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1 MODULIS

Ar sveikai gyveni? 
Sveiko gyvenimo būdo testai

Mokiniai, pildydami testus apie savo mity bą ir fi zinį akty vumą, turi detaliai išnagrinėti savo gyveni-
mo būdą. Tikslas – suvokti savo gyvenimo būdą, objekty viai jį pateikti testuose ir įvertinti sveikatos 
stiprinimo požiūriu. Tam tikslui yra parengti klausimynai, pagal kuriuos mokiniai gali įvertinti savo 
mity bą ir fi zinį akty vumą. Tam, kad būtų labiau informaty vu, siūloma pagal galimybes pildyti testus 
savaitę (septy nias dienas). 

Palyginimas su sveikatą stiprinti skirtomis rekomendacijomis reikalingas, kad: 
• apsvarsty ti savo gyvenimo būdą sveikatos stiprinimo aspektu;
• suvokti, ką vertėtų pakeisti;
• suformuluoti konkrečius asmeninius su pakeitimais susijusius tikslus ir juos vėliau įgyvendinti;
• surasti kliūtis, trukdančias kasdien įgyvendinti gyvenimo būdo pakeitimus.

Diskutuojant klasėje pirmiausia reikia rasti praktinių sprendimo būdų.

Popierius Rašymo 
priemonės

Vokas

Pastabos:

Rekomenduojame: 

Reikalinga:

abi modulio dalis „Mity bos testas“ 
ir „Fizinio akty vumo testas“ atlikti 
ne iš karto, kad mokiniams nebūtų 
per sunku;

pamokų temas orientuoti atsižvel-
giant į testų rezultatus; 

vienos dalies visas keturias 30–45 min. pamokas planuoti 1 kartą per savaitę, kad mokiniai 
savo testų rezultatus galėtų palyginti su sveikatą ugdančiomis rekomendacijomis ir jas 
įgyvendinti. 

šio modulio testus atlikti prieš tų modulių 
testus, kurie labiau orientuoti į žinių perdavimą. 
Tuomet turima informacija geriausiai atspindės 
tikrąjį mokinių elgesį; 

dirbant pagal kitus modulius atsižvelgti į 
mity bos ir fi zinio akty vumo testus; 

www.sveikatiada.lt
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1 DALIS
Mity bos testas
Ar sveikai maitiniesi?

Mokiniai, pildydami testus, turi konkrečiai išnagrinėti savo mity bos įpročius. Palyginimas su 
sveikos mity bos rekomendacijomis reikalingas tam, kad būtų galima suformuluoti konkrečius 
asmeninius su pakeitimais susijusius tikslus ir vėliau juos įgyvendinti. Įgyvendinimo metu iškilu-
sias problemas reikia aptarti klasėje.

Šios dalies tiklsas

Tema išdėstoma per keturias 30–45 min. pamokas maždaug kas savaitę:

1
PAMOKA

2
PAMOKA

3
PAMOKA

4
PAMOKA

1 pamoka: 
mity bos testo pildymo 

paaiškinimai:
1.1 užduotis: 

mity bos testas: 
ar sveikai maitiniesi?

2 pamoka: 
mity bos testų 

vertinimas:
1.2 užduotis: 

savo mity bos testo 
įvertinimas (analizė 

ir palyginimas su 
rekomendacijomis);

1.3 užduotis: 
mano asmeniniai 
tikslai: ką aš galiu 

pakeisti?

3 pamoka: 
pasikeitimas patirtimi.

4 pamoka: 
pasikeitimas patirtimi.

www.sveikatiada.lt
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APIE 1.1 UŽDUOTĮ:

Mity bos testas 
Ar sveikai maitiniesi?

Šios užduoties tikslas yra savęs stebėjimas. Pagrindinis klausimas: ką valgau ir geriu per savaitę. Per 
dieną valgome ir geriame kelis kartus, todėl labai sunku tiksliai prisiminti, kokius maisto produktus 
ar gėrimus vartojome visą savaitę, ar ką kurią dieną valgėme per pietus ar vakarienę. Mokiniai turi 
atsakyti į šį klausimą.
Nepamirškite, kad temos pristaty mas turi būti trumpas, neįsitraukite į esminę diskusiją sveikos 
mity bos tema. Neaiškinkite mity bos taisyklių ir nevertinkite maisto produktų, nes priešingu atveju 
mokiniams padarysite įtakos. Kuo bešališkiau pristaty site užduotį, tuo rezultatai labiau atspindės 
tikrąją mokinių mity bos būklę.

Reikia stengtis, kad mity bos testas nebūtų atliekamas visuotinių švenčių, susijusių su tam tikromis 
valgymo tradicijomis, metu, pvz., Kalėdos, Velykos ir pan. Mokiniams reikia paaiškinti, kad testų 
rezultatų nereikės niekam rodyti ar palyginti su kitais, kad kiekvienas vertins tik savo testo 
rezultatus ir kad diskusijos metu asmeniniai rezultatai nebus atskleisti. Atsižvelgę į klasės mokinių 
charakterio ypaty bes ir jų amžių, nuspręskite, koks diskretiškumas yra reikalingas.

Informacija mokytojui

Mokinius informuokite:

Objekty viai pažvelgti į savo 
tikruosius maitinimosi įpročius.

Savo mity bos nekeisti nei sveikatai 
palankesne, nei sveikatai nepalankesne.

Saldumynus valgyti kaip įprasta.

Tą savaitę maitintis kaip įprasta. Nebandyti tą savaitę numesti ar priaugti 
svorio.

www.sveikatiada.lt
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APIE 1.1 UŽDUOTĮ:
Kaip atlikti mity bos testą

suvartotus produktus nurodyti 
įprastais maisto produktų 

kiekiais arba standartinėmis 
porcijomis; 

kiekvieno produkto 
suvartotą kiekį brūkšniu 
pažymėti atitinkamoje 

eilutėje; 

vienoje eilutėje į vieną 
grupę susumuoti keletą 

maisto produktų. 

Jeigu kiekiai nurodomi skirtingais mato vienetais, jie turi atitikti įprastą kiekį (porciją). 
Apskaičiuojant bendrą sumą reikia sudėti visus eilutės brūkšnius. 

Mity bos testo tikslas – įvertinti savo mity bą ir atskleisti maitinimosi klaidas. Kad testų pildymas, 
o vėliau ir diskusija nebūtų per daug sudėtingi, maisto produktai suskirsty ti į pagrindines grupes. 
Dėmesys koncentruojamas į pagrindinius maisto produktus, lyginant sveikatai palankesnius 
(daržovės, vaisiai, pieno produktai ir t. t.) su sveikatai nepalankiais (saldumynai, saldūs gėrimai, 
bulvių traškučiai, greitai paruošiamas maistas (užkandžiai) ir pan.) maisto produktais. Neretai daug 
cukraus, kalorijų ir mažai maistinių medžiagų turinčios produktų grupės yra vartojamos vietoj 
pagrindinių maisto produktų ne tik užkandžiaujant, bet ir pagrindinių valgymų metu. Mity bos tes-
tas padės mokiniams suprasti, ar jie teisingai maitinasi ir ar gali pagerinti savo maitinimosi įpročius. 

Brūkšnius reikia išdėlioti taip, pvz., jei buvo valgomas maistas, susidedantis iš kelių maisto produktų, 
kurie priklauso skirtingoms maisto produktų grupėms, pvz., daržovių salotos su grietine, žymima 
brūkšniais eilutėje „daržovės ...“ ir eilutėje „pieno produktai ...“;  sumuštinis su dešra, žymima 
brūkšniais eilutėje „grūdiniai produktai...“ ir eilutėje „mėsa ...“; jei sumuštinis su sviestu, dar vieną 
brūkšnį reikia padėti eilutėje „sviestas ...“; jei buvo valgomi makaronai su pomidorų padažu, žymima 
brūkšniu eilutėje „makaronai ...“, padažas nežymimas ir t. t.

1.1 užduoties paskutinėje lentelės dalyje reikia nurodyti pagrindinių valgymų ir užkandžiavimų 
tarp pagrindinių valgymų skaičių. Atitinkamos savaitės dienos punktą užbraukti. Jei niekas netinka, 
langelis paliekamas tuščias.

Pildant duomenis apie mity bą reikia:

Pirma-
dienis

Antra-
dienis

Trečia-
dienis

Ketvirta-
dienis

Penkta-
dienis

Šeštadi-
enis

Sekma-
dienis

Iš viso per 
savaitę:

Šviežios daržovės, 
Apdorotos daržovės (virtos, 
keptos, troškintos, raugintos ir 
kt.), išskyrus bulves

1 vnt., 
1 įprasta porcija II III II III II III III 18

Vaisiai, uogos 1 vnt., 
1 pilna sauja I I II I III II II 12

Daržovių sulty s 1 stiklinė, puodelis I I I 3

Vaisių sulty s 1 stiklinė, puodelis I I 2

www.sveikatiada.lt
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1.1 UŽDUOTIS

Mity bos testas 
Ar sveikai maitiniesi?

Lentelę pildyk visą savaitę. Prie kiekvienos porcijos padėk brūkšnį. Praėjus septy nioms 
dienoms brūkšnius suskaičiuok, ir sužinosi, ką dažniausiai valgai, o ką rečiausiai.

Visai paprasta, ar ne? Pasiruošti, pradedam!

Lentelę pildyk visą savaitę. Prie kiekvienos porcijos padėk brūkšnį. Praėjus septy nioms 

Eil. 
nr.

Maisto produktai Porcija Pirmadi-
enis

Antradi-
enis

Trečiadi-
enis

Ketvirta-
dienis

Penkta-
dienis

Šešta- 
dienis

Sekma-
dienis

Iš viso 
per 
savaitę:

1.

Šviežios daržovės, 
Apdorotos daržovės (virtos, keptos, 
troškintos, raugintos ir kt.), išskyrus 
bulves

1 vnt., 
1 įprasta porcija

2. Vaisiai, uogos 1 vnt., 
1 pilna sauja

3. Daržovių sulty s 1 stiklinė, puodelis

4. Vaisių sulty s 1 stiklinė, puodelis

5.
Virtos, keptos bulvės, 
Virtų bulvių patiekalai, 
Tarkuotų bulvių patiekalai

1 vnt., 
1 įprasta porcija

6. Ankštiniai, ankštinės daržovės ir jų 
patiekalai

1 vnt., 
1 įprasta porcija

7.

Grūdiniai produktai (duona, pilno 
grūdo miltų bandelė, kruopos ir kruopų 
dribsniai), išskyrus šlifuotus ryžius ir 
makaronus

1 riekė, 1 vnt.
1 įprasta porcija

8. Makaronai, šlifuoti ryžiai ir jų gaminiai 1 įprasta porcija

9. Pusryčių dribsniai 1 įprasta porcija

10.
Pieno produktai (pienas, kefy ras, pasu-
kos, jogurtas, sūris, varškė, grietinė ir 
kt., išskyrus saldžius pieno gėrimus)

1 stiklinė ar indelis,
1 griežinėlis
1 arb. šaukštel.

11. Kiaušiniai 1 vnt.

12. Mėsa ir jos produktai, 
(mėsa, dešra ir kt.)

1 mažas gabaliukas, 
1 porcija, 2 griežinėliai

13. Žuvis ir žuvies produktai 1 vnt./gab., 1 porcija

14. Sviestas, margarinas, majonezas 1 patepimas peiliu 
1 arb. šaukštel.

15. Šalto spaudimo augalinis aliejus 1 valg. šaukštas

16.
Keptos bulvytės, bulvių, kukurūzų ar 
kitokie traškučiai, kiti riebaluose virti, 
skrudinti ar spraginti gaminiai 

1 įprasta porcija

17. Greitai paruošiamas maistas, pvz., 
pica, kebabas, dešrainis ir pan. 1 įprasta porcija

18. Desertai, viso grūdo ir pieno pagrindu arba 
kuriuose ne mažiau kiap 50 proc. vaisių 1 vnt.

19.

Saldumynai (įvairūs saldainiai, 
šokoladiniai, ledinukai, guminukai, 
valgomieji ledai, saldūs desertai, tortai, 
pyragaičiai su kremu ar glaistu, kiti 
saldumynai)

1 vnt./gab.,
1 įprasta porcija

20. Vanduo, nesaldinta arbata 1 stiklinė, puodelis

21. Saldinti gėrimai 
(su pridėtiniu cukrumi) 

1 stiklinė, puodelis ar 
skardinė

22. Gazuoti gėrimai („Coca Cola“, „Pepsi 
cola“ ,,Fanta“ ir pan.), energiniai gėrimai

1 stiklinė, puodelis ar 
skardinė

23. Gėrimai su saldikliais 1 stiklinė ar skardinė

Konkrečiai: ką valgai ir geri? 

www.sveikatiada.lt
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1.1 UŽDUOTIS
Mity bos testas 
Ar sveikai maitiniesi?

Valgymai (pažymėti kiekvieną dieną)

Valgymai Pirma-   
dienis

Antra-   
dienis

Trečia-   
dienis

Ketvirta-
dienis

Penkta- 
dienis

Šešta-   
dienis

Sekma- 
dienis

Iš viso per 
savaitę:

Pusryčiavau

Pietavau

Vakarieniavau

Valgiau karšto maisto

Tarp valgymų užkandžiavau

www.sveikatiada.lt
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Speciali informacija apie 
siektinus rezultatus

Šio testo esmė: ar pakankamai vartojama sveikatai palankių ir ar ne per daug vartojama sveikatai 
nepalankių maisto produktų, kokius maisto produktus pasirinkti yra naudingiausia, kad maitinčiausi 
sveikai.
 Lentelėje nurodyti siektini rezultatai remiasi Sveikos mity bos rekomendacijomis, 
paskelbtomis Sveikatos apsaugos ministerijos ir Sveikatos mokymo ir ligų prevencijos centro 
interneto svetainėse bei Vaikų maitinimo organizavimo tvarkos aprašo, patvirtinto Sveikatos 
apsaugos ministro 2011 m. lapkričio 11 d. įsakymu Nr. V-964 (nauja redakcija nuo 2018 m.) 
nuostatomis. 

 Žinoma, kad maisto produktų svėrimas ir lentelės pildymas visas septy nias dienas yra 
varginantis ir sunkus išbandymas mokiniams, todėl šiame teste vietoj gramų siūloma naudoti įprastas 
maisto porcijas ar vienetus. Naudojant porcijas neišvengiamai atsiranda nedideli nukrypimai nuo 
rekomendacijų. 

 Taip pat reikėtų vengti sudaryti įspūdį (ypač vyresnio amžiaus mergaitėms), kad apskritai 
reikia riboti maisto kiekį ir kad sveika mity ba tapatinama su mažai kaloringomis dietomis ar 
asketizmu. 

 Mokiniai turi suprasti, kad, nors kiekvienas gali individualiai maitintis, tačiau jo maitinimosi 
įpročiai turi atitikti sveikos mity bos rekomendacijas, jis turi vartoti daugiau sveikatai palankių ir 
mažiau sveikatai nepalankių maisto produktų ir taip užtikrinti paros rekomenduojamų maistinių 
medžiagų ir energijos normas. 

1.2 UŽDUOTIS

www.sveikatiada.lt
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Skaičius iš savo 1.1 užduoties lentelės skilties „Iš viso“ perrašyk į  šios lentelės skiltį „Savaitės faktiška 
vertė“. Skaičius palygink. Ar pasiekei rekomenduojamas vertes? Paskutinėje skilty je „Ar tikslas pasiektas“ 
atsakyk „Taip“ arba „Ne“.

1.2 UŽDUOTIS
Mity bos testas
Ar sveikai maitiniesi?
Savo testo įvertinimas 
(analizė ir palyginimas su rekomendacijomis)

Eil. 
nr.

Maisto produktai Porcija Savaitės           tikslas Savaitės faktiška 
vertė

Ar tikslas pasiek-
tas?

1.
Šviežios daržovės, 
Apdorotos daržovės (virtos, keptos, troškintos, raugintos 
ir kt.), išskyrus bulves

1 vnt., 
1 įprasta porcija >21

2. Vaisiai, uogos 1 vnt., 
1 pilna sauja >7

3. Daržovių sulty s 1 stiklinė, puodelis <3

4. Vaisių sulty s 1 stiklinė, puodelis <2

5.
Virtos, keptos bulvės, 
Virtų bulvių patiekalai, 
Tarkuotų bulvių patiekalai

1 vnt., 
1 įprasta porcija <3–4

6. Ankštiniai, ankštinės daržovės ir jų patiekalai 1 vnt., 
1 įprasta porcija >3

7.
Grūdiniai produktai (duona, pilno grūdo miltų bandelė, 
kruopos ir kruopų dribsniai), išskyrus šlifuotus ryžius ir 
makaronus

1 riekė, 1 vnt.
1 įprasta porcija >14

8. Makaronai, šlifuoti ryžiai ir jų gaminiai 1 įprasta porcija <4

9. Pusryčių dribsniai 1 įprasta porcija <3

10. Pieno produktai (pienas, kefy ras, pasukos, jogurtas, sūris, 
varškė, grietinė ir kt., išskyrus saldžius pieno gėrimus)

1 stiklinė ar indelis,
1 griežinėlis
1 arb. šaukštel.

>7

11. Kiaušiniai 1 vnt. 1–3

12. Mėsa ir jos produktai, 
(mėsa, dešra ir kt.)

1 mažas gabaliukas, 
1 porcija, 2 griežinėliai <7

13. Žuvis ir žuvies produktai 1 vnt./gab., 1 porcija >2

14. Sviestas, margarinas, majonezas 1 patepimas peiliu 
1 arb. šaukštel. 3–5

15. Šalto spaudimo augalinis aliejus 1 valg. šaukštas 4–7

16. Keptos bulvytės, bulvių, kukurūzų ar kitokie traškučiai, 
kiti riebaluose virti, skrudinti ar spraginti gaminiai 1 įprasta porcija 0–1

17. Greitai paruošiamas maistas, pvz., pica, kebabas, dešrai-
nis ir pan. 1 įprasta porcija 0–1

18. Desertai, viso grūdo ir pieno pagrindu arba kuriuose ne mažiau 
kiap 50 proc. vaisių 1 vnt. <7

19.
Saldumynai (įvairūs saldainiai, šokoladiniai, ledinukai, 
guminukai, valgomieji ledai, saldūs desertai, tortai, 
pyragaičiai su kremu ar glaistu, kiti saldumynai)

1 vnt./gab.,
1 įprasta porcija <2

20. Vanduo, nesaldinta arbata 1 stiklinė, puodelis >44

21. Saldinti gėrimai 
(su pridėtiniu cukrumi) 

1 stiklinė, puodelis ar 
skardinė <2

22. Gazuoti gėrimai („Coca Cola“, „Pepsi cola“ ,,Fanta“ ir pan.), 
energiniai gėrimai

1 stiklinė, puodelis ar 
skardinė nerekomenduojama

23. Gėrimai su saldikliais 1 stiklinė ar skardinė nerekomenduojama

Valgymai (pažymėti kiekvieną dieną)
Pusryčiavau

Pietavau

Vakarieniavau

Valgiau karšto maisto

Tarp valgymų užkandžiavau

www.sveikatiada.lt
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APIE 1.3 UŽDUOTĮ:

Mano asmeniniai tikslai
Ką aš galiu pakeisti?

Mokiniai remdamiesi savo rezultatais, turėtų padaryti konkrečias asmenines išvadas, kaip išmokti 
sveikai maitintis. Mokiniai 1.2 užduoties lape pažymi tas eilutes, pagal kurias jie yra toliausia nuo siek-
tinų tikslų. Tai jie turėtų surašyti užduočių lapo 1.3.1 punkte.
 Tada mokinius paraginkite pagalvoti, ką jie turėtų keisti savo mity boje, kad priartėtų prie siek-
tinų tikslų. Paprašykite pagalvoti, jų nuomone, kodėl jie vartoja tam tikrų produktų per daug, o kitų 
– per mažai, nuo ko tai priklauso, gal sveikatai nepalankūs produktai skanesni, o gal nežino, kurie pro-
duktai yra sveikatai palankesni ir kodėl ir pan. Jei tam tikrų maisto produktų iš viso nevartoja, kokios 
nevartojimo priežasty s (alergija maisto produktui, šeimos sprendimas, asmeninis įsitikinimas (vegeta-
rizmas, veganizmas ar pan.).
 Šiuos pasiūlymus ir pasvarsty mus tegul mokiniai surašo atskirame lape „Tai aš galėčiau pakeis-
ti“. Kurie punktai lengviausiai įgyvendinami? Paklauskite, kaip jie konkrečiai įsivaizduoja įgyvendin-
imą. Jei reikia, ieškant sprendimo padėkite ir duokite patarimų. 
  Mokiniams paaiškinkite, kad įgytos žinios dar nėra sveikatos rodiklis. Užsirašymas ir diskus-
ijos dar nieko nereiškia. Svarbiausia, kad pasiūlymai būtų įgyvendinti. Norint nustaty ti, ar pateiktus 
pasiūlymus įmanoma įgyvendinti, pirmiausia juos reikėtų patikrinti. Susitarkite dėl 7 dienų testo lai-
kotarpio, per kurį jie turi įgyvendinti tris (realiausius) tikslus iš savo sąrašo. Mokinius paraginkite tuos 
tris tikslus įrašyti į 1.3 užduoties 1.3.2 punktą ir pasirašyti.
 Pasibaigus testo laikotarpiui mokiniams reikėtų suteikti galimybę pasikeisti patirtimi. Ar pavy-
ko jiems įgyvendinti savo ketinimus? Kas pavyko, o kas buvo sunku? Padiskutuokite, kaip būtų galima 
pašalinti galimus sunkumus. Teigiamus išgyvenimus pabandykite sustiprinti. Ar tokia teigiama patir-
timi gali pasinaudoti kiti? Paskatinkite atlikti antrą testą, kuriame atitinkamai pakoreguotų tikslus, 
kurių dar nepavyko pasiekti. Pasirūpinkite, kad pataisymai būtų suformuluoti kaip galima konkrečiau. 
Pasibaigus antro testo laikotarpiui paskatinkite kitą diskusiją. Kokius pakeitimus mokiniai nuo dabar 
išsaugos visą laiką?

Apsvarsty ti pasiūlymą:
Tegul mokiniai lapą, kuriame surašė pasiūlymus, įdeda į sau adresuotą voką. Šiuos vokus vėl išdaly-
kite klasėje (grupėje) po keturių savaičių. Tegul patikrina,. ką jie įgyvendino, ko neįgyvendino, kodėl 
neįgyvendino? Ko reikia, kad būtų įmanoma įgyvendinti tikslus? Ką jie turi daryti toliau?

Atsižvelgę į gautus mity bos testo rezultatus apsvarsty kite, 
pagal kurį modulį norite dirbti toliau, pvz...

Tema: trūksta pagrindinių žinių apie maisto produktus ir apie sveikos mity bos taisykles – 3 modulis.
Tema: užkandžiams renkuosi saldumynus, bulvių traškučius ir pan. – 4 modulis.
Tema: vartoju daug saldžių gėrimų arba per mažai vandens – 5 modulis.
Tema: vartoju daug kaloringų, daug cukraus ir riebalų turinčių produktų – 2 modulis.

Informacija mokytojui

www.sveikatiada.lt
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1.3 UŽDUOTIS
Mano asmeniniai tikslai:
Ką aš galiu pakeisti?

1.3.1. Pagal kurias eilutes esi 
toliausia nuo siektino tikslo 

(rekomenduojamos normos)? 
Surašyk visus punktus.

1.3.2. Iš viršuje esančio sąrašo išsirink 3 tikslus, kuriuos gali 
pakeisti nuo rytojaus. Šalia pažymėk, kaip konkrečiai šiuos 

tikslus pakeisi nuo rytojaus. Savo ketinimus įrašyk į sutartį ir 
pasirašyk.

SUTARTIS

Aš, ................................................................................. ..................,..

nuo rytojaus (data:...........................) ..................... dienoms.........
 

�a�eisiu šiuos sa�o mi��os ��ro�ius:

1. .......................................................................................... ...............

2. ...................................................................................... ...................

3. .................................................................................... . ................ ....

Data _______________                                         Parašas ____________

su pačiu savimi

www.sveikatiada.lt



14

2 DALIS

Fizinio akty vumo testas
Kiek esi fi ziškai akty vus 
per dieną?

Mokiniai turi konkrečiai parašyti, kiek jie iš tikrųjų yra fi ziškai akty vūs kiekvieną dieną. Po to 
galima diskutuoti apie tai ir lyginti su fi zinio akty vumo rekomenduojamomis normomis. Daugelis 
gali bandyti pakeisti savo fi zinį akty vumą ir tai kontroliuoti bei stebėti atliekant naują fi zinio 
akty vumo testą. 

Šios dalies tiklsas

Tema išdėstoma per keturias 30–45 min. pamokas maždaug kas savaitę:

1
PAMOKA

2
PAMOKA

3
PAMOKA

4
PAMOKA

1 pamoka: 
fi zinio akty vumo testo 
pildymo paaiškinimai.

1.4 užduotis:
 fi zinio akty vumo 

testas.

2 pamoka: 
fi zinio akty vumo testų 

vertinimas.
1.5 užduotis: 

savo fi zinio akty vumo 
testo įvertinimas.

1.6 užduotis: 
mano asmeniniai 
tikslai: ką aš galiu 

pakeisti?

3 pamoka: 
pasikeitimas patirtimi.

4 pamoka: 
pasikeitimas patirtimi.

www.sveikatiada.lt
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APIE 1.4 UŽDUOTĮ:

Fizinio akty vumo testas

Šios užduoties tikslas yra objekty viai stebėti fi zinį akty vumą per dieną. Siekiant išvengti nukrypimų 
nuo įprastos kasdienybės, šį modulį pristaty kite trumpai. Daugelis žino, kad judėti yra sveika ir kad 
reikia judėti daugiau, tačiau, kasdien mes judame tikriausiai per mažai. Užuot lipę laiptais, dažniausiai 
pasirenkame lift ą, užuot važiavę į mokyklą ar į darbą dviračiu, sėdame į automobilį ar visuomeninį 
transportą (autobusą ir pan.). Tą laiką, kurį anksčiau mokiniai praleisdavo lauke žaisdami, šiandien jie 
išnaudoja žaisdami kompiuterinius žaidimus arba bendraudami socialiniuose tinkluose.

Paraginkite tą savaitę, per kurią jie atlieka savo fi zinio akty vumo stebėjimą: 

Fizinio akty vumo testo skilty se brūkšniais žymimas apie 15 minučių trunkantis fi zinis akty vumas. Re-
komenduojame fi zinio akty vumo testą pildyti skirtingais mėnesiais, kad būtų atskleisti su metų laikais 
susiję skirtumai ir kad būtų galima apie tai padiskutuoti.

Galite susitarti, kad kiekvienas mokinys pildys savo testą, o rezultatai po įvertinimo nebus atskleisti. 
Taip galima išsaugoti objekty vumą pildant testus.

Informacija mokytojui

nekeisti savo įpročių; judėti 
tiek pat, kiek paprastai;

išnaudoti galimybę susidaryti objekty vią nuomonę apie savo 
kasdieninę fi zinio akty vumo trukmę.

www.sveikatiada.lt
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1.4 UŽDUOTIS

Fizinio akty vumo testas

Pirmiausia kiekvieną dieną pildyk fi zinio akty vumo testą, „varnele“ (V) pažymėdamas kiekvieno vieneto 
atitinkamą langelį. Po 7 dienų susumuok eilutės „varneles“ ir gautą sumą įrašyk į paskutinę skiltį.

Metų laikas:  Pavasaris   Vasara    Ruduo   Žiema 

Fizinio akty vumo ir pasyvumo 
laikas Vienetas (min.) Pirma-

dienis
Antra-
dienis

Trečia-
dienis

Ketvirta-
dienis

Penkta-
dienis

Šešta- 
dienis

Sekma-
dienis Suma

I. Fizinis akty vumas 
keliaujant1 15 min.

II. Fizinis akty vumas 
mokykloje :

Kūno kultūros pamoka 15 min.

Akty vi pertrauka2 15 min.

III. Fizinis akty vumas 
laisvalaikiu:

Sporto užsiėmimai būre-
liuose, sporto mokyklose, 
klubuose

15 min.

Akty vus laisvalaikis:
lauko žaidimai, važinė-
jimasis dviračiu, riedučiais, 
šokiai plaukiojimas ir kt.

15 min.

IV. Pasyvi veikla

Sėdėjimas (mokyklos 
suole)3 15 min.

Sėdėjimas (ne mokykloje)4 15 min.

1 Fizinis akty vumas keliaujant arba mobilumo fi zinis akty vumas siekiant nuvykti iš vienos vietos į kitą 
(kelionė į mokyklą, ėjimas apsipirkti, pas draugus, į būrelius, sporto mokyklas ar klubus ir kt.) ne 
mažiau nei 15 min.

2 Akty vi pertrauka, kurios metu akty viai judama (bėgiojama, šokinėjama, laipiojama laiptais ir kt.) ir 
dėl to padažnėja kvėpavimas ir pulsas.

3 Sėdėjimas (mokyklos suole) – laikas praleistas pamokų ar pertraukų metu sėdint.
4 Sėdėjimas (ne mokykloje) – laikas praleistas prie kompiuterio, televizoriaus, mobiliojo telefono, 
ruošiant pamokas, skaity mas, užsiimant rankdarbiais ar pan.

www.sveikatiada.lt
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APIE 1.5 UŽDUOTĮ
Savo fi zinio akty vumo testo
įvertinimas

Informacija mokytojui

Intensyviai sportuojanty s mokiniai įvykdo būtinas sveikatos stiprinimo sąlygas
 Mokiniai suskaičiuoja savo savaitės fi zinio akty vumo trukmę. Išskiriamos dvi kategorijos: fi zinis 
akty vumas (Fizinis akty vumas keliaujant, Akty vi pertrauka, Akty vus laisvalaikis) ir sportas (kūno kultūros 
pamoka, Sporto užsiėmimai būreliuose, sporto mokyklose, klubuose ir pan.). Paaiškinkite, kad norint 
būti sveikiems būtinos abi sąlygos.
 Testų rezultatus aptarkite klasėje. Pateikite mokiniams pavyzdžių kaip galima pailginti 
fi zinio akty vumo laiką. 

www.sveikatiada.lt
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Savo fi zinio akty vumo testo 
įvertinimas

Gautą sumą padaugink iš 15 ir padalink iš 60, tai bus bendras valandų skaičius per savaitę. Dabar 
atskirai sudėk „Fizinio akty vumo“ ir „Sporto“ eilutes. Gautas vertes įrašyk į toliau esančią lentelę. 

Fizinio akty vumo testo rezultatai (kartai per savaitę) Laikas (valandos per savaitę)

Fizinis akty vumas:

Fizinis akty vumas keliaujant

Akty vi pertrauka 

Akty vus laisvalaikis

Sportas:

Kūno kultūros pamoka

Sporto užsiėmimai būreliuose, sporto 
mokyklose, klubuose ir pan.

1.5 UŽDUOTIS

www.sveikatiada.lt
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APIE 1.6 UŽDUOTĮ

Mano asmeniniai tikslai: 
ką aš galiu pakeisti?ką aš galiu pakeisti?
Informacija mokytojui

Suprantama, per parą reikia ne tik judėti, bet ir gulėti bei sėdėti. Visiems mokiniams reikia miegoti ir 
mokytis. Vien tam jiems reikia nuo 14 iki 18 valandų per parą, kitas laikas galėtų būti skirtas fi ziniam 
akty vumui ir kitiems pomėgiams.
 Visada reikia pasirinkti realius tikslus, kad būtų išvengta nesklandumų. Mokiniai, atlikdami 
1.6 užduotį, turi nusistaty ti tris svarbius tikslus ir per sekančią savaitę vėl pildydami fi zinio akty vumo 
testą, pabandyti kuo labiau priartėti prie tų tikslų.
 Taip pat galima nusistaty ti bendrus tikslus kartu su draugu ir juos kartu įgyvendinti. Galbūt 
tai vienam ar kitam suteiks daugiau malonumo ar padės lengviau įveikti užduotį.
 Po savaitės, per kurią turi būti įgyvendinti tikslai, svarbu sudaryti mokiniams galimybę 
pasikeisti patirtimi.

www.sveikatiada.lt
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1.6 UŽDUOTIS

Mano asmeniniai tikslai:
Ką aš galiu pakeisti?

Manai, kad galėtum ką nors pakeisti?
Apskaičiuok, koks yra skirtumas tarp tavo norimo tikslo, t.y. laiko, kurį tu planavai skirti fi ziniam 
akty vumui ir tavo tikrojo rezultato.

SUTARTIS

Aš, ................................................................................. ..................,..

nuo rytojaus (data:...........................) ..................... dienoms.........
 

�a�eisiu šiuos sa�o ��inio a���umo �un�tus:

1. .......................................................................................... ...............

2. ...................................................................................... ...................

3. .................................................................................... . ................ ....

Data _______________                                         Parašas ____________

su pačiu savimi

Ar tau reikia ir ar gali padidinti savo akty vaus judėjimo trukmę? Keliomis valandomis gali jį padidinti?  
Ką nori konkrečiai daryti? Šiuos veiklos tikslus įrašyk į sutartį ir ją pasirašyk.

Tavo rezultatas
(valandos per savaitę)

Pageidaujamas rezultatas
(valandos per savaitę) Skirtumas

Fizinis akty vumas >7

Sportavimas 2–3

www.sveikatiada.lt
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2 MODULIS
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2 MODULIS

Be energijos nebus jėgų

Mokiniai turi suprasti, kad valgymas ir gėrimas atlieka svarbią funkciją: organizmą aprūpina 
energija ir maisto medžiagomis. Remiantis energijos apykaitos pavyzdžiu, reikia išsiaiškinti 
mity bos ir organizmo tarpusavio ryšį.
Naudojantis mokomąja ir praktine medžiaga reikia paaiškinti, kam žmogaus organizmui reikalinga 
energija, kokiais parametrais naudojantis galima kontroliuoti judėjimo intensyvumą ir kokiomis 
priemonėmis galima tikslingai sumažinti kai kurių skanėstų valgymą. Mokiniai turi suvokti, kad 
su maistu gautos energijos išeikvojimas visų pirma priklauso nuo fi zinio krūvio.

Šios dalies tiklsas

Tema išdėstoma per septy nias pamokas

1
PAMOKA

2-6
PAMOKA

7
PAMOKA

1 pamoka: 
įvadas (apie 45 min.):

2.1 užduotis: 
be energijos nebus jėgų.

2.2 užduotis: 
kam žmogaus organizmui 

reikalinga energija. 

2–6 pamoka: 
kaip galima patikrinti 

pastangas? 
(apie 60 min. 

+ 4 praktiniai užsiėmimai):
2.3 užduotis: 

mano pastangos.
2.4 užduotis: 

mano pastangų analizė.

7 pamoka: 
energijos balansas 

(90 min. + vienas praktinis 
užsiėmimas):
2.5 užduotis:

 energijos balansas.
2.6 užduotis:

gyvenimo pažangos įtaka.
2.7 užduotis:

 įdomioji matematika: 
1 + 1 = 0.

Pastaba:

Kai kurioms užduotims atlikti bus reikalinga sportinė apranga

www.sveikatiada.lt
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APIE 2.1 UŽDUOTĮ:
Be energijos nebus jėgų

Posakis „energija – jėgų šaltinis“ yra vienas iš svarbiausių gamtos dėsnių, kuris galioja ir žmogaus 
organizmui. Kaip savaime suprantamą dalyką tai žino daugelis mokinių, kai kalbama apie mobilųjį 
telefoną, nešiojamąjį kompiuterį ar automobilį, tačiau kai turima omenyje žmogaus kūnas – tai žino 
tik nedaugelis iš jų.
Paprastai, kai kalbama apie mobilųjį telefoną ir automobilį, kai kurie tarpusavyje susiję dalykai 
mokiniams yra aiškūs: 
• kai išsikrauna baterija, neveikia mobilusis telefonas, pasibaigus degalams, automobilis 

nebevažiuoja;
• kuo ilgiau kalbama telefonu arba kuo toliau važiuojama, tuo dažniau reikia įkrauti telefono 

bateriją arba automobilio baką pripildyti degalų;
• kuo greičiau automobilis važiuoja, tuo daugiau sunaudojama benzino vienam kilometrui ir tuo 

dažniau reikia jo papildyti.
Aiškindami tokius ryšius organizmo atžvilgiu pasinaudokite mokinių žiniomis. Išdalykite užduočių 
lapus ir tegul mokiniai žiūrėdami į paveikslėlį interpretuoja. Diskusiją galite paskatinti pateikdami 
tokius klausimus:
• kas atsitiks, jei nutruks paveikslėlyje parodyta cirkuliacija?
• kodėl įkraunate savo mobiliųjų telefonų baterijas?
• kodėl bateriją reikia įkrauti dažniau, jei dažnai kalbate telefonu?
• kada automobilis sunaudoja daugiau benzino?
• ką reikėtų nedelsiant padaryti, kai užsidega automobilio degalų atsargų lemputė ir kodėl?
Vėliau tokiais klausimais pradėkite diskusiją apie žmogaus organizmą:
• o kaip tai susiję su mūsų pačių organizmu?
• ko tikitės iš savo organizmo atsikėlę ryte?
• kodėl mokinys pajėgia rytais atsikelti, mokykloje dalyvauti užsiėmimuose, užlipti laiptais ir pan.?
• iš kur mokinio organizmas gauna energijos?
• kaip tai susiję?

Informacija mokytojui

Nuoroda: per didelis suvartotas energijos ir maisto medžiagų kiekis taip pat gali pakenkti organizmui. 
Pavyzdys:
Per daug energijos – antsvoris.
Per daug vitaminų – hipervitaminozė.
Vadinasi, reikalingi teisingi energijos ir maisto medžiagų kiekiai.

Po to tegul mokiniai pavyzdį, taikomą kasdien naudojamiems prietaisams, vaizdingai apibūdina 
taikydami savo kūnui. Taip turi būti išaiškintas sąryšis tarp maitinimosi, fi zinio pajėgumo ir akty vumo. 
Pavyzdį, kaip galėtų atrodyti paveikslėlis, rasite atsakymuose.

www.sveikatiada.lt
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2.1 UŽDUOTIS

Be energijos nebus jėgų

• 2.1.1 Energija – jėgų šaltinis – tai pagrindinis gamtos dėsnis, kurį tu iš kasdienės patirties gerai 
pažįsti. Ką tai reiškia? Paaiškindamas naudok paveikslėlį.

• 2.1.2. Kaip šis paveikslėlis galėtų atrodyti pritaikius jį žmogaus organizmui?

Po to tegul mokiniai pavyzdį, taikomą kasdien naudojamiems prietaisams, vaizdingai apibūdina 
taikydami savo kūnui. Taip turi būti išaiškintas sąryšis tarp maitinimosi, fi zinio pajėgumo ir akty vumo. 
Pavyzdį, kaip galėtų atrodyti paveikslėlis, rasite atsakymuose.

Prietaisus reikia laiku pripildyti kuro ar energijos ir prižiūrėti.

Kuro, elektros srovės energija

www.sveikatiada.lt
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APIE 2.2 UŽDUOTĮ:
Kam žmogaus organizmui 
reikalinga energija?

Šios užduoties tikslas – pasiekti, kad mokiniai suvoktų, jog viskam, ką jie daro, reikia 
energijos. 

Apie 2.2.1: kam tavo organizmui kiekvieną dieną reikalinga energija?

Prieš išdalydami užduotis užsiėmimą pradėkite šiuo klausimu. Atsakymus surašykite lentoje. 
Atkreipkite dėmesį, kad atsakymai turi būti susiję su kiekviena iš toliau nurodytų trijų veiklos sričių:
• judrūs ir nejudrūs laisvalaikio užsiėmimai (taip pat mokymasis, bendravimas socialiniuose 

tinkluose, skaity mas, žaidimas kompiuteriu);
• kasdieninė veikla, pvz.: mankšta, dantų valymas, apsirengimas, valgymas, pamokos ir pan.;
• žmogaus organizmo (savaiminė) veikla, pvz.: širdies plakimas, kvėpavimas, virškinimas ir pan.

Užrašydami atsakymų neklasifi kuokite, leiskite tai padaryti mokiniams. Pirmiausia išaiškinkite 
tris pogrupius: kurios veiklos tarpusavyje susijusios? Kaip jas galima suklasifi kuoti? Tai padarykite 
kartu su mokiniais. Tik po to išdalykite užduočių lapus, ir tegul mokiniai suskirsty s atskiras veiklas į 
tris aukščiau nurodytas veiklos grupes. Tai galite daryti kartu su visa klase arba mokinius suskirstę 
į grupes.
 Pabaigoje dar kartą paaiškinkite, jog norint, kad žmogaus organizmas būtų pajėgus, reikia 
energijos. Netgi gulint ar miegant organizmui yra reikalinga energija, nes mūsų organizme yra 
sistemų, dirbančių visą parą, pvz.: kraujotakos sistema, kvėpavimo ir virškinimo sistemos. Šios 
savaiminės visą parą trunkančios veiklos priskiriamos pagrindinei medžiagų apykaitai.
 Paaiškinkite, kad organizmui energijos reikia ir tada, kai žmogus nieko neveikia. Vadinasi, 
labai mažai valgyti arba visai nevalgyti (dietų manija!) yra nesveika ir kenkia organizmui.

Apie 2.2.2: ar visų veiklų metu sunaudojamas vienodas kiekis energijos? Kaip galima 
nustaty ti, kiek sunaudojama energijos?
Paskatinkite diskusiją, jei reikia, užduokite tokius klausimus:
• kada sunaudojam daugiau energijos: miegant ar lipant laiptais?
• o kaip automobilis? Ar jis sunaudoja daugiau benzino, kai važiuoja 30 km/val., ar kai važiuoja 

200 km/val.?

Informacija mokytojui

Šios diskusijos išvada – kuo organizmas intensyviau dirba, tuo jis daugiau 
sunaudoja energijos.
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2.2 UŽDUOTIS

Kam žmogaus organizmui 
reikalinga energija?

• 2.2.1. Kam tavo organizmui kasdien reikalinga energija? Sudaryk sąrašą!

• 2.2.2. Ar visų veiklų metu sunaudojamas vienodas kiekis energijos? Kaip galima 
nustaty ti,kiek sunaudojama energijos: mažai ar daug?

Po to tegul mokiniai pavyzdį, taikomą kasdien naudojamiems prietaisams, vaizdingai apibūdina taikydami 
savo kūnui. Taip turi būti išaiškintas sąryšis tarp maitinimosi, fi zinio pajėgumo ir akty vumo. Pavyzdį, kaip 
galėtų atrodyti paveikslėlis, rasite atsakymuose.

Kita (savaiminė veikla) Kasdienė veikla Laisvalaikio užsiėmimai

www.sveikatiada.lt
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APIE 2.3 UŽDUOTĮ:

Mano pastangos

Šią užduotį galite pradėti tokiais įvadiniais klausimais: 
• kas vyksta su jumis, jei iki autobuso pabėgėjate arba kai greitai užbėgate laiptais?
• iš ko suprantate, kad jūs stengiatės?
• kaip galima pastangas išmatuoti?

 Mokiniai turi suvokti, kad nevienoda apkrova ir intensyvumas sukelia skirtingą organizmo 
reakciją. Reikėtų paminėti tokias reakcijas: prakaitavimas, dažnas kvėpavimas, burnos džiūvimas, 
padažnėjęs pulsas, odos paraudimas ir kt. Kuo daugiau pasireiškia tokių simptomų ir kuo jie stipresni, 
tuo daugiau reikėjo pastangų. Suraskite pavyzdžių, kada mokiniai deda tiek daug pastangų, jog 
pradeda greitai kvėpuoti ir prakaituoti.
 Aukščiau nurodytos reakcijos yra vadinamieji pirmieji rodikliai, kuriais labai subjekty viai 
galima išmatuoti bei stebėti pastangų laipsnį. Stipresnis ir objekty vesnis rodiklis yra pulso dažnio 
kontrolė.

Informacija mokytojui

Kaip matuojamas 
pulso dažnis?

Pulsą galima išmatuoti dviem 
būdais:
• Pulsas matuojamas pridėjus 

pirštus prie miego arterijos 
(kaklo srity je). Prie miego 
arterijos pridedami smilius ir 
bevardis pirštai (tik ne nykšty s– 
jame irgi jaučiamas pulsas!). 
Dažniausiai skaičiuojama iki 
15 sekundžių, tuomet pulso 
dažnio kiekis atitinkamai 
padauginamas iš 4. Tačiau šis 
variantas nėra tikslus. Geriau 
skaičiuoti pulso dažnį per 
minutę.

• Pulsas matuojamas riešo 
srity je: 3 pirštus (ne nykštį) 
prispausti riešo srity je.
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Mano pastangos

 Pirmiausia išmokykite mokinius matuoti pulsą būnant ramybės būsenos, po to esant apkrovai. 
 Tegul pulso matavimas tampa kūno kultūros užsiėmimų sudėtine dalimi. Tik taip mokiniai 
išmoks pažinti ir įvertinti savo organizmą. Vieną kartą pulsą matuokite klasėje ryte ramios pamokos 
metu arba prieš atliekant testą. Taip mokiniams turi būti parodyta, kad pulsas gali labai kisti ir 
padažnėti ne tik dėl fi zinių apkrovų, bet ir dėl emocinės būsenos (baimės, džiaugsmo, liūdesio).
 Išdalykite 2.3 užduoties lapus. Juose 2.3.1 punkte, išmatavus pulsą po skirtingų apkrovų, 
reikia užrašyti pulso skaičių ir pastangas. Praktines užduotis kaip judėjimo pertraukėles galite 
įtraukti į mokymą arba su mažomis pertraukėlėmis atlikti vieno užsiėmimo metu.  

 Užduoties tikslas – remiantis mokinių pulso dažnio duomenimis, klasėje padiskutuoti, 
kodėl sąraše nurodytų užduočių atžvilgiu organizmo reakcija yra tokia nevienoda ir kokie procesai 
vyksta organizme esant apkrovai.

Kas vyksta organizme, kai aš stoviu, einu, bėgu?

Dėl kaulų – raumenų funkcinės sistemos mes galime judėti, išlaikyti svorį ir pan., todėl raumenų 
ląstelėse padidėja deguonies ir maisto medžiagų poreikis, kuris užtikrinamas:. 
• didinant kvėpavimo dažnį ir gylį;
• intensyvinant deguonies ir maistinių medžiagų apykaitą. Deguonies ir maistinių medžiagų 

apykaita vyksta per kraują. Taip sustiprinama raumenų kraujotaka. Tikslingai paduodama 
daugiau kraujo į dirbančias raumenų ląsteles. 

 Atsižvelgdami į mokinių amžių paaiškinimui naudokite automobilio pavyzdį: į automobilį 
pripilame benzino, nes jam reikia degalų. Vos tik paleidus variklį, automobilis pradeda benziną 
naudoti, nors jis tik stovi ir nejuda. Pradėjęs važiuoti automobilis dėl didesnio galingumo sunaudoja 
ir daugiau benzino.

Išvada: deguonies ir energijos sunaudojimas priklauso nuo mūsų pastangų intensyvumo ir trukmės. 
Tą atspindi padažnėjęs pulsas ir kvėpavimas.

APIE 2.3 UŽDUOTĮ:
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2.3 UŽDUOTIS

Mano pastangos

• 2.3.1. Atlik nurodytas užduotis ir po to išmatuok pulsą. Gautą pulso dažnio rezultatą 
įrašyk į lentelę ir atitinkamai pažymėk.

• 2.3.2 Kurių veiklų metu įdėjai labai daug pastangų, kurių mažiau? Pagal pulso dažnį 
didėjančia tvarka surašyk veiklas.

Gautą veiklų eilės tvarką palyginkite su kitų mokinių duomenimis!

Veiklos pavadinimas: Pulsas (dažnis per min.) Kvėpavimas (įkvėpimai per min.)

1. Ėjimas aplink mokyklos pastatą

2. Rašymas

3. Sporto ar kiti judrūs žaidimai mokyklos kieme

4. Skaity mas 

5. Bėgimas salėje

6. Stalo teniso ar kiti judrūs žaidimai pertraukų metu

7. Lipimas laiptais

8. Kūno kultūros pamoka 
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APIE 2.4 UŽDUOTĮ:

Mano pastangų analizė

 Atliekant 2.4 užduotį reikia energijos sunaudojimą susieti su pastangomis, 2.3.1 lentelėje 
nurodytas veiklas priskiriant skirtingiems intensyvumo lygiams. Dar kartą paaiškinkite, kad be 
energijos negalimas joks pajėgumas. „Premija“ už visus 2.3.1 lentelėje nurodytus atliktus veiksmus 
yra maistinių medžiagų naudojimas, dėl kurių raumenų ląstelės gauna reikalingos energijos. Kiek 
energijos (kcal) organizmas turi skirti atskiroms veikloms iš esmės priklauso nuo pastangų. Kuo 
daugiau mes dedame pastangų, tuo daugiau organizmas sunaudoja energijos. Tam paaiškinti ir 
naudojamos įvairaus dydžio organizmo apkrovos. 

Skirtingus intensyvumo lygius galima paaiškinti remiantis 
automobilio pavyzdžiu, nes automobiliai taip pat įvairiai naudojami:  

• stovėjimas paleidus variklį;
• važiavimas mieste „susidarius spūstims“;
• ilga kelionė autostrada;
• automobilių lenkty nės.

Norint optimaliai prisitaikyti prie intensyvumo lygių, būtų prasminga kiekvienam iš aukščiau 
nurodytų važiavimų turėti po atskirą automobilį. Organizmo sandara turi automobilių privalumus, 
būtent:
• nieko neveikdami sunaudojame mažai energijos. 

Didžioji energijos dalis reikalinga organams, kurie visuomet dirba;
• trumpiems ir pasikartojantiems judesiams (pvz., gaudynės) 

organizmas labai greitai suteikia energijos, tačiau tik trumpam;
• didelių pastangų nereikalaujančiam fi ziniam krūviui 

energija teikiama lėtai, o ir judėti tokiu tempu mes galime gana ilgai.

Informacija mokytojui
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2.4 UŽDUOTIS

Mano pastangų analizė

Kalbant apie kasdieninius ir laisvalaikio užsiėmimus – panašiai kaip ir automobilio pavyzdžiu – 
galima išskirti įvairius intensyvumo lygius. Pabandyk automobilio pavyzdyje nurodytus intensyvumo 
lygius pritaikyti organizmui. Skilties „Intensyvumo lygiai“ 2.3.1 užduoty je nurodytas veiklas įrašyk 
į šios lentelės skilties „Intensyvumo lygiai“ atitinkamas eilutes. Atsižvelgdamas į savo pulso dažnį, 
kvėpavimą, prakaitavimą ir energijos suvartojimą skilty je „Skiriamieji požymiai“ įrašyk organizmo 
reakcijas.

Intensyvumo lygiai (automobilis) Skiriamieji požymiai Energijos suvartojimas

Stovėjimas
Variklis paleistas ir automobilis pasiruošęs 

pradėti važiuoti
Mažas 

Važiavimas mieste „susidarius spūstims“ Nuolatinis judėjimas iš vietos ir stabdymas Vidutinis 

Ilga kelionė autostrada Ilgas tolygus važiavimas Didelis 

Lenkty nės Greitas važiavimas per trumpą laiką Labai didelis

Intensyvumo lygiai (organizmas) Skiriamieji požymiai Energijos suvartojimas
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APIE 2.5 UŽDUOTĮ:

Energijos balansas

  Organizmo energija priklauso nuo sporto šakos, pvz., žaidžiant kamuoliu reikia, kad energija 
būtų tiekiama greitai, bet tik trumpam laiku, ištvermės reikalaujančioms sporto šakoms, pvz., krosas, 
slidinėjimo lenkty nės, reikia, kad energija būtų tiekiama lėtai, tačiau ilgą laiką.

 Šios užduoties tikslas yra surasti sąsają tarp energijos sunaudojimo, energijos tiekimo ir 
kūno svorio. Kasdienis energijos sunaudojimas nulemia, kiek energijos (kcal) su maistu ar gėrimais 
turi gauti organizmas. 

Apie 2.5.1: iš esmės kiekvieną dieną organizmo sunaudojamas bendras energijos kiekis yra 
atskirų veiklų sunaudojamos energijos suma. Mokiniams tai reikia išaiškinti. Paraginkite juos į 
lentelę surašyti veiklas, kurias jie atlieka paprastą mokslo dieną. 
Vadovaukitės 2.2.1 užduoties lape pateikta schema. Skilty je „ Kita (savaiminė) veikla“ pateikti 
pavyzdžiai  gali būti priskirti „pagrindinei energijos apykaitai“. 
Ypatingą dėmesį turėtumėte skirti, kad mokiniai pirmiausia smulkiau aprašytų laisvalaikio 
užsiėmimus. Todėl reikia išvardyti konkrečius užsiėmimus, kaip bendravimas socialiniuose 
tinkluose, žaidimas kompiuteriu, sportavimas, važinėjimasis dviračiu.

Apie 2.5.2: naudodami 2.3 užduoties lape esančius pastangų laipsnio ir energijos sunaudojimo 
įvertinimo kriterijus, mokiniai turi įvertinti energijos apykaitą. 

Galite palyginti mokinių veiklos profi lius ir padiskutuoti. Kita galimybė būtų sudaryti grupes, 
kurios palygintų savo veiklų profi lius ir pabandytų įvertinti energijos sunaudojimą: kurio klasės 
mokinio energijos apykaita yra didžiausia, o kurio mažiausia? Atkreipkite dėmesį, kad jų 
išsakomos minty s nėra svarbūs teiginiai. Tikslas yra ne išskirti kurį nors mokinį, bet surasti ryšį 
tarp skirtingų variantų ir energijos sunaudojimo.

Apie 2.5.3: įdomus klausimas, kaip įsitikinti, ar gaunama pakankamai energijos (taigi ar 
pakankamai valgoma ir geriama), kad organizmas būtų aprūpintas energija. Klasei dar kartą 
priminkite 2.1 užduotį, kur buvo kalbama apie pajėgumo ir energijos tarpusavio ryšį. Mokinių 
paklauskite, kokius jie galėtų pasiūlyti patikrinimo metodus ir kokią įtaką turi kūno svoris. 
Svarbiausius punktus rasite toliau pateiktoje „Specialioje informacijoje“. Atsižvelgęs į mokinių 
amžių, nuspręskite pats, ką norite apie tai kalbėti.

Informacija mokytojui

www.sveikatiada.lt



33

APIE 2.5 UŽDUOTĮ:

Energijos balansas

 Paprasčiausias ir patikimiausias energijos balanso kontrolės metodas yra kūno svorio 
kontrolė. Organizmas energinių medžiagų negali išskirti, jos arba sunaudojamos kuriant energiją, 
arba kaupiamos kaip atsargos. Vadinasi, tarpusavio ryšiai yra gana paprasti:
• jei kiekvieną dieną energijos gaunama daugiau negu sunaudojama, kūno svoris didėja, nes 

organizmas negali išskirti visos su maistu gautos energijos, todėl ją kaupia;
• jei organizmas gauna per mažai kalorijų, jo svoris mažėja, nes tuo momentu organizmo 

funkcijoms užtikrinti reikalinga energija imama iš sukauptų atsargų;
• jei kūno svoris nekinta, vadinasi, kiekvieną dieną gaunamas energijos kiekis sutampa su jos 

poreikiu.

Speciali informacija

Svarsty mas

Svarstant temą galima su mokiniais padiskutuoti, kokios jie turi kūno svorio kontrolės patirties. 
Daugelis žinos, kad svoris gali kiekvieną dieną stipriai svyruoti. Ką tai reiškia?
 Svorio svyravimai 0,5–1 kg ir daugiau kiekvieną dieną dažniausiai neturi nieko bendra su 
energijos balansu, o paprasčiausiai yra susiję su laikinu skysčių pasišalinimu. Pvz., dėl sporto, saunos 
arba didelio karščio su prakaitu netenkame daug skysčių, kūno svoris gali sumažėti 1–2 kg. Jei tą 
pačią dieną nepavyksta visiškai grąžinti skysčių pusiausvyros, kitą rytą svoris gali likti sumažėjęs. Jei 
skysčių pusiausvyra atkuriama kitą dieną, gali būti, kad svoris trečią dieną po sportavimo, saunos 
ar karštos vasaros dienos padidės. Mergaičių kūno svoris dėl hormonų pokyčių ir skysčių kaupimo 
prieš menstruacijas gali laikinai padidėti.
 Taigi energijos balanso vertinimas neturėtų remtis kasdien matuojamo kūno svorio 
palyginimu.  Geriau  kūno svorį lyginti kas savaitę kelias savaites iš eilės. Svertis reikėtų be drabužių 
ryte (nevalgius) ir išsituštinus. Taip bus gaunamas tiksliausias svoris. Be to, turėtumėte paaiškinti, 
kad augant kūno svoris taip pat didėja. T. y. jei augama proporcingai, svorio didėjimas nėra su 
maistu gautos energijos kaupimas. Svarbus kūno proporcingumas – didėjant ūgiui atitinkamai turi 
didėti ir svoris (svorio ir ūgio santy kis). Tai ypač svarbu paaiškinti, kad aukštesni vaikai palyginę savo 
svorį su žemesniais nepadarytų klaidingos išvados, kad jie sveria per daug.
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2.5 UŽDUOTIS

Energijos balansas

• 2.5.1. Pagal organizmo sunaudotą energijos kiekį nustatoma, kiek energijos organizmas 
turi gauti valgant ir geriant. Kam tavo organizmui  kiekvieną dieną reikalinga energija?

• 2.5.2. Skilty je „Energijos sunaudojimas“ surašyk visas fi zinių pastangų reikalaujančias 
veiklas. Kaip manai, per dieną tu sunaudoji daug ar mažai energijos? Savo atsakymą 
pagrįsk.

• 2.5.3. Būtų geriausia, jei per savaitę su maistu ir gėrimais gautume tiksliai tiek energijos, 
kiek jos per tą laikotarpį sunaudojame. Kodėl šiuo atžvilgiu kūno svoris yra gera „kontrolės 
sistema“? Žiūrėdamas į paveikslėlį paaiškink.

Energijos gavimas kiekvieną dieną Energijos sunaudojimas kiekvieną dieną

Su maistu ir gėrimais Kam tavo kūnui reikalinga energija?

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

Kūno svoris: energijos kontrolės sistema

Gavimas < sunaudojimas            Gavimas = sunaudojimas              Gavimas > sunaudojimas         
Kūno svoris                               Kūno svoris                                Kūno svoris  
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APIE 2.6 UŽDUOTĮ:

Gyvenimo pažangos įtaka

Svarbiausia išlaikyti tinkamą kūno svorį, vengti antsvorio ir per mažo svorio. Dabar žmonės gauna 
per daug energijos, nes labai pasikeitė gyvenimo sąlygos. Tokios sąsajos turi būti atskleistos šia 
užduotimi.

Apie 2.6.1: svarbi priežastis yra progresuojantis mūsų aplinkos mechanizavimas. Anksčiau tokie 
kasdieniai darbai kaip: namų buities darbai, apsipirkimas, ėjimas į mokyklą – dar būdavo susiję su 
fi ziniu akty vumu. Nebuvo tiek daug prietaisų, nebuvo automobilių, eskalatorių ir lift ų. Dažniausiai 
reikėdavo vaikščioti pėsčiomis. Paprastai ir laisvalaikio užsiėmimai reikalaudavo daugiau fi zinių 
pastangų. Dienotvarkėje būdavo tokių užsiėmimų: darbas laukuose arba sode, žaidimai kamuoliu, 
iškylos miške. Todėl energijos apykaita darbo metu buvo daug didesnė negu šiandien, kai dominuoja 
judėjimas automobiliu arba viešojo transporto priemonėmis, jaunimas savo laisvalaikį dažniausiai 
praleidžia sėdėdami. Kartu labai pagerėjo maisto pasiūla. Šiandien praktiškai visus maisto produktus, 
kokius tik įmanoma įsivaizduoti, galima įsigyti visais metų periodais. O anksčiau maisto produktų 
trūkdavo.
 Pabandykite klasėje surasti panašių sąsajų pavyzdžių. Atkreipkite dėmesį į tai, kad būtų 
pasvarsty ta tiek mechanizavimo, tiek gausios maisto pasiūlos aspektais. Lyginkite su senelių 
laikais:
• šiandien kasdieninių užsiėmimų metu sunaudojama daug mažiau energijos (skalbimo mašinos, 

dulkių siurbliai, indaplovės, žoliapjovės, automobiliai ...);
• šiandien darbe, mokykloje sunaudojama mažiau energijos (mažiau fi zinio darbo reikalaujančių 

profesijų, ilgesnis mokymosi laikas), į mokyklą ar į darbą dažniausiai vykstama automobiliu ar 
viešuoju transportu);

• šiandien laisvalaikiu dažnai sunaudojama mažiau energijos (kitos laisvalaikio formos  nei 
anksčiau: kompiuteriniai žaidimai, internetas, , televizijos laidų žiūrėjimas);

• šiandien yra daugiau ir įvairesnio maisto ir didesnė pagunda valgyti (maisto reklama).

Apie 2.6.2: pabandykite kartu su mokiniais suformuluoti 2.5.1 punkto išvadas: jei nenoriu 
atsisakyti daugelio gardumynų, kurių šiandien apstu, galiu pabandyti savo energijos apykaitą 
padidinti daugiau judėdamas ir tokiu būdu sukurti galimybę daugiau energijos sueikvoti. Kadangi 
kasdieniniame mokyklos gyvenime dominuoja veikla, kurios apkrovos lygis yra žemas ir sueikvojama 
mažai energijos, visų pirma laisvalaikio metu turiu bandyti pasirinkti tokius apkrovos lygius, kurie 
reikalauja daugiau energijos.
 Pabandykite diskusiją pakreipti šia linkme. Mokinius paraginkite remtis ankstesnių 
užduočių metu gautomis žiniomis. Pabrėžkite, kad organizmas eikvoja energiją ir esant žemiausiems 
apkrovos lygiams (nieko neveikimas = pagrindinė  energijos apykaita + energijos sunaudojimas 
sėdint ir t. t.). Vadinasi, niekada nebūna taip, kad organizmas visai neeikvotų energijos, todėl 
kai nieko nevalgoma arba kai valgoma labai mažai yra blogai. Alkio jausmas visada reiškia, kad 
organizmui reikia energijos. Tik klausimas, kokiais maisto produktais jį numalšinti. Taip pereikite 
prie kitos užduoties.

Speciali informacija
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2.6 UŽDUOTIS

Gyvenimo pažangos įtaka

• 2.6.1. Šiandien daugiau žmonių negu anksčiau stengiasi išlaikyti normalų savo kūno 
svorį. Kas pasikeitė, palyginus su praeitimi?

• 2.6.2. Ką tokie pasikeitimai šiandien reiškia?

Anksčiau Šiandien

IŠVADOS:
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APIE 2.7 UŽDUOTĮ:

Įdomioji matematika: 1 + 1 = 0

Kiekvienas savo energijos apykaitą gali iki tam tikro laipsnio valdyti pasirinkdamas veiklas, kurių 
metu sueikvojama daugiau energijos. Dar kartą reikia paaiškinti sąsają tarp maisto įsisavinimo ir 
sueikvojimo dirbant ir judant. 

Kad per 45 min. šie skanumynai būtų „sueikvoti“, 
grupėms parinkite skirtingo intensyvumo veiklas:

• 1 grupei reikia didelio intensyvumo veiklos: krepšinis;
• 2 grupei reikia vidutinio intensyvumo veiklos: kvadratas;
• 3 grupei reikia mažo intensyvumo veiklos: pasivaikščiojimas.

Šią temą pradėkite klausimais: „Ką jūs labiausiai mėgstate valgyti? Kas jums skaniausia?“. Lentoje 
užrašykite mokinių pasakytus mėgstamiausius valgius. Visų pirma turi būti akcentuojamas 
malonumas valgyti. Valgymas paprasčiausiai teikia malonumą ir valgyti yra skanu. Sąmoningai prie 
temos priartėkite pasirinkdami „malonumo ir apetito“ aspektą, kad keičiantis patirtimi nebūtų 
varžomasi.
Paaiškinkite, kad iš esmės kiekvienas maisto produktas (išskyrus vandenį, nesaldintą arbatą ar kavą) 
turi energijos. Maisto produktų energinę vertę galima išreikšti kalorijomis. 
Paaiškinkite, kad niekas negali visą dieną valgyti tik savo mėgstamiausią valgį, nes organizmui 
reikia ne tik energijos, bet ir daug skirtingų maistinių medžiagų. Kadangi joks maisto produktas 
savo sudėty je neturi visų reikiamų maistinių medžiagų, maistas turi būti įvairus. Tačiau dėl to savo 
mėgstamiausių valgių, nors jie ir prikauso sveikatai nepalankesnių maisto produktų grupei, visiškai 
atsisakyti nereikia, juos reikia vartoti tik labai saikingai. Kiek sau kiekvienas gali leisti kai kada 
suvalgyti mėgstamiausių gardumynų, priklauso ir nuo energijos balanso. 
 Išdalykite 2.7 užduoties lapus ir kartu su mokiniais peržiūrėkite lentelę. Tegul mokiniai 2.7.2 
punkte surašo savo mėgstamiausius valgius ir greta parašo atitinkamą fi zinę veiklą.
 Šis modulis taps žaismingesnis, jei su mokiniais pasirinksite keletą ypač populiarių 
maisto produktų. Mokinius galite, pavyzdžiui, suskirsty ti į tokias 3 grupes:

Speciali informacija

Iš esmės svarbu, kad mokiniai paty s galėtų pasirinkti, kokio intensyvumo veikla jie 
nori sudeginti suvalgytų skanėstų energiją. 

Kuo daugiau mes judame, tuo daugiau galime valgyti!

1 grupė: šokolado plytelė 
arba du gabalėliai pyrago

2 grupė: bulvių traškučiai 
arba džiovintos kriaušės

3 grupė: viena porcija 
valgomųjų ledų arba 

stiklinė ananasų sulčių arba 
du nedideli obuoliai
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Įdomioji matematika: 1 + 1 = 0

* Iš ,,Maisto produktų sudėtis“. Vilnius, 2002. 

Paaiškinimas
Mažas intensyvumas: ėjimas, lėtas važiavimas dviračiu į mokyklą ar apsipirkti ir kt.
Vidutinis intensyvumas: įvairūs žaidimai kieme, stalo tenisas, lipimas laiptais ir kt.
Didelis intensyvumas: kūno kultūros pamoka, sporto būrelis, sporto žaidimai, varžybos, ištvermės reikalaujantis 
sportas, pavyzdžiui: greitas važiavimas dviračiu, plaukimas, trumpų nuotolių ar ištvermės  bėgimas.
2.7.1. Kokias bendras išvadas pagal lentelės duomenis gali pritaikyti savo kasdieniniame gyvenime valgymo 
ir fi zinio akty vumo atžvilgiu?
2.7.2. Išsirink tris skanėstus, kuriuos kitą savaitę mielai norėtum suvalgyti ir kurių energiją po to sąmoningai 
sueikvosi judėdamas.
1._____________________________  2. __________________________  3. ______________________________  
 
Kokį veiklos intensyvumo lygį pasirinksi šiems trims skanėstams? Kuo mažiau skirsi laiko, tuo didesnių 
pastangų reikės.

1._____________________________  2. __________________________  3. ______________________________  
   

2.7 UŽDUOTIS

• Kaip galima sudeginti suvalgytų skanėstų energiją per:

60 min.  45 min.  30 min.   15 min.

Veiklos intensyvumas

Skanėsto pavadinimas Energijos kiekis* mažas vidutinis didelis

1 obuolys, 100 g 53 kcal                 

1 juod. duonos riekė /bandelė, 50 g 105 kcal       

1 javainių batonėlis, 50 g 195 kcal       

1 pilna sauja guminukų, 30 g 112 kcal  

1 porcija pieniškų ledų, 100 g 125 kcal       

1 šokoladinis vafl is    120 kcal

1 sauja džiovintų kriaušių, 50 g 150 kcal

1 pilna sauja bulvių traškučių, 35 g 154 kcal       

1 stiklinė ananasų sulčių, 200 g         100 kcal         

1 stiklinė apelsinų sulčių, 200 g         90 kcal         

1 dubenėlis avižinių dribsnių, 55 g 200 kcal 

1 kiaulienos kotletas, 70 g                         200 kcal       

1 porcija keptų bulvyčių, 160 g 220 kcal       

1 gabalėlis pyrago, 60 g 250 kcal       

1 mėsainis, 100 g 250 kcal 

1 porcija makaronų su padažu , 150 262 kcal  

1 šokolado plytelė, 100 g 565 kcal 

1 vidutinio dydžio pica,  450 g 856 kcal 
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UŽDUOČIŲ ATSAKYMAI
2.1.1
Be energijos neveikia jokia mašina. Kad prietaisai galėtų atlikti savo darbą, reikia 
pasirūpinti elektros energijos tiekimu, įkrauti bateriją, pripildyti baką degalų. 

2.2.1

2.2.2. 
Šios diskusijos išvada turėtų būti, kad organizmas tuo daugiau sunaudoja energijos, kuo jis daugiau 
stengiasi veiklos metu. Subjekty vus pastangų pajutimas yra geras energijos sueikvojimo matas. 

2.2.3. 
Eilės tvarka turėtų būti maždaug tokia: rašymas, skaity mas, bėgimas aplink mokyklos pastatą, bėgiojimas 
salėje, lipimas laiptais, futbolo, krepšinio ar kiti žaidimai kieme, ilgų ir trumpų nuotolių bėgimas, plaukimas, 
trumpų nuotolių , ištvermės bėgimas, dalyvavimas varžybose;

2.4

Organizmo maistinių medžiagų atsargų papildymas
                Maistinių medžiagų sudeginimas energijai gauti

Kūno energijos atsargos sumažėjo

Kita (savaiminė veikla) Kasdienė veikla Laisvalaikio užsiėmimai

Kvėpavimas, širdies plakimas, sintezė, kūno tem-
peratūros palaikymas ... (=pagrindinė medžiagų 
apykaita)
Virškinimas (taip pat savaiminė veikla, tačiau 
pagrindinei medžiagų apykaitai ji nepriskiriama. 
Be to, matuojama nevalgius).

Kėlimasis, mankšta, dantų valymas, prausimasis,
apsirengimas, valgymas,
ėjimas į mokyklą,
dalyvavimas pamokose, namų darbai,
kambarių tvarkymas, ėjimas miegoti....

Žaidimai kamuoliu, sportas būreliuose, gaudynės,
skaity mas, televizijos laidų žiūrėjimas,
kompiuteriniai žaidimai, naršymas internete ...

2.1.2. 
Kaip paveikslėlis galėtų atrodyti pritaikius jį žmogaus organizmui?

Veiklos intensyvumo lygiai 
(organizmas) Skiriamieji požymiai Energijos suvartojimas

Rašymas, skaity mas, mokymasis ...
Žemas pulsas, normalus kvėpavimas, jokio prakaito, energijos 

tiekimas „visą laiką dirbantiems organams“, smegenims ...
Mažas 

Ėjimas aplink mokyklos pastatą, bėgi-
mas salėje, lipimas laiptais, žaidimai 
kieme ...

Šiek tiek padažnėjęs pulsas, apsunkintas kvėpavimas ir nedidelis 
prakaitavimas, greitas energijos tiekimas labai trumpam laikui

Vidutinis 

Ilgų nuotolių bėgimas, plaukimas
Vidutinis arba dažnas pulsas, apsunkintas kvėpavimas, stiprus 

prakaitavimas, lėtas energijos tiekimas labai ilgam laikui
Didelis 

Trumpų nuotolių bėgimas, dalyvavimas 
varžybose

Dažnas pulsas, sunkus kvėpavimas, gausus prakaitavimas, kurį 
laiką galimas didelis intensyvumas.

Labai didelis
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UŽDUOČIŲ ATSAKYMAI

2.5.3. 
Kūno svorio stebėjimas yra patikimas metodas energijos balansui kontroliuoti. Energijos išskirti negalima, 
ją galima tik sueikvoti. Jeigu energijos sueikvojama daugiau nei gaunama su maistu, organizmas ją ima 
iš savo sukauptų atsargų. Kūno svoris krinta, nes mažėja atsargų svoris. Jei energijos gaunama daugiau 
nei sueikvojama, organizmas didina savo energijos atsargas ir kūno svoris didėja. Jei kūno svoris nekinta, 
vadinasi energijos sueikvojama lygiai tiek, kiek jos gaunama. 
Tačiau reikia atkreipti vaikų dėmesį ir jiems paaiškinti (kaip jau ir buvo rašoma), kad augant (didėjant 
ūgiui) kūno svoris taip pat didėja ir jei augama proporcingai, svorio didėjimas nėra su maistu gautos 
energijos kaupimas. Svarbus kūno proporcingumas – didėjant ūgiui atitinkamai turi didėti ir svoris 
(svorio ir ūgio santy kis). Tai ypač svarbu paaiškinti, kad aukštesni vaikai palyginę savo svorį su žemesniais 
nepadarytų klaidingos išvados, kad jie sveria per daug. 

2.6.2. 
Kuo mažesnė energijos apykaita darbo metu, tuo mažesnis energijos poreikis ir mažiau reikia su maistu 
gaunamos energijos. Jei energijos sueikvojama daug, daugiau jos reikia gauti ir su maistu. Kadangi 
mokykloje fi zinis akty vumas nedidelis, laisvalaikiu reikia pasirinkti daugiau energijos reikalaujančius 
fi zinius užsiėmimus. 

2.7. 
Lentelė apskaičiuojama taip:
Esant nedidelėms apkrovoms per valandą sueikvojama maždaug 250 kcal, esant vidutinėms apkrovoms – 
maždaug 400 kcal, o esant didelėms apkrovoms – 600 kcal. 

2.7.1
Organizmui yra naudinga energijos gavimo ir sueikvojimo pusiausvyra. Kuo daugiau mes judame, tuo 
daugiau galime sueikvoti energijos. Energiją galime sueikvoti įvairiomis fi zinio akty vumo formomis, 
kurios skiriasi savo trukme ir intensyvumu. Jei nepatinka intensyvi fi zinė veikla, energiją galiu išeikvoti, 
įdėdamas mažiau pastangų, bet ilgiau užtrukdamas.  

2.6.1. 
Anksčiau Šiandien

Skalbimas rankomis Skalbimo mašina

Į mokyklą einama pėsčiomis arba važiuojama dviračiu Automobiliu arba viešuoju transportu

Popietiniai žaidimai pievoje ar miške, daug bėgiojama Žaidimai bute, daugiau sėdima ir valgoma

Retai valgomi bulvių traškučiai, bulvės ,,fri“ ir kitas ,,greitas“ maistas Didelis ,,greito“ maisto pasirinkimas

Nedidelis saldumynų pasirinkimas Saldumynų galima nusipirkti visur

2.5.1
Energijos gavimas kiekvieną dieną Energijos sunaudojimas kiekvieną dieną

Su maistu ir gėrimais Kam tavo kūnui reikalinga energija?
Pagrindinei energijos apytakai
Kasdieninei veiklai:
atsikelti,pasimankštinti, dantims valyti, lipti laiptais, mokytis, namų darbams atlikti, tvarkytis 
...

Laisvalaikio užsiėmimams:
sportas būrelyje, žaidimai kamuoliu, skaity mas, televizijos  laidų žiūrėjimas, kompiuteriniai 
žaidimai ir kt....

Energijos gavimas per dieną (kcal) +Energijos sunaudojimas per dieną (kcal)
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3 MODULIS

Sveikas gyvenimo būdas

 Sveikata priklauso ne tik nuo paveldimumo. Ji labai priklauso ir nuo gyvenimo būdo. Tam 
įtakos turi įvairūs komponentai, pvz., rūkymas, alkoholio, narkotikų vartojimas, miego ir būdravimo 
biologinis ritmas, darbo ir namų aplinka, pomėgiai, judėjimas ir mity ba.

 Šioje metodinėje medžiagoje kalbama tik apie judėjimą (fi zinį akty vumą) ir mity bą. Mokiniams 
reikia išaiškinti, kad fi zinis akty vumas ir mity ba daro įtaką jų sveikatai. Jie turi suvokti, kad nuo 
fi zinio akty vumo ir mity bos priklauso gera savijauta ir fi zinis pajėgumas. Sveikatą palaikyti ir saugoti 
reikia kasdien, todėl reikia kasdien daugiau dėmesio skirti fi ziniam akty vumui ir mity bai. Reikalingi 
praktiniai patarimai ir nurodymai, kaip elgtis, ypatingą svarbą teikiant bendroms rekomendacijoms 
individualiomis mokinių situacijomis. 

Rekomenduojame abi modulio dalis atlikti atskirai vieną po kitos, pradedant ta dalimi, su kuria, 
Jūsų nuomone, klasėje reikės daugiau dirbti.

Šio modulio tikslas

Atlikimo nurodymai
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1 DALIS

Sveika arba sveikatai palanki mity ba
Ką tai reiškia?

Mokiniai turi būti supažindinti su svarbiausiais sveikatai palankios mity bos aspektais. Jie turi 
suprasti, kad žmogaus organizmui reikalinga tokia pati priežiūra kaip ir, pvz., automobiliui. Dėmesys 
sutelkiamas ne į mity bos mokslą, bet į maisto produktų pažinimą ir į supratimą, kaip galima sveikai 
maitintis.

 Mokiniai turi žinoti pagrindines sveikos mity bos taisykles ir principus bei išmokti apytiksliai 
įvertinti maisto produktų maistinę ir energinę vertę, juose esančių maistinių medžiagų kiekius 
ir parengti savo asmeninį maisto produktų asortimentą, kuriame būtų pakankamas maistinių 
medžiagų kiekis.

Šio modulio tikslas

Tema išdėstoma per  dvi 30–45 min. pamokas maždaug kas savaitę:

1
PAMOKA

2
PAMOKA

1 pamoka: 
maisto produktų pažinimas

3.1.1 užduotis: 
kodėl kasdien valgome ir 

geriame?
3.1.2 užduotis: 

maisto produktų sudėtis.
3.1.3 užduotis: 

ką reikia valgyti kiekvieną 
dieną?

2 pamoka: 
individualus mity bos 

planavimas
3.1.4 užduotis: 

mano mity bos planas.
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APIE 3.1.1 UŽDUOTĮ:

Kodėl kasdien valgome ir geriame?

Temą pradėkite įvadiniu klausimu: kodėl kasdien valgome ir geriame? Daugelis žino, kad galima 
išalkti ir ištrokšti. Tačiau į konkretų klausimą, kodėl kasdien valgome ir geriame greičiau išgirsite 
nespecifi nius atsakymus, pvz.: „nes skanu“, „nes išalkau“, „nes po to gerai jaučiuosi“. Toliau 
užduokite tokius klausimus:

• Kodėl išalkstama? – Išalkstama ne todėl, kad reikia energijos, bet todėl, kad pakinta kraujo sudėtis, 
t. y. kraujyje sumažėja maisto medžiagų kiekiai.
• Kodėl pavalgius savijauta pagerėja? – Kraujyje atsiranda reikiamas maistinių (energinių) medžiagų 
kiekis.
• Kodėl kiekvieną dieną norime gerti? – Kiekvieną dieną organizmas praranda daug skysčių. 
Paklauskite, kaip tai pasireiškia. Paaiškinkite, kad jų netenkama su prakaitu ir šlapimu ir kad 
prarastą skysčių kiekį reikia atgauti.

Trečia priežastis, kuri ypač svarbi jaunesnio amžiaus mokiniams, yra augimas. Jeigu apie šį 
aspektą dar nebuvo užsiminę paty s mokiniai, pokalbį ta linkme pradėkite, pavyzdžiui, išdalydami 
užduočių lapus. Atkreipkite jų dėmesį į tai, kad Jūs prisiminėte dar vieną svarbią priežastį, kodėl 
būtent jauni žmonės turi kiekvieną dieną valgyti ir gerti. Tegul klasė išsprendžia šią užduotį ir po 
to paklauskite, kaip organizmui pavyksta sukaupti tiek kūno masės (kūno svorio), kuri augant vis 
didėja, ir kas ją sudaro? 

Informacija mokytoju

Diskusijos metu mokiniai turi sužinoti ar padaryti išvadą:
Kasdien mes valgome ir geriame, nes:
• organizmui reikia energijos;
• organizmui reikia maistinių medžiagų 
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1 DALIS

Kodėl kasdien valgome ir geriame?

Pakalbėkite apie tai, ko reikia žmogaus organizmo funkcionavimui ir (ar) augimui. 

 Paaiškinkite, kad ir suaugusiesiems yra reikalingos tokios medžiagos, nes organizme 
nuolat sunaudojamos vienos ar kitos medžiagos, tad reikia jomis organizmą papildyti. Pvz., reikia 
atsinaujinti odai, taip pat auga nagai ir plaukai, o tam reikalingos maistinės medžiagos. Vadinasi, 
maistinių medžiagų reikia kiekvienam žmogui.
 Pradėję diskusiją apie sveiką arba sveikatai palankią mity bą, akcentuokite tai, kad svarbu 
žinoti, ką valgai. Aptarę 3.1.1 užduoties punktus dar kartą apibendrinkite. Automobilio pavyzdžiu 
paaiškinkite, kad ir organizmui reikia priežiūros. Kaip ir automobilį, taip ir organizmą reikia:
• reguliariai pripildyti tinkamo kuro atsargomis;
• reguliariai prižiūrėti (automobilis: tepimo, reguliavimo medžiagomis, variklio alyva; organizmas: 

balty mai, riebalai, angliavandeniai, vitaminai, mineralinės medžiagos ir kitos maistinės 
medžiagos), kad būtų užtikrintas nepriekaištingas jo veikimas;, 

• reguliariai papildyti suvartojamomis medžiagomis (automobilis: aušinimo skystis, variklio alyva; 
organizmas: vanduo, vitaminai, mineralinės medžiagos, balty mai ir kitos maistinės medžiagos);

• reguliariai keisti sudėtines dalis (automobilis: susidėvėjusios, sugedusios dalys; organizmas: 
balty mai, mineralinės medžiagos, vanduo, riebalų rūgšty s ir kt.).

• Kartu su mokiniais pirmiausia peržvelkite „automobilio lentelę“. Tegul jie ją pritaiko savo 
organizmui. Atsižvelgdami į amžiaus grupę nuspręskite, kaip tiksliai Jūs tą norite padaryti. 
Užpildytą 3.1.1. užduoties lentelę rasite atsakymuose. Skilty je „Maistinės medžiagos“ ne į visus 
punktus reikėtų kreipti dėmesį. Su jaunesnio amžiaus mokiniais lentelę reikėtų pildyti klasėje 
kartu, o vyresnio amžiaus mokiniai tai gali padaryti paty s.

Šių klausimų papildoma išvada turėtų būti: turime valgyti ir gerti dar ir dėl to, kad organizmas 
gautų maistinių medžiagų, reikalingų naujoms organizmo struktūroms kurti, augti ir vysty tis. Visam 
organizmui (raumenys, kaulai, oda, plaukai, danty s ir kt.) būtinos maistinės medžiagos. 
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1 DALIS

Kodėl kasdien valgome ir geriame?

BALTYMAI – pagrindinė organizmo staty binė (plastinė) medžiaga, taip pat suteikia ir energijos, 
vienas gramas balty mų išskiria 4 kcal. Balty mai sudaryti iš pakeičiamų aminorūgščių, kurios 
sintetinamos žmogaus organizme, ir iš nepakeičiamų aminorūgščių, kurios nesintetinamos 
organizme ir kurių būtina gauti su maistu. Nepakeičiamos aminorūgšty s – tai leucinas, izoleucinas, 
lizinas, metioninas, fenilalaninas, treoninas, triptofanas, valinas; o augančiam organizmui 
nepakeičiamos aminorūgšty s yra ir histidinas bei argininas. Pakeičiamų aminorūgščių kiekį taip 
pat būtina papildyti valgant. Įvairiuose maisto produktuose aminorūgščių kiekiai yra skirtingi. 
Nepakeičiamų aminorūgščių daugiausia yra gyvūniniuose balty muose (pieno, mėsos, kiaušinių) 
ir jie laikomi visaverčiais. Augaliniuose balty muose (ankštinių augalų bei grūdinių produktų) yra 
daugiau pakeičiamų aminorūgščių, ir kai kurių amino rūgščių juose gali trūkti.

 RIEBALAI – viena pagrindinių maisto medžiagų, kuri įeina į visų žmogaus organizmo ląstelių sudėtį. 
Jie yra geras energijos šaltinis, dalyvauja termoreguliacijos procesuose. Vienas gramas riebalų 
išskiria 9 kcal. Riebalai aprūpina organizmą nepakeičiamomis riebalų rūgštimis, riebaluose tirpiais 
vitaminais – A, D, E, K bei pagerina riebaluose tirpių vitaminų pasisavinimą. Skirtingos riebalų 
rūgšty s – sočiosios (palmitino ir stearino), mononesočiosios (oleino) ir polinesočiosios (linolo, 
linoleno, arachido ir kt.) atlieka ir skirtingas funkcijas organizme. Sočiosios riebalų rūgšty s suteikia 
riebalams standumą, nes jų lydymosi temperatūra yra 40–50° C. Gyvūniniuose riebaluose sočiųjų 
riebalų rūgščių paprastai yra daugiau negu augaliniuose. Augaliniuose riebaluose – aliejuose yra 
didesni polinesočiųjų riebalų rūgščių kiekiai. Su riebalais vaikai būtinai turi gauti polinesočiųjų linolo 
(omega 6) ir linoleno (omega 3) riebalų rūgščių, nes žmogaus organizmas jų visiškai nesintetina. 
Su gyvūniniais riebalais gaunama ir cholesterolio, kuris būtinas normaliam vaiko organizmo 
funkcionavimui. Cholesterolio yra visose žmogaus organizmo dalyse, įskaitant smegenis, nervus, 
raumenis, odą, kepenis ir širdį. Tai svarbi ląstelių sudedamoji dalis. Cholesterolis svarbus sintetinant 
hormonus, vitaminą D ir tulžies rūgštį, kuri padeda absorbuoti riebalus. Cholesterolio daug randama 
kiaušinių tryniuose, svieste, lašiniuose, fermentiniuose sūriuose ir kt. Tačiau cholesterolis pasižymi 
kraujotakos sistemos ligų vysty mąsi skatinančiu poveikiu. Cholesterolio koncentracija kraujyje gali 
didėti, kai su maistu gaunama ne tik jo, bet ir daug sočiųjų riebalų rūgščių bei maisto kaloringumas 
yra per didelis. Daug sočiųjų riebalų rūgščių yra riebioje mėsoje, nenugriebtame piene, grietinėlėje, 
grietinėje, riebiame sūryje, svieste. Augaliniuose aliejuose ir jūros žuvyse esančios nesočiosios 
riebalų rūgšty s padeda sumažinti cholesterolio koncentraciją kraujyje. Tam tikrus riebalus perdirbant 
pramoniniu būdu, dalis riebalų rūgščių iš cis-konfi gūracijos gali pasikeisti į trans-konfi gūraciją. 
Daugiausia trans-riebalų rūgščių gali būti margarinuose, ypač sukietintuose (hidrogenizuotuose), 
taip pat kulinariniuose ar kepimo riebaluose, daug riebalų turinčiuose kepiniuose ar užkandžiuose 
ir kt. Nustaty ta, kad didesnis trans-riebalų rūgščių vartojimas didina riziką susirgti kraujotakos 
sistemos ir kitomis lėtinėmis neinfekcinėmis ligomis, todėl, vaikams nerekomenduojama vartoti 
produktų, turinčių trans-riebalų rūgščių. 

Svarbios diskusijos temos 
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Kodėl kasdien valgome ir geriame?

Šios užduoties išvada turėtų būti:
Kasdien turime valgyti ir gerti, nes energiją ir maistines medžiagas kiekvieną dieną tam tikrais kiekiais 
būtinai turime gauti su įvairiu, sveikatai palankiu maistu. Tinkamos mity bos tikslas, kad organizmas 
subalansuotų savo sunaudojamų energinių ir maistinių medžiagų poreikį organizmo „atkūrimo 
darbams“, vysty muisi, augimui ir pan. Jei tai nepavyksta, organizmas turi naudotis sukauptais 
ištekliais. Tada organizme sumažėja energinių medžiagų ir maistinių medžiagų kiekis ir todėl gali 
sutrinkti medžiagų apykaitos procesai, ląstelių atsinaujinimas ar naujų ląstelių formavimasis, pablogėti 
savijauta, sumažėti pajėgumas ir organizmo atsparumas ligoms. Per didelis energijos ir maistinių 
medžiagų kiekis taip pat gali pakenkti organizmui, pvz., per daug energijos, riebalų, cukrų – antsvoris, 
per daug vitaminų – hipervitaminozė. 

ANGLIAVANDENIAI – struktūrinė ląstelių medžiaga ir sudaro apie pusę biologinių struktūrų masės. Jie 
taip pat yra pagrindinis įvairiose ląstelėse vykstančių procesų energijos šaltinis, o susijungę su balty mais ar 
lipidais, tampa labai svarbūs tarpląsteliniam kontaktui, ląstelės atpažinimo, recepcijos procesams, be to, 
tai – plastinė medžiaga, įeinanti į audinių ir ląstelių sudėtį. Vienas gramas angliavandenių išskiria 4 kcal.
Angliavandeniai skirstomi į monosacharidus (gliukozė, fruktozė), disacharidus (sacharozė, laktozė, 
maltozė) ir polisacharidus (krakmolas, glikogenas ir kt.). Monosacharidai ir disacharidai dar kitaip vadinami 
cukrais, kurių nemažai yra įvairiuose saldžiuose produktuose bei gėrimuose ir kurie turi būti vartojami 
tik retai ir saikingai. Angliavandeniams priklauso ir skaidulinės medžiagos, kurių neskaldo žmogaus 
virškinimo fermentai, bet jas skaldo storosios žarnos mikrofl ora. Skaidulinės medžiagos vaiko organizmui 
labai svarbios – jos sugeba greitinti žarnyno judesius bei apsaugoti nuo vidurių užkietėjimo, sujungti 
tulžies rūgštis, mažinti cholesterolio koncentraciją kraujo plazmoje ir kt. Daug skaidulinių medžiagų turi 
produktai iš rupaus viso grūdo malimo miltų ar nemaltų grūdų gaminiai. Skaidulinių medžiagų ypač gausu 
kviečių, avižų bei miežių sėlenose, taip pat ankštinėse daržovėse, riešutuose, kai kuriose kitose daržovėse 
ir vaisiuose. 

VITAMINAI IR MINERALINĖS MEDŽIAGOS, kaip biologiškai akty vios medžiagos įeidami į fermentų sudėtį, 
dalyvauja įvairiose organizmo cheminėse reakcijose, medžiagų apykaitoje, kraujo krešėjime, vidinės 
organizmo terpės homeostazės palaikyme, kvėpavimo procesuose, elektrofi ziologiniuose reiškiniuose, o 
kai kurios mineralinės medžiagos tiesiog sudaro įvairias organizmo struktūras. Tai labai svarbios ir būtinos 
organizmui, ypač jaunam, maistinės medžiagos. 

ENERGIJOS IR MAISTINIŲ MEDŽIAGŲ POREIKIS. Organizmui būtina gauti reikalingus visų maistinių  
medžiagų ir energijos kiekius, atsižvelgiant į amžių, lytį, fi zinį akty vumą ir kitus veiksnius, nes mity ba 
turi patenkinti visus vaiko energijos ir maistinių medžiagų poreikius. Kiek ir kokių medžiagų per dieną su 
maistu turėtų gauti vaikas priklauso nuo vaiko lyties, amžiaus, fi zinio akty vumo ir kt. yra nustaty ta Lietuvos 
Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. birželio 23 d. įsakyme Nr. V-836 „Dėl Rekomenduojamų 
paros maistinių medžiagų ir energijos normų patvirtinimo“.
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Speciali informacija 
PAGRINDINIAI SVEIKOS MITYBOS 
PRINCIPAI IR TAISYKLĖS

Suteikiant vaikams žinių apie sveikos mity bos svarbą, svarbu atsižvelgti į vaikų amžių. Priklausomai 
nuo vaikų amžiaus, informacijos pateikimas jiems gali būti labai įvairus. Mokyklinio amžiaus 
vaikų, kaip ir suaugusiųjų gyventojų mity ba, visų pirma, turi atitikti sveikos mity bos principus ir 
taisykles. Todėl būtina, kad mokiniai žinotų pagrindinius sveikos mity bos principus ir taisykles, ir 
juos taikydami, ugdytų sveikos mity bos įpročius bei mokėtų tinkamai pasirinkti sveikatai palankius 
maisto produktus.

Išskiriami trys svarbiausi sveikos mity bos principai, kurie labai svarbūs sveikai mity bai.

NUOSAIKUMAS. Šis principas laikomas pagrindiniu sveikos mity bos principu ir taikomas visoms 
maistinėms medžiagoms. Būtina prisiminti, jog visos maistinės medžiagos turi būti vartojamos 
saikingai, nes jei jų vartojama per daug arba per mažai, jos gali pakenkti sveikatai. Pavyzdžiui, 
optimalus balty mų kiekis būtinas vaikų mity boje, nes balty mai yra vaikų augimo, vysty mosi bei 
imuninės sistemos veiklos užtikrinimo pagrindas, tačiau pernelyg didelis suvartojamų balty mų 
kiekis gali kelti alergijų pavojų.

ĮVAIRUMAS. Su maistu būtina gauti apie 40 maisto medžiagų. Tačiau nėra nei vieno maisto 
produkto, kuriame būtų visos maistinės medžiagos. Kiekvienas maisto produktas organizmui teikia 
skirtingas maistines medžiagas – pavyzdžiui duona yra svarbus B grupės vitaminų šaltinis, tačiau 
geležis iš duonos pasisavinama maždaug 3 kartus blogiau nei iš mėsos, todėl tik vartojant įvairius 
maisto produktus, galima patenkinti visų organizmo maistinių medžiagų poreikį.

SUBALANSUOTUMAS. Tai yra tinkamas balty mų, riebalų, angliavandenių, vitaminų ir mineralinių 
medžiagų santy kis. Įvairių maisto medžiagų poreikis yra labai individualus ir priklauso nuo daugelio 
veiksnių, tokių kaip amžiaus, lyties, fi zinio akty vumo ir kt.
Pagrindinės sveikos mity bos taisyklės.

• Dažniau rinktis augalinės kilmės maistą. Augalinės kilmės maisto produktai turi daug biologiškai 
akty vių medžiagų, kurios gali padėti apsisaugoti nuo lėtinių neinfekcinių ligų (pikty binių navikų, 
kraujotakos sistemos ligų bei kitų) išsivysty mo. Augaliniuose produktuose yra daug mineralinių 
medžiagų, vitaminų, skaidulinių medžiagų, fl avonoidų, fi tosterolių ir kitų medžiagų, palankiai 
veikiančių sveikatą ir labai reikalingų vaiko augimui ir vysty muisi. Grūdinių produktų, daržovių ir 
vaisių sudėtis labai skiriasi, todėl patariama valgyti kuo įvairesnius augalinius produktus.
Augaliniuose produktuose yra įvairių skaidulinių medžiagų. Ypač daug jų turi rupaus malimo miltų 
ar pilno grūdo gaminiai, pvz., ruginė duona, kuri turi kelis kartus daugiau skaidulinių medžiagų, 
negu kvietinė. Skaidulinėmis medžiagomis turtingos ankštinės daržovės, riešutai, kai kurios 
kitos daržovės ir vaisiai. Skaidulinės medžiagos būna tirpiosios ir netirpiosios. Maistas, turintis 
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pakankamą netirpių skaidulinių medžiagų kiekį, greitina žarnyno judesius, gali apsaugoti nuo vidurių 
užkietėjimo. Tirpiosios skaidulinės medžiagos dalyvauja riebalų ir cholesterolio apykaitoje. Jos gali mažinti 
cholesterolio koncentraciją kraujyje. 

• Kelis kartus per dieną valgyti daržovių ir vaisių, ypač šviežių. Pasaulio sveikatos organizacija 
rekomenduoja suvartoti per dieną bent 5 porcijas vaisių ir daržovių, neskaitant bulvių. Vaikams taip pat 
rekomenduojama valgyti kuo įvairesnius vaisius ir daržoves, nes jų sudėtis labai skiriasi. Valgant įvairias 
daržoves ir vaisius gaunama daug skaidulinių bei mineralinių medžiagų, vitaminų ir kitų medžiagų. Be to, 
daržovėse ir vaisiuose beveik nėra riebalų.
Daržovės ir vaisiai turi daug vitamino C, jie yra B grupės vitaminų, tarp jų B6 ir folio rūgšties, šaltinis. Folio 
rūgštis padeda apsisaugoti nuo anemijos. Folio rūgšties yra pupelėse, žirniuose, brokoliuose, špinatuose, 
kopūstuose, burokuose, avižiniuose dribsniuose, taip pat jos yra kepenyse, kiaušiniuose, mielėse. 

• Kelis kartus per dieną valgyti pilno grūdo duonos, kruopų, makaronų ar bulvių. Juose yra mažai 
riebalų ir daug kitų vertingų maisto medžiagų. Be energijos, šie produktai aprūpina vaiko organizmą 
balty mais, skaidulinėmis medžiagomis, mineralinėmis medžiagomis (pvz., K, Ca, Mg) ir vitaminais (C, B6, 
folinė rūgštis).

• Valgyti liesą mėsą, ankštines daržoves, žuvį, paukštieną. Ankštinės daržovės, riešutai, mėsa, 
paukštiena, kiaušiniai tiekia vaikų organizmui balty mus ir geležį. Vertingi ne tik gyvūniniai, bet ir augaliniai 
balty mai, gaunami iš ankštinių ir grūdinių produktų.

Vaikų anemija, atsirandanti dėl geležies trūkumo – svarbi visuomenės sveikatos problema. Geriausiai 
geležis įsisavinama iš mėsos. Daug geležies yra kepenyse, todėl jų galima valgyti kartą per savaitę. Geležies 
yra ir augaliniuose produktuose (ankštinėse, tamsiai žaliose lapinėse daržovėse, avižų dribsniuose), todėl 
ir ankštinės daržovės gali papildyti geležies atsargas, tačiau iš mėsos geležis geriau įsisavinama negu iš 
augalinės kilmės produktų. Žalios lapinės daržovės (brokoliai, ropių, griežčių lapai, špinatai), nors nedaug, 
tačiau taip pat turi geležies. Būtina prisiminti, kad vitaminas C gerina geležies įsisavinimą iš augalinių 
produktų, o arbata, kava jį slopina. Kadangi iš riebios mėsos gaunama daug sočiųjų riebalų rūgščių, 
patariama rinktis tik liesą mėsą. Mėsos produktai (dešros, dešrelės, konservai) dažniausiai turi taip pat 
daug sočiųjų riebalų rūgščių ir druskos, todėl vartotini tik labai saikingai.

• Žuvis yra puikus lengvai virškinamų balty mų šaltinis. Rekomenduojama žuvies ir jos produktų valgyti 
bent du ar tris kartus per savaitę. Ypač naudinga riebi žuvis, pavyzdžiui, lašiša, upėtakis, skumbrė ar silkė, 
nes ji turi daugiau organizmui būtinų omega 3 riebalų rūgščių.

• Vartoti pieną ir liesus pieno produktus (rauginti pieno gaminiai, po rauginimo termiškai neapdoroti). 
Tai balty mų ir kai kurių vitaminų bei mineralinių medžiagų šaltinis. Šiuose produktuose yra nemažai 
kalcio, kurio ypač naudinga gauti su maistu įvairaus amžiaus vaikams. Kalcis reikalingas formuotis ir augti 
vaikų kaulams ir dantims. Liesuose pieno produktuose yra pakankamas kalcio kiekis, net didesnis negu 
riebiuose. Kai kurie pieno produktai gali būti labai sūrūs ir riebūs, pvz., fermentiniai sūriai. Jų vaikams 
nereikėtų valgyti daug ar dažnai, tačiau visiškai atsisakyti jų taip pat nebūtina, nes juose yra labai daug 
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kalcio. Patariama valgyti liesą varškę ir varškės sūrius, kefy rą, rūgpienį.

• Kontroliuoti riebalų suvartojimą. Valgant riebų maistą, didėja pavojus persivalgyti, nes riebalų 
energinė vertė yra didelė, o sotumo jausmas, suvalgius riebaus maisto, atsiranda vėliau, negu suvalgius 
daug angliavandenių (sudėtinių angliavandenių, pvz., krakmolo) turinčio maisto. Persivalgius gali didėti 
kūno svoris, ypač fi ziškai neakty viems vaikams. Tačiau vaikų mity boje būtinai turi būti ir riebalų, kurie 
turėtų sudaryti apie 25–35 proc. paros maisto davinio energinės vertės. 

• Rekomenduojami maisto produktai, turinty s mažai cukraus. Reikėtų atsisakyti arba kuo rečiau vartoti 
saldžių gėrimų, saldumynų, saldainių. Maisto produktai, kuriuose yra daug paprastųjų angliavandenių 
(cukraus, gliukozės, fruktozės, maltozės, kukurūzų sirupo ir kt.) paprastai turi labai mažai kitų vertingų 
maisto medžiagų, todėl jie gali būti tik energijos šaltiniu.
Cukraus (cukrų) vartojimas laikomas dantų ėduonies rizikos veiksniu, jei burnos ertmės higiena yra bloga. 
Kuo dažniau vartojami maisto produktai ir gėrimai, kuriuose yra daug cukraus (cukrų), kuo ilgiau jie būna 
burnos ertmėje, tuo didesnė tikimybė, kad atsiras dantų ėduonis. Todėl patariama nevalgyti saldumynų ir 
saldainių tarp pagrindinių valgymų ir reguliariai valyti dantis.
Valgymo metu ant stalų neturi būti padėta cukraus, kad nebūtų pagundos pasaldinti jau pagamintą ar 
pateiktą patiekalą.

• Valgyti nesūrų maistą. Bendras valgomosios druskos kiekis, įskaitant gaunamą su maistu, turi neviršyti 
2–10 metų amžiaus vaikams – 3–4 g ir 10 metų amžiaus ir vyresniems vaikams 5–6 g (arbatinio šaukštelio) 
per parą. Druską patartina vartoti tik joduotą.
Daugumos suaugusių žmonių maisto davinyje druskos yra per daug, todėl valgydami šeimoje ir vaikai 
dažniausiai įpranta prie sūraus maisto. Šito įpročio būtina atsisakyti, juolab, kad sūrumo pojūtis labai greitai 
gali keistis. Pradėjus mažiau sūdyti maistą, greitai nebejuntama, kad trūksta druskos, ir jau sūrus maistas 
tampa nebeskanus. Be to, maistą galima paskaninti įvairiais augaliniais prieskoniais. Rekomenduojama, 
kad valgymo metu ant stalų nebūtų padėta druskos.

• Gerti pakankamą skysčių kiekį. Vanduo gyvybiškai būtinas mity bos komponentas ir organizmui ypač 
svarbus, kadangi sudaro didžiausią kūno dalį – suaugusiesiems apie 60–70 proc., vaikams – iki 70–80 
proc., o embriono kūne jo yra net 90 proc. Organizme vykstant metaboliniams procesams per parą 
pasigamina apie 0,5 litro vandens. Tačiau labai svarbu, kad vaikai per parą gautų pakankamą kiekį skysčių. 
Dalį skysčių gauname su maistu, tačiau prarastam vandeniui kompensuoti skysčių būtina per parą išgerti 
apie 1,0–2,0 litrus, atsižvelgiant į vaiko amžių ir kūno masę. Juo vaikas mažesnis, tuo fi ziologinis vandens 
poreikis kilogramui kūno masės per dieną yra didesnis. Vaikams rekomenduojama gerti geriamąjį vandenį, 
mineralizuotą ar silpnos mineralizacijos natūralų mineralinį vandenį. Gaiviuosius gėrimus, gazuotus 
gėrimus, ypač saldžius, reikėtų gerti kuo rečiau ir kuo mažiau arba visai jų atsisakyti. Vaikų ugdymo 
įstaigose draudžiama vaikų maitinimui tiekti gazuotus gėrimus, energinius gėrimus, gėrimus, pagamintus 
(arba kurių sudėty je yra) kavamedžio pupelių kavos ar jų ekstrakto bei gėrimus, kurių sudėty je pridėtinio 
cukraus yra daugiau kaip 5 g 100-te g produkto.
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• Valgyti reguliariai. Nereguliarus, retas valgymas kartą ar du kartus per parą kenkia sveikatai. Tyrimais 
nustaty ta, kad valganty s du kartus per dieną dažniau serga skrandžio ligomis, virškinimo sutrikimais, negu 
valganty s reguliariai tris, keturis ar daugiau kartų per dieną. Ypač svarbu reguliariai valgyti vaikams. 

Daugiau informacijos:
Sveikatos mokymo ir ligų prevencijos centro interneto svetainėje www.smlpc.lt 

Sveikatos apsaugos ministerijos interneto svetainėje www.sam.lt
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3.1.1 UŽDUOTIS

Kodėl kasdien valgome ir geriame?

3.1.1.1 Vos tik gimęs buvai apie 50 cm ilgio ir svėrei  apie 3000 g. Kiek užaugai ir priaugai svorio 
šiandien? Apskaičiuok skirtumą. Kaip organizmui pavyksta sukaupti tiek daug svorio?

3.1.1.2. Automobilis ir tavo organizmas turi daug panašumų. Abu reikalauja priežiūros, kad galėtų 
veikti. Tik kalbant apie organizmą viskas yra šiek tiek kitaip. Ar gali „automobilio lentelę“ pritaikyti 
savo organizmui?

Automobilis:

Bendras pavadinimas Tikslas Konkretus pavadinimas

Degalai Važiavimui Benzinas, dyzelinis kuras, dujos

Sudėtinės dalys
Nusidėvinčios dalys
Naudojimo medžiagos

Papildomos dalys, 
kad automobilis būtų didesnis ar greitesnis

Nusidėvėjusių dalių atsarginės dalys
Nuolat naudojamos

Pvz., papildoma sėdynė, galingesnis variklis, priekaba
Degimo žvakės, fi ltrai, padangos
Aušinimo skystis, langų valiklis

Tepalai Medžiagos, be kurių variklis neveiktų Variklio alyva

Bendras pavadinimas Tikslas Konkretus pavadinimas

Tavo organizmas:
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APIE 3.1.2 UŽDUOTĮ:

Maisto produktų sudėtis

 Kalbant apie sveikatai palankią mity bą, kyla klausimas, kaip galima užtikrinti, kad tai, ką 
valgome ir geriame, gali užtikrinti organizmui reikalingą maistinių medžiagų kiekį.
 Mokiniams užduokite klausimą, kokie, jų nuomone, maisto produktai yra svarbūs sveikai 
mity bai arba yra sveikatai palankūs ir tegul jie savo nuomonę pagrindžia. Atsakymus galite užrašyti 
lentoje. Kai atsakymai bus užrašyti, galite paklausti, kaip turi atrodyti sveika mity ba: ar visus 
paminėtus maisto produktus reikia valgyti kiekvieną dieną? Kaip žinoti, kad organizmas gavo 
pakankamai maistinių medžiagų, pvz., balty mų, riebalų, vitaminų ir kt.?

 Aptariant, kaip teisingai rinktis maistą, gali padėti maisto produktų suskirsty mas pagal 
grupes, nurodytas Maisto pasirinkimo piramidėje (pav.). Išdalykite užduoties lapus ir kartu su 
mokiniais nustaty kite atskirų maisto produktų grupių maistines medžiagas (žr. Užduočių atsakymai). 
Atsižvelgę į mokinių amžiaus grupę prieš tai galite (ar turėtumėte) lentoje parašyti pagrindines 
maisto produktų grupes. 
 Dabar galite padiskutuokite saldumynų, saldžiųjų gėrimų ir greitojo maisto tema. Šio 
modulio tikslas yra pasikalbėti apie sveiką mity bą maistinių medžiagų aspektu. Galutinė pagrindinė 
išvada turi būti: kad organizmas būtų sveikas ir pajėgus, reikia, ir netgi būtina, valgyti. Pagrindine 
tema negali tapti atsisakymas valgyti, didelis maisto ribojimas ir dietos. 
 Jei diskusijos metu matote, kad mokiniams reikia daugiau informacijos, rekomenduojame 
Jums užbaigus šį modulį toliau dirbti su 4 ir 5 moduliais. Toliau rasite dar keletą patarimų, kaip 
elgtis nagrinėjant saldumynų temą.

Pokalbio išvados turėtų būti tokios:
• kiekvienas maisto produktas turi maistinių medžiagų;
• nė vienas maisto produktas neturi tokio visų maistinių medžiagų kiekio, kokio reikia žmogaus 

organizmui;
• jei norime duoti organizmui pakankamai visų maistinių medžiagų, turime valgyti įvairius maisto 

produktus;
• nėra sveikų ar nesveikų maisto produktų, juose yra arba daug maistinių medžiagų, arba mažai ir jie 

vadinami sveikatai palankūs arba sveikatai nepalankūs maisto produktai;
• reikia rinktis maisto produktus iš įvairių maisto produktų grupių; 
• sveiką ar nesveiką mity bą nulemia teisingas maisto produktų pasirinkimas.

Informacija mokytojui

www.sveikatiada.lt



54

Patarimai, kaip elgtis nagrinėjant saldumynų ir greitojo maisto temas
• Venkite smerkti šiuos maisto produktus: jie mokiniams paprasčiausiai skanūs, dažniausiai jų 
valgymas yra mados reikalas ir labai padeda padaryti gyvenimą džiaugsmingesnį.

• Venkite tokių subjekty vių argumentų kaip: „negyvi maisto produktai“, „vitaminų plėšikai“ ir 
panašiai.

• Argumentuokite bešališkai, kad saldumynai, greitasis maistas, pyragaičiai ir panašūs produktai:
• suteikia energijos, tačiau tik labai mažai gyvybiškai svarbių maistinių medžiagų; tai negerai, 

nes kyla pavojus, kad organizmui pradės trūkti tokių svarbių maistinių medžiagų  kaip: 
vitaminų, mineralų, balty mų ir riebalų rūgščių;

• dažniausiai neturi skaidulinių medžiagų;
• dažniausiai kenkia dantims; 
• pasotina neilgam, neretai greitai vėl atsiranda alkio jausmas; 
• suteikia labai daug kalorijų;
• gali vysty tis antsvoris, tačiau nebūtinai, jei vaikas greitai auga, antsvoris nesivysty s.

• Nieko nedrauskite valgyti, nes tai dažniausiai turi priešingą poveikį ir mokiniams nesuprantama, 
nes: jie skanūs, padeda numalšinti alkį, lengva juos vartoti ir nesukelia jokios negeros savijautos. 
Pavojus, kad po to mokiniai daugiau nesiklausys, kas jiems sakoma, labai didelis. Svarbu, kad vaikai 
suprastų, kad tokie produktai, nors ir skanūs, yra nepalankūs sveikatai, turi labai mažai organizmui 
reikiamų medžiagų ir vartojami dažniau ir didesniais kiekiais gali turėti neigiamos įtakos vaikų 
sveikatai. Vaikai turėtų paty s padaryti išvadą, kad norint būti sveikam , tokių produktų nereikia valgyti 
arba juos galima valgyti tik retai ir saikingai. 

• Pabandykite su mokiniais pradėti diskutuoti: kokios jie turi patirties šia tema, ką jie mano apie 
šiuos maisto produktus, kas jiems skanu ir t. t.?

• Daugiau informacijos saldžiųjų gėrimų tema rasite 5 modulyje.
• Daugiau informacijos saldumynų, pyragaičių, miltinių produktų tema rasite 4 modulyje.
• Energijos kiekio aspektas aptariamas 2 modulyje.
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3.1.2 UŽDUOTIS

Maisto produktų sudėtis

 Nors ir nėra tokio maisto produkto, kuriame būtų vienodas kiekvienos maistinės medžiagos 
kiekis, tačiau yra maisto produktų, kurie yra bent panašūs savo sudėtimi. Galima sudaryti šešias 
skirtingas maisto produktų grupes. Kokių maistinių medžiagų kiekviena maisto produktų grupė turi 
daugiausia? Surašyk. Ar dar yra kokių nors kitų svarbių dalykų, kuriuos reikia žinoti apie grupę?

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

Maisto produktų grupė Maistinės medžiagos, kurių kiekis yra 
ypač didelis Dar reikėtų žinoti

Daržovės ir vaisiai 

Pienas ir pieno produktai

Mėsa, paukštiena, dešra, kiau-
šiniai, žuvis, riešutai, ankštinės 
daržovės

Grūdų produktai (duona, kruopos, 
makaronai). Bulvės

Sviestas, margarinas, aliejus

Sulty s, saldūs gėrimai
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APIE 3.1.3 UŽDUOTĮ:

Ką reikia valgyti kiekvieną dieną

 Atlikus pirmas dvi užduotis, perteikus žinias šia tema, dabar reikia jas pritaikyti savo mity bai. 
Pirmiausiai mokiniai turi apsvarsty ti, su kuriais maisto produktais jie gali gauti reikiamą maistinių 
medžiagų kiekį. Paraginkite iš kiekvienos maistinių medžiagų grupės išsirinkti ir į stulpelį surašyti 
tuos maisto produktus, kuriuos jie mėgsta, ir kuo konkrečiau, tuo geriau – vadinasi, tegul nurodo rūšis 
(vaisiai, daržovės, sūris ir kt.).
 Mokiniams pabaigus rinktis, reikėtų trumpai aptarti rezultatus:
• Ar kiekvienoje grupėje radote maisto produktų, kuriuos mėgstate ir kurie jums skanūs?
• Kokių sunkumų buvo renkantis ir kodėl?
• Ar radote maisto produktų, kurie jums skanūs. Ar posakis „viskas, kas sveika, yra neskanu“ teisingas?

 Vienas sveikos mity bos principų – įvairumas, todėl tiek vaikams, tiek suaugusiems maisto produktus 
reikia rinktis kasdien iš visų maisto produktų grupių ir taip organizmas gaus ir gyvūninių, ir augalinių maisto 
produktų.
 Maisto produktų įvairovę iliustruoja ,,Maisto pasirinkimo piramidė“, kuri parodo kokią paros 
maisto davinio dalį turėtų sudaryti viena ar kita maisto produktų grupė ar maisto produktas, t. y. kokius 
maisto produktus rekomenduojama vartoti kasdien ir kelis kartus per dieną, kokius maisto produktus 
rekomenduojama vartoti rečiau ir saikingai bei kokius – retai ir mažai, kad mity ba būtų tinkama ir sveika. 
Maisto pasirinkimo piramidė neteikia tikslios informacijos, kiek gramų per parą reikia suvartoti vieno ar 
kito maisto produkto ar su maistu gauti vienų ar kitų maistinių ar kitų biologiškai akty vių medžiagų.
 Maisto pasirinkimo piramidės pagrindą, t. y. pirmą jos aukštą sudaro dvi maisto produktų grupės – 
daržovės, vaisiai, uogos ir grūdiniai produktai, kurių rekomenduoja vartoti kasdien ir kelis kartus per dieną. 
Šios maisto pasirinkimo piramidės pagrindo maisto produktų grupės yra augalinės kilmės. Antrame maisto 
pasirinkimo piramidės aukšte išsidėsčiusios ir augalinės, ir gyvūninės kilmės maisto produktų grupės – 
pienas ir pieno produktai, mėsa ir mėsos produktai, žuvis ir jos produktai, kiaušiniai, augalinis aliejus, 
ankštiniai, riešutai, kurių rekomenduojama vartoti kasdien (ar rečiau), bet saikingai. Trečiame maisto 
pasirinkimo piramidės aukšte arba jos viršūnėje išsidėstę maisto produktai, turinty s daug riebalų, cukraus 
ar druskos – saldainiai, pyragaičiai, cukrus, riebalai, druska ir panašūs produktai, kurių rekomenduojama 
vartoti labai retai ir mažai. 
 Nors maisto pasirinkimo piramidė rekomenduoja ir augalinius, ir gyvūninius maisto produktus, 
tačiau augalinių maisto produktų vartojimas yra beveik neribojamas ir rekomenduojami didžiausi jų 
kiekiai. Taip yra todėl, kad šių grupių maisto produktų sudėty je vyrauja kompleksiniai angliavandeniai, savo 
sudėty je turinty s didelį kompleksinių angliavandenių (krakmolo) kiekį ir mažą cukraus (cukrų) kiekį. Taigi, 
angliavandenių, išskyrus cukrų, rekomenduojama vartoti pakankamai daug. Angliavandeniai – pagrindinis 
energijos šaltinis, ypač vaikams. Jie greitai suskaldomi, rezorbuojasi virškinamajame trakte, ir organizmas 
greitai gauna reikalingą energiją. 

Diskusijos išvada turėtų būti: tarp sveikatai palankių maisto produktų yra ir skanių, ir neskanių produktų.

MAISTO PASIRINKIMO PIRAMIDĖ

Informacija mokytojui

Speciali informacija
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 Daugiausiai per parą patariama suvartoti daržovių bei vaisių ir grūdinių produktų, ypač viso grūdo 
produktų. Kasdien ir kelis kartus per dieną rekomenduojama valgyti daržovių ir vaisių; ir kuo įvairesnių, nes 
jų sudėtis labai skiriasi. Geriausiai – šviežios, Lietuvoje išaugintos daržovės ir vaisiai bei uogos. Kai trūksta 
šviežių daržovių, vaisių ar uogų, galima valgyti ir šaldytas ar džiovintas. Mažiausiai rekomenduotinos vaikams 
konservuotos daržovės ar vaisiai bei uogos, ir nebent jos būtų nelabai sūrios ar saldžios.
 Riebalų rekomenduojama vartoti saikingai, tačiau visiškai atsisakyti riebalų, ypač vaikams, negalima. 
Riebalų virškinimas organizme yra lėtesnis procesas, ir energija atsipalaiduoja po žymiai ilgesnio laiko tarpo. 
Sotumo jausmas pasireiškia žymiai vėliau, todėl gali būti suvalgomas žymiai didesnis, netgi per didelis maisto 
kiekis. Riebalų perteklius atidedamas riebaliniame audinyje. Taigi, valgant didelį kiekį riebalų turinčio maisto, 
kūno svoris gali didėti greičiau, negu valgant didelį kiekį angliavandenių turinčio maisto. Neveltui riebalai yra 
maisto pasirinkimo piramidės viršūnėje. 
 Mėsa, žuvis, pienas ir jų produktai yra gyvūninių balty mų tiekėjai, o balty mai, ypač gyvūniniai, kurie yra 
pagrindinis nepakeičiamų amino rūgščių šaltinis, labai svarbūs vaiko organizmo augimui ir vysty muisi. Be to, 
piene ir pieno produktuose yra nemažai kalcio, o mėsoje – geležies, vitamino B12, t. y. vitaminų ir mineralinių 
medžiagų, būtinų vaiko organizmui. 
 Maisto pasirinkimo piramidės viršūnėje pavaizduoti riebalai, saldumynai, rafi nuotas cukrus, druska, iš 
kurių gali būti gaunama tik daug energijos, o būtinų maisto medžiagų juose beveik nėra, todėl ir vaikams 
reikėtų valgyti tik labai mažus šių produktų kiekius ir kuo rečiau.
 Daugiau informacijos – Sveikatos mokymo ir ligų prevencijos centro parengtoje informacinėje metodinėje medžiagoje 
,,Mokyklinio amžiaus vaikų sveikos mity bos skatinimas“ (2014) http://www.smlpc.lt/lt/metodine_medziaga/mity ba.html 
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3.1.3 UŽDUOTIS

Ką reikia valgyti kiekvieną dieną?

Ką reikia valgyti ir gerti, kad organizmas gautų maistinių medžiagų?

Ko organizmui reikia: Tinkamiausi  maisto produktai, šaltiniai: Iš jų labiausiai mėgstu:

Angliavandeniai
Duona ir kiti grūdų produktai, makaronai, 

kruopos, bulvės

Balty mai
Pienas, pieno produktai, mėsa, žuvis, 

kiaušiniai, ankštiniai augalai

Būtinos riebalų  rūgšty s Žuvis, aliejus 

Vitaminai
Daržovės, vaisiai, viso grūdo miltų gaminiai, bulvės, žuvis, 

aliejus, sviestas

Mineralinės medžiagos
Daržovės, vaisiai, viso grūdo miltų gaminiai, mineralinis 

vanduo, mėsa, žuvis, kiaušiniai, pienas ir pieno produktai

Skaidulinės medžiagos
Sėlenų duona, viso grūdo duona ir kiti grūdų produktai, viso 

grūdo makaronai, ankštiniai augalai, sėklos, sėmenys

Vanduo
Vanduo, mineralinis vanduo, nesaldinta arbata, sulty s, 

nesaldūs gėrimai

Patarimas: kadangi kiekvienas maisto produktas turi skirtingą vitaminų ir mineralinių medžiagų 
kiekį, svarbiausia yra vartoti kuo įvairesnių maisto produktų.
Konkrečiai tai reiškia:
• vaisiai ir daržovės: kasdien keisti rūšis, t. y. nevalgyti vien tik obuolių ir morkų;
• duona ir košės: vartoti skirtingų grūdų produktus; 
•  sūris, dešra, mėsa, žuvis: keisti rūšis; valgyti ne vien tik kalakutieną ar kepsnius.
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APIE 3.1.4 UŽDUOTĮ:

Mano mity bos planas

 Gautas žinias kiekvienas mokinys turi pritaikyti savo mity boje. Šios užduoties maisto 
produktų sąraše nurodytos maisto produktų grupės kiekybiškai pateikiamos taip, kad visų maistinių 
medžiagų būtų maždaug pakankamai. Mokinius paraginkite remtis šiuo sąrašu ir maisto produktus 
įtraukti į savo įprastos dienos racioną. Lentelėje, išskyrus pusryčius, pateikiami kiti valgymai, kad 
mokiniai galėtų įrašyti savo individualų valgymo režimą. Jis gali skirtis atsižvelgiant į dienotvarkę ir 
situaciją šeimoje.
 Siūlomą kiekį nereikia suprasti kaip absoliutų „reikia“. Galimi įvairūs variantai, jei gaunamos 
visos būtinos maistinės medžiagos. Kadangi energijos poreikis labai skirtingas, kai kuriems 
mokiniams reikia daugiau duonos, sūrio, mėsos, garnyrų ir kt. Todėl didžiosios dalies maisto 
produktų buvo tikslingai atsisakyta kiekį nurodyti gramais. Paprastai pagal alkio ir sotumo jausmą 
valgymo metu nustatomas porcijos dydis (duonos riekių skaičius, garnyro ir mėsos kiekis ir pan.). 
Praktinė patirtis rodo, kad per daug kaloringos mity bos priežastis paprastai yra ne maisto porcijų 
dydis pagrindinių valgymų metu, bet normalaus valgymo pakeitimas užkandžiais, greituoju maistu 
ir saldumynais, kurie turi žymiai daugiau energijos nei visa karšto patiekalo porcija.
 Todėl atliekant šią užduotį turėtumėte sutelkti dėmesį į pagrindinius sveikos mity bos 
aspektus. Pabandykite kartu su klase, sudarydami mity bos planą, akcentuoti:

• valgyk bent tris kartus per dieną;
• pasistenk, kad bent vieno iš trijų valgymų metu būtų karštas patiekalas;
• pagrindinių valgymų metu valgyk pagrindinių maisto produktų grupių maisto produktus;
• apribok saldžiųjų gėrimų, greitojo maisto, užkandžių ir saldumynų kiekį, kaip ir siūloma maisto 
produktų sąraše;
• į savo mity bos planą įtrauk 2–4  vaisių ir 3–5 daržovių porcijas.

Informacija mokytojui

Svarbios diskusijos temos:
• Per dieną mokinys turi valgyti ne mažiau kaip tris - keturis kartus. 
• Daržovės, vaisiai, pienas ir pieno produktai, mėsa ir jos gaminiai, žuvis yra labai svarbūs  vaikų 
mity boje.
 Svarbiausia yra tai, jog mokiniai būtų priversti susimąsty ti apie savo pačių mity bos įpročius 
ir tikslingai siekti greitojo maisto bei užkandžių pakeitimo pagrindiniais maisto produktais ir 
pagrindiniais valgymais. Tokiu būdu pasiektas sotumo jausmas dažnai padeda nesąmoningai 
sumažinti saldumynų ir panašių produktų kiekį tarp valgymų bei geriau aprūpina organizmą 
maistinėmis medžiagomis.
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2 DALIS

Fizinis akty vumas
Kas tai?

 Šioje dalyje didžiausias dėmesys skiriamas sveikatą stiprinančiam ir įvairiam fi ziniam 
akty vumui. Turi būti parodyta, kad tik vienos srities praty bų nepakanka subalansuotam fi ziniam 
akty vumui, tad reikėtų keisti atskirus jo komponentus. Fizinės būklės įvertinimo testu galime patikrinti 
mokinių fi zinę būklę. Užduočių lapuose pateikiami pamokos pavyzdžiai, kokiu būdu teoriškai ir 
praktiškai galima surasti skirtingų fi zinio akty vumo aspektų. Jūs galite dirbti tik tose srity se, kur 
Jūsų klasėje labiausiai trūksta žinių, arba sistemiškai apžvelkite visas sritis.
 Praty bos turėtų apimti visas sritis.

 Šios modulio dalies tikslas

Tema išdėstoma daugiausia per šešias 30 – 45 min. pamokas kas savaitę

1
PAMOKA

4
PAMOKA

2
PAMOKA

5
PAMOKA

2
PAMOKA

6
PAMOKA

1 pamoka 
(teorinė ir praktinė dalis)

3.2.1 užduotis: 
mano asmeninis fi zinės 

būklės testas

4 pamoka 
(teorinė ir praktinė dalis)

3.2.4 užduotis: 
greitumas

2 pamoka 
(teorinė ir praktinė dalis)

3.2.2 užduotis:
 ištvermė: širdies ir 
kraujagyslių sistema

5 pamoka 
(teorinė ir praktinė dalis)

3.2.5 užduotis: 
koordinacija: smegenys 

3 pamoka 
(teorinė ir praktinė dalis)

3.2.3 užduotis:
 jėga: raumenys

6 pamoka 
(teorinė ir praktinė dalis)

3.2.6 užduotis: 
lankstumas: sąnariai, 
sausgyslės, raiščiai ir 

raumenys
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APIE 3.2.1 UŽDUOTĮ:

Mano asmeninis fi zinės būklės testas

„Flamingas“ (pusiausvyrai nustaty ti)
Priemonės: metalinis arba medinis 50 x 4 x 3 cm buomelis, chronometras.
Užduotis – kuo ilgiau išlaikyti pusiausvyrą, stovint viena koja ant buomelio. 
Stovėdamas ant buomelio (pagal išilginę jo ašį) viena koja, stenkis kuo ilgiau išlaikyti pusiausvyrą. Kitą 
per kelį sulenktą koją laikyk ranka už kelties, taigi stovėk kaip fl amingas. Mėgink tokią padėtį išlaikyti 1 
min. Kiekvieną kartą, kai netenki pusiausvyros, t. y. kai paleidi koją, prilaikomą ranka, arba kai bet kuria 
kūno dalimi palieti grindis, testas nutraukiamas. Po kiekvieno tokio pusiausvyros praradimo kartok judesį 
iš pradžių tol, kol pagal chronometrą baigiasi 1 min. 

„Sėstis ir siekti“ (lankstumui nustaty ti)
Priemonės: 35 cm ilgio, 45 cm pločio ir 32 cm aukščio matavimo dėžė. 
Dėžės viršus – 55 cm ilgio ir 45 cm pločio plokštė, per 15 cm išlendanti už dėžės šoninės plokštumos, į 
kurią turi remtis mokinio pėdos. Ant matavimo dėžės viršutinės plokštumos vidurio yra matavimo skalė, 
sužymėta nuo 0 iki 50 cm., taip pat apie 30 cm ilgio liniuotė arba kitas plokščias daiktas (padėtas ant 
dėžės viršaus), kurį mokinys stumia, siekdamas kuo tolimesnio taško.
Užduotis – sėdint rankomis siekti kuo tolimesnio taško. 
Atsisėsk, pėdomis atsiremk į matavimo dėžės šoninį paviršių, o rankų pirštų galiukus padėk ant dėžės 
viršaus krašto. Nelenkiant kojų per kelius, lenkis per liemenį pirmyn ir rankų pirštais, stumk kuo toliau į 
priekį liniuotę. Tolimiausiame taške, kurį gali pasiekti, išbūk maždaug 2 sekundes. 

„Šuolis į tolį iš vietos“ (kojų raumenų jėgai nustaty ti)
Priemonės: neslidus kietas paviršius (pvz., salės grindys), matavimo juosta, lipni juosta atsispyrimo 
linijai pažymėti.
Užduotis – nušokti kuo toliau iš vietos, atsispiriant abiem kojomis.
Atsistok taip, kad tarp pėdų būtų tarpas, o kojų pirštai – prie linijos. Sulenk kojas per kelius, o rankas 
ištiesk pirmyn, lygiagrečiai su paviršiumi, ant kurio stovi. Užsimojęs rankomis ir stipriai atsispyręs abiem 
kojomis vienu metu, šok kuo toliau. Stenkis nušokti ant abiejų pėdų ir išlaikyti stabilią kūno padėtį. 

„Kybojimas sulenktomis rankomis“ (raumenų ištvermei nustaty ti)
Priemonės: apvalus 2,5 cm skersmens skersinis, įtvirtintas tokiame aukšty je, kad mokinys, stovėdamas 
po juo, nepašokęs galėtų jį pasiekti, chronometras, suoliukas arba kėdė. 
Užduotis – kuo ilgiau kyboti ant skersinio sulenktomis rankomis.
Atsistok po skersiniu, uždėk ant jo rankas pečių platumu, pirštais apimk jį iš viršaus, o nykščiu – iš 
apačios, smakras turi iškilti virš skersinio. Ši padėtis išlaikoma kuo ilgiau, neliečiant smakru skersinio. 
„10 x 5 m bėgimas šaudykle“ (greitumui, vikrumui nustaty ti)
Priemonės: švarios, neslidžios grindys,  chronometras, lipni juosta 5 metrų distancijai pažymėti, 

Informacija mokytojui
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APIE 3.2.1 UŽDUOTĮ:

Mano asmeninis fi zinės būklės testas

matavimo juosta 5 metrų atstumui pamatuoti.
Užduotis – bėgti maksimaliu greičiu pirmyn ir atgal darant posūkius.
Ant grindų nubrėžiamos dvi lygiagrečios 5 m linijos 1,2 m atstumu viena nuo kitos. Linijų galai sujungiami 
šoninėmis kraštinėmis.
Po starto signalo kuo greičiau bėk prie fi nišo linijos ir atgal, prie starto linijos ir perženk ją abiem pėdomis. 
Tai bus vienas kartas. Šitaip bėk penkis kartus, fi nišuodamas nemažink greičio. Kiekvieną kartą bėgdamas 
turi abiem kojomis peržengti linijas. Negalima bėgti ratu.

„20 m bėgimas šaudykle“ (širdies ir kraujagyslių sistemos pajėgumui nustaty ti).
Priemonės: 20 m ilgio ruletė, lipni juosta 20 m bėgimo tako pradžiai ir pabaigai paženklinti, garso 
sistema su testo garso įrašu (garso įrašas pateikiamas elektronine forma).
Užduotis – kuo ilgiau bėgti pirmyn-atgal pagal garso signalo tempą.
Bėk pirmyn ir atgal 20 m bėgimo taku. Bėgimo greitis diktuojamas pagal įrašytą garso signalą. Testą pradėk 
greitu ėjimu ir eik arba bėk tokiu tempu, kad, nuskambėjus garso signalui, būtum viename arba kitame 
20 m bėgimo tako gale (leistina tik 1 m paklaida). Pėda paliesk galinę liniją ir, greitai apsisukęs, bėk iki 
kitos galinės linijos. Iš pradžių bėgimo greitis bus mažas, jis kaskart, kiekvieną minutę didinamas. Tempą 
diktuoja garso signalas. Stenkis kuo ilgiau išlaikyti nustaty tą bėgimo ritmą. Kai nebepajėgsi išlaikyti to 
ritmo arba pajusi, kad nebeįstengi ilgiau bėgti, turi sustoti. 

Šaltinis: Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro įsakymas „Dėl mokinių, besimokančių pagal pradinio, pagrindinio ir 
vidurinio ugdymo programas, fi zinio pajėgumo nustaty mo tvarkos aprašo patvirtinimo“ (2019 m. spalio 8 d. Nr. V-1153)
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3.2.1 UŽDUOTIS

Mano asmeninis fi zinės būklės testas

Ką reikia valgyti ir gerti, kad organizmas gautų maistinių medžiagų?

3.2.1.2. Savo fi zinės būklės testo rezultatus surašyk į toliau esančią lentelę. Savo rezultatus palygink su norminėmis 
vertėmis. Atkreipk dėmesį į amžių ir lytį. Po to įsivertindamas galėsi pasirinkti tinkamą spalvą

Pirmiausia pasistenk visur pasiekti bent geltoną spalvą! Tuomet stenkis sustiprinti savo jėgas pasiekti žalią spalvą!

Išsirink tris pratimus, kuriuos iki kito karto nori atlikti geriau:

1. _________________________________________________________________________________________________________

2. _________________________________________________________________________________________________________

3. _________________________________________________________________________________________________________

Fizinės būklės testas Motorinis gebėjimas

Flamingas

Sėstis ir siekti

Šuolis į tolį iš vietos

Kybojimas sulenktomis rankomis

10 x 5 m bėgimas šaudykle

20 m bėgimas šaudykle

Fizinės būklės testas Rezultatas Įsivertinimas 

Flamingas

Sėstis ir siekti

Šuolis į tolį iš vietos

Kybojimas sulenktomis rankomis

10 x 5 m bėgimas šaudykle

20 m bėgimas šaudykle
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APIE 3.2.2 UŽDUOTĮ:

Ištvermė: širdies ir 
kraujagyslių sistema

 Šią temą pradėkite žiniomis. Atsižvelgiant į tai, ką šia tema klasė jau žino, turėtumėte 
išaiškinti ir kartu su mokiniais aptarti svarbiausius klausimus.
 Ištvermė sporte suprantama kaip fi zinis ir psichinis gebėjimas pasipriešinti nuovargiui. Tai 
susiję su palyginti ilgai trunkančiomis apkrovomis ir sugebėjimu atgauti jėgas pavargus.  
 Sugebėjimas pasipriešinti nuovargiui iš esmės priklauso nuo kūno fi zinės būklės, energijos 
ir deguonies atsargas perkeliant į apkrovos centrus, kraujagyslių sistema bei kvėpavimas yra 
labai svarbūs ištvermei. Jie tiekia energijai gauti reikalingas medžiagas: gliukozę ir deguonį, bei 
reguliuoja medžiagų apykaitos produktų: anglies dioksido ir pieno rūgšties, pašalinimą. Raumenų 
funkcija palaikoma dėl padidėjusios raumenų kraujotakos ir pagerėjusios oro apykaitos plaučiuose. 
Ištvermei turi įtakos tokie veiksniai:

• moty vacija; 
• įvairių organų funkcija, ypač širdies ir kraujagyslių;
• judesių koordinacija.

Skiriamos specialioji ir bendroji ištvermė.
• Specialioji ištvermė: apkraunama mažiau negu 1/3 visų skeleto raumenų;
• Bendroji ištvermė: apkraunama daugiau negu 2/3 visų skeleto raumenų. Tai širdies ir 

kraujagyslių sistemos ištvermė.
Be to, dar skiriamos tokios ištvermės rūšys:

• aerobinė ištvermė: dauguma energijos (raumenims susitraukti) gaminama esant pakankamam 
deguonies kiekiui; 

• anaerobinė ištvermė: atsiranda deguonies trūkumas.
Klasikinėse ištvermės reikalaujančiose sporto šakose dar skiriama:

• trumpa ištvermė: trukmė: 25 s – 2 min.; pvz., 100 m / 200 m plaukimas, 400 m / 800 m 
bėgimas ...;

• vidutinė ištvermė: trukmė: 2–10 min.; pvz.,  800 m plaukimas, 3000 m bėgimas ...;
• ilga ištvermė: trukmė: >10 min.; pvz., 5000 m / 10000 m bėgimas, maratonas, triatlonas, 

slidinėjimo lenkty nės.

 Trumpos, vidutinės ir ilgos ištvermės trukmės programoms turėtumėte pasilikti kuo daugiau 
laiko, kad tarp atskirų pratimų liktų pakankamai laiko pailsėti.

 Tikslas yra mokiniams parodyti skirtingas ištvermės lavinimo galimybes bei leisti sužinoti, 
kuri veikla jiems geriausiai patinka. Labai svarbus yra malonumo veiksnys, todėl praty bų metu 
reikia skirti daugiausia dėmesio tai veiklai, kuri jiems labiausiai patinka. Tačiau taip pat nereikia 
pamiršti ir kitų veiklos formų. Jos turėtų būti reguliariai įtraukiamos į praty bas.

Informacija mokytojui

www.sveikatiada.lt



65

3.2.2 UŽDUOTIS

Ištvermė: širdies ir 
kraujagyslių sistema

Klasėje vykdykite trumpos, vidutinės ir ilgos trukmės ištvermės praty bų programą.
Prieš tai susitarkite, ką  darysite atlikdami programą.

Koks tavo tipas? Pažymėk.
Kas tau labiausiai patinka? Kokia  ištvermės rūšis tau teikė didžiausią malonumą? 

Tai tavo stiprybė! Stenkis ir kitose srity se siekti geresnių rezultatų reguliariai jas įtraukdamas į savo 
programą.

Užpildyk toliau pateiktą lentelę. Skilty se „Intensyvumas“ ir „Trukmė“ maksimaliai gali skirti tris 
taškus (3 taškai = didelis intensyvumas / ilga trukmė; 2 taškai = vidutinis intensyvumas / vidutinė 
trukmė; 1 taškas = mažas intensyvumas / trumpa trukmė). Kuo daugiau taškų, tuo didesnis 
intensyvumas / ilgesnė trukmė. Skilty je „Skiriamieji požymiai“ įrašyk savo asmeninę patirtį ir 
pabandyk ją paaiškinti. Galvok apie energijos poreikį.

kraujagyslių sistema

Trumpa ištvermė

Vidutinė ištvermė

Ilga ištvermė

Intensyvumas Trukmė Skiriamieji požymiai

Trumpa ištvermė 

Vidutinė ištvermė 

Ilga ištvermė
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APIE 3.2.3 UŽDUOTĮ:

Jėga: raumenys

 Šią temą pradėkite teorija. Atsižvelgę į tai, ką šia tema klasė jau žino, turėtumėte išaiškinti 
ir kartu su mokiniais aptarti rekomenduojamas temas.
 Kas yra jėga? Fizikine prasme jėga yra kūno masės ir pagreičio sandauga. Kiekvienas žmogus 
savo raumenų sistema dėl paprasto raumenų susitraukimo gali išgauti jėgą. Kiekvienai jėgai yra 
reikalingas atsparos taškas ir pradžia. Taip yra ir su skeleto raumenimis. Raumenims susitraukiant 
atsparos taškas ir raumens pradžia vienas prie kitos artėja. 

 Jėga gali būti naudojama pasipriešinimui įveikti. Pagal apimtį ir laiką skiriamos trys 
jėgos rūšys:

• maksimali jėga: didžiausia jėga, pasiekiama didžiausiomis pastangomis. Maksimali jėga 
pasiekiama tuomet, kai atskiros raumenų skaidulos raumens viduje sinchroniškai susitraukia;

• greitumo jėga: gebėjimas kaip galima greičiau išvysty ti jėgą ir išlaikyti ją judesio metu. Taip 
dideliu greičiu judinami prietaisai arba kūnas;

• ištvermės jėga: atsparumas nuovargiui esant ilgai trunkančiam arba pasikartojančiam jėgos 
darbui. Ją nulemia maksimali jėga ir anaerobinė ištvermė.

Skiriami du skirtingi ugdymo metodai:
• greitasis dinaminis jėgos ugdymas: veiksmas kartojamas naudojant didelę arba maksimalią 

jėgą. Šis metodas gali būti naudojamas visoms jėgos rūšims didinti. Atsižvelgiant į pageidaujamą 
ugdymo efektą, kartojamų veiksmų skaičius ir intensyvumas gali būti keičiamas;

• lėtasis dinaminis jėgos ugdymas: judesys atliekamas vienodai ir lėtai, t. y. naudojamas tam 
tikras jėgos kiekis. Šis metodas yra tinkamas jėgos ištvermei gerinti.  

 Ugdant jėgą galima padidinti raumenų jėgą ir masę (hipertrofi ja). Ilgai nieko neveikiant 
jėga ir masė gali sumažėti (atrofi ja). Klasikinį jėgos ugdymą svarmenimis reikėtų pradėti tik po 
lytinio subrendimo, prieš tai kūno raumenys turėtų būti stiprinami specialiais pratimais.

 Išdalykite 3.2.3 užduoties lapus. Klasės paklauskite, kurios kūno dalys priskiriamos prie  
viršutinių ir apatinių, o kurios liemeniui. Mokinių atsakymus surašykite ant lentos. Tik tuomet, kai 
klasė neturės daugiau jokių pasiūlymų, paminėkite svarbias raumenų dalis, į kurias reikėtų atkreipti 
dėmesį (žr. atsakymus). Pagal klasės lygį nuspręskite, ar išsamiai norite apžvelgti skirtingas jėgos 
rūšis bei ugdymo formas.

Informacija mokytojui
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3.2.3 UŽDUOTIS

Jėga: raumenys

 Mažose grupelėse sudarykite raumenų stiprinimo pratimų programą. Galite naudoti pratimus, 
kuriems atlikti reikalingas partneris, arba kuriems reikia mažų pagalbinių priemonių, pavyzdžiui, 
pasipriešinimo principu veikiantis treniruoklis (jei toks yra). Viena grupė atlieka pratimus viršutinės 
kūno dalies raumenims, kita – apatinės kūno dalies, trečia – liemens raumenims.

 Po to apie pratimus ir metodus galite padiskutuoti ir klasėje kartu ieškoti galimų pakeitimo 
galimybių.
Grupė:  viršutinės kūno dalies raumenys   apatinės kūno dalies raumenys  liemens raumenys 

Pratimas Metodas Stiprintina raumenų dalis
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APIE 3.2.4 UŽDUOTĮ

Greitumas

Šią temą vėlgi pradėti teorija. Išsiaiškinę, ką šia tema klasė jau žino, turėtumėte kartu su mokiniais 
aptarti šiuos rekomenduojamus klausimus.
 Kas yra greitumas? Greitumas suprantamas kaip suvokimo, pažinimo ir nervų-raumenų 
sistemos tarpusavio funkcionavimas siekiant kuo didesnio judesio greičio esamomis aplinkybėmis. 
Čia lemiamą vaidmenį vaidina maksimali valios jėga.

Skiriamos trys greitumo formos:
• reakcijos greitis: gebėjimas greitai reaguoti į dirgiklį; galima skirti paprastąsias reakcijas 

žemas startas) ir sudėtingąsias reakcijas (vartininkas); reakcijos laikas – tai laiko tarpas tarp 
dirgiklio atsiradimo ir raumenų susitraukimo;

• judesio greitis: gebėjimas vienkartinius judesius (nereguliarius) atlikti greičiausiai (stalo 
tenisas) esant mažam pasipriešinimui;

• judesių dažnis: gebėjimas pasikartojančius judesius (reguliarius) atlikti greičiausiai  bėgimas 
esant mažam pasipriešinimui.

Kompleksinių greičio formų pavyzdžiai:
• greitumo jėga: šuoliai, metimai, spurtas;
• greitumo jėgos ištvermė: keletas žaidimų ar šuolių vienas paskui kitą;
• greitumo ištvermė: 30–60 metrų bėgimas.

Šių greitumo formų įgyvendinimas priklauso nuo tam tikrų poveikio dydžių:

Greitumo ugdymas negali remtis vien tik ugdymo komponentu „greitumas“, nes jį lemia daugybė 
poveikio dydžių.
Ugdant greitį reikia atsižvelgti ir į tokius ugdymo komponentus kaip: technika, jėga ir ištvermė.  

Informacija mokytojui

• lytis • koncentracija  • raumenų skaidulų tipas
• talentas • informacijos priėmimas ir apdorojimas • lankstumas
• kūno sudėjimas • moty vacija  • raumenų ilgis
• amžius  • valios jėga  • raumenų temperatūra
• technika  • dirginimo laidumo greitis  • energijos gamybos būdo
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3.2.4 UŽDUOTIS:

Greitumas

Tai tavo stiprybė! Stenkis ir kitose srity se siekti geresnių rezultatų reguliariai juos įtraukdamas į 
savo programą.

Klasėje atlikite tokius greitumo pratimus:
• 30 m bėgimas, žemas startas;
• 10 greitėjimų po 20 m (retkarčiais bėgti 10 m);
• 60 m bėgimas.

Stebėk save, kurią „greitumo formą“ atlikdamas tu pasiekei geriausių rezultatų.

Kas tau labiausiai patiko? Kas labiausiai teikė malonumo? Pažymėk. Ar gali skilty je „Tipas“ nurodyti 
kokią kompleksinę greitumo formą tai atitinka?

Pratimas Tipas

30 m bėgimas, žemas startas 

10 kartų po 20 m 

60 m bėgimas
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APIE 3.2.5 UŽDUOTĮ:

Koordinacija: smegenys

Šią temą pradėkite teorija. Priklausomai nuo to, ką šia tema klasė jau žino, turėtumėte išaiškinti ir 
kartu su mokiniais aptarti toliau nurodytas temas.
 Kiekvieną dieną mes koordinuojame daugelį dalykų: ar tai būtų organizacinis darbas, 
ar kasdieniai judesiai. Judesių koordinacija apibrėžiama kaip centrinės nervų sistemos (CNS) ir 
skeleto raumenų sąveika atliekant naujus judesius, sujungti juos į derinius, tiksliai juos atlikti 
standartinėmis ir besikeičiančiomis sąlygomis.
 Koordinacija kasdieniniame gyvenime bei kiekvienoje sporto šakoje veikia ribodama 
judesio atlikimą. Pavyzdžiui, žaidžiant krepšinį, metimas į krepšį turi būti taip suderintas, kad 
kamuolys pataikytų į tam tikrą tašką tam tikru momentu. Vadinasi, greta nervų ir raumenų sąveikos 
koordinacijai didelę įtaką daro ir atskirų judesių erdvės bei laiko sąveika atliekant bendrą judesį.
 Smegenų dalys perima motorinio akty vumo užduotis: jos kontroliuoja sąmoningų judesių 
apimtį ir kryptį. 
 Pagrindinis koordinacijos ugdymo metodas yra tikslinga judesių atlikimo ir aplinkos sąlygų 
variacija. Pavyzdžiui, treniravimasis sporto šakose, kur žaidžiama kamuoliu, vyksta su skirtingais 
kamuoliais (mažais, dideliais, lengvais, sunkiais, ...), basomis arba treniruotės vyksta tamsoje, dėl 
to pasiekiamas geras treniravimosi rezultatas. 

Be kita ko, egzistuoja ir tokios judesių koordinacijos rūšys (pasireiškimo formos).
• gebėjimas orientuotis: kūno padėties ir judesio nustaty mas ir pakeitimas erdvėje;
• gebėjimas išlaikyti pusiausvyrą: labilus motorinis gebėjimas;
• gebėjimas prisitaikyti prie ritmo: prisitaikymas prie nurodyto (išorinio) ritmo ir tikslingo (vidinio) 
ritmo atradimas;
• gebėjimas reaguoti: greitas tikslingų judesių veiksmų pradėjimas gavus signalą arba greitas 
situacijos pakeitimas;
• gebėjimas prisitaikyti ir pakeisti judesį: judesių tikslinimas, koregavimas, keitimas ir 
pritaikymas prie esamų ar būsimų situacijos pokyčių.

Informacija mokytojui

Mokiniai 3.2.5 užduočių lape, dirbdami grupėse bei remdamiesi trimis parinktomis sporto 
šakomis (žaidimai kamuoliu, lengvoji atletika ir gimnastika), turi pateikti penkių koordinacijos 
rūšių pratimų pavyzdžių, juos kartu su visa klase atlikti pamokos metu, o po to padiskutuoti. 
Diskusijos metu pastebėsite, kad rūšių neįmanoma aiškiai vieną nuo kitos atskirti, jos dažniausiai 
būna viena su kita susijusios.
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3.2.5 UŽDUOTIS

Koordinacija: smegenys

Tai tavo stiprybė! Stenkis ir kitose srity se siekti geresnių rezultatų reguliariai juos įtraukdamas į 
savo programą.

Suraskite tinkamus Jums paskirtos sporto šakos pratimus skirtingoms judesių koordinacijos 
rūšims ir juos įrašykite į lentelę. Kitos pamokos metu tuos pratimus atlikite su klasės draugais ir 
padiskutuokite.

Sporto šaka:  žaidimai kamuoliu    lengvoji atletika    gimnastika 

Judesių koordinacijos rūšys Pratimų pavyzdžiai

Gebėjimas orientuotis

Gebėjimas išlaikyti pusiausvyrą

Gebėjimas prisitaikyti prie ritmo

Gebėjimas reaguoti

Gebėjimas prisitaikyti ir pakeisti judesį
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APIE 3.2.6 UŽDUOTĮ:

Lankstumas: sąnariai, sausgyslės, 
raiščiai ir raumenys

Šią temą pradėkite teorija. Priklausomai nuo to, ką šia tema klasė jau žino, turėtumėte išaiškinti ir 
kartu su mokiniais aptarti toliau nurodytus klausimus.
 Lankstumas yra gebėjimas judesius atlikti su didele judėjimo apimtimi. dažnai skiriamas 
į dvi sudedamąsias dalis: lankstumą ir elastingumą. Lankstumas susijęs su sąnariais, raumenų 
elastingumu, sausgyslėmis ir raiščiais.  
Lankstumas priklauso nuo sąnarių paslankumo, raumenų, sausgyslių ir raiščių elastingumo bei nuo 
raumenų jėgos.
Skiriamas akty vusis ir pasyvusis lankstumas:

• akty vusis lankstumas: gebėjimas daryti konkretaus sąnario didžiosios amplitudės judesius, 
kurios pasiekiamos savo kūno raumenų pastangomis, raumenims akty viai dirbant.

• pasyvusis lankstumas: kai atliekamas judesys arba išlaikoma tam tikra kūno dalių padėtis 
veikiant išorinėms jėgoms (partneris, svorio jėga, prietaisai ir pan.)

Lankstumą sąlygoja išoriniai veiksniai:
• amžius: amžiui didėjant dėl struktūrinių raumenų ir sausgyslių pasikeitimų mažėja elastingumas 

ir lankstumas. Sumažėja elastinių skaidulų, netenkama vandens. Anksty vuoju vaikų amžiumi 
lankstumas paprastai ir be praty bų būna gerai išsivystęs. Tačiau nuo 10 gyvenimo metų 
lankstumas be praty bų sumažėja. Todėl ugdant šią savybę siekiama pagerinti sąnarių paslankumą 
bei didinamas viso kūno lankstumas, neleidžiantis kūnui stingti.

Informacija mokytojui

Pasyvusis lankstumas visada yra didesnis už akty vųjį
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Lankstumas: sąnariai, sausgyslės, 
raiščiai ir raumenys

Lytis: moteriškosios lyties geresnį raumenų, sausgyslių ir raiščių elastingumą lemia hormonų 
skirtumai.
Temperatūra: judėjimo sistemos lankstumą tiesiogiai lemia temperatūra Akty vus (bėgimas) ar 
pasyvaus (padidėjusi išorinė temperatūra, karšta vonia) apšilimo metu padidėjusi temperatūra 
gerina raumenų ir raiščių elastingumą.
Pirmenybė teiktina akty viam apšilimui, be jo negali vykti nė vienos praty bos.
Dienos metas: lankstumas ryte yra daug blogesnis nei kitu metu.
Nuovargis: lankstumą neigiamai veikia ir fi zinis bei dvasinis nuovargis. Tai susiję su pakitusiu 
raumenų valdymu ir sumažėjusiu daug energijos turinčių fosfatų kiekiu, jie būtini raumenims 
susitraukti ir atpalaiduoti.

Egzistuoja įvairios tempimo technikos:
Dinaminė tempimo technika: mojant , spyruokliuojant ir lenkiantis bandoma raumenį ištempti 
kaip galima labiau. Trumpalaikis ir trūkčiojantis tempimas sąlygoja tempimo refl eksą; t. y. raumuo 
staigiai susitraukia ir pasipriešina tempimui. Tokiu būdu raumens optimaliai ištempti negalima.
Statinė tempimo technika: raumuo yra ištempiamas ir laikomas ištemptoje padėty je tam tikrą 
laiką be jokio judesio kol nėra skausmo.“
Ištempimas, įtempimas ir atpalaidavimas: raumuo tempiamas 15-30 sekundžių, tuomet 
įtempiamas 3-7 sekundėms ir dar labiau ištempiamas bei tokioje padėty je liekama dar 10 
sekundžių, vėliau raumuo atpalaiduojamas.“

Prieš išdalydami 3.2.6 užduoties lapus mažoms grupelėms paaiškinkite atskiras užduotis. 
Paklauskite, kurios kūno dalys priklauso viršutinėms, apatinėms bei liemeniui. Pasiūlymus 
surašykite ant lentos. Tik tuomet, kai klasė neturės daugiau jokių pasiūlymų, paminėkite 
svarbias raumenų dalis, į kurias reikėtų atkreipti dėmesį (žr. atsakymus).

raiščiai ir raumenys
Informacija mokytojui

APIE 3.2.6 UŽDUOTĮ:
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3.2.6 UŽDUOTIS

Koordinacija: smegenys

Tai tavo stiprybė! Stenkis ir kitose srity se siekti geresnių rezultatų reguliariai juos įtraukdamas į 
savo programą.

Mažose grupelėse sudarykite tempimo pratimų programą. Viena grupė atlieka pratimus viršutinės 
kūno dalies raumenims, kita – apatinės, trečia – liemens raumenims.
Po to apie pratimus ir metodus galite padiskutuoti ir klasėje kartu paieškoti galimų pakeitimo 
galimybių.

Grupė:  viršutinės kūno dalies raumenys      apatinės kūno dalies raumenys     liemens raumenys 

Pratimas Metodas Temptina raumenų dalis

www.sveikatiada.lt
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3.2.1.2: mano asmeninis fi zinės būklės testas

ATSAKYMAI

Amžius
Sveikatos rizikos 

zona
Reikia tobulėti

Sveikatai 
palankaus fi zinio 
pajėgumo zona

Amžius
Sveikatos rizikos 

zona
Reikia tobulėti

Sveikatai 
palankaus fi zinio 
pajėgumo zona

Berniukai Mergaitės

„Flamingas“ (užlipimų ant buomelio skaičius/1min)

11 ≥22 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 ≥17 9–16 ≤8

17 ≥18 10–17 ≤9 17 ≥17 9–16 ≤8

18 ≥18 9–17 ≤8 18 ≥16 9–15 ≤8

„Sėstis ir siekti“ (cm)

11 ≤5 6–12 ≥13 11 ≤9 10–18 ≥19

12 ≤5 6–14 ≥15 12 ≤9 10–19 ≥20

13 ≤5 6–15 ≥16 13 ≤9 10–20 ≥21

14 ≤5 6–16 ≥17 14 ≤9 10–21 ≥22

15 ≤5 6–17 ≥18 15 ≤9 10–22 ≥23

16 ≤6 7–18 ≥19 16 ≤9 10–23 ≥24

17 ≤6 7–20 ≥21 17 ≤9 10–24 ≥25

18 ≤6 7–21 ≥22 18 ≤9 10-24 ≥25

„Šuolis į tolį iš vietos“ (cm)

11 ≤126 127–155 ≥156 11 ≤115 116–146 ≥147

12 ≤131 132–165 ≥166 12 ≤117 118–149 ≥150

13 ≤137 138–176 ≥177 13 ≤120 121–152 ≥153

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 ≥162

17 ≤159 160–220 ≥221 17 ≤129 130–164 ≥165

18 ≤164 165–231 ≥232 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 ≥6,6

12 ≤1,7 1,8–12,5 ≥12,6 12 ≤1,1 1,2–6,5 ≥6,6

13 ≤2,0 2,1–14,3 ≥14,4 13 ≤1,1 1,2–6,5 ≥6,6

14 ≤2,2 2,3–16,2 ≥16,3 14 ≤1,1 1,2–6,5 ≥6,6

15 ≤2,5 2,6–18,1 ≥18,2 15 ≤1,1 1,2–6,5 ≥6,6

16 ≤2,8 2,9–19,9 ≥20,0 16 ≤1,1 1,2–6,5 ≥6,6

17 ≤3,0 3,1–21,8 ≥21,9 17 ≤1,2 1,3–6,5 ≥6,6

18 ≤3,3 3,4–23,7 ≥23,8 18 ≤1,2 1,3–6,5 ≥6,6
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„10 x 5 m bėgimas šaudykle“ (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 ≥24,7 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 ≥24,1 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 bėgimas šaudykle“ (min.) 

11 1 2–3 ≥4 11 1 2–3 ≥4

12 1 2–4 ≥5 12 1 2–3 ≥4

13 ≤2 3–4 ≥5 13 1 2–3 ≥4

14 ≤2 3–4 ≥5 14 ≤2 3–4 ≥5

15 ≤2 3–5 ≥6 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 ≥7 18 ≤2 3–4 ≥5

3.2.1.2: mano asmeninis fi zinės būklės testas

3.2.2. Ištvermė: kraujotakos sistema

3.2.3 Jėga: raumenys

Šaltinis: Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro įsakymas „Dėl mokinių, besimokančių pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas, 
fi zinio pajėgumo nustaty mo tvarkos aprašo patvirtinimo“ (2019 m. spalio 8 d. Nr. V-1153)

Intensyvumas Trukmė Skiriamieji požymiai

Trumpa ištvermė 
Didelis energijos poreikis, daugiausia gaunama anaerobinės 
glikolitinės energijos, per didelis rūgštingumas.

Vidutinė ištvermė Dalis energijos gaunama aerobiniu, dalis anaerobiniu būdu.

Ilga ištvermė Gaunama aerobinės energijos.

Dėl vietos trūkumo negalima išsamiai aprašyti užduočių. Paminėtos tik svarbiausios raumenų grupės, kurių stiprinimo 
pratimus galima atlikti klasėje.

Viršutinės kūno dalies raumenys:
• kaklo raumenys
• krūtinės raumenys
• pečių juostos raumenys (pvz. žąsto ir dilbio priekiniai ir užpakaliniai )

Apatinės kūno dalies raumenys: 
• blauzdos raumenys (priekiniai ir užpakaliniai)
• šlaunies raumenys (priekiniai ir užpakaliniai)

Liemens raumenys:
• nugaros raumenys
• pilvo raumenys
• šoniniai liemens raumenys
• sėdmenų raumenys

ATSAKYMAI
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3.2.4 Greitumas

3.2.5 Koordinacija: smegenys

3.26. Lankstumas: sąnariai, sausgyslės ir raiščiai
Dėl vietos trūkumo negalima išsamiai aprašyti užduočių. Paminėtos tik svarbiausios raumenų grupės, kurių tempimo 
pratimus reikėtų atlikti klasėje.

Viršutiniai kūno raumenys:
• kaklo raumenys
• krūtinės raumenys
• pečių juostos raumenys (pvz. žąsto ir dilbio priekiniai ir užpakaliniai )

Apatiniai kūno raumenys: 
• blauzdos raumenys (priekiniai ir užpakaliniai)
• šlaunies raumenys (priekiniai ir užpakaliniai)

Liemens raumenys:
• pilvo raumenys (priekiniai, vidiniai, užpakaliniai)
• nugaros raumenys
• šoniniai liemens raumenys
• sėdmenų raumenys

ATSAKYMAI

Pratimas Tipas

30 m bėgimas, žemas startas Reakcijos greitumas

10 kartų po 20 m Greitumo jėga

60 m bėgimas Greitumo ištvermė

Judesių koordinacijos rūšys Pratimų pavyzdžiai

Gebėjimas orientuotis

Žaidimai kamuoliu: kamuolio perdavimas komandos draugams
Lengvoji atletika: kamuoliuko metimas kelis kartus apsisukant
Gimnastika: kūlversčiai, šuoliukai 

Gebėjimas išlaikyti pusiausvyrą
Pusiausvyros išlaikymo pratimai (stovėjimas ant vienos kojos, 
„kregždutė“ ir kt.) ant įvairių pagrindų: minkšti kilimėliai, minkšti 
kilimėliai ant kimštinių kamuolių ir kt.

Gebėjimas prisitaikyti prie ritmo

Žaidimai kamuoliu: mesti į krepšį iš įvairių įsibėgėjimo padėčių 
(skirtingų atstumų žymėjimas); lengvoji atletika: barjerinis bėgimas su 
skirtingais atstumais tarp kliūčių; gimnastika: laisvieji pratimai pagal 
muziką

Gebėjimas reaguoti
Reakcijos į garsinius, optinius, lytėjimo signalus (pvz.: startavimus 
sušvilpus, reagavimas į spalvas, skaičius)

Gebėjimas prisitaikyti ir pakeisti judesį
Oro sąlygos (šalta, karšta, sausa, šlapia), žiūrovai, patalpos, 
sužeidimai, triukšmas
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4 MODULIS

Pertraukos – darbingumo 
palaikymo metas

 Mokiniai turi įsisąmoninti, kad kasdieniame gyvenime bei mokykloje pertraukomis siekiama 
vėl atgauti darbingumą kitoms veikloms atlikti (pamokoms, namų darbams, žaidimams kompiuteriu, 
darbui). Jie turi suprasti, kad pertrauka yra susijusi su fi ziniu akty vumu („galvos atpalaidavimas 
nuo minčių“) ir mity ba („energijos rezervų papildymas“). 
 Mity bos srity je daugiausia dėmesio skiriama patarimams dėl pertraukų metu valgomų 
užkandžių, pabrėžiant skirtumus tarp saldumynų ir vaisių bei pyragaičių ir viso grūdo duonos. Fizinio 
akty vumo dalyje pirmiausia kalbama apie tai, kad fi zinį akty vumą galima prasmingai suplanuoti ne 
tik mokykloje, bet ir namie darant namų darbus. 
 Iš esmės paaiškinami du fi zinio akty vumo pertraukų metu būdai: ištvermės reikalaujantis 
sportas kaip bendras organizmo subalansavimas bei gimnastika įtemptiems raumenims 
atpalaiduoti. Mokiniai turi patirti, kad judėjimas padeda atsipalaiduoti ir padidina darbingumą 
kitiems užsiėmimams atlikti.

Šio modulio tikslas

Tema išdėstoma devyniomis užduotimis:

1
PAMOKA

2
PAMOKA

3
PAMOKA

4
PAMOKA

1 pamoka 
(trukmė apie 30-45 min.):

4.1 užduotis: 
mūsų klasėje pertraukų 

metu valgomi 
užkandžiai. 

4.2 užduotis: 
valio, pagaliau 

pertrauka! O kas tada?
4.3 užduotis: 

kodėl mokykloje 
reikalingos pertraukos?

2 pamoka: 
(trukmė apie 30-45 min.):

4.4 užduotis: 
atidžiau pažvelgus 
į pertraukų metu 

valgomus užkandžius.
4.5 užduotis: 

saldumynai 
4.6 užduotis: 

saldūs užkandžiai ar viso 
grūdo ruginė duona? 

3 pamoka 
(trukmė apie 30–45 min. 

plius praktinė dalis):
4.7 užduotis: 

mažai laiko, mažai 
vietos: trumpa 

programa.
4.8 užduotis: 

organizmo balansas.

4 pamoka 
(trukmė apie 15–30 min.):

4.9 užduotis: 
mano pertrauka bus 

tokia!
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1 DALIS

Mūsų klasėje pertraukų metu 
valgomi užkandžiai 

 Šiame užduočių lape kalbama apie sveikos mity bos principus pertraukos metu, kad Jūs ir 
Jūsų klasė susidarytų apie tai bendrą vaizdą. Mokiniai susipažins su skirtingais pertraukų metu 
valgomų užkandžių valgymo būdais ir taip įgis žinių šia tema.
 Be to, apklausos rezultatai Jums padės pritaikyti svarbiausius šio modulio turinio punktus 
prie klasės poreikių. Atitinkamai pritaikyti pagrindinius šio modulio punktus Jums padės šiame 
modulyje esanty s užduočių lapai: 4.5 užduotis (diskusija saldumynų tema) ir 4.6 užduotis (diskusija 
pyragų, saldžiųjų pyragaičių ir sūrių kepinių tema).
 4.1 užduoties lentelėje mokiniai turi pažymėti, kiek ir kokius pertraukos metu valgomus 
užkandžius renkasi. Yra dvi galimybės: 

• Tegul mokiniai iš eilės trumpai pristato savo pertraukų metu valgomus užkandžius, jei tokius 
valgo. Mokiniai tai pažymi atitinkamoje lentelės eilutėje padėdami brūkšnį (atitinkami 
maisto produktai, visai nieko). Pabaigoje susumuojami kiekvienos lentelės brūkšniai.

• Kitu atveju Jūs galite apklausti mokinius ir suskaičiuoti, kiek mokinių pasirinko atitinkamą 
maisto produktą. Tuomet Jūs tik įrašote gautą skaičių. Pabaigoje paklauskite, ar yra tokių, 
kurie pertraukų metu valgo kitokius nei lentelėje nurodyti užkandžius.

Informacija mokytojui
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4 MODULIS

 Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro įsakymu patvirtintas Vaikų maitinimo 
organizavimo tvarkos aprašas* (toliau – Aprašas), kurio tikslas – sudaryti sąlygas sveikatai palankiai 
vaikų mity bai, užtikrinti geriausią maisto saugą ir kokybę, patenkinti vaikų maisto medžiagų 
fi ziologinius poreikius, ugdyti sveikos mity bos įgūdžius. 
 Apraše pateikiamos vaikų maitinimui mokyklose draudžiamos tiekti maisto produktų grupės: 
bulvių, kukurūzų ar kitokie traškučiai, kiti riebaluose virti, skrudinti ar spraginti gaminiai; saldainiai; 
šokoladas ir šokolado gaminiai; valgomieji ledai; pieno produktai ir konditerijos gaminiai su glajumi, 
glaistu, šokoladu ar kremu; kramtomoji guma; gazuoti gėrimai; energiniai gėrimai; nealkoholinis alus, 
sidras ir vynas; gėrimai ir maisto produktai, pagaminti iš (arba kurių sudėty je yra) kavamedžio pupelių 
kavos ar jų ekstrakto; cikorijos, gilių ar grūdų gėrimai (kavos pakaitalai); kisieliai; sultinių, padažų 
koncentratai; padažai su spirgučiais; šaltai, karštai, mažai rūkyti mėsos gaminiai ir mėsos gaminiai, 
kurių gamyboje buvo naudojamos rūkymo kvapiosios medžiagos (jie leidžiami bendrojo ugdymo 
įstaigose organizuojamų vasaros stovyklų metu ar sudarant maisto paketus į namus); rūkyta žuvis; 
konservuoti mėsos ir žuvies gaminiai (jie leidžiami bendrojo ugdymo įstaigose organizuojamų vasaros 
stovyklų metu ar sudarant maisto paketus į namus); strimelė, pagauta Baltijos jūroje; nepramoninės 
gamybos konservuoti gaminiai; mechaniškai atskirta mėsa, žuvis ir maisto produktai, į kurių sudėtį 
įeina mechaniškai atskirta mėsa ar žuvis; subproduktai ir jų gaminiai (išskyrus liežuvius ir kepenis); 
džiūvėsėliuose volioti ar džiūvėsėliais pabarsty ti kepti mėsos, paukštienos ir žuvies gaminiai; maisto 
papildai; maisto produktai, pagaminti iš genetiškai modifi kuotų organizmų (toliau – GMO), arba 
maisto produktai, į kurių sudėtį įeina GMO; maisto produktai, į kurių sudėtį įeina iš dalies hidrinti 
augaliniai riebalai; maisto produktai ir patiekalai, neatitinkanty s Tvarkos aprašo prieduose nustaty tų 
cukrų, druskos, skaidulinių medžiagų ir maisto priedų reikalavimų.
 Apraše pateikiami vaikams maitinti rekomenduojami maisto produktai: daržovės, vaisiai, 
uogos ir jų patiekalai; grūdiniai (viso grūdo gaminiai, kruopų produktai, duonos gaminiai); ankštinės 
daržovės; pienas ir pieno produktai (rauginti pieno gaminiai, po rauginimo termiškai neapdoroti); 
kiaušiniai; liesa mėsa (neužšaldyta); žuvis ir jos produktai (neužšaldyti); aliejai; turi būti mažiau 
vartojama gyvūninės kilmės riebalų: kur įmanoma riebi mėsa ir mėsos gaminiai turi būti keičiami liesa 
mėsa, paukštiena, žuvimi ar ankštinėmis daržovėmis; geriamasis vanduo ir natūralus mineralinis bei 
šaltinio vanduo. Maisto produktus rekomenduojama tiekti iš ekologinės gamybos ūkių ar išskirtinės 
kokybės produktų gamintojų, paženklintus simboliu „Rakto skylutė“**. 

Daugiau informacijos:
Sveikatos mokymo ir ligų prevencijos centro interneto svetainėje  http://www.smlpc.lt/lt/metodine_medziaga/mity ba.html 

Sveikatos apsaugos ministerijos interneto svetainėje www.sam.lt
*Vaikų maitinimo organizavimo tvarkos aprašas, patvirtintas Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2011 m. 
lapkričio 11 d. įsakymu Nr. V-964 „Dėl Vaikų maitinimo organizavimo tvarkos aprašo patvirtinimo“. 

**Maisto produktams, kuriuos galima ženklinti simboliu „Rakto skylutė“, taikomų kriterijų sąrašas, patvirtintas Lietuvos 
Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2014 m. sausio 22 d. įsakymu Nr. V-50 „Dėl Maisto produktų ženklinimo simboliu 
„Rakto skylutė“.

SVEIKATAI PALANKŪS MAISTO PRODUKTAI

Speciali informacija
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 Kartu su klase pabandykite priskirti skirtingus pertraukų užkandžių variantus sąraše nurodytiems 
maisto produktams. Jei kai kurie mokiniai su savimi turi keletą maisto produktų, pvz.: vaisių ir sumuštinį, 
juos abu reikia pažymėti lentelėje. Kitus maisto produktus, kurių jie negali priskirti nurodytiems lentelėje, 
tegul paprasčiausiai įrašo į tuščias eilutes.
 Pažymėjus visus pertraukų metu valgomus užkandžius, galite sudaryti klasės populiariausių 
užkandžių sąrašą: kokie pertraukų metu valgomi užkandžiai yra mėgstamiausi? Kiek procentų mokinių 
užkandžius perka mokykloje ir kiek  pertraukų metu iš viso neužkandžiauja?
 Mokinių pertraukų metu valgomų užkandžių jokiu būdu neturėtumėte vertinti. Taip pat venkite 
pateikti specialių teorinių žinių ir informacijos šia tema. Palaukite, kol pradėsite dirbti prie 4.4 užduoties.
 Atsižvelgę į gautus apklausos rezultatus galite pagalvoti, ar kito klasės tėvų susirinkimo metu 
norite juos supažindinti su rezultatais ir apie tai padiskutuoti. Jūs juos galite informuoti apie patirtį, įgytą 
dirbant su šiuo moduliu klasėje, ir paprašyti tėvų tikslingos paramos formuojant pertraukų metu valgomų 
užkandžių pasirinkimą.
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4.1. UŽDUOTIS

Mūsų klasėje pertraukų metu 
valgomi užkandžiai 

Kokius užkandžius valgau pertraukų metu? Kiekvieną paminėtą maisto produktą pažymėk lentelėje 
brūkšniu.

Kurie užkandžiai tavo klasėje populiariausi?

Kas tavo klasėje pertraukų metu valgoma rečiausiai?

Vaisiai

Daržovės

Riešutai, džiovinti vaisiai ir uogos

Sumuštinis su sūriu ir (ar) dešra

Bandelė, riestainis (be įdaro)

Saldumynai (saldus pyragas, sausainiai)

Desertai 
(viso grūdo pyragai, bandelės, desertai vaisių, pieno produktų pagrindu, pudingai)

Jogurtas

Pienas, kakava, arbata

Sulty s

Mineralinis vanduo

Vaisių sulčių gėrimas

Nieko

Kiti

...

...

...
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APIE 4.2. UŽDUOTĮ:

Valio, pagaliau pertrauka! 
O tada ... ?

 Ši užduotis skirta tam, kad mokiniai geriau suprastų savo įprotį  užkandžiauti pertraukų 
metu. Būtinai venkite atsakymų vertinimo. Mokiniai turi aprašyti savo įprotį ir vėliau paty s jį 
įvertinti, be kitų įtakos.
Savo įprotį mokiniai gali aprašyti iš atminties pamokos metu arba gali pildyti lentelę per savaitę.

Iš atminties:
Mokinius paprašykite užpildyti visą užduoties lapą. Paraginkite mokinius atsiminti paskutiniųjų 
dienų pertraukas. Jeigu reikia, padėkite prisiminti: paklauskite, su kuo jie praleido pertrauką, kokių 
dalykų pamokas jie turėjo prieš ir po pertraukos.

Lentelės pildymas
Mokinius paraginkite kiekvienos dienos pertraukos metu suvalgytus maisto produktus įrašyti į 
atitinkamą užduoties lentelės eilutę. Mokiniai turėtų visada nešiotis užduoties lapą kuprinėje ir po 
pertraukos ar baigiantis pertraukai nedelsdami jį pildyti. Kitos, 4.3 užduoties, atlikimą planuokite 
tik praėjus 4.2 užduoties pildymo laikui, kad  minėtos užduoties informacija neturėtų įtakos 
įprastam mokinių elgesiui.
 4.2.1. lentelėje tegul mokiniai surašo visas atitinkamos dienos pertraukas minutėmis arba 
tegul įrašo tik ilgąją pertrauką. Priklausomai nuo mokiniai amžiaus grupės nuspręskite, kokia šios 
užduoties atlikimo forma būtų naudingiausia ir kaip tiksliai turėtų būti surašyti pertraukos veikla.
 Siekiant išvengti nesusipratimų dėl lentelės pildymo, tegul mokiniai prieš pradėdami pildyti 
lentelę iš 4.2.2. lentelės išbraukia tas pertraukas, kurių jų klasėje nėra.

Informacija mokytojui
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4.2. UŽDUOTIS

Valio, pagaliau pertrauka! 
O tada ... ?

4.2.1. Tai darau pertraukos metu

4.2.2. Ką valgai ir geri pertraukos metu?

Kiek laiko? Pažymėk minutėmis ir susumuok eilutės vertes

Pirmadienis Antradienis Trečiadienis Ketvirtadienis Penktadienis Suma

Stoviu, sėdžiu arba slampinėju 
kartu su kitais ir šnekučiuojuosi

Su kitais žaidžiu gaudynes, 
kamuoliu ar pan.

Stoviu prie užkandžių bufeto 
ar automato, kad nusipirkčiau 
užkandžių, kuriuos paprastai 
valgau pertraukos metu

Ramiai valgau ir geriu

Pertraukos
pavadinimas 

Pertraukos
trukmė Pirmadienis Antradienis Trečiadienis Ketvirtadienis Penktadienis

1 pertrauka

2 pertrauka

3 pertrauka

4 pertrauka

5 pertrauka
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APIE 4.3 UŽDUOTĮ

Kodėl mokykloje reikalingos 
pertraukos?

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

 Tegul mokiniai pirmiausia apskaičiuoja, kiek laiko jų kasdieniniame pamokų tvarkarašty je 
užima pertraukos. Tai galima atlikti kartu su klase, grupėse arba individualiai. Vyresnio amžiaus 
mokiniai taip pat gali palyginti pertraukų trukmę su pamokų trukme. Užduodant šį klausimą 
siekiama leisti mokiniams suprasti, kad pertraukos yra sudėtinės dienos mokykloje dalys ir kad 
jos vyksta tarp pamokų reguliariais laiko tarpais. Kuo daugiau pamokų, tuo daugiau pertraukų. Po 
tokių išvadų pateikite 4.3.2 klausimą.

4.3.2. Kodėl pertraukos yra įtrauktos į pamokų tvarkaraštį? 

Pabandykite diskusiją pradėti tokiais klausimais:
• Pagalvokite kiek trumpesnis galėtų būti mokymosi laikas, jei nebūtų pertraukų. Kodėl 

pailginamas pamokų laikas įterpiant pertraukas?
• Įsidėmėkite, kad ir suaugusieji savo darbe turi fi ksuotas pertraukas. Vadinasi, pertraukos 

reikalingos ne vien vaikams.
• Kodėl mes visi dažniausiai džiaugiamės pertraukomis?
• Kaip mokiniai jaučiasi prieš ir po pertraukos? Ką pertrauka pakeičia? (Pvz., prieš pertrauką: 

pavargęs, nuobodžiaujantis, negali daugiau išsėdėti, alkanas, ištroškęs, jaučia galvos skausmą ...; 
po pertraukos: vėl žvalus, sugeba susikaupti, nealkanas, neištroškęs...).

Informacija mokytojui

Šios diskusijos išvada turėtų būti:
Pertraukos padeda atgauti darbingumą ir pagerina gebėjimą susikaupti bei pasirengti mokytis. Po 
to yra lengviau vėl ramiai sėdėti ir susikoncentruoti. Prieš pertraukas dažnai jaučiamas nuovargis 
dingsta ir galima efekty viau dirbti. Todėl mokymasis ir pertrauka yra neatskiriami, taip pat ir namie 
ruošiant namų darbus.
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APIE 4.3 UŽDUOTĮ

4.3.3. Po kurių pertraukų jautiesi vėl žvalus, po kurių – ne?

Mokiniai pirmiausia pasidalija savo asmenine patirtimi. Jei pradžioje diskusija neišsirutuliotų, 
papasakokite apie savo asmeninę patirtį. Galite remtis tokiais pavyzdžiais:

• Kas nutinka po pertraukų, kurių metu jūs nieko nevalgėte? Tada dažnai mokiniai pamokos metu 
būna alkani ir visų pirma nori saldumynų. Jiems negera ir svaigsta galva. Pablogėja gebėjimas 
susikaupti. Būklė iš karto pagerėja ką nors suvalgius. Organizmas, o visų pirma smegenų ląstelės, 
vėl turi pakankamai energijos.

• Kas per pietus visada labai išalksta ir vos gali sulaukti pietų? Pabandykite: kuo mažiau buvo 
valgoma per priešpiečius, tuo labiau išalkstama prieš pietus, ir tuo blogesnė savijauta einant iš 
mokyklos namo. Organizmas yra „išbadėjęs“ ir neturi daugiau energijos. Tokiai blogai savijautai 
užkirsti kelią padeda pertraukų metu valgomi užkandžiai, ypač sveikatai palankūs maisto 
produktai. 

• Būtent vyresnio amžiaus mokiniai dažnai ir per pietus valgo nedaug. Paklauskite, kas tokiu 
atveju nutinka po pietų. Daugelis tarp 15–16 val. nenumaldomai nori saldumynų, yra nuolat 
„priklausomas“ nuo jų. Remiantis patirtimi žinoma, kad toks nenumaldomas saldumynų poreikis 
efekty viausiai numalšinamas per pietus. Pietų pertraukos metu organizmas aprūpinamas 
energija antrai dienos pusei.

• Kam prieš pietus dažnai skauda galvą? Paklauskite, ar mokiniai geria ir kiek geria prieš pietus. 
Paraginkite mokinius kasdien išgerti vandens per pertraukas, tik ne prieš pat pietus. 

• Valandų valandas ramiai sėdėti: tai vargina, be to, silpnėja gebėjimas susikaupti. Vaikai to 
išvengia (dar) dėl jų įgimto judrumo. Būtent judėjimas palaiko jų dėmesį. Pabandykite pamokos 
metu atlikti judriąją pertraukėlę klasėje, kad vaikai atsikeltų iš savo vietos. Kai jie vėl atsisės, jų 
padėtis jau bus kitokia; tokiu būdu atsipalaiduos įtempti raumenys.

• Mokyklos klasėse nuo mokymosi sukasi galvos: šviežias oras pagerina imlumą. Pabandykite 
klasėje įvesti tokią tvarką, kad kiekvienos pertraukos metu mokiniai paty s savarankiškai 
išvėdintų klasę.

• Tačiau svarbiausia yra judėti gryname ore. Paskatinkite vaikus per pertraukas žaisti kartu su 
kitais vaikais ar vaikščioti gryname ore. 

Bet kuriuo atveju išvados turėtų būti tokios:
Pertrauka iš tikrųjų padeda atgauti jėgas, reikalingas mokymuisi tik tuomet, jei jos metu judama, 
ir, jei reikia, valgoma ir geriama. Judėjimas skatina kraujo apytaką ir vėl „paruošia galvą“ mokytis. 
Valgymas ir gėrimas papildo energijos rezervus, nes ir smegenų ląstelėms reikia „kuro“, kad 
mąsty tų. 
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 Dėl ilgo sėdėjimo mažėja darbingumas ir gebėjimas susikaupti. Moksliniai ty rimai rodo, kad 
„judriose mokyklose“, kur pertraukų metu akty viai judama, yra lengviau susikoncentruojama vėlesnėse 
pamokose negu ryte per pirmą pamoką. Mokyklose, kuriose pertraukų metu akty viai nejudama, 
mokinių gebėjimas susikaupti mažėja kas valandą. Todėl tikslinga tarp užsiėmimų, nesvarbu kur, 
mokykloje ar namie, daryti fi zinio akty vumo pertraukėles.

 Smegenų ląstelėms reikia lygiai tiek pat energinių medžiagų, kiek ir raumenų ląstelėms, 
reikalinga funkcionuojanti medžiagų apykaita, kad mokinys galėtų mąsty ti ir susikaupti. Moksliniai 
ty rimai rodo, kad smegenų vysty masis ir protinis pajėgumas priklauso nuo mity bos būklės. Aprūpinimas 
būtinosiomis maistinėmis medžiagomis (aminorūgšty s, riebalų rūgšty s, vitaminai ir mineralai) ypač 
vaikams, kai dar smegenys vystosi, turi būti pakankamas. Be to, vaikų kognity vūs gebėjimai bus 
geresni, jei jie valgys ir priešpiečius. Tai taikytina taip pat mokiniams, kurių bendra mity bos būklė yra 
gera.

 Tarp energinių medžiagų angliavandeniams skiriama ypatinga reikšmė, nes jie yra pagrindiniai 
energijos tiekėjai smegenų ląstelėms. Organizme esančios angliavandenių atsargos, kuriomis gali 
naudotis smegenys, yra labai mažos. Ryte, nes naktį nebuvo valgoma, tų atsargų paprastai beveik 
nebebūna. Todėl pusryčiams ir priešpiečiams pasirenkamuose maisto produktuose turėtų būti 
kompleksinių angliavandenių, ribojant cukrų kiekius. Papildomai reikėtų atkreipti dėmesį į pakankamą 
vandens kiekį, nes smegenys dėl savo sudėty je esamo didelio vandens kiekio labai jautriai reaguoja į 
jo trūkumą. Ne be reikalo galvos skausmai yra vienas iš pirminių vandens trūkumo simptomų. 

 Būtina, kad visi mokiniai prieš išeidami į mokyklą namie papusryčiautų. Tačiau jei tai 
neįmanoma, mokykloje pusryčiauti turėtų jau pirmos pertraukos metu. Kuo mažiau rytais suvalgoma 
per pusryčius namie, tuo svarbesnis yra maitinimasis pertraukų metu mokykloje.

Speciali informacija
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4.3. UŽDUOTIS:

Kodėl mokykloje reikalingos 
pertraukos?

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

4.3.2. Kodėl pertraukos yra įtrauktos į pamokų tvarkaraštį? Juk be pertraukų pamokos pasibaigtų 
daug greičiau. Padiskutuok su kitais.

4.3.3. Po kurių pertraukų jautiesi vėl žvalus, po kurių – ne? Pagalvok, kuo tos pertraukos tarpusavyje 
skiriasi? Kokias gali padaryti išvadas?

Vėl jaučiuosi žvalus, jei per pertrauką .... Aš jaučiuosi labiau pavargęs, jei per pertrauką ...
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APIE 4.4 UŽDUOTĮ:

Atidžiau pažvelgus į pertraukų 
metu valgomus užkandžius

 Šia užduotimi siekiama, kad mokiniai susimąsty tų apie savo pertraukų metu valgomą maistą. 
Jie turi savo 4.2 užduoty je surašytą pertraukų metu valgomą maistą palyginti su pasiūlymais, o 
nustatę neatitikimus pagalvoti apie pasiūlymus, kaip būtų galima tai pakeisti.

4.4.1. Pertraukų metu valgomo maisto dėlionė:

 Pirmiausia svarbu surasti tokius variantus, kurie, viena vertus, atitiktų rekomendacijas ir, 
kita vertus, būtų skanūs. Šis žingsnis sąmoningai daromas prieš susiduriant su esamu savo elgesiu 
pertraukų metu, kurį mokiniai aprašė 4.2 užduoty je, kad pirmiausia be jokios įtakos, remiantis tik 
kasdieniu gyvenimo būdu, būtų surasti skanūs per pertraukas valgomi sveikatai palankūs maisto 
produktai.
 Paraginkite mokinius sudėlioti savo per pertraukas valgomus užkandžius. Paskatinkite jų 
fantaziją. Kas būtų ypač skanu? Padrąsinkite klasę ieškoti įvairių pasiūlymų, kurie skirtųsi ir vizualiai. 
Šiuo momentu dar nereikėtų diskutuoti apie tai, kas kasdien galėtų trukdyti įgyvendinti tokius 
pasiūlymus. Dėmesio centre turėtų būti skonis, gera savijauta ir įvairovė.

 Kadangi daugiausia naujų idėjų kyla sprendžiant tokias užduotis ir svarstant idėjas 
kolekty viškai, tad siūloma sudaryti grupes.

Fantazijai paskatinti:
• vietoj sumuštinių kartais valgyti ant iešmukų pakaitomis susmeigtus duonos ar sūrio ir daržovių 

gabalėlius;
• įvairesni sumuštiniai: uždėti daržovių; duoną patepti liesa varške...;
• dažniau keisti duonos rūšis; kaitalioti viso grūdo miltų bandeles, lazdeles, duoną;
• keisti vaisių rūšis (ne visada valgyti vien obuolius); valgyti daržovių (morkų, agurkų ...).

4.4.2 ir 4.4.3

 Baigus žaisti „fantazijos žaidimą“ (4.4.1 užduotis) mokinius paprašykite patikrinti savo 
4.2.2 užduoty je paruoštą medžiagą apie pertraukų metu valgomą maistą, ar atitinka „keturių 
dėlionės dalių taisyklę“. Langelius su „visa kombinacija“ reikia nuspalvinti. Priklausomai nuo klasės 
bendravimo šį patikrinimą taip pat gali atlikti suolo draugas.
 Svarbu mokinius paraginti 4.2.2 lentelėje nuspalvinti tuščius langelius, kad dėlionė būtų 
baigta. Šiuo tikslu galima pasinaudoti 4.4.1 punkte pateiktais pasiūlymais. Jeigu reikia, patarikite. 
Su klase aptarkite skirtingas praktinio įgyvendinimo galimybes. Tegul mokiniai papasakoja apie savo 
praktiką pasirenkant pertraukų užkandžius, t. y. sveikatai palankius maisto produktus. Kaip jie tai 
daro? Kaip organizuoja? Ar kiti mokiniai galėtų kažko iš jų išmokti? Kokių mokiniai mato kliūčių 
įgyvendinant savo norus?

Informacija mokytojui
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4.4 UŽDUOTIS

Atidžiau pažvelgus į pertraukų 
metu valgomus užkandžius

Optimalūs pertraukų užkandžiai yra dėlionė iš keturių dalių:
Duona arba grūdų produktai
+ vaisiai arba (ir) daržovės + pienas arba kiti pieno produktai
+vanduo arba nesaldūs vaisių sulčių gėrimai ar nesaldinta vaisinė arbata

4.4.1. Pertraukų metu valgomo maisto dėlionė: parašyk bent keturius konkrečius pertraukų 
užkandžių derinius, kurie tau būtų skanūs.

1. _______________________________________________________________________________________

2. _______________________________________________________________________________________

3. _______________________________________________________________________________________

4. _______________________________________________________________________________________

4.4.2. 4.2 užduoties 4.2.2 lentelėje nuspalvink pertraukas, kurių yra nurodytos visos 4 dėlionės 
dalys. Kiek kartų radai visų keturių dalių derinių?

4.4.3. Kurie deriniai nebaigti: trūkstamas dalis papildyk konkrečiu maisto produktu, kurį manai 
galįs valgyti. 4.2 užduoties 4.2.2 lentelėje pažymėk jį kita spalva.
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APIE 4.5 UŽDUOTĮ:

Saldumynai 

Bendri nurodymai: jaunesnio amžiaus mokiniams turėtumėte parinkti 4.5 arba 4.6 užduoties lapą. 
Duokite tą užduotį, kuri po 4.1 užduoty je esančios apklausos Jums pasirodys tinkamiausia. Abu 
užduoties lapai iš principo yra vienodai sudaryti. Abiejuose siekiama surasti įtikinamų argumentų, 
kurie padėtų atsisakyti ar riboti per pertraukas saldžių užkandžių ir saldumynų valgymą.

 Tokius argumentus mokiniai turi surašyti į lenteles. Priklausomai nuo amžiaus grupės 
nuspręskite, ar norite kalbėti ir sotumo tema. Greta maistinių medžiagų trūkumo, kitas svarbus 
argumentas prieš cukrų, daug cukraus savo sudėty je turinčius maisto produktus (įskaitant 
gaiviuosius gėrimus) ir kvietinių miltų produktus yra tas, kad jie dažniausiai blogai numalšina alkį. 
Trumpą svarbiausių punktų santrauką rasite toliau esančioje „Specialioje informacijoje“.

Informacija mokytojui
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APIE 4.5 UŽDUOTĮ

 Cukrus ir daug savo sudėty je cukraus (cukrų), bet mažai kitų vertingų maistinių medžiagų 
turinty s maisto produktai bei didžioji dalis miltinių, ypač aukščiausios rūšies miltų produktų (visų 
pirma balta duona, pyragai ir sausainiai) tuoj po jų suvartojimo labai padidina cukraus (gliukozės) 
kiekį kraujyje (jie dar vadinami maisto produktais su aukštu glikeminiu indeksu). Kad cukraus kiekis 
kraujyje vėl sumažėtų, organizmas išskiria daug hormono insulino. Dėl staigaus cukraus kiekio kraujyje 
padidėjimo ir vėl jo sumažėjimo greitai išalkstama, todėl atsiranda didelis pavojus suvalgyti per daug 
maisto ir gauti per daug kalorijų, ko pasėkoje gali atsirasti antsvoris. 

 Nuolat smaguriaujantiems saldžiais maisto produktais, didinančiais cukraus kiekį kraujyje, 
ir dėl to nuolatos padidėjusio insulino kiekio sutrinka riebalų pasisavinimas ir taip skatinamas jų 
kaupimasis. Tokiu atveju, jei mažai judama, insulinas gali prarasti savo veiksmingumą, todėl ypač 
išauga cukrinio diabeto rizika. 

 Su tuo jau yra susidūrę daugelis mokinių. Jei norite kalbėti šia tema, remkitės tokia patirtimi. 
Ar jaučiatės sotūs suvalgius saldumynų ir saldžių užkandžių? Koks tai jausmas, palyginti su viso grūdo 
duonos, vaisių ar daržovių valgymu? Kas nutinka, kai atsiradus pirmam alkio jausmui griebiatės 
guminukų ar šokoladinių batonėlių? Kuriam laikui numalšinate alkį? Po to, remdamiesi specialia 
informacija, paaiškinkite, nuo ko priklauso, kad sunku liautis valgyti saldumynų. 

Reikėtų pateikti tokius svarbius praktinius nurodymus:
• saldumynų nevartoti alkiui numalšinti, išalkus visada valgyti sveikatai palankius maisto produktus, 

turinčius daugiau vertingų maistinių medžiagų;
• saldumynais reikėtų mėgautis; vadinasi, nevalgyti šiaip sau, bet sąmoningai numaty ti 

smaguriavimo pertraukėles; pyragas, sausainiai, keksai ir kt. – taip pat saldumynai;
• pagrindinė taisyklė: smaguriauti labai retai ir nedaug.

Speciali informacija
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 Išdalykite užduoties lapus ir tegul mokiniai pirmiausia padaro savas išvadas. Po to lentelę 
galite aptarti kartu su visa klase arba jie tą gali padaryti grupelėse. Apžvelgiant lentelę mokinių 
dėmesį turėtų patraukti tokie punktai: 

• Cukruje kaip maistinė medžiaga yra tik paprastųjų angliavandenių – cukrų. Vitaminų, mineralų, 
balty mų, riebalų rūgščių, vandens ir skaidulinių medžiagų jo sudėty je nėra. Todėl jis dar 
vadinamas tuščia kaloringa medžiaga (tuščia, vadinasi, „be maistinių medžiagų“).

• Saldumynuose yra didelis cukraus kiekis, todėl automatiškai jie turi mažai maistinių medžiagų, 
palyginti su jų kalorijų kiekiu. Lentelėje maty ti, kad 100 kcal šokoladinio batonėlio, vaikiško 
šokolado, kekso ir vaisinių guminukų turi daug mažiau vitaminų ir mineralinių medžiagų, 
palyginti su vaisiais.

• Vaisiuose ir daržovėse, priešingai, yra daug mineralinių medžiagų, vitaminų ir skaidulinių 
medžiagų. Jie labai maistingi ir organizmą aprūpina daugybe gyvybiškai svarbių maistinių 
medžiagų.

Atsižvelgę į mokinių amžių nuspręskite, kaip išsamiai norite aptarti sotumo temas (žr. bendras 
nuorodas).

 Su mokiniais padiskutuokite apie galimybes pertraukos metu sumažinti vartojamų saldumynų 
kiekį. Kaip alternaty vą pasiūlykite viso grūdo miltų bandelių ir pan., nes išalkę per pertrauką jie turi 
kažką suvalgyti. Organizmui reikia energijos. 
 Šiuo metu didžioji dalis saldumynų yra draudžiama tiekti vaikų maitinimui ugdymo įstaigoje, 
todėl aptarkite su vaikais, iš kur jie gauna jų, jei atsineša iš namų, kam tai daro ir pan.
Paklauskite, kas trukdo mokiniams iš namų pasiimti užkandžių, kurių suvalgytų pertraukos metu, ir 
padiskutuokite apie galimus sprendimus. 
 Tarp vyresnio amžiaus mokinių dažnai yra „nemadinga“ užkandžius atsinešti iš namų. 
Paklauskite, kas konkrečiai trukdo pačiam atsinešti maisto, skirto valgyti per pertraukas. Mokinių 
paprašykite išvardyti konkrečias priežastis. Neretai bandydami tai padaryti ir paty s pastebi, kad iš 
tikrųjų nėra konkrečių argumentų, tiesiog veikiausiai tai susiję su patogumu. Pasistenkite būti jautrus 
ir diskusijos metu nė vieno nesukompromituoti. Parodykite, kad Jus patį kartais vargina rūpinimasis 
savo užkandžiais. Tačiau taip pat pabrėžkite, kad tuomet Jums nepavyksta tinkamai susikaupti, 
nesijaučiate gerai, darbas tampa sunkesnis ir neretai gailitės dėl savo „patogumo“.

Apie 4.5 užduotį: saldumynai 

4.5.3 punktas: 4.2.2 lentelėje pažymėk visus saldumynus.

Išvados, kurias reikia pažymėti 4.5.2 punkte, turėtų būti tokios:
Cukrų ir saldumynus valgyti galima. Tačiau jų jokiu būdu negalima valgyti vietoje pagrindinių 
valgymų. Saldumynų vartojimą reikėtų labai riboti, nes jie suteikia energijos, bet neaprūpina 
organizmo gyvybiškai svarbiomis maistinėmis medžiagomis. Pavojus, kad bus gauta per mažai 
būtinų maistinių medžiagų ir dėl to atsiradęs jų trūkumas yra tuo didesnis, kuo daugiau kasdien 
valgoma saldumynų.
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4.5 UŽDUOTIS

4.5.1. Lentelėje maty ti, kiek 100 g nurodytų maisto produktų yra skaidulinių medžiagų, vitamino 
B1, vitamino C, kalio ir magnio. Ką pastebi?

* Iš ,,Maisto produktų sudėtis“. Vilnius, 2002. 

4.5.2. „Per daug cukraus nesveika“. „Tiek daug nesmaližiauk!“ – Tokius ar panašius pasakymus tikrai 
jau esi ne kartą girdėjęs. Kodėl rekomenduojama valgyti mažiau saldumynų? Padiskutuokite klasėje. 
Užsirašyk svarbiausius punktus.

4.5.3. Savo 4.2.2 lentelėje pažymėk visus saldumynus. Ar per pastarąsias penkias dienas pertraukų 
metu valgei vien saldumynų daugiau nei du kartus? Jei taip, pasistenk apriboti saldumynų kiekį per 
pertrauką iki dviejų kartų per savaitę. Kaip gali tai pasiekti?

Saldumynai 

100 g maisto 
produkto*

Skaidulinės 
medžiagos, g

Vitaminas B1,
mg

Vitaminas C,
mg

Kalis,
mg

Magnis,
mg

Obuoliai 1,9 0,05 8,0 135 6

Persikai 2,3 0,02 3,6 224 12

Morkos 3,0 0,07 4,9 251 22

Cukrus 0 0 0 2 0

Saldainiai „Irisai“ 0,7 0,02 0,0 140 20

Pieniškas šokoladas 0,7 0,09 0 607 97

Sviestiniai sausainiai 1 0,03 0 33 5

Vaisiniai guminukai 0 0 0 109 34
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 Mokiniai nagrinėdami 4.6.1 lentelę turėtų pastebėti ir su Jumis aptarti tokius punktus:
• Kvietinių miltų bandelėse, sūriuose ir saldžiuose kepiniuose yra daug mažiau vitaminų, mineralų 

ir skaidulinių medžiagų negu tokiame pačiame rupių arba viso grūdo ruginių miltų duonos 
kiekyje. Todėl dažnai valgant baltos duonos produktų atsiranda pavojus gauti per mažai vitaminų 
ir mineralinių medžiagų.

• Vaisiai ir daržovės, priešingai, yra labai geri vitaminų, mineralinių ir skaidulinių medžiagų tiekėjai. 
Jie labai maistingi ir aprūpina organizmą gyvybiškai svarbiomis maistinėmis medžiagomis.

 Pavojus, kad bus gauta per mažai būtinų maistinių medžiagų ir dėl to atsiras jų trūkumas yra 
tuo didesnis, kuo daugiau kasdien valgoma pyragų, saldžių ir sūrių kepinių, baltos duonos.
4.6.3: savo 4.2.2 lentelėje surašyk visas pertraukas, kurių metu valgai saldžių kepinių, pyragaičių ir 
baltosios duonos.
 Su mokiniais padiskutuokite apie galimybes pertraukos metu sumažinti saldžių kepinių, 
pyragaičių ir kvietinės duonos vartojamą kiekį. Galioja tie paty s nurodymai kaip ir 4.5.3 punkte. 

 Nors saldūs kepiniai labai mielai valgomi pertraukų metu, tačiau, palyginti su rupia  viso 
grūdo rugine duona, vienodas jų kiekis turi mažiau vitaminų, mineralų ir skaidulinių medžiagų.

Išvados, kurias reikia pažymėti 4.6.2 punkte, turėtų būti tokios:
Kvietinių miltų produktų ir kepinių valgyti galima, tačiau jų vartojamas kiekis turėtų būti 
ribojamas, nes:
• palyginti su energijos kiekiu, kurį turi, jie silpnai aprūpina organizmą vitaminais ir 

mineralinėmis medžiagomis;
• viso grūdo ruginių miltų produktuose, vaisiuose ir daržovėse yra žymiai daugiau vitaminų, 

mineralinių ir skaidulinių medžiagų, be to, jie aprūpina organizmą pakankamu tokių 
medžiagų kiekiu.

Saldūs užkandžiai ar viso grūdo 
ruginė duona?

APIE 4.6 UŽDUOTĮ:

Informacija mokytojui
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4.6 UŽDUOTIS

4.6.1 lentelėje maty ti, kiek 100 g nurodytų maisto produktų yra skaidulinių medžiagų, vitamino B1, 
vitamino C, kalio ir magnio. Ką pastebi?

* Iš ,,Maisto produktų sudėtis“. Vilnius, 2002. 

4.6.2. Kokie konkrečiai yra skirtumai tarp baltos ir viso grūdo ruginės duonos bei tarp saldžių kepinių 
ir rupios  viso grūdo ruginės duonos?

4.6.3. Savo 4.2.2 lentelėje surašyk visas pertraukas, kurių metu valgai saldžių kepinių, pyragaičių ir 
baltos  duonos. Pasistenk ne dažniau kaip du kartus per savaitę iš namų atsinešti ar mokykloje pirkti 
saldžių kepinių ar užkandžių. Kaip gali tai pasiekti?

Saldūs užkandžiai ar viso grūdo 
ruginė duona?

100 g maisto 
produkto*

Skaidulinės 
medžiagos, g

Vitaminas B1,
mg

Vitaminas C,
mg

Kalis,
mg

Magnis,
mg

„Lietuviška“ 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

Sūrūs riestainiai 1 0,04 0 49 8

Kvietiniai rageliai 0 0.01 0 25 5

Sluoksniuotos tešlos 
pyragėliai

0 0,01 1 28 4

Sviestiniai sausainiai 1 0,03 0 33 5
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 Ruošiant namų darbus, sėdint prie rašomojo stalo ar kompiuterio įsitempia sprando, nugaros 
ir pečių raumenys. Trumpa tempimo, atpalaidavimo ir stiprinimo pratimų programa gali padėti 
numalšinti skausmus ir išvengti mėšlungio. Raumenys turi polinkį sutrumpėti ir susilpnėti. Dėl to gali 
atsirasti „raumenų disbalansas“. Tai reikia aptarti su mokiniais.

 Trumpos pratimų programos pavyzdžius rasite 4.7.2 užduoty je. Programos pratimus nuolatos 
galima kaitalioti arba pakeisti kitais. Šią programą kartu su mokiniais atlikite klasėje pertraukų metu 
dvi ar tris dienas, kad juos supažindintumėte su pratimais. Tai gali paskatinti mokinius ir namie atlikti 
gimnastikos pratimus. 

 Vėliau mokiniai turi aprašyti, kaip jie po tokių gimnastikos pertraukėlių jaučiasi ir kokia yra jų 
savijauta, palyginti su tuo, kaip jautėsi dienomis, kai tokių gimnastikos pertraukėlių nedarė.
Paskatinkite diskusiją, kada tokius gimnastikos pratimus galima atlikti namie. Ar mokiniai ilsėdamiesi 
nuo namų darbų ruošimo naudojasi išmaniaisiais telefonais ar pan. Paklauskite, ar jie įsivaizduoja 
galį tai pakeisti trumpais fi ziniais pratimais? Arba suderinti? Kodėl gi neištiesti kojų ir neatpalaiduoti 
pečių? 

 Prieš išdalydami 4.7.3 užduoties lapus su mokiniais padiskutuokite apie tai, kaip jie jautėsi po 
judėjimo pertraukėlių. Ką jie paty rė? Kas pasikeitė? Ar yra skirtumų tarp dienų, kai tokios pertraukėlės 
daromos ir kai nedaromos?

 Galiausiai išdalykite lenteles. Jose pateikiama medžiaga, kuri gali mokinius moty vuoti dažniau 
pasirinkti tokias fi zinio akty vumo pertraukėles. 

 Svarbu mokiniams nenurodinėti, ką su ta medžiaga daryti. Tokia įvairi medžiaga turi juos 
paskatinti ieškoti idėjų ir išbandyti judėjimo būdus. Ant lentos surašykite idėjas, kurios Jūsų klasei 
apie atitinkamą priemonę kils spontaniškai. Leiskite jiems pagalvoti ir tik tuomet pasidalykite savo 
idėjomis. Jei dėl vieno ar kito sporto reikmens nėra jokių pasiūlymų arba jų yra mažai, tada tokį 
reikmenį galite naudoti fi zinio akty vumo pertraukėlių metu, kad mokiniai su juo susipažintų.

Mažai laiko, mažai vietos: 
trumpa programa 

APIE 4.7 UŽDUOTĮ:

Informacija mokytojui
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4.7. UŽDUOTIS

4.7.1  Trumpa programa 
Jei ilgai sėdėjai (ruošei namų darbus, sėdėjai prie kompiuterio, televizoriaus), bent kartą per dieną 
pabandyk padaryti šiuos pratimus!

1. „Šuns žvilgsnis“: galvą lėtai palenk į šoną taip, kad dešinioji ausis būtų prie dešiniojo peties. 
Atsargiai: kairysis pety s turi likti savo vietoje! Tą patį daryk kairiąja puse (į kiekvieną šoną po tris 
kartus).
2. Ratukai: pečiais daryk sukamuosius judesius pirmyn ir atgal (10 kartų).
3. Blauzdų tempimas: viena koja ženk į priekį, o kitos kojos keliu stenkis pasiekti žemę, kol pajusi 
lengvą tempimą (atlik pratimą po tris kartus kiekviena koja). 
4. Atsispaudimai: atremtis gulint. Pakelk kūną, nugara turi būti tiesi, pilvo ir sėdmenų raumenys 
įtempti, tokioje padėty je išbūk 15 sekundžių (3–5 kartai). 
5. Atsilenkimai: atsigulk ant nugaros, kojas sulenk ir rankas sukryžiuok už galvos ar ant krūtinės. 
Lėtai lenkis 45 laipsnių kampu kelių link ir grįžk į pradinę padėtį, kol pečiais beveik pasieksi grindis 
(kartok 3 kartus po 10 atsilenkimų).
6. Šuoliukai: namie ar laiptinėje pasirink laiptus. Kairiąją koją padėk ant pirmojo laiptelio, o 
dešiniąją – prie jo. Kairiąja koja atsispirk ir pakeisk kojų padėtį: dabar dešinė koja stovi aukščiau, 
o kairė žemiau (3 x 20 kartojimai).
7. Skaičių rašymas: atsistok ant vienos kojos, o kitą ištiesk į priekį ir rašyk ja įvairius skaičius. Jei 
labai pasitiki savimi, gali tai daryti užsimerkęs. Po to atlik pratimą kita koja.

Mažai laiko, mažai vietos: 
trumpa programa 
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Mažai laiko, mažai vietos: 
trumpa programa 

Daiktas Turiu ir naudoju Turiu, bet nenaudoju Norėčiau turėti

Futbolo kamuolys

Krepšinio kamuolys

Krepšinio krepšys

Tinklinio kamuolys

Šokinėjimo virvutė

Čiužinys

Mažas batutas

Raketės

Gimnastikos kamuolys 

Tempimo guma

Dviratis

Riedučiai

Maudymosi glaudės / kos-
tiumėlis

Slidės

Motoroleris

Riedlentė

........

4.7.3 Sporto reikmenų spinta
Tokios trumpos fi zinio akty vumo pertraukėlės gali tapti dar linksmesnės, jei naudosi įvairias smulkmenas. 
Galbūt turi kelis daiktus, arba keletas stovi kampe ir laukia, kada bus panaudoti, kitus, esant norui, galima 
įsigyti. Tik dažnai pamirštama jų paskirtis ... 
Lentelėje pažymėk daiktus kuriuos gali naudoti ir kurių nenaudoji, ir tuos, kuriuos norėtum turėti. Peržiūrėk!
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Informacija mokytojui

APIE 4.8 UŽDUOTĮ:

 Temą pradėkite pasidalydami patirtimi. Ką mokiniai daro, kai nebegali susikaupti, kai nuo 
mokymosi pavargsta akys ir plyšta galva? 

Trumpa pratimų programa namie gali padėti visam organizmui, o ypač raumenims. Tačiau dar geresnis 
ir efekty vesnis būdas yra fi zinis akty vumas gryname ore:

• pagreitėja kraujotaka;
• į smegenis patenka daugiau deguonies;
• prasiblaškoma ir sutelkiamas dėmesys į kitus dalykus;
• pagerėja gebėjimas susikaupti.

 Išdalykite 4.8.1 užduoties lentelę. Lentelėje pateikiami teiginiai apie judėjimo pertraukėlių 
gryname ore poveikį, kurį mokiniai gali įvertinti rašydami „sutinku“ arba „nesutinku“. Kiekvienas 
mokinys pats įrašo atitinkamą komentarą į savo lentelę. Po to apie tai padiskutuokite. Diskutuojant 
reikėtų atsižvelgti ir į natūralias organizmo reakcijas bei į asmeninę mokinių patirtį.
Jeigu klasė turi ilgesnę pietų pertrauką, Jūs kartu su klase du kartus per savaitę keturias savaites iš 
eilės galite organizuoti ir lavintis per įvairias fi zinio akty vumo pertraukėles.

 Su mokiniais aptarkite sporto šakas, kuriomis jie norėtų užsiimti tokiais atvejais. Šios praktinės 
dalies dėmesio centre turi būti malonumas kartu su fi zinėmis pastangomis. Sąmoningai atkreipkite 
dėmesį į tai, kad tokios fi zinio akty vumo pertraukėlės vyktų ir esant blogam orui, kad mokinius 
padrąsintumėte eiti į lauką taip pat esant nepalankioms oro sąlygoms. Turėtų dalyvauti visi mokiniai, 
tačiau tai neturėtų būti varžybos. Toliau pateikiami du pavyzdžiai, kaip galima treniruotis.

• Bėgimas, važiavimas dviračiu, riedučiais: pradėkime visi kartu. Kad visi būtų patenkinti, 
greičiausieji 30-60 sekundžių juda priešinga kryptimi, jie bėga, važiuoja, rieda. Laikui pasibaigus 
jie vėl atsisuka bando pasivyti kitus.

• Plaukimas: kaip tikslą mokiniai nusistato „nuplaukti į netoliese esančią vietovę“, iki kurios 
atstumas matuojamas kilometrais. Baseine kiekvienas skaičiuoja, kiek jis nuplaukė. Užsiėmimo 
pabaigoje susumuojamas visas nuplauktas atstumas. Ar buvo pasiektas atitinkamas atstumas ir 
užsibrėžta vietovė?

 Po tokių bendrų fi zinio akty vumo pertraukėlių mokinius paraginkite ir namie, prieš pradedant 
ruošti namų darbus padaryti fi zinio akty vumo pertraukėlę gryname ore.  
 Prasminga mokiniams duoti keletą patarimų, kaip jie po pamokų galėtų pirmiausia prasiblaškyti 
prieš pradėdami ruošti namų darbus. Prasiblaškius namų darbai atliekami daug greičiau, geriau ir 
efekty viau.
 Tuo tikslu 4.8.2 pateikiamos kelios idėjos, iš kurių mokiniai gali rinktis. Tikslas yra, kad jie, 
siekdami subalansuoti gryno oro trūkumą, įvykdytų tą veiklą per keturias vienos savaitės dienas. 

Informacija mokytojui

Organizmo balansas
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4.8.1 lentelė
Fizinio akty vumo pertraukėlės gryname ore: kuriems teiginiams pritariate, kuriems – ne?

4.8.1 lentelė
Lentelėje pažymėk fi zinio akty vumo veiklas, kuriomis tu geriausiai gali užsiimti. 

 Nors ir smagu pertraukas praleisti kartu su draugais, tačiau išsirink fi zinio akty vumo veiklą, 
kuria tu gali užsiimti ir vienas. Jei tavo draugai taip pat nori ir turi laiko prie tavęs prisijungti, puiku.
 Pabandyk keturias kitos savaitės dienas pusę valandos skirti fi zinio akty vumo pertraukėlėms 
gryname ore. Užsiimk ta fi zinio akty vumo veikla, kurią pažymėjai aukščiau. Vertikaliu brūkšniu 
pažymėk tas dienas, kuriomis turėjai fi zinio akty vumo pertraukėlę.

Energijos apykaitos balansas

4.8 UŽDUOTIS:

Teiginiai Pritariu Nepritariu 

Galima atsikraty ti blogos nuotaikos ar ją pakeisti

Mažėja gebėjimas susikaupti

Sveika raumenims

Po to paprasčiausiai gerai jautiesi

Nesveika

Gali pažinti savo organizmą

Stiprina širdį, kraujotaką, kvėpavimą 

Pavojinga 

Įmanoma tik esant geram orui

Po to lengviau mokytis

Teikia malonumo

Padeda sudeginti kalorijas

Nesveika kūno laikysenai

Skatina pasitikėjimą savimi

Vaikščioti

Bėgioti

Važinėtis riedučiais, riedlente

Važinėtis dviračiu

Plaukti

Žaisti futbolą

Žaisti krepšinį

Žaisti stalo tenisą

.........

Pirmadienis Antradienis Trečiadienis Ketvirtadienis Penktadienis Šeštadienis Sekmadienis
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Informacija mokytojui

APIE 4.9 UŽDUOTĮ:

 Ši užduotis yra skirta dar kartą papildomo užsiėmimo metu apibendrinti bendrojo 4 mokymo 
modulio individualius darbo rezultatus ir apibrėžti juos kaip konkrečius veiksmų tikslus. Jei pavyks 
tai padaryti, yra vilties, kad mokiniai išmoktas teorines žinias įgyvendins konkrečiais veiksmais. Todėl 
šiai užduočiai suteikite ypatingą svarbą. Kad mokiniai galėtų pritaikyti šias teorines žinias praktikoje, 
skirkite tam pakankamai laiko.

Apie 4.9.1:
Mokinių paprašykite naudojantis 4.2 ir 4.4 užduotimis atsakyti į klausimą. Atkreipkite dėmesį 
į konkrečias formuluotes. Kuo aiškiau suformuluoti tikslai, tuo geriau juos galima įgyvendinti. 
Neatmeskite ir kompromisų. Jei mokinys mielai norėtų kažko nusipirkti mokyklos užkandžių bufete, 
viskas gerai. Kodėl nepaįvairinus? Kai kuriomis dienomis jie gali ko nors nusipirkti, kitomis – atsinešti 
iš namų. Mokiniai turi, pavyzdžiui, daryti taip:
• vietoj „daugiau“ vaisių pertraukos metu, vaisių pasiimk kiekvieną dieną – kaip tai pasiekiama? – 

pasirašyk raštelį, kad rytoj nepamirštum; galbūt vaisius įsidėk iš vakaro; jei reikia, pasikalbėk su 
tėvais, kad namuose visada būtų mėgstamų vaisių;

• vietoj „dažniau“ pasiėmęs sumuštinių, nustaty k konkrečias dienas: pirmadieniais, trečiadieniais 
ir penktadieniais sumuštinį pasiimi iš namų; antradieniais ir ketvirtadieniais ką nors perki 
mokykloje;

• užuot „kas dieną“ į mokyklą atsinešęs saldumynų, jų imk tik vos 1 kartą per savaitę arba vietoje 
jų kasdien būtinai pasiimk vaisių bei daržovių;

• užuot „daugiau“ judėjęs, nustaty k konkrečias dienas, kada nori daryti ilgas fi zinio akty vumo 
pertraukas. Jei jas turi praleisti, nustaty k papildomą terminą.

• Pasikalbėkite taip pat apie pasiūlą mokyklos bufete. Ko ten galima nusipirkti? Kuo galima pakeisti 
sūrius ir saldžius konditerijos gaminius? Pašalinkite visas kliūtis. „Sveiką” pertraukų maistą 
mokiniai  dažnai kritikuoja tokiais teiginiais:

• „Sveikas maistas man neskanus“. Paklauskite, ką mokinys pasižymėjo 4.4.1 punkte. Šioje 
užduoty je reikėjo parašyti, kas skanu. Kokie maisto produktai konkrečiai yra neskanūs? Kokios 
galimos alternaty vos?

• „Per pertrauką valgyti vaisius nepatogu“. Nurodykite, kad yra labai įvairių vaisių rūšių. Su klase 
išrinkite vaisių rūšis, kurias paprasčiau vartoti (mažiau varva; patogu atsinešti ir t. t.), patarkite, 
kaip vaisių atsinešti, pvz.: vynuoges, uogas ir pan. geriau neštis dėžutėje negu maišelyje.

• „Rupi viso grūdo ruginė duona man neskani“. Tačiau tai ne priežastis valgyti vien tik saldžius 
kepinius. Neretai tokią duoną kartu su daržovėmis, liesa dešra ar sūriu mokiniai mielai valgo ir 
bet kuriuo atveju dėl „sotumo bei maistinių medžiagų“ ją valgyti sveikiau nei saldžius kepinius, 
šokoladinius batonėlius ar guminukus.

Informacija mokytojui

Mano pertrauka bus tokia!
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APIE 4.9 UŽDUOTĮ:

 Atsižvelgę į mokinių amžių, galite paraginti sudaryti pertraukų taisykles. Kartu su klase dar kartą 
apsvarsty kite 4.1 užduotį. Remdamiesi statistika nustaty kite bendras klasės silpnybes? Kaip klasėje būtų 
galima sumažinti saldumynų vartojimą pertraukų metu arba kaip būtų galima pagerinti vaisių valgymo 
statistiką? Pasvarsty kite kartu. Galimi susitarimai galėtų būti:
• kiekvienas daugiausia tik 1 kartą per savaitę su savimi gali pasiimti saldumynų užkandžiauti; 
• „dienos be saldumynų“ sutartis, pvz., pirmadieniais, trečiadieniais ir penktadieniais niekas iš klasės 

pertraukos metu nevalgo saldumynų;
• nuo šios dienos kiekvienas kasdien atsineša vaisių ir/ar daržovių;
• kiekvienas pažada keturias savaites kartą per savaitę pertraukos metu pabandyti suvalgyti rupios viso 

grūdo ruginės duonos sumuštinį. Tada bus dalijamasi patirtimi;
• du kartus per savaitę ilgųjų pertraukų metu susitinkama pažaisti judriųjų bei sporto žaidimų (stalo 

tenisas, futbolas, krepšinis). Paklauskite, ką mokiniai mielai norėtų daryti. Sudarykite grupes.

Apie 4.9.2:
Dar kartą pasiteiraukite, su kokiais sunkumais mokiniai susiduria kasdien. Kartu pasvarsty kite, kaip geriausiai 
galima pašalinti tas kliūtis. Būtų gerai, jei su mokiniais susitartumėte dėl bandomojo laikotarpio, kurio metu 
reikėtų įgyvendinti tikslus. Po to vieną pamoką skirkite pasidalyti patirtimi.

Apie 4.9.3:
Ši užduotis padeda sužinoti apie fi zinio akty vumo pertraukėlių įgyvendinimą. Apie tai galite klasėje 
padiskutuoti. Ką mokiniams sekasi įgyvendinti lengvai, ką sunkiai? Kaip jie organizuoja? Galbūt kuris nors 
rado sprendimą ir gali jį pasakyti kitiems? Ar yra tokių, kuriem sunku rasti moty vaciją? Gali būti, kad atsiras 
dar vienas, kurio situacija yra panaši. Tuomet abu turi nusibrėžti bendrus tikslus ir kartu sportuoti.
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4.9.1. Rinkis sveikatai palankesnį maistą, kurį valgysi per pertraukas: kokių dėlionės dalių 
dažniausiai trūksta tavo mity boje 4.2.2 užduoty je? Pasižymėk jas kairiajame lapo šone. Pagalvok, 
kaip tas dalis galėtum įtraukti į kiekvienos dienos pertraukų racioną? Šalia, dešinėje pusėje, pasirašyk 
būtiniausius veiksmus.

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

4.9.2. Kaip dar turėtum pakeisti savo pertraukų metu valgomą maistą?

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

4.9.3. Kaip sekasi fi zinio akty vumo pertraukėlės? Ką gali daryti reguliariai, su kokiais sunkumais, 
kuriuos dar nori pašalinti, susiduri?

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

Mano pertrauka bus tokia!

4.9 UŽDUOTIS
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4.3 užduotis 
4.3.2 Organizmui pertraukos reikalingos tam, kad galėtų papildyti savo energijos atsargas ir 
pasiruošti kitam užsiėmimui. Jei pertraukos teisingai išnaudojamos, po jų mokytis lengviau, galima 
geriau susikaupti ir efekty viau dirbti negu dirbant be pertraukų. Todėl mokymasis ir pertrauka yra 
neatskiriami, taip pat ir namie ruošiant namų darbus.
4.3.3 Poilsio pertraukos susideda iš trijų elementų: fi zinio akty vumo, valgymo ir gėrimo.

4.5 užduotis
4.5.2. Cukrus turi:
• daug kalorijų  
• mažai maistinių medžiagų arba visai jų neturi  
• jie pasotina tik trumpam ir  
• greitai vėl atsiranda alkio jausmas.
Tai galioja ir daugeliui didelį kiekį cukraus savo sudėty je turintiems maisto produktams, pvz., 
saldumynams, saldiems kepiniams ir limonadams.

4.6 užduotis
Rupi viso grūdo ruginė duona nuo baltos duonos ir saldžių kepinių skiriasi:
• turi daugiau vitaminų 
• daugiau mineralinių medžiagų 
• daugiau skaidulinių medžiagų 
• pasotina ilgesniam laikui.

4.8 užduotis
4.8.1. Fizinio akty vumo pertraukėlės gryname ore: kuriems teiginiams pritariate, kuriems – ne? 

Teiginiai Pritariu Nepritariu 

Galima atsikraty ti blogos nuotaikos ar ją pakeisti X

Mažėja gebėjimas susikaupti X

Sveika raumenims X

Po to paprasčiausiai gerai jautiesi X

Nesveika X

Gali pažinti savo organizmą X

Stiprina širdį, kraujotaką, kvėpavimą X

Pavojinga X

Įmanoma tik esant geram orui X

Po to lengviau mokytis X

Teikia malonumo X

Padeda sudeginti kalorijas X

Nesveika kūno laikysenai X

Skatina pasitikėjimą savimi X

ATSAKYMAI
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5 MODULIS
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Šio modulio tikslas

5 MODULIS

 Mokiniai turi suvokti, kad gėrimas yra svarbi sveikatai palankios mity bos sudėtinė dalis, fi zinio 
akty vumo metu turi patirti, kad organizmas netenka skysčių, ypač didelės jų dalies – su prakaitu. Tema 
baigiama gėrimų kaip maisto produktų pažinimu ir patarimais, kaip pasirinkti tinkamą gėrimą. Svarbiausias 
tikslas yra leisti mokiniams suvokti, kad gėrimai taip pat gali turėti daug energijos, todėl juos rinktis reikia 
atsakingai.

Šio modulio tikslas

Viskas apie gėrimus

Pastaba:

Mokiniai privalo turėti:
• sportinę aprangą,
• rankšluostį,
• rašymo priemonę.

Reikalingos svarsty klės 

Tema išdėstoma penkiomis užduotimis:

1
PAMOKA

2
PAMOKA

1 pamoka: 
(trukmė apie 90 min.):

5.1 užduotis: 
kodėl vanduo toks 

svarbus? 

2 pamoka: 
(trukmė apie 45 min.):

5.4 užduotis: 
gėrimo testas – ką ir 

kiek aš geriu?
5.5 užduotis: 

kas geriausiai malšina 
troškulį.
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Informacija mokytojui

APIE 5.1 UŽDUOTĮ:

 Šią temą pradėkite klausimu: „Kokios yra maistinės medžiagos?“. Gana greitai išgirsite atsakymą 
„angliavandeniai, riebalai ir balty mai“. Šiek tiek pagalvoję mokiniai dažniausiai dar pamini vitaminus ir 
mineralines medžiagas (sąvoka „mineralinės medžiagos“ taip pat apima ir mikroelementus). Tačiau paprastai 
beveik visada pamirštama paminėti vieną maistinę medžiagą (taip galima santy kinai pavadinti): vandenį. 
Prieš atsakydami dar kartą paklauskite, kas galėtų būti šeštoji maistinė medžiaga. Paraginkite mokinius 
pagalvoti apie savo mity bos įpročius. Ką jie dar kasdien vartoja? Tema taps dar įdomesnė, jei reikės ieškoti 
atsakymo.
 Tik po to išdalykite 5.1 užduoties lapus. Šios užduoties klausimus galite aptarti kartu su klase arba 
mokiniams leisti dirbti grupėse, o atsakymus aptarti kartu.

5.1.1 Kam konkrečiai organizmui reikia vandens?
Šis klausimas turi paskatinti mokinius pagalvoti apie savo organizmą ir atrasti sąsają tarp kiekvieną dieną 
patiriamų organizmo reakcijų (prakaito susidarymas, drėgmė burnoje, šlapinimasis) ir mity bos. Jei reikia, 
ieškant atsakymų pagelbėkite užduodami tokius klausimus:

• Kokius organizmo skysčius žinote?
• Ką patiriate, kai vasarą būna ypač karšta?
• Kodėl mokykloje yra tualetai? Ir t. t.

Informacija mokytojui

Kodėl vanduo toks svarbus? 

Išvada turėtų būti tokia:
Vanduo, kaip ir oras, yra pagrindinis gyvybės ir sveikatos šaltinis. Organizmui vanduo yra būtinas kaip 
ląstelių, kraujo, audinių skysčio, seilių, skrandžio sulčių, prakaito ir šlapimo sudėtinė dalis. Vanduo 
turi įtakos visiems žmogaus organizmo gyvybiniams procesams. Vandens pagalba vyksta dauguma 
medžiagų apykaitos reakcijų, kurios užtikrina nenutrūkstamą gyvųjų audinių irimo ir regeneracijos 
procesą. Suaugusio žmogaus organizme yra apie 55–65 proc. vandens, vaikų – 60–70 proc. (kraujyje 
apie 98%, raumenyse apie 75%, kauluose apie 28%). 

www.sveikatiada.lt



112

APIE 5.1 UŽDUOTĮ:

5.1.2. Kiek organizme yra vandens? (žr. atsakymus)

5.1.3. Kodėl reikia gerti kiekvieną dieną?
 Pirmiausia pateikite tik šiuos klausimus ir palaukite atsakymų. Jei atsakyti sunku, patikslinkite: kol 
kūnas auga, savaime suprantama, jam reikia daugiau vandens, nes jis turi pagaminti naujų ląstelių, daugiau 
kraujo ir kitų skysčių. Tačiau ir suaugusieji turi gerti kiekvieną dieną, nors jie daugiau nebeauga. Kodėl, juk 
jau sukurti visi skysčiai? Paskatinkite pradėti diskusiją, kad mokiniai galėtų suprasti visas sąsajas: gėrimas 
ne tik teikia malonumo, bet geriant atkuriamas prarastas kūno vandens kiekis.

 Toliau esančioje lentelėje maty ti, kiek ir kaip kūnas per dieną netenka vandens. Priklausomai nuo 
klasės pasirengimo, pasirinkite, ką norite aptarti ir kaip kalbėti apie šiuos duomenis.

5.1.4. Kodėl prakaituojame, ypač kai sportuojame ar užsiimame akty via fi zine veikla?
 Toliau pateikiama trumpa santrauka apie tai, kaip tarpusavyje yra susiję prakaitavimas ir kūno 
vėsinimas sportuojant ar užsiimant akty via fi zine veikla. Priklausomai nuo mokinių amžiaus grupės, 
nuspręskite, ar norite aptarinėti šią tarpusavio priklausomybę ir kaip tai daryti.
 Lentelėje pateiktas pavyzdys, kiek skysčių įprastai (nebūtinai sportuojant ar užsiimant akty via fi zine 
veikla) gali organizmas netekti, jei per dieną išgeriama apie 2 litrus vandens ir metabolizmo metu jo dar 
susidaro apie 300 ml

Viskas apie gėrimus

Diskusijos išvada turėtų būti:
Reguliarus skysčių vartojimas yra sveikatai palankios mity bos sudėtinė dalis, nes organizmas kasdien 
netenka vandens (skysčių). Jei prarastas vanduo nebus kompensuojamas, sutriks kūno skysčių  
balansas, termoreguliacija, širdies veikla, mūsų organizmas negalės pašalinti kenksmingų medžiagų 
ir žmogus susirgs. 

Vidutinis skysčių netekimas per dieną Kiekis ml

Kvėpavimas: reikia sudrėkinti nosies ir bronchų gleivinę; todėl mes visada kvėpuo-
jame šiek tiek išleisdami garų (esant sausam orui garų gali būti išleidžiama daugiau)

Apie 350 ml per dieną

Oda: Netgi nevykdant jokios pastangų reikalaujančios fi zinės veiklos per dieną su 
prakaitu netenkama daug vandens (esant vasaros karščiui arba kasdien treniruojan-
tis prakaituojama daugiau)

Apie 350 ml per dieną

Išmatos Apie 200 ml per dieną

Šlapimas: medžiagų apykaitos išskirtos ir kitos medžiagos organizme ištirpsta 
vandenyje ir tokiu pavidalu jas išskiria. Paprastai per dieną daugiausia vandens 
prarandama su šlapimu 

Apie 1400 ml per dieną

Per dieną skysčių prarandama maždaug Apie 2300 ml
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Speciali informacija

APIE 5.1 UŽDUOTĮ:

 Sportuodami ar užsiimdami akty via fi zine veikla, visų pirma, daugiau netenkame vandens per 
odą, nes organizmas negali paversti visos pagamintos cheminės energijos judesiu, t. y. mechanine 
energija. Tik apie 20–25 proc. (cheminės) energijos, kurią suteikia angliavandeniai, riebalai ir 
balty mai, organizmas iš tikrųjų gali paversti judesiu (mechanine energija). Likusi organizmo energijos 
dalis išskiriama kaip šiluma. Todėl, jei kūnas nebūtų vėsinamas, padidėtų kūno temperatūra, kaip tai 
nutinka karščiuojant. Labiausiai kūnas vėsinamas per odos paviršių. Kūnui atvėsinti dažnai pakanka 
vėsios oro temperatūros (pvz., oro kondicionieriaus arba žiemos oro). Tačiau esant dideliam fi ziniam 
krūviui arba (ir) aukštai oro temperatūrai (pvz., vasarą) organizmas pakankamai neatvėsinamas per 
odos paviršių. Tada kūnas ,,pasirūpina“ vėsia odos temperatūra, į odos paviršių išskirdamas prakaitą, 
kuris ant karštos odos iš karto garuoja ir atvėsina odą. 

Patarimas: tegul mokiniai toliau pateikto prakaito matavimo eksperimento metu – ypač esant 
dideliam fi ziniam krūviui – po treniruotės paty s pajaučia odos temperatūrą, ir, kad oda iš tikrųjų vėsta.

Speciali informacija

Kodėl vanduo toks svarbus? 
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5.1 UŽDUOTIS

5.1.1. Kam konkrečiai organizmui reikia vandens?

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

5.1.2. Maždaug 9 litrai vandens yra odoje, 22 litrai – raumenų ląstelėse ir 4 litrai – kraujyje. Jau žinai, kad 
suaugusio žmogaus organizme yra maždaug 55–65 proc. ir vaikų – 60–70 proc. vandens. O kiek iš viso 
vandens (litrais) yra tavo organizme?

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

5.1.3. Kodėl reikia gerti kiekvieną dieną?

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

5.1.4. Kodėl sportuodami prakaituojame?

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

Kodėl vanduo toks svarbus? 
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Informacija mokytojui

APIE 5.2 UŽDUOTĮ

 Remiantis ankstesnėmis užduotimis mokiniams parodyta, kad jie iš tikrųjų netenka skysčių, šios 
užduoties tikslas yra aptarti, kaip geriausiai būtų galima atgauti prarastą skysčių kiekį. Iš esmės beveik 
visuose maisto produktuose yra vandens ir jie padeda aprūpinti organizmą vandeniu. Tačiau didžiąją dalį 
skysčių gauname gerdami. Todėl reikia išsiaiškinti, kokie gėrimai yra tinkamiausi skysčiams papildyti.
 Koks tai svarbus klausimas, paaiškės po to, kai pranešite, kad vanduo kasdieninėje mity boje kiekio 
atžvilgiu vaidina svarbiausią vaidmenį. 
Mokiniams rekomenduojama per dieną vidutiniškai išgerti vandens:

• 7–10 metų amžiaus grupei – 4–5 stiklinės (800–1250 ml);
• 11–14 metų amžiaus grupei – 6–7 stiklinės (1200–1750 ml);
• 15–18 metų amžiaus grupei – 7–8 stiklinės (1400–2000 ml).

Būtina atkreipti dėmesį, kad reikiamas per dieną vandens kiekis priklauso nuo vaiko amžiaus, svorio, 
fi zinio akty vumo, aplinkos temperatūros ir kitų veiksnių. 

 Palyginti: grūdų produktų (duonos), vaisių ir daržovių per dieną rekomenduojama suvartoti 
maždaug po 250–350 g. Todėl gėrimų grupė gali turėti didelės įtakos kasdien gaunamų kalorijų kiekiui. 
 5.4 užduotimi pirmiausia siekiama surinkti duomenis apie mokinių vartojamus gėrimus, ypač 
vandenį.  Paprašykite mokinių surašyti į lentelę, kiek vandens ir kitų gėrimų jie geria kiekvieną dieną. 
Mokiniai geriausiai tai prisimins peržvelgę savo dienotvarkę. Ką jie kokiu laiku veikia? Ar geria?
Jeigu taip, ką ir kiek? Tegul pirmiausia įrašo gėrimus ir jų kiekius ir tik po to suskaičiuoja, nes skaičiavimas 
trukdo prisiminti.
Būtinai venkite vertinti gėrimus. Mokiniai be niekieno įtakos turi aprašyti, kokių ir kiek   vartoja gėrimų 
bei 5.5 užduoty je įvertinti savo sudarytą sąrašą.
 Jei reikia, padėkite apskaičiuoti kiekius. Mokiniai gali aprašyti gėrimus nurodydami buteliais, o 
kiekių mililitrais gali nežinoti. Tam padeda iš anksto surinktos dažniausios gėrimų pakuotės (tetrapakai, 
buteliai, skardinės) arba tegul jas surenka klasė. Taip mokiniai kiekius galės sužinoti perskaitę pakuotėse. 
Tačiau neskaičiuokite kiekų tiksliai. Svarbu tik apytikslis įvertinimas, kurio metu sudarant populiariausių 
gėrimų sąrašus pirmiausia būtų išaiškinta saldžiųjų gėrimų svarba, lyginant su mineraliniu ar geriamuoju 
vandeniu arba nesaldžiais vaisių sulčių gėrimais.
 Priklausomai nuo mokinių amžiaus grupės nuspręskite, kaip išsamiai norite vertinti bendro gėrimo 
kiekį. Jei klasė apskaičiavo savo bendrą gėrimo kiekį, galite paminėti amžiaus grupei rekomenduojamą 
kiekį ir paprašyti juos palyginti. Didesnis gėrimo kiekis yra visai normalu. Mokinius, kurie išgeria mažiau 
skysčių, paprašykite pasvarsty ti, kaip jie galėtų vartoti daugiau skysčių. Paraginkite mokinius atitinkamus 
pakeitimus savo gėrimų lentelėje pažymėti kita spalva. 

Šie patarimai padės mokiniams:
• pagrindinių valgymų metu vandens ar kitų skysčių kiekį padidinti viena stikline; atkreipiant dėmesį, 

kad su patiekalais sulty s ir gėrimai, kuriuose yra pridėtinių cukrų, neturėtų būti vartojami 
• kiekvieno valgymo metu ir per kiekvieną pertrauką išgerti bent po stiklinę vandens arba nesaldaus 

gėrimo;
• po pietų ant rašomojo stalo gali būti padėtas vandens butelis.

Informacija mokytojui

 Remiantis ankstesnėmis užduotimis mokiniams parodyta, kad jie iš tikrųjų netenka skysčių, šios 

Gėrimo testas: ką ir kiek aš geriu?

www.sveikatiada.lt



116

5.4 UŽDUOTIS

Į lentelę įrašyk, kokių gėrimų ar vandens tu geri valgydamas ir tarp valgymų. Nurodyk kiekį stiklinėmis, 
skardinėmis ar buteliais.

Maža pagalba apskaičiuojant kiekius:
1 įprasta stiklinė (puodelis) = 200 ml
1 vidutinė stiklinė (puodelis) = 250 ml
1 didelė stiklinė (puodelis) = 300 ml
1 skardinė = 333 ml
1 mažas butelis = 500 ml ar 300 ml
Kitos talpos (kiekiai)

Kiek iš viso išgeri?

Sudaryk savo mėgstamiausių gėrimų sąrašą. Kasdien geriamus gėrimus sugrupuok pagal jų išgeriamą kiekį 
per dieną. Pirmą įrašyk gėrimą, kurį tu geri dažniausiai.

Vandens ar (ir) kitų gėrimų testas: 
ką ir kiek aš geriu?

Vandens ar (ir) 
gėrimų laikas

Vanduo arba gėrimo 
pavadinimas

Stiklinių (puodelių) 
ar skardinių kiekis

Stiklinės (puodelio) 
ar skardinės dydis, ml

Bendras gėrimo 
kiekis, ml

Pusryčiai

Priešpiečiai

Pietūs

Pavakariai

Vakarienė

Po vakarienės

Tarp valgymų

Sportuojant

Suma
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Informacija mokytojui

APIE 5.5 UŽDUOTĮ:

 Šia užduotimi siekiama leisti mokiniams suprasti, kad sveikatai palankios mity bos atžvilgiu 
saldieji gėrimai, kaip ir saldumynai, yra nerekomenduojami vartoti.
Išdalyję užduoties lapus leiskite klasei ramiai peržvelgti lentelę. Tegul mokiniai pirmiausia padaro savo 
išvadas. Tada galite kartu aptarti lentelę arba suskirsty ti klasę į grupes.
 Šis užsiėmimas bus įdomesnis, jei mokiniams liepsite atsinešti gėrimų pakuočių arba pats 
atsinešite dažnai vartojamų gėrimų etikečių / pakuočių. Beveik visos fi rmos savo internetinėse 
svetainėse teikia informacijos apie savo gaminių maistinę vertę, taigi radę atitinkamos informacijos 
galite ją atspausdinti prieš pamoką. Taip mokiniai galės palyginti ant pakuočių ir lentelėje esančią 
maistinę vertę bei paty s įtraukti į lentelę gėrimus, kurių ten nėra. Tokiu būdu pasieksite, kad mokiniai 
labiau remsis savo patirtimi, nes bus kalbama apie konkretų produktą, kurį jie iš tikrųjų vartoja. 

Diskusijai svarbūs punktai:
• Dietiniai gėrimai (su saldikliais): jų gerti vaikams nerekomenduojama, jie neturi daug kalorijų, 

tačiau jų saldus skonis organizmą pratina „saldumo“ link. Norint sveikai maitintis reikėtų visada 
gerti nesaldintus gėrimus.

• Gerianty s tik saldžiuosius gėrimus, turėtų numaty ti pereinamąjį laikotarpį, kurio metu bandytų 
pamažu gerti vis labiau atskiestus gėrimus.

• Sulčių gėrimai: prekyboje esanty s gatavi mišiniai suteikia daug energijos. Būtų geriau šiuos 
gėrimus atskiesti. 

• Vaisių sulty s yra geriau negu limonadas: vaisių sulty s už limonadą pranašesnės tik tuo, kad jose 
yra vitaminų ir mineralinių medžiagų. Tačiau nepaisant to, jos turi daug kalorijų. Todėl jų pakanka 
gerti 1-2 kartus per savaitę. Vaisiai daug vertingesni už vaisių sultis.

• Pienas: priklauso ne gėrimų grupei, o pieno produktų grupei. Troškuliui numalšinti pieno gerti 
nereikėtų, tačiau kaip maisto produktas jis labai naudingas dėl didelio kalcio kiekio, kuris 
reikalingas augančių vaikų kaulų ir dantų formavimuisi.

Patarimai 5.5.4 klausimu:
• palaipsniui saldžiuosius gėrimus keisti atskiestais sulčių gėrimais pereinant prie geriamojo vandens 

arba natūralus mineralinio bei šaltinio vandens (negazuotų). 
• geriamas vanduo arba natūralus mineralinis bei šaltinio vanduo (negazuoti) + 1 griežinėlis citrinos 

arba (ir) apelsino;
• geriamas vanduo arba natūralus mineralinis bei šaltinio vanduo (negazuoti) + truputį sulčių 
• tik geriamojo vandens arba natūralus mineralinio bei šaltinio vandens (negazuotų) be priedų.

Informacija mokytojui

Kas geriausiai malšina troškulį? 

Išvada turėtų būti:
Tikrieji troškulio „malšintojai“ yra: geriamas vanduo, mineralinis vanduo, nesaldinta arbata ir atskiesti 
nesaldūs vaisių sulčių gėrimai (3–4 dalys vandens ir 1 dalis sulčių). 
Saldūs gaivieji gėrimai, neskiestos vaisių sulty s ir šaltoji arbata prilygintini saldumynams. Juos galima 
gerti, tačiau saikingai, nes juose yra labai daug kalorijų ir cukrų. Jų per dieną reikėtų išgerti ne 
daugiau kaip  vieną stiklinę arba gerti ne kiekvieną dieną. 
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5.5 UŽDUOTIS

5.5.1 Lentelėje pateikiami duomenys apie kai kurių gėrimų energinę ir maistinę vertę (priklausomai nuo 
gamintojo gėrimų energinė ir maistinė vertė gali neženkliai skirtis). Ką pastebi?

5.5.2. Kaip reikėtų vertinti saldžiuosius gėrimus? Padiskutuok!

5.5.3. Kurie gėrimai geriausiai malšina troškulį ir kodėl? Lentelėje juos pažymėk kita spalva.

5.5.4. Peržiūrėk savo 5.4 užduoty je esantį mėgstamiausių gėrimų sąrašą. Ar jame geriausiai troškulį 
malšinanty s gėrimai yra sąrašo viršuje? Jei ne: su kitais aptark galimybes kažką pakeisti.

Kas geriausiai malšina troškulį?

kcal Angliavandeniai, 
g

Iš angliavandenių, 
cukrų, 

g

Balty mai,
Riebalai,

g

1 l Gaivusis gėrimas 
(„Fanta“, Coca-Cola ir pan.)

420 106 106 0

1 l obuolių sulčių 440 100 90 0

1 l obuolių sulčių gėrimo (mišinys 1:1) 220 50 45 0

1 l obuolių sulčių gėrimo 
(1 dalis sulčių, 4 dalys vandens)

88 20 18 0

1 l apelsinų sulčių 450 99 84 0

1 l šaltosios arbatos (saldintos) 220 55 55 0

1 l mineralinio vandens 0 0 0 0

1 l vaisinės ar žolelių arbatos (nesaldintos) 0 0 0 0
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ATSAKYMAI

5.1 užduotis
5.1.1: pavyzdžiui, ląstelių skysčiai, kraujas, audinių skysčiai, seilės, skrandžio ir žarnyno sekretai, 
prakaitas ...

5.1.2: savo kūno svorį kg x 0,6 arba 0,7 = ......... litrų vandens kūne

5.1.3 Kasdien turime gerti todėl, kad organizmas vandenį pašalina per odą ir kvėpuodamas bei išskiria 
tuštindamasis ir šlapindamasis. Paprastai didžioji vandens dalis prarandama su šlapimu. Norint išlaikyti 
vienodą kūno „vandens lygį“, prarastą kiekį reikia grąžinti.

5.1.4 Organizmas išskiria prakaito, kad atsivėsintų. 

5.5 užduotis
5.5.1. Saldieji gėrimai priskirtini saldumynams, todėl jų vartojimas turi būti apribotas.

5.5.2. Geriausiai troškulį malšinanty s gėrimai yra: geriamas vanduo arba natūralus mineralinis bei 
šaltinio vanduo (negazuoti).
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6 MODULIS

Maisto švaisty mo mažinimas 
ir atliekų tvarkymas

Šio modulio tikslas

 Mokiniai turi suvokti, kad maisto produktų gamyba bei vartojimas daro didelį poveikį aplinkai – 
išsiskiria didelis kiekis šiltnamio efektą sukeliančių dujų, mažėja biologinė įvairovė, taip pat daromas 
neigiamas poveikis vandeniui, dirvožemiui.

Pastaba:

Mokiniai privalo turėti:
• rašymo priemones,
• atsinešti iš namų 

panaudotų daiktų.

Reikalingi popieriaus lapai

Tema išdėstoma penkiomis užduotimis:

1
PAMOKA

2
PAMOKA

3
PAMOKA

1 pamoka: 
(trukmė apie 45 min.):

6.1.2. užduotis: 
mano šeimos savaitės 

pirkiniai

2 pamoka: 
(trukmė apie 60 min.):

6.2.3 Užduotis: 
pasidaryk pats

3 pamoka: 
(trukmė apie 45 min.):

6.3.1 Užduotis: 
nauja daiktų paskirtis
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APIE 6.1 UŽDUOTĮ:

 Pastaruoju metu vis daugiau kalbama apie tai, jog mity ba turi būti ne tik sveika, bet ir tvari. 
Jungtinių Tautų maisto ir žemės ūkio organizacija tvarią mity bą apibrėžia kaip mity bą, kuri daro 
mažiausią poveikį aplinkai, prisideda prie maisto saugos bei dabarties ir ateities kartų sveikos mity bos. 
Maisto produktų gamyba bei vartojimas daro didelį poveikį aplinkai – išsiskiria didelis kiekis šiltnamio 
efektą sukeliančių dujų, mažėja biologinė įvairovė, taip pat daromas neigiamas poveikis vandeniui, 
dirvožemiui. Dėl šių priežasčių kai kurios valsty bės į savo nacionalines mity bos rekomendacijas jau yra 
įtraukusios mity bos tvarumą.
 Todėl labai svarbu mokinius supažindinti su informacija apie maisto švaisty mo mažinimą ir 
atliekų tvarkymą, kad jie taip pat galėtų dalyvauti šiuose procesuose.
 Šią temą pradėkite klausimu: „Kas yra maisto švaisty mas?“. Sulauksite daug teisingų atsakymų 
bei įdomių ir teisingų vaikų minčių. Vėliau pasidalinkite su jais įdomia informacija ir pereikite prie 
užduoties raštu.

 Maždaug trečdalis viso pasaulyje pagaminto maisto yra išmetama. Europos Sąjungoje (ES) 
išmetama apie 90 mln. tonų maisto kasmet, kas sudaro apie 20 proc. viso pagaminto maisto. 
Preliminariais skaičiavimais, kiekvienas ES gyventojas kasmet išmeta apie 170 kg maisto, o kiekvienas 
lietuvis – apie 60 kg. Dėl tokio maisto švaisty mo kenčia labiausiai pažeidžiamos šalys, kuriose maisto 
nepriteklius yra didelė problema.

6.1.1 Patarimai, kaip sumažinti maisto švaisty mą
Ši užduotis paskatins mokinius prisiminti buitį, dirbti grupėse ir sugalvoti pačius įvairiausius maisto 
švaisty mo mažinimo variantus. Žemiau pateikiame patarimus diskusijai po užduoties.
Keletas patarimų mokiniams, kaip sumažinti maisto švaisty mą:

• eidami į parduotuvę, susiplanuokite tikslų pirkinių sąrašą ir jo laikykitės;
• įvertinkite turimas atsargas;
• pirkite tik tiek kiek suvalgysite;
• nesusiviliokite reklaminėms akcijoms ir neprisipirkite nereikalingų produktų;
• pirkdami tikrinkite produktų galiojimo terminus;
• siekiant produktus apsaugoti nuo sugedimo, juos laikykite tinkamomis sąlygomis;
• maisto gaminkite tik tiek, kiek suvartosite;
• kavinėje ar restorane užsisakykite patiekalus atsižvelgdami į porcijas, neskubėkite užsakyti visų 

patiekalų iš karto;
• nesandėliuokite produktų su trumpais galiojimo terminais;
• nesuvartotą maistą užšaldykite iš karto, nes vėliau maistas netenka dalies maistinės vertės.
• būkite kūrybingi ir apvytusius vaisius ar daržoves panaudokite troškiniams, kokteiliams, sriuboms;
• maisto likučius kompostuokite.

Maisto švaisty mo mažinimas

Informacija mokytojui

Įdomi informacija mokiniams
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APIE 6.1 UŽDUOTĮ:

Maisto švaisty mo mažinimas

6.1.2. Mano šeimos savaitės pirkiniai
Vaikams duokite užduotį visą savaitę atidžiai stebėti savo šeimos maisto pirkinius bei rūšiuoti po jų 
susidarančias atliekas, stebint kokių atliekų susidaro daugiausiai, mažiausiai (plastikinių, popierinių, 
metalinių, maisto ir pan.). Po savaitės suvedami savaitės stebėjimo rezultatai, pristatomi ir aptariami 
grupėje ar klasėje. 

Galimi aptarimo klausimai: 
• kokie jūsų šeimos apsipirkinėjimo įpročiai (kiek kartų per savaitę apsiperkate? 
• ar apsiperkate su iš anksto pasiruoštu sąrašu ar tai darote spontaniškai? 
• ar ėjote apsipirkti su vienkartiniu ar daugkartiniu pirkinių maišeliu? 
• ar perkate daug vienkartinių daiktų, ar perkami daiktai nėra supakuoti perteklinėse pakuotėse? 
• ar produktų krepšelyje yra ekologiškų produktų? 
• ar nereikėjo išmesti to ko nesunaudojote per savaitę? Ir pan.)? 
• kokių atliekų susidarė daugiausiai? 
• kokie būdai galėtų sumažinti Jūsų šeimoje maisto švaisty mą ir atliekų kiekius?
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APIE 6.2 UŽDUOTĮ:

Atliekų prevencija 
ir tvarkymo būdai 

Informacija mokytojui

 Atliekų kiekis, kurį anksčiau sugeneruodavo mūsų seneliai ar tėvai, nuo to, kurį sugeneruojame 
mes, skiriasi net keliolika kartų. Natūralu, kad tokiais tempais didėjant atliekų kiekiams bei su tuo 
susijusiomis problemomis, atsirado ir svarbios politinės ir ekonominės priemonės, įgalinančios atliekų 
taršos mažinimą. Tiek ES, tiek Lietuvoje yra susitarta dėl atliekų tvarkymo būdų hierarchijos, kuria 
siekiama, kad kiekviena valsty bė narė orientuotųsi į labiausiai aplinką tausojančius būdus.

6.2.1 Atliekų prevencijos ir tvarkymo srities prioritetai
Padiskutuokite su vaikais apie atliekų prevenciją, kas ji? Tai svarbiausia sritis, juk jei dėl mūsų tinkamų 
sprendimų ir veiklos atliekos iš viso nesusidaro, tai nebereikia ir daugelio brangių ir probleminių 
sprendimų, kaip tas atliekas tvarkyti, perdirbti.
 Aptarkite žemiau pateiktą paveikslą apie labiausiai ir mažiausiai pageidaujamus atliekų tvarkymo 
sprendimus.
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APIE 6.2 UŽDUOTĮ:

Atliekų perdirbimas
Perdirbimas – tai atliekas sudarančių medžiagų perdirbimas gamybos proceso metu, norint atliekas 
sudarančias medžiagas panaudoti pagal pirminę ar kitokią paskirtį.
Produktai, gaminami iš perdirbtų atliekų, niekuo nenusileidžia įprastiems. Iš perdirbto plastiko 
gaminami gėrimų buteliai, rūbai, kilimai, įvairios daiktų saugojimo dėžės, vamzdžiai, gėlių vazonai. 
Popierius ar kartonas naudojamas naujiems popieriams gaminiams gaminti: biuro popieriui, knygoms, 
servetėlėms, tualetiniam popieriui. Iš metalo gaminių atliekų gaminamos gėrimų, maisto skardinės, 
buitinė technika, dviračių ar automobilių detalės. O stiklas, kuris yra perdirbamas 100 proc., iš jo 
gimsta nauji gėrimų, kvepalų buteliukai, interjero detalės, indai. 
Jei norime kuo daugiau atliekų perdirbti, turime jų kuo daugiau išrūšiuoti, juk rūšiuodami mes: 
prisidedame  prie savo ir aplinkinių sveikatos ir mus supančios aplinkos išsaugojimo, taupome vis 
labiau senkančius gamtos išteklius ir energiją, sukaupiame žaliavų naujų produktų gamybai, mažiname 
sąvarty nuose šalinamų atliekų kiekį.

Rūšiuojant reikia laikytis kelių paprastų taisyklių:
• pakuočių atliekas atskirkite nuo mišrių atliekų ir meskite į joms skirtus rūšiavimo konteinerius;
• maisto ir žaliąsias atliekas kompostuokite;
• pakuotės, kurios dalyvauja užstato sistemoje, turi būti priduodamos į jiems skirtus taromatus;
• stambūs, didelių gabaritų daiktai, staty binės atliekos turi būti pristatomos į stambiagabaričių 

atliekų aikšteles arba priduodamos atliekų tvarkytojams, kurie turi teisę tokias atliekas tvarkyti;
• baterijas galite išmesti į specialias dėžutes, kurias rasite daugumoje prekybos centrų ar degalinių;
• prieš išmetant kartonines dėžes, suspauskite, sulanksty kite, kad jos užimtų kuo mažiau vietos 

konteineryje.
• visos pakuočių atliekos, kurias metate į rūšiavimo konteinerius turi būti be maisto ar gėrimų likučių.

Panaudojimas energijai gauti
Kai atliekos yra netinkamos perdirbti, jos yra deginamos ir tokiu būdu yra gaunama energija, kuri 
naudojama elektros energijos gavybai, šildymui. Atliekų deginimas yra naudingesnis ne tik už energijos 
gamybą naudojant iškastinį kurą, bet ir už atliekų laidojimą sąvarty nuose.

Atliekų deginimas. Privalumai:
• sumažėja kietųjų atliekų kiekis;
• sunaikinami ligų sukėlėjai; 
• gaunama šiluma ir energija;
• daroma mažesnę įtaką klimato pokyčiams nei iškastinis kuras;
• taupomi gamtiniai ištekliai.

Atliekų deginimo trūkumai:
• po deginimo gali susidaryti pavojingi šalutiniai produktai; 
• netinkama išmetamų teršalų kontrolė gali sąlygoti oro taršą;
• tinkamai neišrūšiavus atliekų, gali būti prarandamos perdirbti tinkamos antrinės žaliavos;
• žemos energinės vertės atliekoms deginti gali tekti sunaudoti daugiau biokuro;
• nepageidaujama deginimo gamyklų kaimynystė šalia gyvenamųjų namų rajonų. 
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APIE 6.2 UŽDUOTĮ:
Šalinimas sąvarty nuose
 Sąvarty nas – tai įvairių atliekų kaupimo, laidojimo vieta. Iki XX a. vidurio 
atliekų šalinimas sąvarty nuose buvo pagrindinis atliekų tvarkymo metodas. 
Tačiau Lietuva, stodama į Europos sąjungą, įsipareigojo mažinti sąvarty nuose 
šalinamų atliekų kiekius ir pasitelkti pažangesnius atliekų tvarkymo metodus. 
Sąvarty nuose turėtų būti šalinamos tik tos atliekos, kurių jau neįmanoma 
perdirbti, kompostuoti ar panaudoti kitais būdais.

6.2.2 Kas nulemia atsakingą vartojimą? Padiskutuokite

Atsakingą vartojimą nulemia įvairūs veiksniai:
• šeimos, valsty bės politikos, žiniasklaidos, draugų įtaka;
• kokybė ir teikiama nauda;
• būdas išreikšti savo požiūrį, nuomonę ir verty bes; 
• gamintojų patrauklumas;
• socialiai atsakingų, ekologiškų produktų prieinamumas;
• aplinkosauginio elgesio suvokimas ir kt.

 Atsakingas vartojimas prasideda nuo kiekvieno iš mūsų kasdienių sprendimų. Jis apima 
daugelį aspektų: nuo pamatuoto produktų įsigijimo iki vengimo pirkti produktus, kuriuos pagamino 
neatsakingos įmonės ar produktų bei jų pakuočių draugiškumo aplinkai. 

6.2.3 Kiekvieną kartą prieš perkant paraginkite vaikus pagalvoti apie šiuos klausimus:
• ar jums tikrai reikia tam tikrų produktų ar daiktų?
• ar laikausi suplanuoto produktų sąrašo?
• galbūt į parduotuvę galėčiau eiti rečiau? Nes kuo dažniau lankomės, tuo didesnė tikimybė prisipirkti 

neplanuotų daiktų;
• ar jį tikrai vartosiu, naudosiu, o gal susigundžiau reklamine akcija?
• kaip jis supakuotas, ar jo pakuotė nėra perteklinė, pagaminta iš perdirbamų medžiagų?
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6.2.4 Aptarkite su mokiniais kelis atliekų kiekio mažinimo patarimus:
• užkandžiams neštis ar laikyti naudokite tik daugkartinio naudojimo indus;
• eidami į parduotuvę su savimi visada turėkite daugkartinį pirkinių maišelį; 
• vaisiams ir daržovėms taip pat įsigykite daugkartinius maišelius, venkite atskirus vaisius dėtis į 

atskirus vienkartinius maišelius; 
• venkite vienkartinių daiktų (indų, higienos priemonių);
• rinkitės kokybiškus, patvarius ir ilgalaikius daiktus; 
• kuo mažiau spausdinkite, rašykite ant abiejų lapo pusių;
• pirkite produktus, kurie gali būti panaudojami pakartotinai, papildomi;
• pirkite koncentruotus ar didelės talpos produktus ir juos naudokite taip kaip nurodyta instrukcijoje;
• rinkitės prekes su ilgesniu garantinio aptarnavimo terminu;
• paaukokite ar parduokite nebenaudojamus daiktus;
• mainykitės, pirkite dėvėtų prekių parduotuvėse;
• maisto pirkite ir gaminkite tik tiek, kiek suvartosite;
• dovanokite ne materialas, ekologiškas ar praktiškas dovanas, o jų pakavimui rinkitės jau naudotus 

dovanų maišelius.

6.2.5 Pasidaryk pats
 Neretai žmonės tingėdami rūšiuoti, teisinasi, kad tiesiog neturi tam tinkamų talpų. Siūlome į 
šį procesą pasižiūrėti kūrybiškai ir talpas pasigaminti patiems iš įvairių turimų nebereikalingų talpų 
(senų dėžių, kibirų), jas kūrybiškai apsipavidalinus. Šias talpas laikykite savo grupėje, klasėje ir į jas 
rūšiuokite susidarančias atliekas. Sudarykite grafi ką, kad visi draugiškai galėtumėte pasirūpinti atliekų 
išnešimu. 

APIE 6.2 UŽDUOTĮ:
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APIE 6.3 UŽDUOTĮ:

 Pakartotinis atliekų panaudojimas – puikus būdas prisidėti prie atliekų mažinimo procesų. 
Daugelis nebenaudojamų daiktų pasitelkus kūrybiškumą iš tiesų gali turėti puikią naują paskirtį. 

 Pakartotinis panaudojimas – nereikalingų daiktų atgavimas arba jiems patiems (taip pat jų 
dalims) pakartotinės paskirties suteikimas. Tai veiksmas, kurio metu daiktai ar jų dalys, kurie nėra 
atliekos, vėl naudojami tam pačiam tikslui, kuriam jie buvo sukurti.
Pakartotinio perdirbimo pavyzdys gali būti užstatiniai stikliniai buteliai, kai į tuos pačius butelius 
gėrimai gali būti pilami daug kartų, nes taip žymiai pigiau ir aplinkai palankiau nei gaminti naujus. Tie 
paty s stikliniai buteliai gali būti panaudojami ir kaip vazos, šviestuvai, tai ir pakartotinis panaudojimas 
ir atliekų prevencija.

 Keletas paprastų patarimų vaikams, kaip nebereikalingus daiktus galima panaudoti 
pakartotinai:

• vienkartinius plastikinius maišus naudokime kaip šiukšlių maišus;
• indelius nuo grietinės ar jogurto panaudokite augalų daigams;
• senus laikraščius ar žurnalus naudokite dovanų pakavimui;
• stiklinius ar plastikinius indus paverskime įvairių birių produktų laikymo indais, vazomis, 

pieštukinėmis;
• nebereikalingi rūbai gali virsti naujais žaislais, daugkartiniais pirkinių maišeliais;
• įvairios pakuočių ar popieriaus atliekos gali atgimti įdomiomis dekoracijomis, šventiniais žaisliukais.

Būkite kūrybiški suteikiant seniems daiktams naują paskirtį!

6.3.1 Nauja daiktų paskirtis
 Surinkite ir iš namų atsineškite įvairius jums jau nebereikalingus daiktus (senus žurnalus, 
laikraščius, panaudotas dovanų pakavimo priemones, stiklainius, plastikines pakuotes, kamštelius, 
senus rūbus ar jų atraižas, sagas, virveles ir pan.), taip pat pasirūpinkite klijais, žirklėmis. Atidžiai 
pasižiūrėkite į atsineštus daiktus ir sugalvokite ką galėtumėte sukurti iš šių daiktų (klasės talismaną, 
bendrą 3 D paveikslą, vazą, pieštukinę, šventinius žaisliukus, papuošalus ir pan.).

Pakartotinis atliekų panaudojimas

Informacija mokytojui
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