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REKOMENDACIJOS
NUOTOLINIAM FIZINIAM UGDYMUI

Kaip padéti vaikams ir jaunimui bati fiziSkai aktyviais karantino laikotarpiu?

Gyvename sudétingu laikotarpiu, kai nezinome, kas jvyks su COVID-19, kiek
Zmoniy susirgs, kiek dar turésime laiko praleisti namie. Suaugusiems sudétinga suprasti,
kas vyksta, nes taip dar pasaulyje néra buve. Stresas, nerimas, nezinia, daug laiko
leidZiamo namie patiriame jvairiy sudétingy situacijy. Tévai turi dirbti i$ namy, o vaikai
mokytis. Kartais tam néra tiek vietos, todél reikia dalintis aplinka, atrasti budy
netrukdyti ir bati efektyviais Siuo sunkiu laikotarpiu.

Vaikams ir jaunimui dar sunkiau yra suprasti, kodél jie nebeina | mokyklg ar
darzelj, kodél bidami namie turi mokytis, kodél visi aplink yra sunerime. Jau dabar
koronavirusas paveiké daug Zmoniy, kurie yra uzsikréte ir tikétina dar uzsikrés. Labai
gaila, bet Lietuvoje jau yra mirciuy.

Fizinis aktyvumas - viena is pagrindiniy formy atsipalaiduoti, pakelti nuotaika ir
jgauti daugiau energijos, tad kvieCiame paskatinti mokinius skirti bent 60 min. o
darzelinukus bent 2 val. aktyviai veiklai per diena.

TEVAI

Tevy jsitraukimas Siuo atveju yra labai svarbus. Dauguma veikly turéty bati

daroma su tévy priezidra (atsizvelgiant j vaiky ir jaunuoliy amziu).

- Pirma pamoka pakvieskite tévus prisijungti, kad jie Zinotuy, kaip gali padéti
vaikams ir patys prisijungti prie fiziniy veikly. Tai bus tikrai naudinga ir
tévams ©

- Paaiskinkite situacijg vaikams ir tévams, kaip atrodys fizinio ugdymo
uzsiémimai;

- Papasakokite, kokio fizinio aktyvumo tikités i ugdytiniy ir mokiniy
artimiausiag ménesj;

- Priminkite Pasaulinés sveikatos organizacijos rekomendacijas:
(http://www.smlpc.lt/media/media/PSO%20BENDROSIOS%20FA%20RE
KOMENDACIJOS.pdf );
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Siuo metu (03.27) iséjimas j lauka néra ribojimas. Todél vaikai su tévais gali
skirti laiko kiekviena dieng iseiti pasivaikscCioti (svarbu eiti pasivaikscioti tik
su savo $eimos nariais ir laikyti 2 m. atstumg nuo kity Zmoniu);

Kadangi jums nebus jmanoma turéti tiesioginio kontakto su mokiniais,
pakvieskite tévus uztikrinti pakankamg fizinj aktyvuma, sauguma ir padéti
vaikams atlikti visas jlsy siun¢iamas uzduotis;

Tévai turéty padeéti stebéti progresa. Jis svarbus tiek mokiniams, tiek tévams,
tiek jums.

MOKINIAI IR UGDYTINIAI

Palaikykite kontaktg su mokiniais ir ugdytiniais, aptarkite, kaip jiems sekasi
jigyvendinti iSkeltus tikslus, su kokiais sunkumais susiduria, ar pakanka motyvacijos
individualiai sportuoti.

Tikétina, kad jasy mokiniai ir ugdytiniai susidurs su koronavirusu tiesiogiai.
Todél atsizvelgdami | jy nuotaikas, skirkite laiko pasikalbéti apie tai, kaip jie
jauciasi, pasipasakoti apie savo nerimg ar baimes. Galbut jie atras btdu, kaip
vienas kitg palaikyti ir paskatinti islikti pozityviais;

Yra dalyky kuriuose galime kontroliuoti ir dalyky, kuriy negalime kontroliuoti.
Paskatinkite mokinius ir ugdytinius susikurti savo visos dienos/ savaités
veikly ruting ir padékite susikurti fizinio aktyvumo programa;

Kadangi ugdytiniy ir mokiniy judéjimas yra apribotas (jie nebeina j mokykla,
parduotuve ar treniruotes), reiSkia, kad fiziniam aktyvumui jie turi skirti
daugiau démesio, nei anksciau;

Svarbu, kad mokiniai suprastu, jog jie dabar yra atsakingi uz savo fizinj
aktyvuma. Pasidlykite jiems vesti dienorastj (pavyzdys prisegamas priede);



- Jeigu mokiniai turi iSmaniuosius telefonus ir laikrodzZius, gali prisijungti prie
nemokamy programéliy, pvz. Strava. Galima sukurti atskiras grupes ir sekti
progresa. Excel dokumento privalumas tas, kad ten mokinys apraso savo
pojucius, nuotaikas ir emocine bukle.

- Padalinkite mokinius j komandas po 3 - 5. Siose komandose aptarkite
kiekvieno mokinio tikslus. Patarkite mokiniams susikurti komandos
pavadinimg ir Whatsapp arba Facebook grupe, kur jie kiekvieng diena
dalintysi nuotraukomis, video ir atliktais pratimais, o savaités pabaigoje
aptarty savo procesg ir pasiekimus.

- Mokiniai galéty sukurti pasivaiks€iojimo, bégiojimo marsrutus. Viena is
uzduociy galéty bati sukurti marsruta, jj iSbandyti ir aprasyti jo sudétinguma,
kalnelius ir nuokalnes, nurodyti lankytinas vienas pakeliui ir panasiai.

SVARBU:

- Mokinys (arba tévai jaunesniems mokiniams) turi prisiimti atsakomybe uz §j
procesa;

- Sprendimus apie fizinés veiklos turinj priimkite kartu su mokiniu/ ugdytiniu;

- Sudarykite galimybes mokiniams ar ugdytiniams patiems kurti FA uzsiémimus/
Sokius/ mankstas, kuriomis jie dalinsis su savo klasiokais;

- Pasitilykite mokiniams ir ugdytiniams ieSkoti kitokiy fizinio aktyvumo formuy,
iSbandyti dar nebandytas veiklas;

- Surenkite issakj klasei (pvz.: padaryti uzduotj su tévais ir nusifotografuoti,
daugiausiai nueiti Zzingsniy per savaite, uzlipti po 20 auksty per dieng);

- Mokiniai gali gauti mokslines uzduotis: panagrinéti, kas nutinka su pulsu
padarius 20 prittpimuy, paanalizuoti, kokia veikla pakelia pulsa, koks jy pulsas
ramybés blsenoj;

- Siekite rekordo kartu, visa klasé turi bégti po 5 kilometrus namie aplink virtuvés
stalg ar balkone, o galbut gali iShaudoti daugiabucio laiptine.
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PEDAGOGAI

- Papasakokite mokiniams, ko i$ jy tikités, ir kartu iSsikelkite tikslus ateinanciai
savaitei, dviem savaitéms ar ménesiui ir kartu sekite progresa;

- Sutarkite dél vertinimo kriterijuy;

- Duokite mokiniams uzduotj iSanalizuoti savo progresg ir padaryti pristatyma
video ar skaidriy pagalba.

- Jeigu rekomendavote video treniruote, aptarkite su mokiniais, kas jiems
buvo sunku, kuris pratimas ar veikla sekési geriausiais, ties kuria reikty
pasistengti. Galbut galite rekomenduoti papildomai pratimy atsizvelgdami j
silpnasias mokiniy vietas.

- Internete yra gausu video medZiagos ir treniruociy. Pasinaudokite jau
sukurtomis treniruotémis! Atkreipkite démesj, ar rodomi pratimai yra
taisyklingi ir saugts mokiniams.

- Svarbu, kad mokiniai Zinoty, jog pratimus darote ir jis. Dalinkités ir savo
sekmémis ar isSukiais treniruociy metu.

- Nusiyskite kelis nesudétingus jogos, pilates ar zumbos video kolegoms. Gal
tai paskatins ir juos uzsiimti fizine veikla ©

VEIKLOS, SUSIJUSIOS SU SPORTU:

- Pasitlykite mokiniams gauti jkvépimo Zitrint sporto filmus;

- Perskaityti sportininko biografijg ar su sporto susijusig knyga;

- Aptarkite Lietuvos mokykly zaidyniy TV laida, kuri yra rodoma per TVé kiekviena
SesStadienj 10:30;

- Duokite uzduotj suplanuoti klasés ar mokyklos sporto renginj arba fizinio
aktyvumo komunikacijos kampanija;

- Skirkite laiko aptarti mityba. Duokite mokiniams uzduotj sau ir visai Seimai
paruosti sveikus pusrycius ir pasidalinti nuotraukomis su draugais ir klasiokais;

- Rekomenduokite mokiniams sukurti savo sveikos mitybos plang ir jo laikytis
karantino metu, o gal ir ilgiau ©

- ISsikelkite po su mityba susijusj iSSukj: pvz. atsisakyti saldumyny savaitei!

- Pasinaudokite Olimpiniy vertybiy ugdymo programa (OVUP 2.0) ir jos siGlomomis
veiklomis ir uzsiémimais (https://www.olimpinekarta.lt/ovup/#!);

- Pasitlykite mokiniams padaryti video pristatyma apie Seimos fizinio aktyvumo
veiklas, aptarti fizinj aktyvuma su tévais, nufilmuoti visos Seimos sportine veikla.
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NUORODOS | FIZINIO AKTYVUMO UZSIEMIMUS

Mankstos (lietuviy k.)
https://www.youtube.com/watch?v=Mpuf9d7wfgY &feature=share&fbclid=IwAROi
d8dQ5tRKEFCUWXkbvjYBLIZhAtACYVWoxGINxVUuYJOcLrhVYKFDFfc

Darzelinukams ir pradinukams (angly k.):

Linksmy formy treniruoté
https://www.youtube.com/watch?v=gaPQ8TfKz10&list=PLNIiE- zq9s4gPUoqg-
tC5DplbcelLL4v2EA&index=6

https://www.youtube.com/watch?v=mLoOcrjnIBA&list=PLNiE- zq9s4gPUoqg-
tC5DplbcelLL4v2EA&index=7

Mazujy sportas
https://www.youtube.com/channel/UCTIwFB4ciFi5ZClu-VIwaOg

Kosminé vaiky joga
https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga

20 min. kardio treniruoté
https://www.youtube.com/watch?v=SwLozf2odfw&list=PLNiE- zg9s4gPUoqg-
tC5DplbcelL4v2EA&index=4

Linksma kardio treniruoté visai Seimai
https://www.youtube.com/watch?v=>5if4cjO5nxo

Treniruoté pradedantiesiems visai Seimai
https://www.youtube.com/watch?v=L A HjHZXxfl

Auksto intensyvumo treniruoté visai Seimai
https://www.youtube.com/watch?v=Ic1Ag9m7XQo

20 min. linksmy pozy treniruoté
https://www.youtube.com/watch?v=HauE2uyOHJY&list=PLNiE- zg9s4gPUoq-
tC5DplbcelLL4v2EA&index=3

Vaiky manksta
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https://www.youtube.com/watch?v=ju8W SX wy4

Animuota joga vaikams
https://www.youtube.com/watch?v=0YIOTPJOuGk

Fizinio ugdymo pamokos su DZO (jkelia naujy video kiekviena diena)
https://www.youtube.com/playlist?list=PLyCLoPd4VxBvQafyve889qVcPxYE|dSTI

Pagrindiniy sporto saky jgudziy ugdymas:
https://primecoachingsport.wordpress.com/how-to-teach-pe-video-series/

Jvairas zadimai ir pratimai su video nuorodomis j taisyklingai atliekamus pratimus
https://openphysed.org/wp-content/uploads/2020/03/MMNOWOO-
CompletePacketVoll.pdf

Pratimai su informacija apie pratimy intensyvuma, taisyklingi pavyzdziai ir pan.

https://www.acefitness.org/education-and-resources/lifestyle/exercise-

library/equipment/no-equipment/

Netradicinés treniruotés vaikams ir suaugusiems:
https://www.wevideo.com/view/1614233931
https://www.wevideo.com/view/1614233931
https://www.wevideo.com/view/1614597216

30 dieny issukis: skirtingi pratimai

https://darebee.com/challenges.html

Kaip atlikti 30 dieny issikio pratimus:
https://www.youtube.com/watch?v=MzGYBV_XQEc

Sokiai

https://www.youtube.com/watch?v=TgcwKrfSwHM

https://www.youtube.com/watch?v=gmohgMYlieQ

https://www.youtube.com/watch?v=1iRDQQ1pZKQ
https://www.youtube.com/watch?v=rLfsP_G7m4c
https://www.youtube.com/watch?time continue=49&v=a00MDUJEK1I|&feature=e

mb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=7Z7vcAaAzEHw&feature=emb logo
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Treniruokités ir linksmai leiskite laikg saugiai:

1. Jeigu mokiniai ar ugdytiniai nezZino savo fiziniy galimybiy riby, turi sveikatos
problemuy, privalo batinai pasitarti su medikais arba pamoky ir veikly
sudétinguma suderinti su tévais pries jgyvendinant sitlomas veiklas.

2. Nepamirskite prieS pamoka/ veikla padaryti apsSilima ir prasitampyti po
pamokos/ veiklos. Tai padés apsisaugoti nuo suzeidimy ir traumuy.

3. Svarbu, kad mokiniai ir ugdytiniai pamokos ar veiklos metu turéty vandens ir
nepamirsty atsigerti.

4. Svarbu instruktuoti mokinius ir tévus, kad sustabdyty bet kokig veikla, jeigu
pasijunta negerai, suskausta ar apsisuka galva, jaucia silpnuma.

*Sis dokumentas yra rekomendacinio pobidzio, todél pedagogai, tévai ir mokiniai/
ugdytiniai yra atsakingi uz savo sauguma atlikdami bet kurig i$ pasitlyty veikly.



