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Anotacija

Ugdyti mokiniy sveikos gyvensenos jgiidZius néra lengvai jgyvendinamas uzdavinys. Cia
sunku pasitlyti universaliy sékmés recepty ar patikimy garantijy. Jy paprasCiausiai néra — kaip
néra ir su sveikos gyvensenos jglidZiais siejamy universaliy lukesc¢iy. Sveikos gyvensenos jgiidziy
ugdymas — nuoseklus ir sudétingas procesas, kuriame svarbu dziaugtis net nedideliais pasiekimais.

Nors pastaruoju metu vieSojoje erdvéje Sia tema nemazai diskutuojama, anaiptol ne visada
nuo kalby pereinama prie darby. Kad ir kiek apie tai kalbama ar raSoma, sveika gyvensena netapo
vienu misy gyvenimo prioritety, mokiniy sveikai gyvensenai, kiino kulttirai, kaip disciplinai, vis
dar skiriama per mazai démesio. Siekdami jtvirtinti kiino kulttira, kaip vieng i$ pagrindiniy sveikos
gyvensenos dalyky mokykloje, mokytojai iesko biidy, kaip patenkinti jgimtg mokiniy poreikj judé-
ti, suteikti galimybes patirti judéjimo dziaugsma per sporto renginius ir kitus projektus. | $ia veiklg
kiirybingai stengiamasi jtraukti visg mokyklos bendruomene.

Siame straipsnyje pristatoma Vilniaus Jono Basanavi¢iaus gimnazijos sveikos gyvensenos
propagavimo veikla ir projektas ,,Vasaris — sveikatingumo ménuo®. Sio projekto dalyviai Vilniaus
mieste paskelbti nugalétojais

Pagrindiniai ZodZiai: fizinis aktyvumas, sveika gyvensena, projektas, gyvenimo kokybé.

Ivadas

Sportas ilgai tebuvo jauny, fiziSkai stipriy zmoniy privilegija. Jis nesietas su
rekreacija, visuomenés sveikata apskritai — kur kas labiau su atskiry individy poreikiu
rungtis, varzytis. Sporte vyravo sgvokos ,,stipriausias‘, ,,greiiausias®, ,,pajégiausias‘.

Pastaraisiais metais sporto, kaip judéjimo formy pasirinkimo, individo ir jo
sveikatos santykis émé keistis i§ esmés. Sveikatos samprata $iuo metu apima ne tik
medicinos srit] — ji tapo svarbi socialinio gyvenimo, edukacinés sistemos dalis. Gera
sveikata — tai individo fizing, psichiné, dvasiné darna. Sia prasme sveikas gali ir turi biti
kiekvienas, nepriklausomai nuo amziaus ar lyties, fiziniy gebéjimy. Sioje srityje neturi
biti jokios atskirties tarp jvairiy Zzmoniy grupiy, todél sportas, fizinis aktyvumas, kaip
vienas 1§ sveikos gyvensenos ir sveikatos Saltiniy, turi biti prieinamas kiekvienam,
norinéiam pagerinti savo gyvenimo kokybe.

Sveika gyvensena, fiziSkai aktyvus gyvenimo biidas, tinkamas jaunimo fizinis
pajégumas ir sveikata daro teigiamg jtakg gyvenimo kokybei; nepakankamas démesys
savo fizinés sveikatos biiklei kelia vis daugiau riipes¢iy. Turint galvoje sveikg gyvensena,
netikty apsiriboti vien sveikatos sgvoka. Kalbant apie Zmoniy gyvenimo kokybés
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gerinimg reikéty prisiminti, kad sveikata trumpai apibiidinama ne kaip ligy ar fiziniy
defekty nebuvimas, o kaip fiziné, dvasiné ir socialiné gerové. Vis pla¢iau vartojamos
sveikatos balanso, sveikatos potencialo ir gyvenimo kokybés sgvokos, sveikatos balansg
suprantant kaip asmens prisitaikyma prie fizinés aplinkos, sveikatos potencialg — kaip
asmens ir aplinkos galimybes (imuninis atsparumas, emocinis stabilumas, adekvacios
zinios apie sveikatg).

Vaiky, jaunimo sveikatos ugdymg galétume palyginti su pamatais, ant kuriy véliau
i8kils jauno zmogaus dabarties ir ateities buveiné.

Paaugliy sveikatos stiprinimo programy ir projekty visame pasaulyje nuolat
dauggéja. Sios veiklos patirtj yra apibendrine Skandinavijos ir kity $aliy mokslininkai.
Sveikatos stiprinimo programos, vykdomos Europoje ir JAV, skirstomos | informacijos
teikimo, emocinio ugdymo, elgesio poky¢iy. Perspektyviausiomis dabar laikomos elgesio
poky¢ius numatané¢ios kompleksinés programos. Svedy mokslininkai apibendrina, kad
palaikant ir stiprinant paaugliy sveikatg labai svarbu puoseléti nacionalines tradicijas,
formuoti tautinei savivokai biuidingas sveikatos vertybes ir nuostatas — kaip atspirtj
tarptautinés jaunimo kulttros plitimui.

Sveikatos ugdymo programos paprastai vykdomos tose mokyklose, kuriose tokiam
darbui yra palanki socialiné aplinka, sveikatos ugdymui skiriamas deramas démesys arba
programoms jgyvendinti randama 1€y — kitaip tariant, ten, kur tokia veikla lengvesné.
Deja, kiino kultiirai, kaip vienai i§ sveikatos ugdymo programy priemoniy, vis dar
neskiriama pakankamai démesio. Patirtis Sioje veiklos srityje rodo, kad sveikatinimo
procesa fiziniais pratimais papras¢iau vykdyti ir geresniy rezultaty lengviau pasiekti tose
bendruomenése, kur dirba fiziskai aktyviis pedagogai. Ripinantis savo fizine sveikata,
saviaukla, tobulinami fiziniai ir psichiniai organizmo komponentai. Fiziné ir psichiné
sveikata tarpusavyje glaudziai susijusios ir didele dalimi nulemia Zzmogaus sveikatos lygj
ir socialing gerove (Muliarcikas, 2007). Atrodyty, visiSkai sveikam biiti paprasta,
elementaru, taciau tokiy Zzmoniy téra vos 7—10 proc.

Sprendziant jaunimo sveikos gyvensenos, hipodinamijos problemas. bandoma
ieSkoti atsakymy ] pagrindinius klausimus: kodél zmonés, uzuot riipingsi savo sveikata,
ignoruoja elementariausig aktyvesnio gyvenimo biida? Kodél nesusimgsto apie savo ir
savo vaiky netolimg ateitj — jy fizinés sveikatos biikle, nesiima priemoniy jai gerinti? O ir
suvoke $iy problemy priezastis — kaip galétume pakeisti esamg situacija? Medicinos
pazanga, deja, ne panacéja. Medikai gali padéti koreguoti tik dalj to, ka susirges zmogus
yra prarades: kontroliuoja paciento biikle, stengiasi pasalinti negalavimus, netinkamo
gyvenimo biido pasekmes. Savo sveikata besirfipinan¢iam zmogui pac¢iam reikéty ieskoti
nepatenkinamos biiklés prieZasCiy ir stengtis jas pasalinti.

Pastaruoju metu visuomenéje vis daugiau démesio skiriama mokiniy sveikatali,
ieSkoma biidy, kaip jg stiprinti. Mokyklose jgyvendinama integruota sveikatos ugdymo
programa, kurios tikslas — ,sudaryti galimybe vaikams augti sveikiems, siekti
igsilavinimo, ugdytis sveikus jgidZius ir atsakomybés jausma“ (Cerniauskiené,
Proskuviené, Zlatkuviené, 1997). Mokiniy sveikata nemaza dalimi priklauso nuo jy
jpro¢iy, todél formuojant naujas kompetencijas svarbus kryptingas Svietimas, sveikatos



mokymas. Sveikatos ugdymo programa turéty biiti integruojama ] jvairiy mokomyjy
dalyky turinj. Ypa¢ svarbu, kad pedagogai, siekdami ugdyti teigiamas sveikos
gyvensenos nuostatas, patys laikytysi sveikos gyvensenos principy, biity pavyzdys
ugdytiniams, gyvenime ir savo darbe vadovautysi holistine sveikatos samprata, stengtysi
sveikatos ugdymg integruoti j formalyjj ir neformalyjj ugdyma.

Pagrindinis tikslas — stiprinti mokiniy sveikatg, gerinti sveikatos Zinias ir jgtidzius,
bendromis mokytojy, visuomenés sveikatos prieziliros specialisty, Seimos nariy
pastangomis kurti integruotg, visaapimancig sveikatos stiprinimo ir ugdymo sistema.

Igyvendinant sveikatos ugdymo programg, gimnazijoje vykdoma jvairi veikla:

e pagal gydytojy rekomendacijas jvertinama ugdytiniy sveikatos biiklé;

e sudaromos galimybés kiekvienam jsivertinti savo fizines galias (atlickamas
fizinés biiklés testavimas, anketiné apklausa);

e ugdomos sveikos gyvensenos kompetencijos (supazindinama su asmens
higienos, sveikos mitybos reikalavimais ir principais, dienos rezimo,
mokymosi kriivio reguliavimo principais, relaksacijos ir rekreacijos
priemonémis bei biidais, mokoma atsparumo priklausomybéms);

e organizuojami sveikatingumo renginiai.

Kiuno kultiira uzima itin svarbig vietg tarp mokomyjy dalyky. Laikintis LR kiino
kultiiros ir sporto jstatymo, visose gimnazijos klasése vedamos 2 kiino kultiiros pamokos
ir viena Sokio pamoka, 10 valandy skiriama neformaliajam ugdymui: mokiniai gali
lankyti krepSinio, tinklinio, lengvosios atletikos, futbolo, stalo teniso birelius, daug
démesio skiriama mokiniy olimpinio festivalio varzyboms, gimnazijos krepSinio lygos
varzyboms, tarpmokykliniams renginiams ir projektams. Ypa¢ didelio susidoméjimo
susilauké dr. J. Basanavic¢iaus 160-osioms gimimo metinéms skirti renginiai, tarp jy ir
simbolinis 1600 m. Olimpinés mylios bégimas, kuriame dalyvavo visa mokyklos
bendruomené — mokiniai, mokytojai, tévai, taip pat estafetinis bégimas 4 x 600 m,
kuriame dalyvavo visy gimnazijos klasiy komandos (prieciga internetu
/www.basanaviciaus. vilnius.Im.lIt)

Gimnazijos bendruomené su dideliu entuziazmu atsiliepé ] Iniciatyvos fondo
raginimg dalyvauti visuotinéje mankstoje, kuri vyko visoje Lietuvoje spalio 21 d. Visi
gimnazijos bendruomenés nariai: mokiniai, mokytojai, administracija, aptarnaujantis
personalas — atliko mokiniy sukurtg Sokj, o sporto saléje vyko bendrosios gimnastikos
pratimy demonstravimas(prieiga internetu /www.basanaviciaus.vilnius.lm.1t).

Siekiant propaguoti ugdymo jstaigose sveikg gyvenseng kaip kasdienj gyvenimo
biidg, svarbu skatinti moksleivius saugoti ir stiprinti sveikata, bti fiziskai aktyvius. 2012
m. vasario mén. Vilniaus m. savivaldybés visuomenés sveikatos biuras Vilniaus miesto ir
rajono bendrojo ugdymo mokyklose organizavo projekts ,,Sveika gyvensena — kasdien®.
Siais metais akcijos $iikis — ,,Sveikata yra dovana, kuria reikia pasidovanoti sau pagiam*
(Bodo Werner).



Patirties analizé

Ypac didelio susidoméjimo susilauké gimnazijoje vykdomas projektas ,,Vasaris —
sveikatos ménuo“. Tai integruotas projektas, kuriame dalyvavo visi bendruomenés nariai,
sveCiai i§ kity institucijy ir visuomeniniy organizacijy. Vyko paskaitos ir seminarai,
kuriuose dalyvavo sveciai i§ organizacijos ,,EKO taSkas®, Vilniaus universiteto, ULAC
centro. Skaitytos paskaitos ,,Lytiskai plintancios ligos, jy profilaktika®, ,Fizinis
aktyvumas ir sveikata“, paskaita tévams ,,Psichosocialinis paaugliy ugdymas“, vestas
seminaras ,,Riipinimasis sveika aplinka rtsiuojant atlickas®. Mokiniai daré psichologing
sveikatg atspindin¢ius lankstinukus, kartu su biologijos mokytojais paruo$é informacinj
stendg apie sveikatg, sveikatos horoskopa, sveikos gyvensenos sampratg. Daug démesio
buvo skirta sporto renginiams, tradiciS$kai organizuojamos gimnazijos krep$inio lygos
(GKL) varzybos, Saskiy, Sachmaty varzybos, baudy ir tritaSkiy metimy konkursas
,,Taiklioji ranka®, stalo teniso turnyras. Varzyby nugalétojai buvo apdovanoti padékos
raStais ir asmeniniais prizais. IStvermés sporto Saky mégéjai dalyvavo zygyje Vingio
parke, kur savo jégas iSbandé SiaurietiSko éjimo, slidinéjimo, bégimo rungtyse. Neapseita
be piesiniy sveikos gyvensenos tematika konkurso, vyko $iikio konkursas ,,Miisy klasé
sveikai gyvena SIANDIEN*.

Viena 1§ sveikos gyvensenos sri¢iy — sveika mityba, todél vyko sveiko maisto
recepty kiirimo konkursas ,,Sveika ir gardu®, kuriame mokiniai pateiké daug recepty i$
darzoviy bei vaisiy. Gimnazijos valgykloje buvo iSkabinti receptai, o pagal geriausiai
komisijos jvertinta maisto receptg valgykloje pagamintu patiekalu galéjo pasimégauti
kiekvienas konkurso dalyvis. Didelio démesio susilauké ir akcija ,,Kvapni zoleliy arbata —
sveikiau uz cigaretés diimg“. Gimnazijos fojé ilgosios pertraukos metu buvo vaiSinamasi
zoleliy arbata, diskutuojama apie gydomgsias augaly savybes, jy poveikj sveikatai
(prieiga internetu /www.basanaviciaus.vilnius.lm.It).

1 lentelé
Vilniaus Jono Basanaviciaus gimnazijos konkurso ,,Sveika gyvensena — kas-
dien!“, skirto akcijai ,,Vasaris — sveikatingumo ménuo*, renginiai

Renginio pavadinimas Renginio aprasymas

Informacinis stendas Biologijos mokytoja su mokiniais paruosia

JSveika gyvensena — | informacinj stenda

kasdien!™ L.Sveika gyvensena — kasdien!".

Lankstinukas gimnazijos ben- | Informacinis lankstinukas, kuriame pateikiama in-

druomenei formacija apie tai, kad Zzmogaus organizmo sveika-

»Geros psichologinés sveika- | ta yra glaudZiai susijusi su psichologiniu nusiteiki-

tos priesakai® mu ir jo dvasine bisena.

Seminaras Paskaita, skirta I-II gimn. klasiy mokiniams.

~Ripinimasis sveika aplinka | Organizacijos ,,EKO taskas" atstovas

ruSiuojant atliekas" G. Burka ves seminarg mokiniams apie aplinka,
kurioje mes gyvename, kaip turime jg saugoti ir
puoseléti, kad gyventume sveikoje aplinkoje.

Krepsinio turnyras I-1V gimn. klasiy mokiniai.

»,Gimnazijos krepSinio lyga"




Renginio pavadinimas

Renginio aprasymas

Stalo teniso turnyras

I-IV gimn. klasiy mokiniai.

Baudy ir tritaskiy metimo
konkursas ,Taiklioji ranka"

I-1V gimn. klasiy mokiniai.

Informacinis stendas
JVasaris — sveikatingumo
ménuo"

Biologijos mokytojas su mokiniais paruosia
informacinj stenda

,Vasaris — sveikatingumo ménuo".

Paskaita mokiniy tévams ir
mokytojams ,Psichosocialinis
paaugliy ugdymas"

Gimnazijos psichologé skaitys paskaitg
I gimn. klasiy mokiniy tévams ir mokytojams apie
paaugliy socialinj ir emocinj ugdyma.

Asmeninés Saskiy varzybos

I-1V gimn. klasiy mokiniai. Saskiy varzyby tikslas —
skatinti mokinius sveikai leisti laisvalaikj ir iSrinkti
geriausiai Saskémis Zaidziancius gimnazistus.

Paskaita IV gimn. klasiy mo-
kiniams

JLytiSkai plintancios ligos, jy
profilaktika"

IV gimn. klasiy mokiniai.

Paskaitg skaitys ULAC cento atstové

A. Zazecké.

Paskaitos tikslas — supazindinti mokinius su lytiniu
bidu plintanéiomis ligomis ir kaip jy iSvengti.

Sveiko maisto recepty kurimo
konkursas
LSveika ir gardu!”

II gimn. klasiy mokiniai kurs sveiko maisto
receptus. Receptai bus iSkabinti gimnazijos
valgykloje. Patiekalas, laiméjes geriausio recepto
nominacijg, bus pagamintas gimnazijos valgyklos
virtuvéje.

Sukio konkursas
(Musy klasé sveikai gyvena
SIANDIEN!™

Kiekviena gimnazijos klasé sukuria savo klasés Sukj
tema: 5

»~Musy klasé sveikai gyvena SIANDIEN!"

Klasiy Stkiai bus iskabinti ant klasiy dury, o gim-
nazijos bendruomenés nariai iSrinks graziausig Su-
Ki.

Lietuvos lengvosios atletikos

Vilniaus miesto lengvosios atletikos rinktinés nariai.

¢empionatas

Asmeninés gachmaty | I-IV gimn. klasiy mokiniai. Sachmaty varzyby

varzybos tikslas — skatinti mokinius sveikai leisti laisvalaikj ir
iSrinkti  geriausiai  Sachmatais  Zaidziancius
gimnazistus.

Filmo ,Jaunimo  stuburo | I gimn. klasiy mokiniai.

skausmo prevencija“ | Mokiniams bus rodomas filmas apie laikysenos

Zidréjimas ir aptarimas

sutrikimus, bldus, kaip iSvengti stuburo skausmy
problemu.

PiesSiniy paroda
~Sveika gyvensena -
kasdien!™

Dailés mokytojai parengs piesiniy parody ,Sveika
gyvensena — kasdien!”

»Jeigu Soksi ir judési — bsi
ne tik sveikas, bet ir geros
nuotaikos"

Per ilgaja pertraukg sporto saléje gimnazijos
bendruomené Soks mokiniy sukurtg linijinj Sokj.

Paskaita ,Fizinis aktyvumas ir
sveikata"

Paskaitg II b gimn. klasés mokiniams skaitys ktino
kultiros mokytoja eksperté, Vilniaus uni
versiteto docenté J. Armoniené.

Spartusis zygis j Vingio parka
(slidémis, rogémis)

I-IV gimn. klasiy mokiniai,
mokytojai, tévai.

klasiy auklétojai,

Vilniaus m. gimnazijy Sach-

Gimnazijos Sachmaty rinktiné.




Renginio pavadinimas Renginio aprasymas
maty varzybos
Akcija I-1V klasiy mokiniai.

JKvapni Zoleliy arbata - | Gimnazijos fojé ilgosios pertraukos metu
sveikiau uz cigaretés dima" mokiniams bus sililoma vaiSintis Zoleliy arbata,
pasakojama apie arbaty veikimo savybes ir jy
teigiama jtakg Zmogaus sveikatai.
Dalyvavimas Vilniaus miesto | Dalyvavimas jvairiose varzybose.
mokiniy olimpiniame
festivalyje

Laukiami rezultatai: naujy sveikos gyvensenos tradicijy kiirimas ir palaikymas
gimnazijos bendruomenéje, gimnazijos bendruomenés nariy atsakomybés uz sveikg ir
saugig aplinkg formavimas.

Apibendrinimas

Nepaisant nepalankaus sveikatai elgesio (rukymo, alkoholio vartojimo) plitimo vi-
suomenéje, sveikos gyvensenos mokymo akcija parodé, kad yra mokiniy, kurie propaguo-
ja sveiko gyvenimo biida, aktyviai dalyvauja sporto renginiuose, konkursuose ir turi po-
tenciniy galiy savo veikla ir elgesiu patraukti kitus mokinius. Pozityvus poziiiris j sveika-
ta padeda atsispirti ne visada teigiamai daugumos jtakai. Remiantis PSO duomenimis,
zmogaus sveikatg ir gyvenimo trukme 50 proc. lemia pasirinktas gyvenimo biidas. Todél
i§sivyscCiusiose valstybése vis platesnj pripazinimg jgyja sveikos gyvensenos koncepcija,
orientuota j zmogaus organizmo natiiraliy adaptaciniy galimybiy panaudojima. Si kon-
cepcija remiasi holistine pazilira j sveikatos palaikyma, i$saugojimg ir stiprinima (Saka-
lauskas, Kepenis, 2009). Ugdymo institucijose uz vaiky ir mokiniy gyvenseng, sveikatg
didzigja dalimi atsako jy artimiausios aplinkos nariai — tévai, mokytojai. Mokykla,
planuodama sveikatos stiprinimo veikla, turéty numatyti 3 esmines kryptis:

e saugi ir sveika mokyklos aplinka;
e veiksmingos sveikatos ugdymo programos;
e glaudus rysys su tévais ir bendruomene.

Norisi tikéti, kad sveikos gyvensenos projekte dalyvave gimnazistai ir
bendruomenés nariai galés sutikti su teiginiu ,,Mano gyvenimo biidas palankus mano
sveikatai®.
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Summary
LESSONS ABOUT HEALTHY LIFESTYLE SKILLS

Juraté Armoniené
Vilnius University, Lithuania

Fausta Gulbiniené
Vilnius Jonas Basanavicius Gymnasium, Lithuania

To develop students’ skills in a healthy lifestyle is not an easy task to perform. Indeed, it is
difficult to offer a universal recipe for success or a solid guarantee because such guidelines simply
do not exist - there are no universal expectations associated with healthy lifestyles and skills.
Obviously, cultivation of healthy living skills is a gradual and complex process, where it is
important to foreground even small achievements.

Although recently a number of discussions on this topic have been carried in the public
space, it is not always easy to apply the given ideas in practice. Regardless of how much has been
written or spoken on these issues, healthy lifestyle has not become one of our priorities in life,
while students’ healthy lifestyle and physical education as a discipline are still given too little
attention. Consequently, in order to reinforce physical education as one of the key subjects at
school, teachers are constantly looking for various ways to meet the students’ innate need to move,
experience the joy of movement and to provide more opportunities through sports events and other
projects. Indeed, we tend to involve the entire school community in this activity.

This article introduces the basic health-promoting activities and the project ,,February -
Fitness Month* implemented in Vilnius Jonas Basanavicius gymnasium. The participants of the
aforementioned project have been declared winners in Vilnius.

The school, in planning health promotion activities, should include three key areas:

o safe and healthy school environment;
o cffective health education programs;
o close relationship with parents and community.
Key words: gymnasium, healthy lifestyle, science education.
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