dalis) (teoriné ir praktiné dalis) (teoriné ir praktiné dalis)
3.2.4 uzduotis: 3.2.5 uZduotis: 3.2.6 uiduotis:
greitumas koordinacija: smegenys lankstumas: sanariai,
sausgyslés, raisciai ir
raumenys
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APIE 3.2.1 UZDUOT]:

Mano asmeninis fizines bukles testas

Informacija mokytojui

»Flamingas* (pusiausvyrai nustatyti)

Priemonés: metalinis arba medinis 50 x 4 x 3 cm buomelis, chronometras.

UZduotis - kuo ilgiau islaikyti pusiausvyra, stovint viena koja ant buomelio.

Stovédamas ant buomelio (pagal iSilgine jo a3j) viena koja, stenkis kuo ilgiau islaikyti pusiausvyra. Kitg
per kelj sulenktg kojg laikyk ranka uz kelties, taigi stovek kaip flamingas. Mégink tokig padétj islaikyti 1
min. Kiekvieng karta, kai netenki pusiausvyros, t.y. kai paleidi koja, prilaikomga ranka, arba kai bet kuria
ktno dalimi palieti grindis, testas nutraukiamas. Po kiekvieno tokio pusiausvyros praradimo kartok judes;
iS pradziy tol, kol pagal chronometrg baigiasi 1 min.

nSestis ir siekti“ (lankstumui nustatyti)

Priemonés: 35 cm ilgio, 45 cm plocCio ir 32 cm aukscio matavimo déze.

Dézes virsus — 55 cm ilgio ir 45 cm plocio plokste, per 15 cm iSlendanti uz dézés soninés plokstumos,
kurig turi remtis mokinio pédos. Ant matavimo dézes virsutines plokStumos vidurio yra matavimo skale,
suzymeéta nuo 0 iki 50 cm., taip pat apie 30 cm ilgio liniuoté arba kitas plokscias daiktas (padétas ant
dézeés virsaus), kurj mokinys stumia, siekdamas kuo tolimesnio tasko.

UZduotis - sédint rankomis siekti kuo tolimesnio tasko.

Atsisesk, pédomis atsiremk j matavimo dézés Soninj pavirsiy, o ranky pirsty galiukus padék ant dezeés
virsaus krasto. Nelenkiant kojy per kelius, lenkis per liemenj pirmyn ir ranky pirstais, stumk kuo toliau j
priekj liniuote. Tolimiausiame taske, kurj gali pasiekti, iSbuk mazdaug 2 sekundes.

»Suolis j tolj i$ vietos“ (kojy raumeny jégai nustatyti)

Priemonés: neslidus kietas pavirsius (pvz., salés grindys), matavimo juosta, lipni juosta atsispyrimo
linijai pazymeti.

UzZduotis — nusokti kuo toliau is vietos, atsispiriant abiem kojomis.

Atsistok taip, kad tarp pédy buty tarpas, o kojy pirstai — prie linijos. Sulenk kojas per kelius, o rankas
iStiesk pirmyn, lygiagreciai su pavirSiumi, ant kurio stovi. Uzsimojes rankomis ir stipriai atsispyres abiem
kojomis vienu metu, Sok kuo toliau. Stenkis nuSokti ant abiejy pédy ir iSlaikyti stabilig kiino padét;.

,»Kybojimas sulenktomis rankomis“ (raumeny iStvermei nustatyti)

Priemones: apvalus 2,5 cm skersmens skersinis, jtvirtintas tokiame aukstyje, kad mokinys, stovédamas
po juo, nepasokes galéty jj pasiekti, chronometras, suoliukas arba kede.

UZduotis - kuo ilgiau kyboti ant skersinio sulenktomis rankomis.

Atsistok po skersiniu, uzdék ant jo rankas peciy platumu, pirstais apimk jj i virSaus, o nyksciu — i3
apacios, smakras turi iskilti virs skersinio. Si padétis islaikoma kuo ilgiau, nelie¢iant smakru skersinio.
»10 X 5 m bégimas Saudykle“ (greitumui, vikrumui nustatyti)

Priemonés: svarios, neslidZios grindys, chronometras, lipni juosta 5 metry distancijai pazymeti,
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APIE 3.2.1 UZDUOT]:

Mano asmeninis fizines bukles testas

matavimo juosta 5 metry atstumui pamatuoti.

UZduotis — bégti maksimaliu greiciu pirmyn ir atgal darant posiikius.

Ant grindy nubréziamos dvi lygiagrecios 5 m linijos 1,2 m atstumu viena nuo kitos. Linijy galai sujungiami
soninémis krastinémis.

Po starto signalo kuo greiCiau bek prie finiso linijos ir atgal, prie starto linijos ir perZenk j3 abiem pédomis.
Tai bus vienas kartas. Sitaip bék penkis kartus, finisuodamas nemazink greicio. Kiekviena karta bégdamas
turi abiem kojomis perZengti linijas. Negalima bégti ratu.

»20 m bégimas saudykle“ (Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui nustatyti).

Priemonés: 20 m ilgio ruleté, lipni juosta 20 m bégimo tako pradziai ir pabaigai paZenklinti, garso
sistema su testo garso jrasu (garso jrasas pateikiamas elektronine forma).

UZduotis - kuo ilgiau bégti pirmyn-atgal pagal garso signalo temp3.

Bek pirmyn ir atgal 20 m bégimo taku. Begimo greitis diktuojamas pagal jradytg garso signala. Testg pradek
greitu éjimu ir eik arba bék tokiu tempu, kad, nuskambejus garso signalui, butum viename arba kitame
20 m bégimo tako gale (leistina tik T m paklaida). Péda paliesk galine linijg ir, greitai apsisukes, bék iki
kitos galines linijos. IS pradZiy bégimo greitis bus mazas, jis kaskart, kiekvieng minute didinamas. Tempa
diktuoja garso signalas. Stenkis kuo ilgiau iSlaikyti nustatyta begimo ritmg. Kai nebepajégsi islaikyti to
ritmo arba pajusi, kad nebejstengi ilgiau bégti, turi sustoti.

Saltinis: Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsakymas ,Dél mokiniy, besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir
vidurinio ugdymo programas, fizinio pajégumo nustatymo tvarkos apraso patvirtinimo“ (2019 m. spalio 8 d. Nr. V-1153)
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Mano asmeninis fizines bukles testas

Ka reikia valgyti ir gerti, kad organizmas gauty maistiniy medziagy?

Fizinés bukleés testas Motorinis gebéjimas

Flamingas

Séstis ir siekti

Suolis j tolj i3 vietos

Kybojimas sulenktomis rankomis

10 x 5 m bégimas Saudykle

20 m bégimas Saudykle

3.2.1.2. Savo fizinés biklés testo rezultatus suradyk j toliau esancia lentele. Savo rezultatus palygink su norminémis
vertémis. Atkreipk demesj j amZiy ir Iyt]. Po to jsivertindamas galési pasirinkti tinkamga spalva

Fizinés bukleés testas Rezultatas Jsivertinimas

Flamingas

Seéstis ir siekti

Suolis j tolj i3 vietos

Kybojimas sulenktomis rankomis

10 x 5 m bégimas Saudykle

20 m bégimas Saudykle

Pirmiausia pasistenk visur pasiekti bent geltona spalva! Tuomet stenkis sustiprinti savo jégas pasiekti Zalig spalva!
ISsirink tris pratimus, kuriuos iki kito karto nori atlikti geriau:

1.

2.
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APIE 3.2.2 UZDUOTJ:

64

Istverme: sirdies ir
- kraujagysliy sistema

Informacija mokytojui

Sig tema pradékite Ziniomis. Atsizvelgiant j tai, k3 $ia tema klasé jau Zino, turétuméte
iSaiskinti ir kartu su mokiniais aptarti svarbiausius klausimus.
IStvermeé sporte suprantama kaip fizinis ir psichinis gebéjimas pasiprieSinti nuovargiui. Tai
susije su palyginti ilgai trunkanciomis apkrovomis ir sugebéjimu atgauti jégas pavargus.
Sugebéjimas pasipriesinti nuovargiui iS esmes priklauso nuo kuno fizinés bukles, energijos
ir deguonies atsargas perkeliant j apkrovos centrus, kraujagysliy sistema bei kvépavimas yra
labai svarbus istvermei. Jie tiekia energijai gauti reikalingas medZiagas: gliukoze ir deguonj, bei
reguliuoja medziagy apykaitos produkty: anglies dioksido ir pieno rugsties, pasalinimg. Raumeny
funkcija palaikoma del padidéjusios raumeny kraujotakos ir pageréjusios oro apykaitos plauciuose.
IStvermei turi jtakos tokie veiksniai:
* motyvacija;
* jvairiy organy funkcija, ypac Sirdies ir kraujagysliy;
* judesiy koordinacija.
Skiriamos specialioji ir bendroji iStvermé.
* Specialioji iStverme: apkraunama maziau negu 1/3 visy skeleto raumeny;
* Bendroji iStvermé: apkraunama daugiau negu 2/3 visy skeleto raumeny. Tai Sirdies ir
kraujagysliy sistemos istverme.
Be to, dar skiriamos tokios istvermés rusys:
» aerobinéistvermé: dauguma energijos (raumenims susitraukti) gaminama esant pakankamam
deguonies kiekiui;
* anaerobine istvermé: atsiranda deguonies trikumas.
Klasikinése iStvermés reikalaujanciose sporto Sakose dar skiriama:
e trumpa istverme: trukme: 25 s — 2 min.; pvz.,, 100 m / 200 m plaukimas, 400 m / 800 m
bégimas ...;
* vidutiné istvermeé: trukmeé: 2—10 min.; pvz., 800 m plaukimas, 3000 m bégimas ...;
* ilga istvermé: trukmé: >10 min.; pvz., 5000 m / 10000 m bégimas, maratonas, triatlonas,
slidinéjimo lenktynés.

Trumpos, vidutinés ir ilgos iStvermeés trukmeés programoms turéetumete pasilikti kuo daugiau
laiko, kad tarp atskiry pratimy likty pakankamai laiko pailséti.

Tikslas yra mokiniams parodyti skirtingas iStvermeés lavinimo galimybes bei leisti suzinoti,
kuri veikla jiems geriausiai patinka. Labai svarbus yra malonumo veiksnys, todel pratyby metu
reikia skirti daugiausia démesio tai veiklai, kuri jiems labiausiai patinka. TaCiau taip pat nereikia
pamirsti ir kity veiklos formy. Jos turety bati reguliariai jtraukiamos j pratybas.
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IStvermé: sirdies ir
kraujagysliy sistema

Klaséje vykdykite trumpos, vidutinés ir ilgos trukmés iStvermes pratyby programa.
PriesS tai susitarkite, kg darysite atlikdami programa.

Koks tavo tipas? Pazymék.
Kas tau labiausiai patinka? Kokia istvermes rasis tau teiké didZiausig malonuma?

Trumpa istvermé

Vidutiné istverme

llga iStverme

Tai tavo stiprybé! Stenkis ir kitose srityse siekti geresniy rezultaty reguliariai jas jtraukdamas j savo
programa.

UZpildyk toliau pateiktg lentele. Skiltyse ,Intensyvumas® ir ,Trukmé* maksimaliai gali skirti tris
taskus (3 taskai = didelis intensyvumas / ilga trukmé; 2 taskai = vidutinis intensyvumas / vidutiné
trukmé; 1 taskas = mazas intensyvumas / trumpa trukmeé). Kuo daugiau tasky, tuo didesnis
intensyvumas / ilgesné trukmeé. Skiltyje ,Skiriamieji pozymiai“ jrasyk savo asmenine patirtj ir
pabandyk ja paaiskinti. Galvok apie energijos poreik;.

Intensyvumas Skiriamieji poZymiai

Trumpa istvermé

Vidutiné istvermé

llga istverme
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APIE 3.2.3 UZDUOT]:

Jega: raumenys

Informacija mokytojui

Sig tema pradékite teorija. Atsizvelge j tai, ka $ia tema klasé jau Zino, turétuméte i3aiskinti
ir kartu su mokiniais aptarti rekomenduojamas temas.

Kas yra jéga? Fizikine prasme jéga yra klino maseés ir pagreicio sandauga. Kiekvienas Zmogus
savo raumeny sistema dél paprasto raumeny susitraukimo gali iSgauti jéga. Kiekvienai jégai yra
reikalingas atsparos taskas ir pradzia. Taip yra ir su skeleto raumenimis. Raumenims susitraukiant
atsparos taskas ir raumens pradzia vienas prie kitos artéja.

Jega gali buti naudojama pasipriesinimui jveikti. Pagal apimt;j ir laika skiriamos trys
jégos rusys:
* maksimali jéga: didZiausia jéga, pasiekiama didziausiomis pastangomis. Maksimali jéga
pasiekiama tuomet, kai atskiros raumeny skaidulos raumens viduje sinchroniskai susitraukia;
* greitumo jéga: gebéjimas kaip galima greiCiau iSvystyti jega ir islaikyti jg judesio metu. Taip
dideliu greiciu judinami prietaisai arba kunas;
e iStvermeés jéga: atsparumas nuovargiui esant ilgai trunkanciam arba pasikartojanciam jégos
darbui. Jg nulemia maksimali jéga ir anaerobiné istverme.

Skiriami du skirtingi ugdymo metodai:

» greitasis dinaminis jégos ugdymas: veiksmas kartojamas naudojant didele arba maksimalig
jéga.Sismetodas galibitinaudojamasvisomsjeégos rasims didinti. Atsizvelgiantj pageidaujama
ugdymo efekta, kartojamy veiksmy skaicius ir intensyvumas gali bati keiciamas;

» |étasis dinaminis jégos ugdymas: judesys atliekamas vienodai ir |étai, t. y. naudojamas tam
tikras jégos kiekis. Sis metodas yra tinkamas jégos istvermei gerinti.

Ugdant jégg galima padidinti raumeny jéga ir mase (hipertrofija). llgai nieko neveikiant
jéga ir mase gali sumazeéti (atrofija). Klasikinj jégos ugdymg svarmenimis reikéty pradéti tik po
lytinio subrendimo, pries$ tai kino raumenys turéty bati stiprinami specialiais pratimais.

ISdalykite 3.2.3 uzduoties lapus. Klasés paklauskite, kurios kino dalys priskiriamos prie
virsutiniy ir apatiniy, o kurios liemeniui. Mokiniy atsakymus surasykite ant lentos. Tik tuomet, kai
klasé netures daugiau jokiy pasialymy, pamineékite svarbias raumeny dalis, j kurias reikéty atkreipti
démesj (Zr. atsakymus). Pagal klasés lygj nuspreskite, ar iSsamiai norite apzvelgti skirtingas jégos
rusis bei ugdymo formas.
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Jega: raumenys

MaZose grupelése sudarykite raumeny stiprinimo pratimy programa. Galite naudoti pratimus,
kuriems atlikti reikalingas partneris, arba kuriems reikia mazy pagalbiniy priemoniy, pavyzdziui,
pasipriesinimo principu veikiantis treniruoklis (jei toks yra). Viena grupé atlieka pratimus virSutinés
kuno dalies raumenims, kita — apatinés kuno dalies, trecia — liemens raumenims.

Po to apie pratimus ir metodus galite padiskutuoti ir klaséje kartu ieskoti galimy pakeitimo
galimybiy.
Grupé: virsutinés kuno dalies raumenys O apatinés kuno dalies raumenys O liemens raumenys O

Pratimas Metodas Stiprintina raumeny dalis
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APIE 3.2.4 UZDUOT

Greitumas

Informacija mokytojui

Sig tema vélgi pradéti teorija. I3siaiskine, ka ia tema klasé jau Zino, turétuméte kartu su mokiniais
aptarti Siuos rekomenduojamus klausimus.

Kas yra greitumas? Greitumas suprantamas kaip suvokimo, pazinimo ir nervy-raumeny
sistemos tarpusavio funkcionavimas siekiant kuo didesnio judesio greicio esamomis aplinkybémis.
Cia lemiama vaidmenj vaidina maksimali valios jéga.

Skiriamos trys greitumo formos:

* reakcijos greitis: gebéjimas greitai reaguoti j dirgiklj; galima skirti paprastasias reakcijas
Zemas startas) ir sudétinggsias reakcijas (vartininkas); reakcijos laikas — tai laiko tarpas tarp
dirgiklio atsiradimo ir raumeny susitraukimo;

* judesio greitis: gebéjimas vienkartinius judesius (nereguliarius) atlikti greiciausiai (stalo
tenisas) esant mazam pasiprieSinimui;

* judesiy daznis: gebéjimas pasikartojancius judesius (reguliarius) atlikti greiciausiai bégimas
esant mazam pasipriesinimui.

Kompleksiniy greicio formy pavyzdziai:
* greitumo jéga: Suoliai, metimai, spurtas;
* greitumo jégos istvermé: keletas zaidimy ar Suoliy vienas paskui kita;
e greitumo iStverme: 30-60 metry bégimas.

Siy greitumo formy jgyvendinimas priklauso nuo tam tikry poveikio dydziy:

* lytis * koncentracija * raumeny skaiduly tipas
* talentas * informacijos priemimas ir apdorojimas * lankstumas

* kuino sudéjimas * motyvacija * raumeny ilgis

* amzius * valios jega * raumeny temperatura

* technika * dirginimo laidumo greitis * energijos gamybos budo

Greitumo ugdymas negali remtis vien tik ugdymo komponentu ,greitumas®, nes jj lemia daugybe
poveikio dydziy.
Ugdant greitj reikia atsizvelgti ir j tokius ugdymo komponentus kaip: technika, jéga ir istverme.
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3.2.4 UZDUOTIS:

Greitumas

Klaseje atlikite tokius greitumo pratimus:
* 30 m begimas, Zemas startas;
* 10 greitéjimy po 20 m (retkarciais bégti 10 m);
* 60 m béegimas.

Stebek save, kurig ,greitumo forma*“ atlikdamas tu pasiekei geriausiy rezultaty.

Kas tau labiausiai patiko? Kas labiausiai teiké malonumo? Pazymeék. Ar gali skiltyje ,Tipas“ nurodyti
kokig kompleksine greitumo forma tai atitinka?

Pratimas Tipas

30 m bégimas, Zemas startas

10 karty po 20 m

60 m bégimas

Tai tavo stiprybé! Stenkis ir kitose srityse siekti geresniy rezultaty reguliariai juos jtraukdamas |
savo programa.
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APIE 3.2.5 UZDUOT

Koordinacija: smegenys

Informacija mokytojui

Sig tema pradékite teorija. Priklausomai nuo to, k3 $ia tema klasé jau Zino, turétuméte i3aiskinti ir
kartu su mokiniais aptarti toliau nurodytas temas.

Kiekvieng dieng mes koordinuojame daugelj dalyky: ar tai buty organizacinis darbas,
ar kasdieniai judesiai. Judesiy koordinacija apibréZziama kaip centrinés nervy sistemos (CNS) ir
skeleto raumeny sgveika atliekant naujus judesius, sujungti juos j derinius, tiksliai juos atlikti
standartinemis ir besikeicianciomis salygomis.

Koordinacija kasdieniniame gyvenime bei kiekvienoje sporto Sakoje veikia ribodama
judesio atlikima. PavyzdZiui, zaidZiant krepSinj, metimas j krepsj turi bati taip suderintas, kad
kamuolys pataikyty j tam tikrg taskg tam tikru momentu. Vadinasi, greta nervy ir raumeny sgveikos
koordinacijai didele jtaka daro ir atskiry judesiy erdvés bei laiko saveika atliekant bendrg judes;.

Smegeny dalys perima motorinio aktyvumo uzduotis: jos kontroliuoja sgmoningy judesiy
apimtj ir kryptj.

Pagrindinis koordinacijos ugdymo metodas yra tikslinga judesiy atlikimo ir aplinkos salygy
variacija. PavyzdZiui, treniravimasis sporto Sakose, kur zaidZiama kamuoliu, vyksta su skirtingais
kamuoliais (maZzais, dideliais, lengvais, sunkiais, ...), basomis arba treniruotés vyksta tamsoje, dél
to pasiekiamas geras treniravimosi rezultatas.

Be kita ko, egzistuoja ir tokios judesiy koordinacijos risys (pasireiskimo formos).

« gebéjimas orientuotis: kiino padéties ir judesio nustatymas ir pakeitimas erdvéje;

* gebéjimas islaikyti pusiausvyra: labilus motorinis gebéjimas;

* gebéjimas prisitaikyti prie ritmo: prisitaikymas prie nurodyto (iSorinio) ritmo ir tikslingo (vidinio)
ritmo atradimas;

« gebejimas reaguoti: greitas tikslingy judesiy veiksmy pradéjimas gavus signalg arba greitas
situacijos pakeitimas;

» gebejimas prisitaikyti ir pakeisti judesj: judesiy tikslinimas, koregavimas, keitimas ir
pritaikymas prie esamy ar busimy situacijos pokyciy.

Mokiniai 3.2.5 uzduociy lape, dirbdami grupése bei remdamiesi trimis parinktomis sporto
Sakomis (Zaidimai kamuoliu, lengvoji atletika ir gimnastika), turi pateikti penkiy koordinacijos
rasiy pratimy pavyzdziy, juos kartu su visa klase atlikti pamokos metu, o po to padiskutuoti.
Diskusijos metu pastebésite, kad rtsiy nejmanoma aiskiai vieng nuo kitos atskirti, jos dazniausiai
bdna viena su kita susijusios.

. A
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Koordinacija: smegenys

Suraskite tinkamus Jums paskirtos sporto Sakos pratimus skirtingoms judesiy koordinacijos
rasims ir juos jrasykite j lentele. Kitos pamokos metu tuos pratimus atlikite su klasés draugais ir
padiskutuokite.

Sporto $aka:  Zaidimai kamuoliu O lengvoji atletika O gimnastika O

Judesiy koordinacijos riisys Pratimy pavyzdziai

Gebéjimas orientuotis

Gebéjimas islaikyti pusiausvyrg

Gebejimas prisitaikyti prie ritmo

Gebéjimas reaguoti

Gebéjimas prisitaikyti ir pakeisti judesj

Tai tavo stiprybé! Stenkis ir kitose srityse siekti geresniy rezultaty reguliariai juos jtraukdamas |
savo programa.

www.sveikatiada.lt




APIE 3.2.6 UZDUOT]:

72

Lankstumas: sanariai, sausgysles,
raiscCiai ir raumenys

Informacija mokytojui

Sig tema pradékite teorija. Priklausomai nuo to, k3 $ia tema klasé jau Zino, turétuméte i3aiskinti ir
kartu su mokiniais aptarti toliau nurodytus klausimus.
Lankstumas yra gebéjimas judesius atlikti su didele judéjimo apimtimi. daznai skiriamas
J dvi sudedamasias dalis: lankstuma ir elastinguma. Lankstumas susijes su sanariais, raumeny
elastingumu, sausgyslémis ir raisciais.
Lankstumas priklauso nuo sanariy paslankumo, raumeny, sausgysliy ir raisciy elastingumo bei nuo
raumeny jégos.
Skiriamas aktyvusis ir pasyvusis lankstumas:
* aktyvusis lankstumas: gebéjimas daryti konkretaus sgnario didZiosios amplitudés judesius,
kurios pasiekiamos savo kino raumeny pastangomis, raumenims aktyviai dirbant.
 pasyvusis lankstumas: kai atliekamas judesys arba islaikoma tam tikra kano daliy padétis
veikiant iSorinéms jégoms (partneris, svorio jéga, prietaisai ir pan.)

Lankstuma s3lygoja iSoriniai veiksniai:

* amiius: amZiui didéjant dél struktdriniy raumeny ir sausgysliy pasikeitimy mazéja elastingumas
ir lankstumas. Sumazéja elastiniy skaiduly, netenkama vandens. Ankstyvuoju vaiky amziumi
lankstumas paprastai ir be pratyby buna gerai iSsivystes. Taciau nuo 10 gyvenimo mety
lankstumas be pratyby sumazéja. Todél ugdant Sig savybe siekiama pagerinti sgnariy paslankuma
bei didinamas viso kino lankstumas, neleidziantis kanui stingti.

Pasyvusis lankstumas visada yra didesnis uz aktyvyjj

I’
\‘\)J

N

www.sveikatiada.lt




APIE 3.2.6 UZDUOT]:

Lankstumas: sanariai, sausgysles,
raisciai ir raumenys

Informacija mokytojui

Lytis: moteriskosios lyties geresnj raumeny, sausgysliy ir raisciy elastingumg lemia hormony
skirtumai.

Temperatira: judéjimo sistemos lankstumg tiesiogiai lemia temperatira Aktyvus (bégimas) ar
pasyvaus (padidéjusi iSoriné temperatra, karSta vonia) apsilimo metu padidéjusi temperatira
gerina raumeny ir raisciy elastinguma.

Pirmenybe teiktina aktyviam apsilimui, be jo negali vykti né vienos pratybos.

Dienos metas: lankstumas ryte yra daug blogesnis nei kitu metu.

Nuovargis: lankstuma neigiamai veikia ir fizinis bei dvasinis nuovargis. Tai susije su pakitusiu
raumeny valdymu ir sumazejusiu daug energijos turinciy fosfaty kiekiu, jie batini raumenims
susitraukti ir atpalaiduoti.

Egzistuoja jvairios tempimo technikos:

Dinaminé tempimo technika: mojant, spyruokliuojant ir lenkiantis bandoma raumen;j istempti
kaip galima labiau. Trumpalaikis ir trikciojantis tempimas salygoja tempimo refleksg; t. y. raumuo
staigiai susitraukia ir pasiprieSina tempimui. Tokiu budu raumens optimaliai iStempti negalima.
Statiné tempimo technika: raumuo yra iStempiamas ir laikomas iStemptoje padétyje tam tikra
laikg be jokio judesio kol néra skausmo.*

IStempimas, jtempimas ir atpalaidavimas: raumuo tempiamas 15-30 sekundziy, tuomet
jtempiamas 3-7 sekundéms ir dar labiau iStempiamas bei tokioje padétyje liekama dar 10
sekundZiy, veliau raumuo atpalaiduojamas.®

PrieS isdalydami 3.2.6 uZduoties lapus mazoms grupeléms paaiskinkite atskiras uzduotis.
Paklauskite, kurios kuno dalys priklauso virsutinéms, apatinéms bei liemeniui. Pasialymus
surasykite ant lentos. Tik tuomet, kai klase neturés daugiau jokiy pasialymy, paminékite
svarbias raumeny dalis, j kurias reikéty atkreipti démes;j (Zr. atsakymus).
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3.2.6 UZDUOTIS
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Koordinacija: smegenys

MaZose grupelése sudarykite tempimo pratimy programa. Viena grupé atlieka pratimus virsutinés
kuno dalies raumenims, kita — apatinés, trecia — liemens raumenims.

Po to apie pratimus ir metodus galite padiskutuoti ir klaséje kartu paieskoti galimy pakeitimo
galimybiy.

Grupe: virsutines kano dalies raumenys 0 apatinés kino dalies raumenys OO  liemens raumenys O

Pratimas Metodas Temptina raumeny dalis

Tai tavo stiprybé! Stenkis ir kitose srityse siekti geresniy rezultaty reguliariai juos jtraukdamas |
savo programa.
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ATSAKYMAI

3.2.1.2: mano asmeninis fizinés buklés testas

Reikia tobuléti Reikia tobuléti

Berniukai Mergaites

»Flamingas“ (uzlipimy ant buomelio skaicius/1min)

11 222 10-21 <9 11 >19 9-18 <8
12 »21 10-20 <9 12 >19 9-18 <8
13 »21 10-20 <9 13 >19 9-18 <8
14 »20 10-19 <9 14 >18 9-17 <8
15 >19 10-18 <9 15 >18 9-17 <8
16 >19 10-18 <9 16 217 9-16 <8
17 >18 10-17 <9 17 217 9-16 <8
18 >18 9-17 <8 18 216 9-15 <8

LSestis ir siekti“ (cm)

11 <5 6-12 213 11 <9 10-18 219
12 <5 6-14 215 12 <9 10-19 »20
13 <5 6-15 216 13 <9 10-20 221
14 <5 6-16 217 14 <9 10-21 222
15 <5 6-17 >18 15 <9 10-22 223
16 <6 7-18 219 16 <9 10-23 224
17 <6 7-20 221 17 <9 10-24 225
18 <6 7-21 222 18 <9 10-24 225

LSuolis j tolj i3 vietos“ (cm)

11 <126 127-155 2156 11 <115 116-146 2147
12 <131 132-165 >166 12 <117 118-149 »150
13 <137 138-176 2177 13 <120 121-152 2153
14 <142 143-187 >188 14 <122 123-155 »156
15 <148 149-198 >199 15 <124 125-158 >159
16 <153 154-209 »210 16 <127 128-161 2162
17 <159 160-220 2221 17 <129 130-164 »165
18 <164 165-231 2232 18 <131 132-167 >168

»Kybojimas sulenktomis rankomis* (s)

11 <1,4 1,5-10,6 »10,7 11 <1,0 1,1-6,5 26,6
12 <1,7 1,8-12,5 212,6 12 <1,1 1,2-6,5 26,6
13 <2,0 2,1-14,3 x14,4 13 <1,1 1,2-6,5 26,6
14 <2,2 2,3-16,2 216,3 14 <1,1 1,2-6,5 26,6
15 <2,5 2,6-18,1 218,2 15 <1,1 1,2-6,5 26,6
16 <2,8 2,9-19,9 »20,0 16 <1,1 1,2-6,5 26,6
17 <3,0 3,1-21,8 221,9 17 <1,2 1,3-6,5 26,6
18 &3),3 3,4-23,7 »23,8 18 <1,2 1,3-6,5 26,6
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3.2.1.2: mano asmeninis fizinés biiklés testas

,10 x 5 m bégimas Saudykle (s)
11 »25,1 21,5-25,0 21,4 11 »25,8 22,3-25,7 <22,2
12 »24,9 21,2-24,8 <21,1 12 »25,7 22,3-25,6 <22,2
13 224,7 20,9-24,6 <20,8 13 »25,6 22,3-25,5 <22,2
14 »24,5 20,6-24,4 <20,5 14 »25,6 22,2-25,5 <22,1
15 »24,3 20,3-24,2 <20,2 15 »25,6 22,2-25,5 <22,1
16 224,1 20,0-24,0 <19,9 16 »25,5 22,2-25,4 <22,1
17 »23,9 19,7-23,8 <19,6 17 »25,5 22,2-25,4 <22,1
18 »23,7 19,3-23,6 <19,2 18 »25,4 22,1-25,3 <22,0

»,20 m bégimas Saudykle“ (min.)
11 1 2-3 >4 11 1 2-3 24
12 1 2-4 »5 12 1 2-3 24
13 <2 3-4 5 13 1 2-3 24
14 <2 3-4 5 14 <2 3-4 5
15 <2 3-5 26 15 <2 3-4 >5
16 <2 3-6 >7 16 <2 3-4 5
17 <2 3-6 >7 17 <2 3-4 »5
18 <3 4-6 27 18 <2 3-4 »5

Saltinis: Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsakymas ,Dél mokiniy, besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas,
fizinio pajégumo nustatymo tvarkos apraso patvirtinimo“ (2019 m. spalio 8 d. Nr. V-1153)

3.2.2. Istverme: kraujotakos sistema

Intensyvumas Trukme Skiriamieji poZymiai

Didelis energijos poreikis, daugiausia gaunama anaerobinés

Trumpa iStverme glikolitinés energijos, per didelis rigstingumas.

Vidutiné istvermeé Dalis energijos gaunama aerobiniu, dalis anaerobiniu badu.

llga istvermeé Gaunama aerobinés energijos.

3.2.3 Jéga: raumenys

Dél vietos trikumo negalima iSsamiai aprasyti uZzduociy. Paminétos tik svarbiausios raumeny grupés, kuriy stiprinimo
pratimus galima atlikti klaséje.

Virsutinés kiino dalies raumenys:

* kaklo raumenys

e kratinés raumenys

* peciy juostos raumenys (pvz. Zasto ir dilbio priekiniai ir uzpakaliniai )
Apatinés kino dalies raumenys:

* blauzdos raumenys (priekiniai ir uZpakaliniai)

* Slaunies raumenys (priekiniai ir uZpakaliniai)
Liemens raumenys:

* nugaros raumenys

* pilvo raumenys

+ Soniniai liemens raumenys

* sedmeny raumenys
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3.2.4 Greitumas

Pratimas Tipas

30 m bégimas, Zemas startas Reakcijos greitumas
10 karty po 20 m Greitumo jéga
60 m bégimas Greitumo iStverme

3.2.5 Koordinacija: smegenys

Judesiy koordinacijos risys Pratimy pavyzdiiai
Zaidimai kamuoliu: kamuolio perdavimas komandos draugams

Lengvoji atletika: kamuoliuko metimas kelis kartus apsisukant
Gimnastika: kalversciai, Suoliukai

Gebéjimas orientuotis

Pusiausvyros islaikymo pratimai (stovéjimas ant vienos kojos,
Gebéjimas islaikyti pusiausvyra ,kregzduté® ir kt.) ant jvairiy pagrindy: minksti kiliméliai, minksti
kilimeliai ant kimstiniy kamuoliy ir kt.

Zaidimai kamuoliu: mesti j krep3j i% jvairiy jsibégéjimo padéciy
(skirtingy atstumy Zyméjimas); lengvoji atletika: barjerinis bégimas su
skirtingais atstumais tarp klidciy; gimnastika: laisvieji pratimai pagal
muzika

Gebéjimas prisitaikyti prie ritmo

Reakcijos j garsinius, optinius, lytéjimo signalus (pvz.: startavimus

Gebéjimas reaguoti . . : .
sudvilpus, reagavimas j spalvas, skaicius)

Oro salygos (3alta, karsta, sausa, slapia), Zilrovai, patalpos,

Gebéjimas prisitaikyti ir pakeisti judesj suseidimai. triukémas

3.26. Lankstumas: sanariai, sausgyslés ir raisciai

Dél vietos trikumo negalima issamiai aprasyti uZduociy. Paminétos tik svarbiausios raumeny grupés, kuriy tempimo
pratimus reikeéty atlikti klaséje.

Virsutiniai kiino raumenys:
* kaklo raumenys
* kratinés raumenys
* peciy juostos raumenys (pvz. Zasto ir dilbio priekiniai ir uzpakaliniai )

Apatiniai kiino raumenys:
* blauzdos raumenys (priekiniai ir uZpakaliniai)
* Slaunies raumenys (priekiniai ir uZpakaliniai)

Liemens raumenys:
* pilvo raumenys (priekiniai, vidiniai, uZpakaliniai)
* nugaros raumenys
* Soniniai liemens raumenys
* séedmeny raumenys
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4 MODULIS




Sio modulio tikslas

Pertraukos — darbingumo
palaikymo metas

Mokiniai turi jsisgmoninti, kad kasdieniame gyvenime bei mokykloje pertraukomis siekiama
vél atgauti darbinguma kitoms veikloms atlikti (pamokoms, namy darbams, Zaidimams kompiuteriu,
darbui). Jie turi suprasti, kad pertrauka yra susijusi su fiziniu aktyvumu (,galvos atpalaidavimas
nuo minciy“) ir mityba (,energijos rezervy papildymas®).

Mitybos srityje daugiausia démesio skiriama patarimams dél pertrauky metu valgomy
uzkandziy, pabréziant skirtumus tarp saldumyny ir vaisiy bei pyragaiciy ir viso grido duonos. Fizinio
aktyvumo dalyje pirmiausia kalbama apie tai, kad fizinj aktyvuma galima prasmingai suplanuoti ne
tik mokykloje, bet ir namie darant namy darbus.

IS esmes paaiskinami du fizinio aktyvumo pertrauky metu badai: istvermeés reikalaujantis
sportas kaip bendras organizmo subalansavimas bei gimnastika jtemptiems raumenims
atpalaiduoti. Mokiniai turi patirti, kad judéjimas padeda atsipalaiduoti ir padidina darbinguma
kitiems uzsiemimams atlikti.

Tema iSdéstoma devyniomis uzduotimis:

|

PAMOKA

1 pamoka

(trukmé apie 30-45 min.):

4.1 uzduotis:
musy klaséje pertrauky
metu valgomi
uzkandziai.

4.2 uzduotis:
valio, pagaliau
pertrauka! O kas tada?
4.3 uzduotis:
kodel mokykloje
reikalingos pertraukos?

80

2 3

PAMOKA PAMOKA
2 pamoka: 3 pamoka
(trukmeé apie 30-45 min.): (trukmé apie 3045 min.

4.4 uzduotis:
atidziau pazvelgus
J pertrauky metu
valgomus uzkandzius.
4.5 uzduotis:
saldumynai
4.6 uzduotis:
saldUs uzkandziai ar viso
grudo ruginé duona?

plius praktiné dalis):
4.7 uzduotis:
mazai laiko, mazai
vietos: trumpa
programa.
4.8 uzduotis:
organizmo balansas.
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PAMOKA

4 pamoka
(trukmé apie 15-30 min.):
4.9 uZduotis:

mano pertrauka bus
tokia!




Musy klaseje pertrauky metu
valgomi uzkandziai

Informacija mokytojui

Siame uZduociy lape kalbama apie sveikos mitybos principus pertraukos metu, kad Jis ir
Jusy klase susidaryty apie tai bendrg vaizda. Mokiniai susipazins su skirtingais pertrauky metu
valgomy uzkandziy valgymo budais ir taip jgis Ziniy Sia tema.

Be to, apklausos rezultatai Jums padés pritaikyti svarbiausius Sio modulio turinio punktus
prie klasés poreikiy. Atitinkamai pritaikyti pagrindinius Sio modulio punktus Jums padés Siame
modulyje esantys uzduociy lapai: 4.5 uzduotis (diskusija saldumyny tema) ir 4.6 uzduotis (diskusija
pyragy, saldZiyjy pyragaiciy ir striy kepiniy tema).

4.1 uzduoties lenteléje mokiniai turi pazymeéti, kiek ir kokius pertraukos metu valgomus
uzkandzius renkasi. Yra dvi galimybés:

» Tegul mokiniai s eilés trumpai pristato savo pertrauky metu valgomus uzkandzius, jei tokius
valgo. Mokiniai tai pazymi atitinkamoje lentelés eilutéje padédami briksnj (atitinkami
maisto produktai, visai nieko). Pabaigoje susumuojami kiekvienos lentelés briksniai.

 Kitu atveju JUs galite apklausti mokinius ir suskaiciuoti, kiek mokiniy pasirinko atitinkama
maisto produkta. Tuomet JUs tik jraSote gauta skaiciy. Pabaigoje paklauskite, ar yra tokiy,
kurie pertrauky metu valgo kitokius nei lenteléje nurodyti uzkandzius.




Speciali informacija

SVEIKATAI PALANKUS MAISTO PRODUKTAI

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsakymu patvirtintas Vaiky maitinimo
organizavimo tvarkos aprasas® (toliau — Aprasas), kurio tikslas — sudaryti sglygas sveikatai palankiai
vaiky mitybai, uztikrinti geriausig maisto sauga ir kokybe, patenkinti vaiky maisto medziagy
fiziologinius poreikius, ugdyti sveikos mitybos jgudzius.

Aprase pateikiamos vaiky maitinimui mokyklose draudZiamos tiekti maisto produkty grupés:
bulviy, kukurtzy ar kitokie traskuciai, kiti riebaluose virti, skrudinti ar spraginti gaminiai; saldainiai;
Sokoladas ir Sokolado gaminiai; valgomieji ledai; pieno produktai ir konditerijos gaminiai su glajumi,
glaistu, Sokoladu ar kremu; kramtomoji guma; gazuoti gérimai; energiniai gérimai; nealkoholinis alus,
sidras ir vynas; gérimai ir maisto produktai, pagaminti i$ (arba kuriy sudétyje yra) kavamedzio pupeliy
kavos ar jy ekstrakto; cikorijos, giliy ar gridy gérimai (kavos pakaitalai); kisieliai; sultiniy, padazy
koncentratai; padazai su spirguciais; Saltai, karstai, mazai rukyti mésos gaminiai ir mesos gaminiai,
kuriy gamyboje buvo naudojamos rikymo kvapiosios medziagos (jie leidZiami bendrojo ugdymo
jstaigose organizuojamy vasaros stovykly metu ar sudarant maisto paketus j namus); rikyta Zuvis;
konservuoti mésos ir Zuvies gaminiai (jie leidZiami bendrojo ugdymo jstaigose organizuojamy vasaros
stovykly metu ar sudarant maisto paketus j namus); strimelé, pagauta Baltijos jlroje; nepramoninés
gamybos konservuoti gaminiai; mechaniskai atskirta mésa, Zuvis ir maisto produktai, j kuriy sudét;
jeina mechaniskai atskirta mésa ar Zuvis; subproduktai ir jy gaminiai (iSskyrus lieZuvius ir kepenis);
dzitveseliuose volioti ar dZitveséliais pabarstyti kepti mésos, paukstienos ir Zuvies gaminiai; maisto
papildai; maisto produktai, pagaminti i$ genetiskai modifikuoty organizmy (toliau — GMO), arba
maisto produktai, j kuriy sudetj jeina GMO; maisto produktai, j kuriy sudétj jeina is dalies hidrinti
augaliniai riebalai; maisto produktai ir patiekalai, neatitinkantys Tvarkos apraso prieduose nustatyty
cukry, druskos, skaiduliniy medziagy ir maisto priedy reikalavimy.

Aprase pateikiami vaikams maitinti rekomenduojami maisto produktai: darzovés, vaisiai,
uogos ir jy patiekalai; gradiniai (viso grido gaminiai, kruopy produktai, duonos gaminiai); ankstinés
darZoveés; pienas ir pieno produktai (rauginti pieno gaminiai, po rauginimo termiskai neapdoroti);
kiausSiniai; liesa mésa (neuzsaldyta); Zuvis ir jos produktai (neuzsaldyti); aliejai; turi bati maZiau
vartojama gyvuninés kilmeés riebaly: kur jmanoma riebi mésa ir mésos gaminiai turi buti keiciami liesa
mésa, paukstiena, Zuvimi ar ankStinémis darZovemis; geriamasis vanduo ir natdralus mineralinis bei
Saltinio vanduo. Maisto produktus rekomenduojama tiekti iS ekologinés gamybos ukiy ar iSskirtines
kokybés produkty gamintojy, pazenklintus simboliu ,Rakto skylute“**.

Daugiau informacijos:
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro interneto svetainéje http://www.smlpc.lt/lt/metodine_medziaga/mityba.html

Sveikatos apsaugos ministerijos interneto svetainéje www.sam.lt
*Vaiky maitinimo organizavimo tvarkos aprasas, patvirtintas Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2011 m.

lapkricio 11 d. jsakymu Nr. V-964 ,Dél Vaiky maitinimo organizavimo tvarkos apraSo patvirtinimo®.

**Maisto produktams, kuriuos galima Zenklinti simboliu ,Rakto skyluté®, taikomy kriterijy sarasas, patvirtintas Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2014 m. sausio 22 d. jsakymu Nr. V-50 ,Dél Maisto produkty Zenklinimo simboliu

»Rakto skylute®.
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Kartu su klase pabandykite priskirti skirtingus pertrauky uzkandziy variantus sarase nurodytiems
maisto produktams. Jei kai kurie mokiniai su savimi turi keletg maisto produkty, pvz.: vaisiy ir sumustinj,
juos abu reikia pazymeti lenteléje. Kitus maisto produktus, kuriy jie negali priskirti nurodytiems lenteléje,
tegul paprasciausiai jraso j tuscias eilutes.

PaZzymeéjus visus pertrauky metu valgomus uzkandzius, galite sudaryti klasés populiariausiy
uzkandziy sarasa: kokie pertrauky metu valgomi uzkandziai yra megstamiausi? Kiek procenty mokiniy
uzkandzius perka mokykloje ir kiek pertrauky metu i$ viso neuzkandziauja?

Mokiniy pertrauky metu valgomy uzkandziy jokiu badu neturétumeéte vertinti. Taip pat venkite
pateikti specialiy teoriniy Ziniy ir informacijos Sia tema. Palaukite, kol pradésite dirbti prie 4.4 uzduoties.

Atsizvelge j gautus apklausos rezultatus galite pagalvoti, ar kito klasés tévy susirinkimo metu
norite juos supazindinti su rezultatais ir apie tai padiskutuoti. JUs juos galite informuoti apie patirtj, jgyta
dirbant su Siuo moduliu klaseje, ir paprasyti tévy tikslingos paramos formuojant pertrauky metu valgomy
uzkandziy pasirinkima.
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4.1. UZDUOTIS

Musy klaseje pertrauky metu
valgomi uzkandziai

Kokius uzkandZius valgau pertrauky metu? Kiekvieng paminétg maisto produktg pazymeék lenteléje
briksniu.

Vaisiai

Darzoves

RieSutai, dZiovinti vaisiai ir uogos

Sumustinis su sariu ir (ar) desra

Bandele, riestainis (be jdaro)

Saldumynai (saldus pyragas, sausainiai)

Desertai
(viso grido pyragai, bandelés, desertai vaisiy, pieno produkty pagrindu, pudingai)

Jogurtas

Pienas, kakava, arbata

Sultys

Mineralinis vanduo

Vaisiy sulciy gérimas

Nieko

Kiti

Kurie uzkandziai tavo klaseje populiariausi?

Kas tavo klaséje pertrauky metu valgoma reciausiai?

y y
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APIE 4.2. UZDUOT]:

Valio, pagaliau pertrauka!
O tada...?

Informacija mokytojui

Si uzduotis skirta tam, kad mokiniai geriau suprasty savo jprotj uZkandZiauti pertrauky
metu. Batinai venkite atsakymy vertinimo. Mokiniai turi aprasyti savo jprotj ir véliau patys jj
jvertinti, be kity jtakos.

Savo jprotj mokiniai gali aprasyti i$ atminties pamokos metu arba gali pildyti lentele per savaite.

IS atminties:

Mokinius papraSykite uzpildyti visg uzduoties lapa. Paraginkite mokinius atsiminti paskutiniyjy
dieny pertraukas. Jeigu reikia, padékite prisiminti: paklauskite, su kuo jie praleido pertrauka, kokiy
dalyky pamokas jie turéjo pries ir po pertraukos.

Lentelés pildymas

Mokinius paraginkite kiekvienos dienos pertraukos metu suvalgytus maisto produktus jrasyti j
atitinkamg uzduoties lenteles eilute. Mokiniai turéty visada nesiotis uzduoties lapa kuprinéje ir po
pertraukos ar baigiantis pertraukai nedelsdami jj pildyti. Kitos, 4.3 uzduoties, atlikima planuokite
tik praéjus 4.2 uzduoties pildymo laikui, kad minétos uZduoties informacija neturéety jtakos
jprastam mokiniy elgesiui.

4.2.1. lenteléje tegul mokiniai suraso visas atitinkamos dienos pertraukas minutémis arba
tegul jraso tik ilgaja pertrauka. Priklausomai nuo mokiniai amzZiaus grupés nuspreskite, kokia Sios
uzduoties atlikimo forma bty naudingiausia ir kaip tiksliai turéty bati surasyti pertraukos veikla.

Siekiant iSvengti nesusipratimy dél lenteles pildymo, tegul mokiniai pries pradédami pildyti
lentele i$ 4.2.2. lentelés iSbraukia tas pertraukas, kuriy jy klaséje néra.

@, o,
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4.2. UZDUOTIS

Valio, pagaliau pertrauka!
Otada...?

4.2.1. Tai darau pertraukos metu

Kiek laiko? Pazymék minutémis ir susumuok eilutés vertes

Pirmadienis Antradienis Treciadienis | Ketvirtadienis | Penktadienis | Suma

Stoviu, sédZiu arba slampinéju
kartu su kitais ir Snekuciuojuosi

Su kitais Zaidziu gaudynes,
kamuoliu ar pan.

Stoviu prie uzkandzZiy bufeto
ar automato, kad nusipirkciau
uzkandZiy, kuriuos paprastai
valgau pertraukos metu

Ramiai valgau ir geriu

4.2.2. Ka valgai ir geri pertraukos metu?

Pertraukos Pertraukos
pavadinimas trukmeé

Pirmadienis Antradienis Treciadienis Ketvirtadienis Penktadienis

1 pertrauka

2 pertrauka

3 pertrauka

4 pertrauka

5 pertrauka
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APIE 4.3 UZDUOT]

Kodel mokykloje reikalingos
pertraukos?

Informacija mokytojui

4.3.1. Kiek tavo mokykloje yra pertrauky ir kiek jos trunka?

Tegul mokiniai pirmiausia apskaiCiuoja, kiek laiko jy kasdieniniame pamoky tvarkarastyje
uzima pertraukos. Tai galima atlikti kartu su klase, grupése arba individualiai. Vyresnio amZiaus
mokiniai taip pat gali palyginti pertrauky trukme su pamoky trukme. UZduodant §j klausima
siekiama leisti mokiniams suprasti, kad pertraukos yra sudetines dienos mokykloje dalys ir kad

jos vyksta tarp pamoky reguliariais laiko tarpais. Kuo daugiau pamoky, tuo daugiau pertrauky. Po
tokiy iSvady pateikite 4.3.2 klausima.

4.3.2. Kodél pertraukos yra jtrauktos j pamoky tvarkarastj?

Pabandykite diskusija pradeéti tokiais klausimais:
* Pagalvokite kiek trumpesnis galéty buti mokymosi laikas, jei nebuty pertrauky. Kodeél
pailginamas pamoky laikas jterpiant pertraukas?

» |sidemeékite, kad ir suaugusieji savo darbe turi fiksuotas pertraukas. Vadinasi, pertraukos
reikalingos ne vien vaikams.

* Kodél mes visi dazniausiai dZiaugiames pertraukomis?

* Kaip mokiniai jauciasi pries ir po pertraukos? Ka pertrauka pakeicia? (Pvz., pries pertrauka:
pavarges, nuobodZiaujantis, negali daugiau issedéti, alkanas, istroskes, jaucia galvos skausma ...;
po pertraukos: vél Zvalus, sugeba susikaupti, nealkanas, neistroskes...).

Sios diskusijos iSvada turéty biti:
Pertraukos padeda atgauti darbinguma ir pagerina gebéjimg susikaupti bei pasirengti mokytis. Po
to yra lengviau vél ramiai sédéti ir susikoncentruoti. PrieS pertraukas daznai jauciamas nuovargis

dingsta ir galima efektyviau dirbti. Todél mokymasis ir pertrauka yra neatskiriami, taip pat ir namie
ruoSiant namy darbus.
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APIE 4.3 UZDUOT]

4.3.3. Po kuriy pertrauky jautiesi vél Zvalus, po kuriy — ne?

Mokiniai pirmiausia pasidalija savo asmenine patirtimi. Jei pradZioje diskusija neissirutulioty,
papasakokite apie savo asmenine patirtj. Galite remtis tokiais pavyzdziais:

* Kas nutinka po pertrauky, kuriy metu jus nieko nevalgete? Tada daznai mokiniai pamokos metu
buna alkani ir visy pirma nori saldumyny. Jiems negera ir svaigsta galva. Pablogéja gebéjimas
susikaupti. Bukle is karto pageréja kg nors suvalgius. Organizmas, o visy pirma smegeny lastelés,
vél turi pakankamai energijos.

* Kas per pietus visada labai iSalksta ir vos gali sulaukti piety? Pabandykite: kuo maziau buvo
valgoma per prieSpiecius, tuo labiau isalkstama pries pietus, ir tuo blogesné savijauta einant i$
mokyklos namo. Organizmas yra ,.isbadejes“ ir neturi daugiau energijos. Tokiai blogai savijautai
uzkirsti kelig padeda pertrauky metu valgomi uzkandziai, ypac sveikatai palankds maisto
produktai.

* Butent vyresnio amZiaus mokiniai daznai ir per pietus valgo nedaug. Paklauskite, kas tokiu
atveju nutinka po piety. Daugelis tarp 15-16 val. nenumaldomai nori saldumyny, yra nuolat
»priklausomas® nuo jy. Remiantis patirtimi Zinoma, kad toks nenumaldomas saldumyny poreikis
efektyviausiai numalSinamas per pietus. Piety pertraukos metu organizmas aprupinamas
energija antrai dienos pusei.

» Kam pries pietus daznai skauda galva? Paklauskite, ar mokiniai geria ir kiek geria priesS pietus.
Paraginkite mokinius kasdien iSgerti vandens per pertraukas, tik ne pries pat pietus.

* Valandy valandas ramiai sedéti: tai vargina, be to, silpnéja gebéjimas susikaupti. Vaikai to
iSvengia (dar) dél jy jgimto judrumo. Batent judéjimas palaiko jy démesj. Pabandykite pamokos
metu atlikti judrigjg pertraukéle klaséje, kad vaikai atsikelty iS savo vietos. Kai jie vel atsiseés, jy
padetis jau bus kitokia; tokiu budu atsipalaiduos jtempti raumenys.

* Mokyklos klasése nuo mokymosi sukasi galvos: SvieZias oras pagerina imluma. Pabandykite
klaséje jvesti tokig tvarka, kad kiekvienos pertraukos metu mokiniai patys savarankiskai
iSvedinty klase.

* Taciau svarbiausia yra judéti gryname ore. Paskatinkite vaikus per pertraukas Zaisti kartu su
kitais vaikais ar vaikscioti gryname ore.

Bet kuriuo atveju iSvados turéty buti tokios:

Pertrauka is tikryjy padeda atgauti jégas, reikalingas mokymuisi tik tuomet, jei jos metu judama,
ir, jei reikia, valgoma ir geriama. Judéjimas skatina kraujo apytaka ir vel ,paruosia galva“ mokytis.
Valgymas ir gérimas papildo energijos rezervus, nes ir smegeny lasteléms reikia ,,kuro®, kad
mastytuy.
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Speciali informacija

Dél ilgo sedéjimo mazéja darbingumas ir gebéjimas susikaupti. Moksliniai tyrimai rodo, kad
»judriose mokyklose“, kur pertrauky metu aktyviaijudama, yra lengviau susikoncentruojama vélesnése
pamokose negu ryte per pirma pamoka. Mokyklose, kuriose pertrauky metu aktyviai nejudama,
mokiniy gebeéjimas susikaupti mazéja kas valanda. Todél tikslinga tarp uzsiemimuy, nesvarbu kur,
mokykloje ar namie, daryti fizinio aktyvumo pertraukéles.

Smegeny lIasteléms reikia lygiai tiek pat energiniy medziagy, kiek ir raumeny lasteléms,
reikalinga funkcionuojanti medzZiagy apykaita, kad mokinys galéty mastyti ir susikaupti. Moksliniai
tyrimairodo, kad smegeny vystymasis ir protinis pajégumas priklauso nuo mitybos buklés. Aprapinimas
bdtinosiomis maistinémis medziagomis (aminorlgstys, riebaly ragstys, vitaminai ir mineralai) ypac
vaikams, kai dar smegenys vystosi, turi buti pakankamas. Be to, vaiky kognityvis gebéjimai bus
geresni, jei jie valgys ir prieSpiecius. Tai taikytina taip pat mokiniams, kuriy bendra mitybos buklé yra
gera.

Tarp energiniy medziagy angliavandeniams skiriama ypatinga reikSmé, nes jie yra pagrindiniai
energijos tiekéjai smegeny lasteléems. Organizme esancios angliavandeniy atsargos, kuriomis gali
naudotis smegenys, yra labai maZos. Ryte, nes naktj nebuvo valgoma, ty atsargy paprastai beveik
nebebuna. Todel pusryCiams ir prieSpieciams pasirenkamuose maisto produktuose turéty bati
kompleksiniy angliavandeniy, ribojant cukry kiekius. Papildomai reikéty atkreipti démesj j pakankama
vandens kiekj, nes smegenys dél savo sudetyje esamo didelio vandens kiekio labai jautriai reaguoja j
jo trikuma. Ne be reikalo galvos skausmai yra vienas i pirminiy vandens trakumo simptomuy.

Batina, kad visi mokiniai prie$ iSeidami j mokyklg namie papusryCiauty. TaCiau jei tai
nejmanoma, mokykloje pusryciauti turéty jau pirmos pertraukos metu. Kuo maziau rytais suvalgoma
per pusryCius namie, tuo svarbesnis yra maitinimasis pertrauky metu mokykloje.
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4.3. UZDUOTIS:

Kodel mokykloje reikalingos
pertraukos?

4.3.1. Kiek tavo mokykloje yra pertrauky ir kiek jos trunka?

4.3.2. Kodel pertraukos yra jtrauktos j pamoky tvarkarastj? Juk be pertrauky pamokos pasibaigty
daug greiciau. Padiskutuok su kitais.

4.3.3. Pokuriy pertrauky jautiesivel Zvalus, po kuriy —ne? Pagalvok, kuo tos pertraukos tarpusavyje
skiriasi? Kokias gali padaryti iSvadas?

Vel jauciuosi Zvalus, jei per pertrauka .... AS jauciuosi labiau pavarges, jei per pertrauka ...
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APIE 4.4 UZDUOT]:

Atidziau pazvelgus j pertrauky
metu valgomus uzkandzius

Informacija mokytojui

Sia uZduotimi siekiama, kad mokiniai susimgstyty apie savo pertrauky metu valgomq maistg.
Jie turi savo 4.2 uZduotyje surasytq pertrauky metu valgomq maistg palyginti su pasidlymais, o
nustate neatitikimus pagalvoti apie pasialymus, kaip baty galima tai pakeisti.

4.4.1. Pertrauky metu valgomo maisto déelione:

Pirmiausia svarbu surasti tokius variantus, kurie, viena vertus, atitikty rekomendacijas ir,
kita vertus, bity skands. Sis Zingsnis samoningai daromas pries susiduriant su esamu savo elgesiu
pertrauky metu, kurj mokiniai aprasé 4.2 uzduotyje, kad pirmiausia be jokios jtakos, remiantis tik
kasdieniu gyvenimo budu, buty surasti skants per pertraukas valgomi sveikatai palankis maisto
produktai.

Paraginkite mokinius sudélioti savo per pertraukas valgomus uzkandZius. Paskatinkite jy
fantazija. Kas baty ypac skanu? Padrasinkite klase ieSkoti jvairiy pasitlymuy, kurie skirtysi ir vizualiai.
Siuo momentu dar nereikéty diskutuoti apie tai, kas kasdien galéty trukdyti jgyvendinti tokius
pasitulymus. Démesio centre turéty bati skonis, gera savijauta ir jvairove.

Kadangi daugiausia naujy idéjy kyla sprendzZiant tokias uZduotis ir svarstant idéjas
kolektyviskai, tad sidloma sudaryti grupes.

Fantazijai paskatinti:
* vietoj sumustiniy kartais valgyti ant ieSmuky pakaitomis susmeigtus duonos ar surio ir darzoviy
gabalélius;
* jvairesni sumustiniai: uzdeti darZoviy; duong patepti liesa varske...;
* dazniau keisti duonos rusis; kaitalioti viso grido milty bandeles, lazdeles, duong;
* keisti vaisiy rasis (ne visada valgyti vien obuolius); valgyti darZoviy (morky, agurky ...).

44.2 ir4.43

Baigus Zaisti ,fantazijos Zaidima“ (4.4.1 uZduotis) mokinius paprasykite patikrinti savo
4.2.2 uzduotyje paruosta medZiaga apie pertrauky metu valgomg maistg, ar atitinka ,keturiy
delioneés daliy taisykle“. Langelius su ,visa kombinacija“ reikia nuspalvinti. Priklausomai nuo klasés
bendravimo §j patikrinimg taip pat gali atlikti suolo draugas.

Svarbu mokinius paraginti 4.2.2 lenteléje nuspalvinti tuscius langelius, kad délione buty
baigta. Siuo tikslu galima pasinaudoti 4.4.1 punkte pateiktais pasidlymais. Jeigu reikia, patarikite.
Su klase aptarkite skirtingas praktinio jgyvendinimo galimybes. Tegul mokiniai papasakoja apie savo
praktika pasirenkant pertrauky uzkandZius, t.y. sveikatai palankius maisto produktus. Kaip jie tai
daro? Kaip organizuoja? Ar kiti mokiniai galéty kazko is jy iSmokti? Kokiy mokiniai mato klitciy
jgyvendinant savo norus?
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4.4 UZDUOTIS

Atidziau pazvelgus j pertrauky
metu valgomus uzkandzius

Optimaliis pertrauky uzkandziai yra délioné is keturiy daliy:

Duona arba gridy produktai

+ vaisiai arba (ir) darzovés + pienas arba kiti pieno produktai

+vanduo arba nesaldus vaisiy sulCiy gérimai ar nesaldinta vaisiné arbata

4.4.1. Pertrauky metu valgomo maisto délione: parasyk bent keturius konkrecius pertrauky
uzkandziy derinius, kurie tau baty skanas.

1.

2.

3.

4.

4.4.2. 4.2 uzduoties 4.2.2 lenteléje nuspalvink pertraukas, kuriy yra nurodytos visos 4 délionés
dalys. Kiek karty radai visy keturiy daliy deriniy?

4.4.3. Kurie deriniai nebaigti: trikstamas dalis papildyk konkrecCiu maisto produktu, kurj manai
galjs valgyti. 4.2 uzduoties 4.2.2 lenteléje pazymek jj kita spalva.
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APIE 4.5 UZDUOT]:

Saldumynai

Informacija mokytojui

Bendri nurodymai: jaunesnio amziaus mokiniams turétuméte parinkti 4.5 arba 4.6 uzduoties lapa.
Duokite t3 uzduotj, kuri po 4.1 uzduotyje esancios apklausos Jums pasirodys tinkamiausia. Abu
uzduoties lapai i$ principo yra vienodai sudaryti. Abiejuose siekiama surasti jtikinamy argumenty,
kurie padéty atsisakyti ar riboti per pertraukas saldziy uzkandziy ir saldumyny valgyma.

Tokius argumentus mokiniai turi surasyti j lenteles. Priklausomai nuo amziaus grupés
nuspreskite, ar norite kalbéti ir sotumo tema. Greta maistiniy medziagy trakumo, kitas svarbus
argumentas pries cukry, daug cukraus savo sudétyje turincius maisto produktus (jskaitant
gaiviuosius gérimus) ir kvietiniy milty produktus yra tas, kad jie dazniausiai blogai numalsina alkj.

Trumpg svarbiausiy punkty santraukg rasite toliau esancioje ,Specialioje informacijoje*.
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APIE 4.5 UZDUOT]

Speciali informacija

Cukrus ir daug savo sudétyje cukraus (cukry), bet mazai kity vertingy maistiniy medZiagy
turintys maisto produktai bei didZioji dalis miltiniy, ypac auksciausios rasies milty produkty (visy
pirma balta duona, pyragai ir sausainiai) tuoj po jy suvartojimo labai padidina cukraus (gliukozés)
kiekj kraujyje (jie dar vadinami maisto produktais su aukstu glikeminiu indeksu). Kad cukraus kiekis
kraujyje vél sumazéty, organizmas isskiria daug hormono insulino. Dél staigaus cukraus kiekio kraujyje
padidéjimo ir vél jo sumazejimo greitai isalkstama, todél atsiranda didelis pavojus suvalgyti per daug
maisto ir gauti per daug kalorijy, ko pasekoje gali atsirasti antsvoris.

Nuolat smaguriaujantiems saldZiais maisto produktais, didinanciais cukraus kiekj kraujyje,
ir dél to nuolatos padidéjusio insulino kiekio sutrinka riebaly pasisavinimas ir taip skatinamas jy
kaupimasis. Tokiu atveju, jei maZai judama, insulinas gali prarasti savo veiksminguma, todeél ypac
iSauga cukrinio diabeto rizika.

Su tuo jau yra susidire daugelis mokiniy. Jei norite kalbéti Sia tema, remkités tokia patirtimi.
Ar jauciatés sotUs suvalgius saldumyny ir saldZiy uzkandZiy? Koks tai jausmas, palyginti su viso grido
duonos, vaisiy ar darZoviy valgymu? Kas nutinka, kai atsiradus pirmam alkio jausmui griebiatés
guminuky ar Sokoladiniy batoneéliy? Kuriam laikui numalSinate alkj? Po to, remdamiesi specialia
informacija, paaiskinkite, nuo ko priklauso, kad sunku liautis valgyti saldumynuy.

Reikéty pateikti tokius svarbius praktinius nurodymus:
* saldumyny nevartoti alkiui numal3inti, iSalkus visada valgyti sveikatai palankius maisto produktus,
turincius daugiau vertingy maistiniy medziagy;
* saldumynais reikéty megautis; vadinasi, nevalgyti Siaip sau, bet sgmoningai numatyti
smaguriavimo pertraukeéles; pyragas, sausainiai, keksai ir kt. — taip pat saldumynai;
* pagrindiné taisyklé: smaguriauti labai retai ir nedaug.
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Apie 4.5 uzduotj: saldumynai

ISdalykite uZduoties lapus ir tegul mokiniai pirmiausia padaro savas iSvadas.
galite aptarti kartu su visa klase arba jie t3 gali padaryti grupelése. ApZvelgiant lentele mokiniy
demesj turéty patraukti tokie punktai:

» Cukruje kaip maistine medZiaga yra tik paprastyjy angliavandeniy — cukry. Vitaminy, mineraly,
baltymy, riebaly rtgsciy, vandens ir skaiduliniy medZiagy jo sudétyje néra. Todél jis dar
vadinamas tuscia kaloringa medZiaga (tuscia, vadinasi, ,be maistiniy medziagy“).

 Saldumynuose yra didelis cukraus kiekis, todel automatiskai jie turi mazai maistiniy medZiagy,
palyginti su jy kalorijy kiekiu. Lenteléje matyti, kad 100 kcal Sokoladinio batonélio, vaikisko
sokolado, kekso ir vaisiniy guminuky turi daug maziau vitaminy ir mineraliniy medziagy,
palyginti su vaisiais.

* Vaisiuose ir darZovese, prieSingai, yra daug mineraliniy medZiagy, vitaminy ir skaiduliniy
medZiagy. Jie labai maistingi ir organizma apripina daugybe gyvybiskai svarbiy maistiniy
medZiaguy.

Atsizvelge j mokiniy amZiy nuspreskite, kaip iSsamiai norite aptarti sotumo temas (Zr. bendras
nuorodas).

ISvados, kurias reikia pazyméti 4.5.2 punkte, turéty buti tokios:

Cukry ir saldumynus valgyti galima. Taciau jy jokiu budu negalima valgyti vietoje pagrindiniy
valgymy. Saldumyny vartojima reikéty labai riboti, nes jie suteikia energijos, bet neaprupina
organizmo gyvybiskai svarbiomis maistinemis medziagomis. Pavojus, kad bus gauta per mazai
batiny maistiniy medziagy ir del to atsirades jy trakumas yra tuo didesnis, kuo daugiau kasdien
valgoma saldumynuy.

4.5.3 punktas: 4.2.2 lenteléje pazymék visus saldumynus.

Su mokiniais padiskutuokite apie galimybes pertraukos metu sumazinti vartojamy saldumyny
kiekj. Kaip alternatyva pasiulykite viso grado milty bandeliy ir pan., nes iSalke per pertraukg jie turi
kazka suvalgyti. Organizmui reikia energijos.

Siuo metu didZioji dalis saldumyny yra draudZiama tiekti vaiky maitinimui ugdymo jstaigoje,
todél aptarkite su vaikais, i$ kur jie gauna jy, jei atsinesa iS namy, kam tai daro ir pan.

Paklauskite, kas trukdo mokiniams i$ namy pasiimti uzkandziy, kuriy suvalgyty pertraukos metu, ir
padiskutuokite apie galimus sprendimus.

Tarp vyresnio amziaus mokiniy daznai yra ,nemadinga“ uzkandZius atsineSti iS namuy.
Paklauskite, kas konkreciai trukdo paciam atsinesti maisto, skirto valgyti per pertraukas. Mokiniy
paprasykite iSvardyti konkrecias priezastis. Neretai bandydami tai padaryti ir patys pastebi, kad is
tikryjy nera konkreciy argumenty, tiesiog veikiausiai tai susije su patogumu. Pasistenkite bati jautrus
ir diskusijos metu né vieno nesukompromituoti. Parodykite, kad Jus patj kartais vargina rapinimasis
savo uzkandZiais. TaCiau taip pat pabrezkite, kad tuomet Jums nepavyksta tinkamai susikaupti,
nesijauciate gerai, darbas tampa sunkesnis ir neretai gailités dél savo ,patogumo®.
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Saldumynai

4.5.1. Lenteléje matyti, kiek 100 g nurodyty maisto produkty yra skaiduliniy medziagy, vitamino
B1, vitamino C, kalio ir magnio. K3 pastebi?

100 g maisto Skaidulinés Vitaminas B1, Vitaminas C, Kalis,
produkto* medZiagos, g mg mg mg
Obuoliai 1,9 0,05 8,0 135 6
Persikai 2,3 0,02 3,6 224 12
Morkos 3,0 0,07 4,9 257 22
Cukrus 0 0 0 2 0
Saldainiai ,Irisai“ 0,7 0,02 0,0 140 20
Pieniskas Sokoladas 0,7 0,09 0 607 97
Sviestiniai sausainiai 1 0,03 0 33 5
Vaisiniai guminukai 0 0 0 109 34

* 18, Maisto produkty sudétis®. Vilnius, 2002.

4.5.2. ,Per daug cukraus nesveika“. , Tiek daug nesmaliziauk! — Tokius ar panasius pasakymus tikrai
jau esi ne kartg girdéjes. Kodel rekomenduojama valgyti maZiau saldumyny? Padiskutuokite klaséje.
UZsiraSyk svarbiausius punktus.

4.5.3. Savo 4.2.2 lenteléje pazymeék visus saldumynus. Ar per pastarasias penkias dienas pertrauky
metu valgei vien saldumyny daugiau nei du kartus? Jei taip, pasistenk apriboti saldumyny kiekj per
pertrauka iki dviejy karty per savaite. Kaip gali tai pasiekti?
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APIE 4.6 UZDUOT]:

Saldus uzkandziai ar viso grudo
rugine duona?

Informacija mokytojui

Mokiniai nagrinédami 4.6.1 lentele turéty pastebeti ir su Jumis aptarti tokius punktus:

* Kvietiniy milty bandelése, suriuose ir saldZiuose kepiniuose yra daug maziau vitaminy, mineraly
ir skaiduliniy medZiagy negu tokiame pacCiame rupiy arba viso grudo ruginiy milty duonos
kiekyje. Todél daznai valgant baltos duonos produkty atsiranda pavojus gauti per mazai vitaminy
ir mineraliniy medziagy.

 Vaisiai ir darZoves, priesingai, yra labai geri vitaminy, mineraliniy ir skaiduliniy medZiagy tiekéjai.
Jie labai maistingi ir apripina organizma gyvybiskai svarbiomis maistinemis medziagomis.

ISvados, kurias reikia paZyméti 4.6.2 punkte, turéty biti tokios:

Kvietiniy milty produkty ir kepiniy valgyti galima, taciau jy vartojamas kiekis turety bati

ribojamas, nes:

» palyginti su energijos kiekiu, kurj turi, jie silpnai apripina organizma vitaminais ir
mineralinémis medziagomis;

* viso grudo ruginiy milty produktuose, vaisiuose ir darzovése yra Zymiai daugiau vitaminy,
mineraliniy ir skaiduliniy medZiagy, be to, jie apripina organizmg pakankamu tokiy
medziagy kiekiu.

Pavojus, kad bus gauta per mazai batiny maistiniy medziagy ir dél to atsiras jy trikumas yra
tuo didesnis, kuo daugiau kasdien valgoma pyragy, saldZiy ir sariy kepiniy, baltos duonos.
4.6.3: savo 4.2.2 lenteléje surasyk visas pertraukas, kuriy metu valgai saldZiy kepiniy, pyragaiciy ir
baltosios duonos.

Su mokiniais padiskutuokite apie galimybes pertraukos metu sumazinti saldZiy kepiniy,
pyragaiciy ir kvietinés duonos vartojamga kiekj. Galioja tie patys nurodymai kaip ir 4.5.3 punkte.

Nors saldis kepiniai labai mielai valgomi pertrauky metu, taciau, palyginti su rupia viso
grudo rugine duona, vienodas jy kiekis turi mazZiau vitaminy, mineraly ir skaiduliniy medziagy.

. N o

‘ www.sveikatiada.lt



4.6 UZDUOTIS

Saldus uzkandziai ar viso grudo
rugine duona?

4.6.1 lenteléje matyti, kiek 100 g nurodyty maisto produkty yra skaiduliniy medziagy, vitamino BT,
vitamino C, kalio ir magnio. Kg pastebi?

100 g maisto Skaidulinés Vitaminas B1, Vitaminas C, Kalis,
produkto* medZiagos, g mg mg mg

,Lietuviska“ duona 10,2 0,17 0,01 299 66
Duona ,,Rugelis* 10,0 0,2 0,0 329 83
Morkos 3,0 0,07 4,9 251 22
Obuoliai 1,9 0,05 8,0 135 6
Surds riestainiai 1 0,04 0 49 8
Kvietiniai rageliai 0 0.01 0 25 5
Sluoks‘n‘lulotos teslos 0 0,01 ] )8 4
pyragéliai

Sviestiniai sausainiai 1 0,03 0 33 5

* 18 ,,Maisto produkty sudétis®. Vilnius, 2002.

4.6.2. Kokie konkreciai yra skirtumai tarp baltos ir viso grado ruginés duonos bei tarp saldziy kepiniy
ir rupios viso grudo ruginés duonos?

4.6.3. Savo 4.2.2 lenteléje surasyk visas pertraukas, kuriy metu valgai saldziy kepiniy, pyragaiciy ir
baltos duonos. Pasistenk ne dazniau kaip du kartus per savaite iS namy atsinesti ar mokykloje pirkti
saldZiy kepiniy ar uzkandziy. Kaip gali tai pasiekti?
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APIE 4.7 UZDUOT]:

Mazai laiko, mazai vietos:
trumpa programa

Informacija mokytojui

Ruosiant namy darbus, sédint prie raSomojo stalo ar kompiuterio jsitempia sprando, nugaros
ir peCiy raumenys. Trumpa tempimo, atpalaidavimo ir stiprinimo pratimy programa gali padéti
numalsinti skausmus ir iSvengti méslungio. Raumenys turi polinkj sutrumpéti ir susilpneti. Dél to gali
atsirasti ,raumeny disbalansas“. Tai reikia aptarti su mokiniais.

Trumpos pratimy programos pavyzdZius rasite 4.7.2 uzduotyje. Programos pratimus nuolatos
galima kaitalioti arba pakeisti kitais. Sig programa kartu su mokiniais atlikite klaséje pertrauky metu
dvi ar tris dienas, kad juos supazindintumeéte su pratimais. Tai gali paskatinti mokinius ir namie atlikti
gimnastikos pratimus.

Véliau mokiniai turi aprasyti, kaip jie po tokiy gimnastikos pertraukeéliy jauciasi ir kokia yra jy
savijauta, palyginti su tuo, kaip jautési dienomis, kai tokiy gimnastikos pertraukéliy nedare.
Paskatinkite diskusija, kada tokius gimnastikos pratimus galima atlikti namie. Ar mokiniai ilsedamiesi
nuo namy darby ruosimo naudojasi iSmaniaisiais telefonais ar pan. Paklauskite, ar jie jsivaizduoja
galj tai pakeisti trumpais fiziniais pratimais? Arba suderinti? Kodel gi neiStiesti kojy ir neatpalaiduoti
peciy?

PrieS isdalydami 4.7.3 uZduoties lapus su mokiniais padiskutuokite apie tai, kaip jie jautési po
judéjimo pertraukeliy. Ka jie patyré? Kas pasikeité? Ar yra skirtumy tarp dieny, kai tokios pertraukélées
daromos ir kai nedaromos?

Galiausiai isdalykite lenteles. Jose pateikiama medZiaga, kuri gali mokinius motyvuoti dazniau
pasirinkti tokias fizinio aktyvumo pertraukéles.

Svarbu mokiniams nenurodinéti, kg su ta medziaga daryti. Tokia jvairi medZiaga turi juos
paskatinti ieskoti idéjy ir iSbandyti judéjimo bldus. Ant lentos surasykite idejas, kurios Jusy klasei
apie atitinkama priemone kils spontaniskai. Leiskite jiems pagalvoti ir tik tuomet pasidalykite savo
idejomis. Jei del vieno ar kito sporto reikmens nera jokiy pasitlymy arba jy yra mazai, tada tokj
reikmenj galite naudoti fizinio aktyvumo pertraukeéliy metu, kad mokiniai su juo susipazinty.
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4.7. UZDUOTIS

Mazai laiko, mazai vietos:
trumpa programa

100

4.7.1 Trumpa programa
Jei ilgai sédéjai (ruoSei namy darbus, sédéjai prie kompiuterio, televizoriaus), bent kartg per diena
pabandyk padaryti Siuos pratimus!

1. ,,Suns Zvilgsnis“: galva létai palenk j ona taip, kad desinioji ausis baty prie desiniojo peties.
Atsargiai: kairysis petys turi likti savo vietoje! Tq patj daryk kairigja puse (j kiekvieng Song po tris
kartus).

2. Ratukai: peciais daryk sukamuosius judesius pirmyn ir atgal (10 karty).

3. Blauzdy tempimas: viena koja Zenk j priekj, o kitos kojos keliu stenkis pasiekti Zeme, kol pajusi
lengva tempimg (atlik pratima po tris kartus kiekviena koja).

4. Atsispaudimai: atremtis gulint. Pakelk kdna, nugara turi bati tiesi, pilvo ir sédmeny raumenys
jtempti, tokioje padétyje isbik 15 sekundziy (3-5 kartai).

5. Atsilenkimai: atsigulk ant nugaros, kojas sulenk ir rankas sukryZiuok uz galvos ar ant krdtinés.
Letai lenkis 45 laipsniy kampu keliy link ir grjzk j pradine padetj, kol peciais beveik pasieksi grindis
(kartok 3 kartus po 10 atsilenkimy).

6. Suoliukai: namie ar laiptinéje pasirink laiptus. Kairigja koja padéek ant pirmojo laiptelio, o
desiniajg — prie jo. Kairigja koja atsispirk ir pakeisk kojy padetj: dabar desiné koja stovi auksciau,
o kairé Zemiau (3 x 20 kartojimai).

7. Skaiciy rasymas: atsistok ant vienos kojos, o kitg istiesk j priekj ir rasyk ja jvairius skaicius. Jei
labai pasitiki savimi, gali tai daryti uzsimerkes. Po to atlik pratima kita koja.
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Mazai laiko, mazai vietos:

trumpa programa

4.7.3 Sporto reikmeny spinta

Tokios trumpos fizinio aktyvumo pertraukeélés gali tapti dar linksmesnés, jei naudosi jvairias smulkmenas.
Galbt turi kelis daiktus, arba keletas stovi kampe ir laukia, kada bus panaudoti, kitus, esant norui, galima

jsigyti. Tik daznai pamirstama jy paskirtis ...

Lenteléje paZzymek daiktus kuriuos gali naudoti ir kuriy nenaudoji, ir tuos, kuriuos noretum tureti. Perziarek!

Daiktas

Futbolo kamuolys

Turiu ir naudoju

KrepSinio kamuolys

KrepSinio krepsys

Tinklinio kamuolys

Sokinéjimo virvute

Ciuzinys

Mazas batutas

Raketés

Gimnastikos kamuolys

Tempimo guma

Dviratis

Rieduciai

Maudymosi glaudés / kos-
tiumelis

Slidés

Motoroleris

Riedlenté

www.sveikatiada.lt
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APIE 4.8 UZDUOT]:

102

Organizmo balansas

Informacija mokytojui

Temgq pradekite pasidalydami patirtimi. Kg mokiniai daro, kai nebegali susikaupti, kai nuo
mokymosi pavargsta akys ir plysta galva?

Trumpa pratimy programa namie gali padéti visam organizmui, o ypac raumenims. TaCiau dar geresnis
ir efektyvesnis bldas yra fizinis aktyvumas gryname ore:

* pagreitéja kraujotaka;

* jsmegenis patenka daugiau deguonies;

* prasiblaskoma ir sutelkiamas demesys j kitus dalykus;

* pageréja gebéjimas susikaupti.

ISdalykite 4.8.1 uzduoties lentele. Lenteléje pateikiami teiginiai apie judéjimo pertraukéliy
gryname ore poveikj, kurj mokiniai gali jvertinti raSydami ,sutinku® arba ,nesutinku®. Kiekvienas
mokinys pats jraso atitinkama komentarg j savo lentele. Po to apie tai padiskutuokite. Diskutuojant
reikéty atsizvelgti ir j natdralias organizmo reakcijas bei j asmenine mokiniy patirtj.

Jeigu klasé turi ilgesne piety pertrauka, JUs kartu su klase du kartus per savaite keturias savaites i3
eiles galite organizuoti ir lavintis per jvairias fizinio aktyvumo pertraukeéles.

Su mokiniais aptarkite sporto $akas, kuriomis jie noréty uzsiimti tokiais atvejais. Sios praktinés
dalies demesio centre turi bati malonumas kartu su fizinémis pastangomis. Samoningai atkreipkite
démesj j tai, kad tokios fizinio aktyvumo pertraukélés vykty ir esant blogam orui, kad mokinius
padrasintumeéte eiti j lauka taip pat esant nepalankioms oro salygoms. Turéty dalyvauti visi mokiniai,
taciau tai neturéty bati varZybos. Toliau pateikiami du pavyzdziai, kaip galima treniruotis.

» Bégimas, vazZiavimas dviraciu, rieduciais: pradékime visi kartu. Kad visi baty patenkinti,
greiCiausieji 30-60 sekundZiy juda prieSinga kryptimi, jie béga, vaZiuoja, rieda. Laikui pasibaigus
jie vel atsisuka bando pasivyti kitus.

* Plaukimas: kaip tiksla mokiniai nusistato ,nuplaukti j netoliese esancig vietove®, iki kurios
atstumas matuojamas kilometrais. Baseine kiekvienas skaiciuoja, kiek jis nuplauke. Uzsiémimo
pabaigoje susumuojamas visas nuplauktas atstumas. Ar buvo pasiektas atitinkamas atstumas ir
uzsibrézta vietove?

Po tokiy bendry fizinio aktyvumo pertraukéliy mokinius paraginkite ir namie, pries pradedant
ruosti namy darbus padaryti fizinio aktyvumo pertraukele gryname ore.

Prasminga mokiniams duoti keleta patarimy, kaip jie po pamoky galéty pirmiausia prasiblaskyti
pries pradédami ruosti namy darbus. Prasiblaskius namy darbai atliekami daug greiciau, geriau ir
efektyviau.

Tuo tikslu 4.8.2 pateikiamos kelios idéjos, is kuriy mokiniai gali rinktis. Tikslas yra, kad jie,
siekdami subalansuoti gryno oro trikuma, jvykdyty t3 veiklg per keturias vienos savaités dienas.
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4.8 UZDUOTIS:

Energijos apykaitos balansas

4.8.1 lentelé
Fizinio aktyvumo pertraukeélés gryname ore: kuriems teiginiams pritariate, kuriems — ne?

Teiginiai Pritariu Nepritariu

Galima atsikratyti blogos nuotaikos ar j3 pakeisti

Mazéja gebéjimas susikaupti

Sveika raumenims

Po to paprasCiausiai gerai jautiesi

Nesveika

Gali paZinti savo organizma

Stiprina Sirdj, kraujotaka, kvépavima

Pavojinga

Jmanoma tik esant geram orui

Po to lengviau mokytis

Teikia malonumo

Padeda sudeginti kalorijas

Nesveika kuno laikysenai

Skatina pasitikéjima savimi

4.8.1 lentele
Lenteléje pazymeék fizinio aktyvumo veiklas, kuriomis tu geriausiai gali uzsiimti.

Vaikscioti

Begioti

Vazinétis rieduciais, riedlente

Vazinétis dviraCiu
Plaukti
Zaisti futbola

Zaisti krepsinj

Zaisti stalo tenisa

Nors ir smagu pertraukas praleisti kartu su draugais, taciau issirink fizinio aktyvumo veikla,
kuria tu gali uzsiimti ir vienas. Jei tavo draugai taip pat nori ir turi laiko prie taves prisijungti, puiku.

Pabandyk keturias kitos savaités dienas puse valandos skirti fizinio aktyvumo pertraukéléms
gryname ore. UZsiimk ta fizinio aktyvumo veikla, kuriag pazymejai auksciau. Vertikaliu bruksniu
pazymek tas dienas, kuriomis turéjai fizinio aktyvumo pertraukele.

Pirmadienis Antradienis  Treciadienis Ketvirtadienis Penktadienis Se$tadienis Sekmadienis
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APIE 4.9 UZDUOT

Mano pertrauka bus tokia!

Informacija mokytojui

104

Si uzduotis yra skirta dar karta papildomo uzsiémimo metu apibendrinti bendrojo 4 mokymo
modulio individualius darbo rezultatus ir apibrézti juos kaip konkrecius veiksmy tikslus. Jei pavyks
tai padaryti, yra vilties, kad mokiniai iSmoktas teorines Zinias jgyvendins konkreciais veiksmais. Todél
Siai uzduociai suteikite ypatingg svarba. Kad mokiniai galéty pritaikyti Sias teorines Zinias praktikoje,
skirkite tam pakankamai laiko.

Apie 4.9.1:

Mokiniy paprasykite naudojantis 4.2 ir 4.4 uzduotimis atsakyti j klausimg. Atkreipkite démes;j

J konkrecias formuluotes. Kuo aiskiau suformuluoti tikslai, tuo geriau juos galima jgyvendinti.

Neatmeskite ir kompromisy. Jei mokinys mielai noréty kazko nusipirkti mokyklos uzkandziy bufete,

viskas gerai. Kodel nepajvairinus? Kai kuriomis dienomis jie gali ko nors nusipirkti, kitomis — atsinesti

i$ namy. Mokiniai turi, pavyzdziui, daryti taip:

* vietoj ,daugiau*vaisiy pertraukos metu, vaisiy pasiimk kiekvieng dieng — kaip tai pasiekiama? —
pasirasyk rastelj, kad rytoj nepamirstum; galbut vaisius jsidék iS vakaro; jei reikia, pasikalbék su
tevais, kad namuose visada buty mégstamy vaisiy;

* vietoj ,,dazniau” pasiemes sumustiniy, nustatyk konkrecias dienas: pirmadieniais, treciadieniais
ir penktadieniais sumustinj pasiimi i$ namy; antradieniais ir ketvirtadieniais kg nors perki
mokykloje;

* uzuot ,kas dieng“j mokykla atsineSes saldumyny, jy imk tik vos 1 kartg per savaite arba vietoje
ju kasdien batinai pasiimk vaisiy bei darzoviy;

* uzuot ,daugiau® judéjes, nustatyk konkrecias dienas, kada nori daryti ilgas fizinio aktyvumo
pertraukas. Jei jas turi praleisti, nustatyk papildoma termina.

* Pasikalbékite taip pat apie pasitla mokyklos bufete. Ko ten galima nusipirkti? Kuo galima pakeisti
srius ir saldZius konditerijos gaminius? Pasalinkite visas klittis. ,Sveikg” pertrauky maistg
mokiniai daznai kritikuoja tokiais teiginiais:

« ,Sveikas maistas man neskanus“ Paklauskite, ka mokinys pasiZyméjo 4.4.1 punkte. Sioje
uzduotyje reikéjo parasyti, kas skanu. Kokie maisto produktai konkreciai yra neskanus? Kokios
galimos alternatyvos?

e Per pertraukg valgyti vaisius nepatogu“. Nurodykite, kad yra labai jvairiy vaisiy rasiy. Su klase
iSrinkite vaisiy rasis, kurias paprasciau vartoti (maZiau varva; patogu atsinesti ir t. t.), patarkite,
kaip vaisiy atsinesti, pvz.: vynuoges, uogas ir pan. geriau nestis dézutéje negu maiselyje.

* Rupi viso grado rugine duona man neskani*. TaCiau tai ne priezastis valgyti vien tik saldZius
kepinius. Neretai tokig duong kartu su darZovemis, liesa desSra ar striu mokiniai mielai valgo ir
bet kuriuo atveju dél ,sotumo bei maistiniy medziagy“ j3 valgyti sveikiau nei saldZius kepinius,
Sokoladinius batoneélius ar guminukus.
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APIE 4.9 UZDUOT]:

-

Atsizvelge j mokiniy amZiy, galite paraginti sudaryti pertrauky taisykles. Kartu su klase dar karta
apsvarstykite 4.1 uzduotj. Remdamiesi statistika nustatykite bendras klasés silpnybes? Kaip klaséje baty
galima sumazinti saldumyny vartojimg pertrauky metu arba kaip bty galima pagerinti vaisiy valgymo
statistika? Pasvarstykite kartu. Galimi susitarimai galéty buti:

* kiekvienas daugiausia tik 1 kartg per savaite su savimi gali pasiimti saldumyny uzkandZiauti;

« dienos be saldumyny® sutartis, pvz., pirmadieniais, treCiadieniais ir penktadieniais niekas i$ klasés
pertraukos metu nevalgo saldumyny;

* nuo Sios dienos kiekvienas kasdien atsineSa vaisiy ir/ar darzoviy;

» kiekvienas paZada keturias savaites karta per savaite pertraukos metu pabandyti suvalgyti rupios viso
grudo ruginés duonos sumustinj. Tada bus dalijamasi patirtimi;

* du kartus per savaite ilgyjy pertrauky metu susitinkama pazaisti judriyjy bei sporto Zaidimy (stalo
tenisas, futbolas, krepsinis). Paklauskite, kg mokiniai mielai noréty daryti. Sudarykite grupes.

Apie 4.9.2:

Dar kartg pasiteiraukite, su kokiais sunkumais mokiniai susiduria kasdien. Kartu pasvarstykite, kaip geriausiai
galima pasalinti tas klittis. Buty gerai, jei su mokiniais susitartumete dél bandomojo laikotarpio, kurio metu
reikéty jgyvendinti tikslus. Po to vieng pamoka skirkite pasidalyti patirtimi.

Apie 4.9.3:

Si uZduotis padeda suZinoti apie fizinio aktyvumo pertraukéliy jgyvendinima. Apie tai galite klaséje
padiskutuoti. K3 mokiniams sekasi jgyvendinti lengvai, kg sunkiai? Kaip jie organizuoja? Galbut kuris nors
rado sprendima ir gali jj pasakyti kitiems? Ar yra tokiy, kuriem sunku rasti motyvacija? Gali bati, kad atsiras
dar vienas, kurio situacija yra panasi. Tuomet abu turi nusibrézti bendrus tikslus ir kartu sportuoti.
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4.9 UZDUOTIS

Mano pertrauka bus tokia!

4.9.1. Rinkis sveikatai palankesnj maista, kurj valgysi per pertraukas: kokiy delionés daliy
dazniausiai truksta tavo mityboje 4.2.2 uZduotyje? Pasizymek jas kairiajame lapo Sone. Pagalvok,
kaip tas dalis galétum jtraukti j kiekvienos dienos pertrauky raciona? Salia, desinéje puséje, pasirasyk
batiniausius veiksmus.

4.9.2. Kaip dar turétum pakeisti savo pertrauky metu valgoma maist3?

4.9.3. Kaip sekasi fizinio aktyvumo pertraukelés? K3 gali daryti reguliariai, su kokiais sunkumais,
kuriuos dar nori pasalinti, susiduri?
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-

4.3 uzduotis

4.3.2 Organizmui pertraukos reikalingos tam, kad galéty papildyti savo energijos atsargas ir
pasiruosti kitam uzsiémimui. Jei pertraukos teisingai iShaudojamos, po jy mokytis lengviau, galima
geriau susikaupti ir efektyviau dirbti negu dirbant be pertrauky. Todel mokymasis ir pertrauka yra
neatskiriami, taip pat ir namie ruosiant namy darbus.

4.3.3 Poilsio pertraukos susideda i3 trijy elementy: fizinio aktyvumo, valgymo ir gérimo.

4.5 uzduotis

4.5.2. Cukrus turi:

* daug kalorijy

* maZzai maistiniy medZiagy arba visai jy neturi

* jie pasotina tik trumpam ir

» greitai vel atsiranda alkio jausmas.

Tai galioja ir daugeliui didelj kiekj cukraus savo sudétyje turintiems maisto produktams, pvz.,
saldumynams, saldiems kepiniams ir [imonadams.

4.6 uzduotis

Rupi viso grudo rugine duona nuo baltos duonos ir saldzZiy kepiniy skiriasi:
 turi daugiau vitaminy

* daugiau mineraliniy medziagy

* daugiau skaiduliniy medziagy

* pasotina ilgesniam laikui.

4.8 uZduotis

4.8.1. Fizinio aktyvumo pertraukelés gryname ore: kuriems teiginiams pritariate, kuriems — ne?

Teiginiai Pritariu Nepritariu

Galima atsikratyti blogos nuotaikos ar ja pakeisti X

Mazéja gebéjimas susikaupti X

Sveika raumenims

Po to paprascCiausiai gerai jautiesi

Nesveika X

Gali pazinti savo organizma

Stiprina Sirdj, kraujotaka, kvépavima

Pavojinga

Jmanoma tik esant geram orui

Po to lengviau mokytis

Teikia malonumo

Padeda sudeginti kalorijas X

Nesveika kino laikysenai X

atina pasitikejima savimi X

www.sveikatiada.lt
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Viskas apie gerimus

Sio modulio tikslas

Reikalingos svarstyklés Mokiniai privalo turéti:
* sportine apranga,
* rankSluostj,
* raSymo priemone.

Mokiniai turi suvokti, kad gerimas yra svarbi sveikatai palankios mitybos sudetiné dalis, fizinio
aktyvumo metu turi patirti, kad organizmas netenka skysciy, ypac didelés jy dalies — su prakaitu. Tema
baigiama gerimy kaip maisto produkty pazinimu ir patarimais, kaip pasirinkti tinkamgq gérimq. Svarbiausias
tikslas yra leisti mokiniams suvokti, kad gérimai taip pat gali turéti daug energijos, todel juos rinktis reikia
atsakingai.

Tema isdéstoma penkiomis uZduotimis:

| 2

PAMOKA PAMOKA
1 pamoka: 2 pamoka:
(trukmé apie 90 min.): (trukmé apie 45 min.):
5.1 uZduotis: 5.4 uiduotis:
kodel vanduo toks géerimo testas — kg ir
svarbus? kiek as geriu?

5.5 uZduotis:
kas geriausiai malSina
troskulj.
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APIE 5.1 UZDUOT]:

Kodel vanduo toks svarbus?

Informacija mokytojui

Sig tema pradékite klausimu: ,Kokios yra maistinés medziagos?*. Gana greitai isgirsite atsakyma
,angliavandeniai, riebalai ir baltymai“. Siek tiek pagalvoje mokiniai dazniausiai dar pamini vitaminus ir
mineralines medziagas (savoka ,mineralinés medziagos® taip pat apima ir mikroelementus). Taciau paprastai
beveik visada pamirStama paminéti vieng maistine medZiaga (taip galima santykinai pavadinti): vanden;.
Pries atsakydami dar kartg paklauskite, kas galéty buti SeStoji maistiné medziaga. Paraginkite mokinius
pagalvoti apie savo mitybos jprocius. K3 jie dar kasdien vartoja? Tema taps dar jdomesné, jei reikes iesSkoti
atsakymo.

Tik po to i§dalykite 5.1 uzduoties lapus. Sios uzduoties klausimus galite aptarti kartu su klase arba
mokiniams leisti dirbti grupése, o atsakymus aptarti kartu.

5.1.1 Kam konkreciai organizmui reikia vandens?
Sis klausimas turi paskatinti mokinius pagalvoti apie savo organizma ir atrasti s3saja tarp kiekviena diena
patiriamy organizmo reakcijy (prakaito susidarymas, drégmé burnoje, Slapinimasis) ir mitybos. Jei reikia,
ieSkant atsakymy pagelbékite uzduodami tokius klausimus:

 Kokius organizmo skyscius Zinote?

» K3 patiriate, kai vasarg buna ypac karsta?

* Kodél mokykloje yra tualetai? Ir t. t.

ISvada turéty buti tokia:

Vanduo, kaip ir oras, yra pagrindinis gyvybés ir sveikatos 3altinis. Organizmui vanduo yra batinas kaip
lasteliy, kraujo, audiniy skyscio, seiliy, skrandZio sulciy, prakaito ir Slapimo sudétiné dalis. Vanduo
turi jtakos visiems Zmogaus organizmo gyvybiniams procesams. Vandens pagalba vyksta dauguma
medziagy apykaitos reakcijy, kurios uztikrina nenutrikstama gyvyjy audiniy irimo ir regeneracijos
procesa. Suaugusio Zmogaus organizme yra apie 55-65 proc. vandens, vaiky — 60—70 proc. (kraujyje
apie 98%, raumenyse apie 75%, kauluose apie 28%).
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Viskas apie gerimus

5.1.2. Kiek organizme yra vandens? (7r. atsakymus)

5.1.3. Kodél reikia gerti kiekviena diena?

Pirmiausia pateikite tik Siuos klausimus ir palaukite atsakymuy. Jei atsakyti sunku, patikslinkite: kol
kunas auga, savaime suprantama, jam reikia daugiau vandens, nes jis turi pagaminti naujy Iasteliy, daugiau
kraujo ir kity skysciy. Taciau ir suaugusieji turi gerti kiekvieng dieng, nors jie daugiau nebeauga. Kodel, juk
jau sukurti visi skysciai? Paskatinkite pradeti diskusija, kad mokiniai galéty suprasti visas sasajas: gérimas
ne tik teikia malonumo, bet geriant atkuriamas prarastas kino vandens kiekis.

Diskusijos iSvada turéty bati:
Reguliarus skyscCiy vartojimas yra sveikatai palankios mitybos sudétine dalis, nes organizmas kasdien
netenka vandens (skysCiy). Jei prarastas vanduo nebus kompensuojamas, sutriks kiino skysciy

balansas, termoreguliacija, Sirdies veikla, mdsy organizmas negalés pasalinti kenksmingy medziagy
ir Zmogus susirgs.

Toliau esancioje lenteléje matyti, kiek ir kaip kunas per dieng netenka vandens. Priklausomai nuo
klasés pasirengimo, pasirinkite, ka norite aptarti ir kaip kalbéti apie Siuos duomenis.

5.1.4. Kodél prakaituojame, ypac kai sportuojame ar uzsiimame aktyvia fizine veikla?

Toliau pateikiama trumpa santrauka apie tai, kaip tarpusavyje yra susije prakaitavimas ir kuno
vésinimas sportuojant ar uzsiimant aktyvia fizine veikla. Priklausomai nuo mokiniy amZiaus grupes,
nuspreskite, ar norite aptarineéti Sig tarpusavio priklausomybe ir kaip tai daryti.

Lenteléje pateiktas pavyzdys, kiek skysciy jprastai (nebatinai sportuojant ar uzsiimant aktyvia fizine
veikla) gali organizmas netekti, jei per dieng isgeriama apie 2 litrus vandens ir metabolizmo metu jo dar
susidaro apie 300 ml

Vidutinis skysciy netekimas per diena Kiekis ml

Kvepavimas: reikia sudrékinti nosies ir bronchy gleivine; todél mes visada kvépuo-
jame Siek tiek isleisdami gary (esant sausam orui gary gali bati iSleidZziama daugiau)

Apie 350 ml per dieng

Oda: Netgi nevykdant jokios pastangy reikalaujancios fizinés veiklos per dieng su

prakaitu netenkama daug vandens (esant vasaros karsciui arba kasdien treniruojan- Apie 350 ml per diena
tis prakaituojama daugiau)

ISmatos Apie 200 ml per dieng
Slapimas: medZiagy apykaitos i3skirtos ir kitos medZiagos organizme istirpsta

vandenyje ir tokiu pavidalu jas iskiria. Paprastai per dieng daugiausia vandens Apie 1400 ml per dieng

prarandama su $lapimu

Per dieng skysciy prarandama mazdaug Apie 2300 ml
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Kodel vanduo toks svarbus?

Speciali informacija

Sportuodami ar uzsiimdami aktyvia fizine veikla, visy pirma, daugiau netenkame vandens per
0da, nes organizmas negali paversti visos pagamintos cheminés energijos judesiu, t. y. mechanine
energija. Tik apie 20-25 proc. (cheminés) energijos, kurig suteikia angliavandeniai, riebalai ir
baltymai, organizmas i$ tikryjy gali paversti judesiu (mechanine energija). Likusi organizmo energijos
dalis isskiriama kaip Siluma. Todeél, jei kiinas neblty vésinamas, padidety kino temperatdra, kaip tai
nutinka karSciuojant. Labiausiai klinas vésinamas per odos pavirsiy. Kinui atvésinti daznai pakanka
vésios oro temperatdros (pvz., oro kondicionieriaus arba Ziemos oro). Taciau esant dideliam fiziniam
krGviui arba (ir) aukstai oro temperatirai (pvz., vasarg) organizmas pakankamai neatvésinamas per
odos pavirsiy. Tada kdnas ,,pasiripina“ vésia odos temperatlra, j odos pavirsiy iSskirdamas prakaita,
kuris ant karstos odos i$ karto garuoja ir atvésina oda.

Patarimas: tegul mokiniai toliau pateikto prakaito matavimo eksperimento metu — ypacC esant
dideliam fiziniam krdviui — po treniruoteés patys pajaucia odos temperatirg, ir, kad oda is tikryjy vesta.
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Kodel vanduo toks svarbus?

5.1.1. Kam konkreciai organizmui reikia vandens?

5.1.2. MaZdaug 9 litrai vandens yra odoje, 22 litrai — raumeny Igstelése ir 4 litrai — kraujyje. Jau Zinai, kad
suaugusio Zmogaus organizme yra mazdaug 55-65 proc. ir vaiky — 60-70 proc. vandens. O kiek i$ viso
vandens (litrais) yra tavo organizme?

5.1.3. Kodél reikia gerti kiekvieng diena?

5.1.4. Kodel sportuodami prakaituojame?

114

www.sveikatiada.lt



APIE 5.2 UZDUOT]

Gerimo testas: k3 ir kiek as geriu?

Informacija mokytojui

Remiantis ankstesnémis uzduotimis mokiniams parodyta, kad jie iS tikryjy netenka skysciy, Sios
uzduoties tikslas yra aptarti, kaip geriausiai buty galima atgauti prarasta skysciy kiekj. IS esmés beveik
visuose maisto produktuose yra vandens ir jie padeda aprupinti organizmg vandeniu. TaCiau didZigjq dalj
skyscCiy gauname gerdami. Todel reikia iSsiaiskinti, kokie gérimai yra tinkamiausi skysc¢iams papildyti.

Koks tai svarbus klausimas, paaiskés po to, kai pranesite, kad vanduo kasdieninéje mityboje kiekio
atzvilgiu vaidina svarbiausig vaidmen;.

Mokiniams rekomenduojama per dieng vidutiniskai isgerti vandens:
* 7-10 mety amZiaus grupei — 4-5 stiklinés (800—1250 ml);
* 11-14 mety amziaus grupei — 6-7 stiklinés (1200-1750 ml);
* 15-18 mety amziaus grupei — 7-8 stiklinés (1400-2000 ml).

Bdtina atkreipti demesj, kad reikiamas per dieng vandens kiekis priklauso nuo vaiko amZiaus, svorio,
fizinio aktyvumo, aplinkos temperatdros ir kity veiksniy.

Palyginti: gridy produkty (duonos), vaisiy ir darZoviy per dieng rekomenduojama suvartoti
mazdaug po 250-350 g. Todél gérimy grupé gali turéti didelés jtakos kasdien gaunamy kalorijy kiekiui.
5.4 uZduotimi pirmiausia siekiama surinkti duomenis apie mokiniy vartojamus gérimus, ypac
vandenj. Paprasykite mokiniy surasyti j lentele, kiek vandens ir kity gérimy jie geria kiekvieng diena.
Mokiniai geriausiai tai prisimins perzvelge savo dienotvarke. K3 jie kokiu laiku veikia? Ar geria?
Jeigu taip, kg ir kiek? Tegul pirmiausia jraso gerimus ir jy kiekius ir tik po to suskaiCiuoja, nes skaiciavimas
trukdo prisiminti.
Butinai venkite vertinti gerimus. Mokiniai be niekieno jtakos turi aprasyti, kokiy ir kiek vartoja gerimy
bei 5.5 uZduotyje jvertinti savo sudarytg sarasa.

Jei reikia, padékite apskaiciuoti kiekius. Mokiniai gali aprasyti gérimus nurodydami buteliais, o
kiekiy mililitrais gali neZinoti. Tam padeda i$ anksto surinktos dazniausios gérimy pakuotés (tetrapakai,
buteliai, skardinés) arba tegul jas surenka klasé. Taip mokiniai kiekius galés suzinoti perskaite pakuotése.
Taciau neskaicCiuokite kieky tiksliai. Svarbu tik apytikslis jvertinimas, kurio metu sudarant populiariausiy
gerimy sgrasus pirmiausia buty isaiskinta saldziyjy gérimy svarba, lyginant su mineraliniu ar geriamuoju
vandeniu arba nesaldziais vaisiy sulCiy gerimais.

Priklausomai nuo mokiniy amZiaus grupes nuspreskite, kaip issamiai norite vertinti bendro gérimo
kiekj. Jei klasé apskaiCiavo savo bendrg gérimo kiekj, galite paminéti amziaus grupei rekomenduojama
kiekj ir paprasyti juos palyginti. Didesnis gerimo kiekis yra visai normalu. Mokinius, kurie iSgeria maZziau
skysciy, paprasykite pasvarstyti, kaip jie galéty vartoti daugiau skysciy. Paraginkite mokinius atitinkamus
pakeitimus savo gerimy lenteléje pazymeti kita spalva.

Sie patarimai padés mokiniams:
* pagrindiniy valgymy metu vandens ar kity skysciy kiekj padidinti viena stikline; atkreipiant démesj,
kad su patiekalais sultys ir gérimai, kuriuose yra pridétiniy cukry, neturéty buti vartojami
* kiekvieno valgymo metu ir per kiekvieng pertrauka iSgerti bent po stikline vandens arba nesaldaus
gerimo;
* po piety ant raSomojo stalo gali buti padétas vandens butelis.

__‘
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Vandens ar (ir) kity gerimy testas:
ka ir kiek as geriu?

| lentele jrasyk, kokiy gérimy ar vandens tu geri valgydamas ir tarp valgymy. Nurodyk kiekj stiklinemis,
skardinemis ar buteliais.

MazZa pagalba apskaiciuojant kiekius:
1 jprasta stikliné (puodelis) = 200 ml

1 vidutineé stikliné (puodelis) = 250 ml
1 didelé stikliné (puodelis) = 300 ml

1 skardiné = 333 ml

1 mazas butelis = 500 ml ar 300 ml

Kitos talpos (kiekiai)

Vandens ar (ir)

Vanduo arba gérimo  Stikliniy (puodeliy)  Stiklinés (puodelio) Bendras gérimo

gerimy laikas
Pusryciai

pavadinimas ar skardiniy kiekis  ar skardinés dydis, ml kiekis, ml

Pietls

Pavakariai

Vakariené

Po vakarienés

Tarp valgymy

Sportuojant

Suma

Kiek i$ viso iSgeri?

Sudaryk savo mégstamiausiy géerimy sarasg. Kasdien geriamus gérimus sugrupuok pagal jy iSgeriama kiekj
per dieng. Pirma jrasyk gérimg, kurj tu geri dazniausiai.
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Kas geriausiai malsina troskulj?

APIE 5.5 UZDUOT]:

Informacija mokytojui

Sia uzduotimi siekiama leisti mokiniams suprasti, kad sveikatai palankios mitybos at?vilgiu

saldieji gérimai, kaip ir saldumynai, yra nerekomenduojami vartoti.
ISdalyje uzZduoties lapus leiskite klasei ramiai perZvelgti lentele. Tegul mokiniai pirmiausia padaro savo
iSvadas. Tada galite kartu aptarti lentele arba suskirstyti klase j grupes.

Sis uZsiemimas bus jdomesnis, jei mokiniams liepsite atsinesti gérimy pakuociy arba pats

atsinesite daznai vartojamy gerimy etikeciy / pakuociy. Beveik visos firmos savo internetinése
svetainese teikia informacijos apie savo gaminiy maistine verte, taigi rade atitinkamos informacijos
galite ja atspausdinti prieS pamoka. Taip mokiniai galés palyginti ant pakuociy ir lenteléje esancia
maistine verte bei patys jtraukti j lentele gérimus, kuriy ten néra. Tokiu budu pasieksite, kad mokiniai
labiau remsis savo patirtimi, nes bus kalbama apie konkrety produkta, kurj jie is tikryjy vartoja.

ISvada turéty bati:

Tikrieji troSkulio ,malSintojai“ yra: geriamas vanduo, mineralinis vanduo, nesaldinta arbata ir atskiesti
nesaldds vaisiy sulCiy gérimai (3—4 dalys vandens ir 1 dalis sulciy).

SaldUs gaivieji gérimai, neskiestos vaisiy sultys ir Saltoji arbata prilygintini saldumynams. Juos galima
gerti, taciau saikingai, nes juose yra labai daug kalorijy ir cukry. Jy per dieng reikéty isgerti ne
daugiau kaip viena stikline arba gerti ne kiekvieng diena.

Diskusijai svarbus punktai:

Dietiniai gérimai (su saldikliais): jy gerti vaikams nerekomenduojama, jie neturi daug kalorijy,
taCiau jy saldus skonis organizma pratina ,saldumo® link. Norint sveikai maitintis reikety visada
gerti nesaldintus gérimus.

Geriantys tik saldZiuosius gerimus, turety numatyti pereinamajj laikotarpj, kurio metu bandyty
pamaZzu gerti vis labiau atskiestus gérimus.

Sul¢iy geérimai: prekyboje esantys gatavi miSiniai suteikia daug energijos. Buty geriau Siuos
gérimus atskiesti.

Vaisiy sultys yra geriau negu limonadas: vaisiy sultys uz limonada pranasesnes tik tuo, kad jose
yra vitaminy ir mineraliniy medZiagy. TacCiau nepaisant to, jos turi daug kalorijy. Todél jy pakanka
gerti 1-2 kartus per savaite. Vaisiai daug vertingesni uz vaisiy sultis.

Pienas: priklauso ne gerimy grupei, o pieno produkty grupei. TroSkuliui numalSinti pieno gerti
nereikety, taciau kaip maisto produktas jis labai naudingas del didelio kalcio kiekio, kuris
reikalingas auganciy vaiky kauly ir danty formavimuisi.

Patarimai 5.5.4 klausimu:

palaipsniui saldZiuosius gerimus keisti atskiestais sulCiy gérimais pereinant prie geriamojo vandens
arba natdralus mineralinio bei Saltinio vandens (negazuoty).

geriamas vanduo arba natdralus mineralinis bei Saltinio vanduo (negazuoti) + 1 grieZinélis citrinos
arba (ir) apelsino;

geriamas vanduo arba natdralus mineralinis bei $altinio vanduo (negazuoti) + truputj sulciy

ik geriamojo vandens arba natdralus mineraliniobei saltinio vandens (negazuoty) be priedy.
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Kas geriausiai malsina troskulj?

5.5.1 Lenteléje pateikiami duomenys apie kai kuriy gérimy energine ir maistine verte (priklausomai nuo
gamintojo gérimy energiné ir maistiné verté gali nezenkliai skirtis). K3 pastebi?

Angliavandenlai, Is angliavandeniy, Beolltymaol,
cukry, Riebalai,
g
8
1| Gaivusis gérimas 420 106 106 0
(,Fanta“, Coca-Cola ir pan.)
1 | obuoliy sulciy 440 100 90 0
1 | obuoliy sulciy gérimo (misinys 1:1) 220 50 45
1 | obuoliy sulciy gérimo
(1 dalis sulciy, 4 dalys vandens) 88 20 18 0
1 | apelsiny sulciy 450 99 84 0
1 | Saltosios arbatos (saldintos) 220 55 55 0
1 I mineralinio vandens 0 0 0
1 | vaisinés ar Zoleliy arbatos (nesaldintos) 0 0 0 0

5.5.2. Kaip reikéty vertinti saldZiuosius gérimus? Padiskutuok!

5.5.3. Kurie gérimai geriausiai malSina troskulj ir kodél? Lenteléje juos pazymék kita spalva.

5.5.4. Perzilrék savo 5.4 uzduotyje esantj megstamiausiy gérimy sarasa. Ar jame geriausiai troSkulj
malSinantys gérimai yra saraso virsuje? Jei ne: su kitais aptark galimybes kazkg pakeisti.
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5.1 uZduotis e
5.1.1: pavyzdZiui, lasteliy skysciai, kraujas, audiniy skysciai, seilés, skrandZio ir Zarnyno sekretai,
prakaitas ...

5.1.2: savo kano svorj kg x 0,6 arba 0,7 = ......... litry vandens kine

5.1.3 Kasdien turime gerti todél, kad organizmas vandenj pasalina per odg ir kvepuodamas bei iSskiria

tustindamasis ir Slapindamasis. Paprastai didZioji vandens dalis prarandama su Slapimu. Norint islaikyti
vienoda kino ,vandens lygj“, prarasta kiekj reikia grazinti.

5.1.4 Organizmas isskiria prakaito, kad atsivesinty.

5.5 uZduotis
5.5.1. Saldieji gérimai priskirtini saldumynams, todeél jy vartojimas turi bati apribotas.

5.5.2. Geriausiai troskulj malSinantys gérimai yra: geriamas vanduo arba natdralus mineralinis bei
Saltinio vanduo (negazuoti).
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Maisto svaistymo mazinimas
ir atlieky tvarkymas

Sio modulio tikslas

Pastaba: G w

Reikalingi popieriaus lapai Mokiniai privalo tureti:
* raSymo priemones,

e atsinesti is namy
panaudoty daikty.

Mokiniai turi suvokti, kad maisto produkty gamyba bei vartojimas daro didelj poveikj aplinkai —
issiskiria didelis kiekis Siltnamio efektg sukelianciy dujy, maZéja biologiné jvairove, taip pat daromas
neigiamas poveikis vandeniui, dirvoZemiui.

Tema isdéstoma penkiomis uZduotimis:

| p 3

PAMOKA PAMOKA PAMOKA
1 pamoka: 2 pamoka: 3 pamoka:
(trukmé apie 45 min.): (trukmé apie 60 min.): (trukmé apie 45 min.):
6.1.2. uzduotis: 6.2.3 UZduotis: 6.3.1 UZduotis:
mano $eimos savaités pasidaryk pats nauja daikty paskirtis
pirkiniai
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APIE 6.1 UZDUOT]:

Maisto svaistymo mazinimas

Informacija mokytojui

Pastaruoju metu vis daugiau kalbama apie tai, jog mityba turi bati ne tik sveika, bet ir tvari.
Jungtiniy Tauty maisto ir Zemeés Ukio organizacija tvarig mityba apibréZia kaip mityba, kuri daro
maZiausig poveikj aplinkai, prisideda prie maisto saugos bei dabarties ir ateities karty sveikos mitybos.
Maisto produkty gamyba bei vartojimas daro didelj poveikj aplinkai — iSsiskiria didelis kiekis Siltnamio
efekta sukelianciy dujy, mazeéja biologiné jvairove, taip pat daromas neigiamas poveikis vandeniui,
dirvoZemiui. Del Siy prieZasciy kai kurios valstybeés j savo nacionalines mitybos rekomendacijas jau yra
jtraukusios mitybos tvaruma.

Todel labai svarbu mokinius supaZindinti su informacija apie maisto Svaistymo mazZinimg ir
atlieky tvarkyma, kad jie taip pat galety dalyvauti Siuose procesuose.

Sig tema pradékite klausimu: ,Kas yra maisto $vaistymas?*. Sulauksite daug teisingy atsakymy
bei jdomiy ir teisingy vaiky minciy. Veliau pasidalinkite su jais jdomia informacija ir pereikite prie
uzduoties rastu.

Jdomi informacija mokiniams

MaZdaug trecdalis viso pasaulyje pagaminto maisto yra iSmetama. Europos Sajungoje (ES)
iSmetama apie 90 min. tony maisto kasmet, kas sudaro apie 20 proc. viso pagaminto maisto.
Preliminariais skaiCiavimais, kiekvienas ES gyventojas kasmet iSmeta apie 170 kg maisto, o kiekvienas
lietuvis — apie 60 kg. Del tokio maisto Svaistymo kencia labiausiai pazeidZiamos Salys, kuriose maisto
nepriteklius yra didelé problema.

6.1.1 Patarimai, kaip sumaZinti maisto Svaistyma
Si uZduotis paskatins mokinius prisiminti buitj, dirbti grupése ir sugalvoti pacius jvairiausius maisto
$vaistymo maZinimo variantus. Zemiau pateikiame patarimus diskusijai po uzduoties.
Keletas patarimy mokiniams, kaip sumazinti maisto Svaistyma:
* eidami j parduotuve, susiplanuokite tiksly pirkiniy sarasg ir jo laikykités;
* jvertinkite turimas atsargas;
* pirkite tik tiek kiek suvalgysite;
* nesusiviliokite reklaminéms akcijoms ir neprisipirkite nereikalingy produkty;
* pirkdami tikrinkite produkty galiojimo terminus;
* siekiant produktus apsaugoti nuo sugedimo, juos laikykite tinkamomis salygomis;
* maisto gaminkite tik tiek, kiek suvartosite;
* kavinéje ar restorane uZsisakykite patiekalus atsizvelgdami j porcijas, neskubékite uzsakyti visy
patiekaly is karto;
* nesandeliuokite produkty su trumpais galiojimo terminais;
* nesuvartotg maista uzsaldykite is karto, nes veliau maistas netenka dalies maistines vertés.
 bukite kurybingi ir apvytusius vaisius ar darZzoves panaudokite troskiniams, kokteiliams, sriuboms;
* maisto likuCius kompostuokite.
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APIE 6.1 UZDUOT

Maisto svaistymo mazinimas

6.1.2. Mano seimos savaiteés pirkiniai
Vaikams duokite uzduotj visg savaite atidziai stebéti savo Seimos maisto pirkinius bei rasiuoti po jy
susidarancias atliekas, stebint kokiy atlieky susidaro daugiausiai, maziausiai (plastikiniy, popieriniy,

metaliniy, maisto ir pan.). Po savaités suvedami savaités stebéjimo rezultatai, pristatomi ir aptariami
grupeéje ar klaséje.

Galimi aptarimo klausimai:
* kokie jusy Seimos apsipirkinéjimo jprociai (kiek karty per savaite apsiperkate?
* ar apsiperkate su i$ anksto pasiruoStu sgrasu ar tai darote spontaniskai?
* ar éjote apsipirkti su vienkartiniu ar daugkartiniu pirkiniy maiseliu?
ar perkate daug vienkartiniy daikty, ar perkami daiktai néra supakuoti perteklinése pakuotése?
ar produkty krepselyje yra ekologisky produkty?
* ar nereikéjo iSmesti to ko nesunaudojote per savaite? Ir pan.)?
kokiy atlieky susidaré daugiausiai?
* kokie budai galéty sumazinti Jusy Seimoje maisto Svaistyma ir atlieky kiekius?

yr vV =

\/
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APIE 6.2 UZDUOT]:

Atlieky prevencija
ir tvarkymo budai

Informacija mokytojui

Atlieky kiekis, kurj anksciau sugeneruodavo musy seneliai ar tévai, nuo to, kurj sugeneruojame
mes, skiriasi net keliolika karty. Natdralu, kad tokiais tempais didéjant atlieky kiekiams bei su tuo
susijusiomis problemomis, atsirado ir svarbios politinés ir ekonominés priemoneés, jgalinancios atlieky
tarSos mazinima. Tiek ES, tiek Lietuvoje yra susitarta del atlieky tvarkymo budy hierarchijos, kuria
siekiama, kad kiekviena valstybe naré orientuotysi j labiausiai aplinka tausojancius budus.

6.2.1 Atlieky prevencijos ir tvarkymo srities prioritetai
Padiskutuokite su vaikais apie atlieky prevencija, kas ji? Tai svarbiausia sritis, juk jei dél masy tinkamy
sprendimy ir veiklos atliekos i viso nesusidaro, tai nebereikia ir daugelio brangiy ir probleminiy
sprendimy, kaip tas atliekas tvarkyti, perdirbti.

Aptarkite Zemiau pateikta paveikslg apie labiausiai ir maziausiai pageidaujamus atlieky tvarkymo

sprendimus.
Atsakingas °
vartojimas
Atlieky kiekio
mazinimas (prevencija)
Pakartotinis
atlieky panaudojimas
Atlieky
perdirbimas
Panaudojimas
energijai gauti
Salinimas
savartynuose

MAZIAUSIAI PAGEIDAUJAMI SPRENDIMAI
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APIE 6.2 UZDUOT]:

Atlieky perdirbimas

Perdirbimas — tai atliekas sudaranciy medzZiagy perdirbimas gamybos proceso metu, norint atliekas
sudarancias medZiagas panaudoti pagal pirmine ar kitokig paskirt;.

Produktai, gaminami i$ perdirbty atlieky, niekuo nenusileidZia jprastiems. IS perdirbto plastiko
gaminami gerimy buteliai, rubai, kilimai, jvairios daikty saugojimo dezés, vamzdziai, géliy vazonai.
Popierius ar kartonas naudojamas naujiems popieriams gaminiams gaminti: biuro popieriui, knygoms,
serveteléms, tualetiniam popieriui. IS metalo gaminiy atlieky gaminamos gérimy, maisto skardines,
buitine technika, dviraCiy ar automobiliy detalés. O stiklas, kuris yra perdirbamas 100 proc., i$ jo
gimsta nauji gerimy, kvepaly buteliukai, interjero detalés, indai.

Jei norime kuo daugiau atlieky perdirbti, turime jy kuo daugiau isruSiuoti, juk rdsSiuodami mes:
prisidedame prie savo ir aplinkiniy sveikatos ir mus supancios aplinkos iSsaugojimo, taupome vis
labiau senkancius gamtos isteklius ir energijg, sukaupiame Zaliavy naujy produkty gamybai, maziname

sgvartynuose Salinamy atlieky kiekj.

Rasiuojant reikia laikytis keliy paprasty taisykliy:

» pakuociy atliekas atskirkite nuo misriy atlieky ir meskite j joms skirtus rasiavimo konteinerius;

* maisto ir Zaligsias atliekas kompostuokite;

 pakuotes, kurios dalyvauja uZstato sistemoje, turi buti priduodamos j jiems skirtus taromatus;

» stambus, dideliy gabarity daiktai, statybines atliekos turi bati pristatomos j stambiagabariciy
atlieky aiksteles arba priduodamos atlieky tvarkytojams, kurie turi teise tokias atliekas tvarkyti;

* baterijas galite iSmesti j specialias déZutes, kurias rasite daugumoje prekybos centry ar degaliniy;

* prie$ iSmetant kartonines déZes, suspauskite, sulankstykite, kad jos uZimty kuo maZiau vietos
konteineryje.

* visos pakuociy atliekos, kurias metate j rasiavimo konteinerius turi buti be maisto ar gerimy likuciy.

Panaudojimas energijai gauti
Kai atliekos yra netinkamos perdirbti, jos yra deginamos ir tokiu budu yra gaunama energija, kuri
naudojama elektros energijos gavybai, Sildymui. Atlieky deginimas yra naudingesnis ne tik uz energijos

gamyba naudojant iSkastinj kurg, bet ir uz atlieky laidojimg sgvartynuose.

Atlieky deginimas. Privalumai:
* sumazeja kietyjy atlieky kiekis;
* sunaikinami ligy sukeléjai;
gaunama Siluma ir energija;
daroma mazesne jtaka klimato pokycCiams nei iSkastinis kuras;
taupomi gamtiniai iStekliai.

Atlieky deginimo trukumai:
* po deginimo gali susidaryti pavojingi Salutiniai produktai;
* netinkama iSmetamy ter3aly kontrolé gali salygoti oro tarsa;
* tinkamai neiSrGSiavus atlieky, gali bati prarandamos perdirbti tinkamos antrines Zaliavos;
» 7Zemos energines vertés atliekoms deginti gali tekti sunaudoti daugiau biokuro;
* nepageidaujama deginimo gamykly kaimynysteé Salia gyvenamuyjy namy rajony.
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APIE 6.2 UZDUOT]:

Salinimas savartynuose

Sgvartynas — tai jvairiy atlieky kaupimo, laidojimo vieta. Iki XX a. vidurio
atlieky Salinimas sgvartynuose buvo pagrindinis atlieky tvarkymo metodas.
Taciau Lietuva, stodama j Europos sajunga, jsipareigojo mazinti sgvartynuose
Salinamy atlieky kiekius ir pasitelkti pazangesnius atlieky tvarkymo metodus.
Savartynuose turety bati Salinamos tik tos atliekos, kuriy jau nejmanoma
perdirbti, kompostuoti ar panaudoti kitais budais.

6.2.2 Kas nulemia atsakinga vartojima? Padiskutuokite

Atsakinga vartojima nulemia jvairus veiksniai:
 Seimos, valstybes politikos, Ziniasklaidos, draugy jtaka;
* kokybe ir teikiama nauda;

budas iSreiksti savo pozilrj, nuomone ir vertybes;

* gamintojy patrauklumas;

* socialiai atsakingy, ekologisky produkty prieinamumas;

* aplinkosauginio elgesio suvokimas ir kt.

Atsakingas vartojimas prasideda nuo kiekvieno i musy kasdieniy sprendimy. Jis apima

daugelj aspekty: nuo pamatuoto produkty jsigijimo iki vengimo pirkti produktus, kuriuos pagamino
neatsakingos jmonés ar produkty bei jy pakuociy draugiskumo aplinkai.

6.2.3 Kiekvieng karta pries perkant paraginkite vaikus pagalvoti apie Siuos klausimus:
 ar jums tikrai reikia tam tikry produkty ar daikty?
* ar laikausi suplanuoto produkty saraso?
» galbut parduotuve galéciau eiti reCiau? Nes kuo dazniau lankomes, tuo didesné tikimybé prisipirkti
neplanuoty daikty;
* ar jj tikrai vartosiu, naudosiu, o gal susigundZiau reklamine akcija?
* kaip jis supakuotas, ar jo pakuoté néra pertekline, pagaminta i$ perdirbamy medziagy?

r:st Focui

est of
Choice ast Foo
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6.2.4 Aptarkite su mokiniais kelis atlieky kiekio mazinimo patarimus:

uzkandZiams nestis ar laikyti naudokite tik daugkartinio naudojimo indus;

eidami j parduotuve su savimi visada turékite daugkartinj pirkiniy maiselj;

vaisiams ir darZovems taip pat jsigykite daugkartinius maiSelius, venkite atskirus vaisius détis |
atskirus vienkartinius maiselius;

venkite vienkartiniy daikty (indy, higienos priemoniy);

rinkités kokybiskus, patvarius ir ilgalaikius daiktus;

kuo maZiau spausdinkite, rasykite ant abiejy lapo pusiy;

pirkite produktus, kurie gali bati panaudojami pakartotinai, papildomi;

pirkite koncentruotus ar didelés talpos produktus ir juos naudokite taip kaip nurodyta instrukcijoje;
rinkités prekes su ilgesniu garantinio aptarnavimo terminu;

paaukokite ar parduokite nebenaudojamus daiktus;

mainykités, pirkite dévety prekiy parduotuvése;

maisto pirkite ir gaminkite tik tiek, kiek suvartosite;

dovanokite ne materialas, ekologiskas ar praktiskas dovanas, o jy pakavimui rinkités jau naudotus
dovany maiselius.

6.2.5 Pasidaryk pats

Neretai zmonés tingédami rusiuoti, teisinasi, kad tiesiog neturi tam tinkamy talpy. Sitdlome j

Sj procesa pasizitréti kurybiskai ir talpas pasigaminti patiems i3 jvairiy turimy nebereikalingy talpy
(seny déziy, kibiry), jas karybiskai apsipavidalinus. Sias talpas laikykite savo grupéje, klaséje ir j jas
rusiuokite susidarancias atliekas. Sudarykite grafika, kad visi draugiskai galetumete pasirtpinti atlieky
iSnesSimu.
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APIE 6.3 UZDUOT]:

Pakartotinis atlieky panaudojimas

Informacija mokytojui

Pakartotinis atlieky panaudojimas — puikus budas prisideti prie atlieky maZinimo procesy.
Daugelis nebenaudojamy daikty pasitelkus karybiSkumg is tiesy gali tureti puikia nauja paskirt;.
Pakartotinis panaudojimas — nereikalingy daikty atgavimas arba jiems patiems (taip pat jy
dalims) pakartotinés paskirties suteikimas. Tai veiksmas, kurio metu daiktai ar jy dalys, kurie néra
atliekos, vél naudojami tam paciam tikslui, kuriam jie buvo sukurti.
Pakartotinio perdirbimo pavyzdys gali buti uzstatiniai stikliniai buteliai, kai j tuos pacius butelius
gerimai gali bati pilami daug karty, nes taip Zymiai pigiau ir aplinkai palankiau nei gaminti naujus. Tie

patys stikliniai buteliai gali buti panaudojami ir kaip vazos, Sviestuvai, tai ir pakartotinis panaudojimas
ir atlieky prevencija.

Keletas paprasty patarimy vaikams, kaip nebereikalingus daiktus galima panaudoti
pakartotinai:
* vienkartinius plastikinius maiSus naudokime kaip Siuksliy maisus;
* indelius nuo grietinés ar jogurto panaudokite augaly daigams;
* senus laikrascius ar Zurnalus naudokite dovany pakavimui;
e stiklinius ar plastikinius indus paverskime jvairiy biriy produkty laikymo indais, vazomis,
pieStukinémis;
* nebereikalingi rubai gali virsti naujais Zaislais, daugkartiniais pirkiniy maiseliais;
* jvairios pakuociy ar popieriaus atliekos gali atgimti jdomiomis dekoracijomis, Sventiniais Zaisliukais.

Biikite kirybiski suteikiant seniems daiktams naujq paskirt;!

6.3.1 Nauja daikty paskirtis

Surinkite ir i$ namy atsineskite jvairius jums jau nebereikalingus daiktus (senus Zurnalus,
laikrascCius, panaudotas dovany pakavimo priemones, stiklainius, plastikines pakuotes, kamstelius,
senus rabus ar jy atraiZas, sagas, virveles ir pan.), taip pat pasirGpinkite klijais, Zirklémis. Atidziai
pasiZidrékite j atsineStus daiktus ir sugalvokite kg galétuméte sukurti i Siy daikty (klasés talismanag,
bendrag 3 D paveiksla, vaza, piestukine, Sventinius Zaisliukus, papuosalus ir pan.).
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