AKCILJOS ,,APIBEK MOKYKLA“ ARBA ,,PERTRAUKA BE KAUKES “
ORGANIZAVIMO REKOMENDACIJOS

IVADAS

Judéjimas budingas zmogui nuo pat gimimo. Gamta jpareigoja
vaikg augti ir bresti per veikla, aktyvuma ir judéjima. Visas jo

organizmas ir nervy sistema tik tuomet normaliai vystosi ir
»‘ funkcionuoja, kai vaikas juda.

3pibek mokykld

Prasidéjusi kova su Covid-19 virusu priverté ugdymo jstaigy
bendruomenes dirbti nuotoliniu badu ir taip prisidéjo prie mokiniy
fizinio aktyvumo sumazéjimo, nutukimo padidéjimo. Vaikai, nepatirdami judéjimo dziaugsmo ir
negalédami psichologiSkai ,,iSsikrauti®, tampa pasyvis ir abejingi, prastéja imlumas informacijali,
jiems sunku susikaupti pamoky metu. Sumazéja jy atsparumas ligoms, susilpnéja raumenys ir
rai§¢iy sistema, formuojasi nenormali laikysena. Nejudéjimas — tai Siuolaikiniy vaiky sveikatos
rykste.

Vaikai turi judeéti pagal savo fizines ir psichines iSgales, laisvai, be didelés jtampos, pajusti
judéjimo dziaugsma ir malonumg. Sitilome ] pagalbg skatinant vaiky judéjima pasitelkti bégimg ir
kiekvieng dieng apibégti savo mokykla. Bégimas lavina motorinius jgudzius, fizines ypatybes
(vikruma, greituma, iStvermg, jéga). Bégant suaktyvéja griauciy raumeny, kvépavimo, kraujotakos
sistemos, medziagy apykaita. Bégiodamas vaikas jgyja bendravimo patirties ir susipazjsta su
aplinka, geréja emociné savijauta.

Idéja apibégti mylia apie mokykla 2012 m. pasialé vienos Skotijos pradinés mokyklos
vadové Ellaine Wylie. Ji pastebéjo, kad mokykloje labai sumazéjo vaiky fizinis aktyvumas ir
kiekvienais metais j mokykla ateina vis daugiau vaiky, turin¢iy antsvorio. Mokytoja sugalvojo labai
paprasta buda iSjudinti vaikus — pertraukos metu apibégti savo mokykla. IS pradziy vaikai
apibégdavo vos vieng rata, greitai pavargdavo, jiems buidavo leidZiama eiti greitu Zingsniu. Véliau
buvo pasirinktas optimalus 1 mylios atstumas. Sig vienos mylios bégimo apie mokykla iniciatyva
puikiai priémé vaikai, taip pat ji pasirodé patraukli tévams ir mokytojams. Akcija davé teigiamy
rezultaty: sumazéjo antsvorio turin¢iy vaiky skaicius, vaikai émé maziau sirgti, pageréjo jy fizinés
galimybes, darbingumas. Siandien daugiau nei 12 000 jvairiy 3aliy mokykly prisijunge prie $ios
akcijos (http://thedailymile.co.uk).

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras (toliau — SMLPC) kartu su Lietuvos mokiniy
neformaliojo §vietimo centru, remdamasis Skotijos patirtimi ir palaikydamas ,Judriosios
pertraukos* idéjas, inicijuoja akcijg ,,Apibék mokyklg* arba ,,Pertrauka be kaukés*™ (Mask Break) ir
kviecia joje dalyvauti visy ugdymo jstaigy mokinius ir mokytojus bei kitus mokykly darbuotojus.

Akcija patraukli tuo, kad labai lengvai jgyvendinama ir nieko nekainuoja, be to, néra
privaloma. Jos jgyvendinimui nereikia jokios ypatingos jrangos ar sportinés aprangos. Mokiniai
béga vilkédami kasdien¢ mokykling apranga. Pagal savo galimybes gali dalyvauti ir judéjimo
negalig turintys vaikai. Bégimo laikas — tai ir bendravimo laikas, kada galima pabiiti kartu su savo
draugais ar pabendrauti su mokytoju kitoje aplinkoje.


http://thedailymile.co.uk/

Pabuve lauke vaikai atsipalaiduoja, geriau jauciasi, nes daugeliui patinka bégioti. | klases jie
sugrjzta zvalesni, linksmesni, darbingesni, atidesni ir aktyvesni.

AKCIJOS ORGANIZAVIMO REKOMENDACIJOS:

1. Akcijos ,,Apibék mokykla“ tikslas — nepriklausomai nuo asmeniniy ar fiziniy galimybiy
paskatinti visus vaikus daugiau judéti, pagerinti jy fizing ir psiching sveikata.

2. Sutikusiy prisijungti prie akcijos ugdymo jstaigy registracija nebus vykdoma. Informacija,
kaip jums sekési judéti aplink mokykla, tiesiog pasidalinkite su savo mokyklos bendruomene savo
istaigos interneto svetaingje.

3. Akcijos metu kiekvienq dieng mokiniai ir mokytojai iSbéga j laukq ir 15 min. béga
aplink savo mokyklg apie 1,5 kilometro. Jei kai kuriems vaikams dél jy fizinés biiklés netinka
bégimas, galima pasitlyti ir ¢jimg spar¢iu zingsniu.

4. Akcijoje gali dalyvauti jvairiy tipy ugdymo jstaigy, vykdanciy ikimokyklinio,
prieSmokyklinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo, neformaliojo vaiky Svietimo programas,
bendruomenés.

5. Akcija turi buti organizuojama vadovaujantis sveikatos apsaugos ministro — valstybés
lygio ekstremaliosios situacijos valstybés operacijy vadovo sprendimais dél srauty valdymo,
atstumy laikymosi ir kt. LAUKE KAUKIU DEVETI NEREIKIA.

5. Rekomenduojama akcija organizuoti kasdien vienos pertraukos metu rugséjo—spalio mén.
Akcija neturéty biiti organizuojama tik vieng dieng. Tam, kad vaikams susiformuoty jprotis bégioti,
reikia bent jau dviejy savaiciy kasdienio bégimo. Tikimes, kad atsiras norinciy testi bégima ir visus
mokslo metus.

6. Bégti galima aplink mokyklos pastata, stadiong ar kita mokyklos teritorijos atkarpa,
kurios ilgis buty 1,5 km. Mokyklos vadovai ir mokytojai i§ anksto turéty parinkti ir pazymeéti
bégimo trasa (pavyzdziui, specialiai tam sukurtais klasiy simboliais, véliavélémis ar pan.),
pasirapinti trasos saugumu.

7. Prie§ bégimg vaikams bitina paaiSkinti bégimo taisykles: bégimo marSruta, bégimo laika,
saugos taisykles ir tai, kad Siame bégime neturi bati konkurencijos. Kiekvienas gali pasirinkti jam
tinkantj judéjimo tempa, pavyzdziui, galima pradéti skauty tempu — 20 zingsniy eiti, 20 zingsniy
bégti ir t. t. Svarbiausia — dalyviy noras ir entuziazmas.

8. Ivairios oro salygos $iuo atveju yra tik privalumas, o ne klittis. Nerekomenduojama bégti
tik esant smarkiam lietui ar puciant stipriam véjui. Lyjant smulkiam lietuciui, galima uzsivilkti
apsiaustg nuo lietaus ir eiti spar¢iu Zingsniu. Jei vaiko avalyné visiSkai nepritaikyta bégimui, vaikas
gali eiti.

9. Akcija siiloma organizuoti kurybiskai. Pavyzdziui, akcijos dalyviai gali kasdien
sgsiuvinyje pasizyméti nubégta atstuma ir padauginti jj i$ tos dienos bégimo dalyviy skai¢iaus, 0 po
dviejy savaic¢iy apskaiciuoti, kiek kilometry i§ viso mokyklos mokiniai nubégo akcijos metu.






