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1.

Fizinis
) 4 ]
rastingumas.

Kas tai?

Fizinio rastingumo (toliau - ir FR) sqvoka yra palyginti naujas
dalykas pasaulyje, tad jo apibréZimas tolydZio plétojamas.
Tarptautiniu mastu apibudinant fizinj rastingumq paprastai
vartojamas akademinis profesorés Margaret Whitehead
(2013) suformuluotas apibrézimas:

»Fizinj rastingumq galima apibadinti kaip motyvacijq,
pasitikéjimq, fizine kompetencijq, Zinias ir supratimq,
leidZiantj islaikyti fizinj aktyvumgq visq gyvenimq.*“

Atsizvelgiant j Siy dalyky svarbq fizinio rastingumo sgvokos
apibrézimas buvo pritaikytas ir Lietuvai.
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Apie fizinio rastingumo projekta

Suprasdamas fizinio rastingumo svarbgq ir reikSme Lietuvos
Zmonémes, Lietuvos tautinis olimpinis komitetas (LTOK) émési
iniciatyvos sukurti pirmgjj fizinio rastingumo modelj, kuriuo
pirmiausia bus remiamasi ugdant ikimokyklinio, prieSmokyklinio
ir pradinio mokyklinio amziaus vaikus.

Projektui jgyvendinti LTOK gavo Tarptautinio olimpinio
komiteto (TOK) paramgq ir pasitelké partnerius i$ DidZiosios
Britanijos organizacijos Youth Sport Trust International (YST),
jau sukirusios panasy modelj DidZiajai Britanijai. Si organizacija
aktyviai veikia ugdymo per sportgq, fizinio aktyvumo skatinimo,
fizinio rastingumo srityse, jgyvendina projektus ir programas
visame pasaulyje.

Siuo modeliu paremtus fizinio rastingumo ugdymo mokymus
Lietuvoje ves sertifikuoti vadovai, baige LTOK ir YST rengiamus
fizinio rastingumo modelio kursus.
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Fizinis rastingumas - tai motyvacija, pasitikéjimas, fiziné kompe-
tencija, zZinios apie judéjimo svarbq ir supratimas, kad Sia veikla batina
uzsiimti visq gyvenimag.

| apibrézimg jtraukti keturi pagrindiniai komponentai: motyvacija,
pasitikéjimas, kompetencija (pagrindiniai judéjimo jgudZiai, fizinés
ypatybés, Zinios bei supratimas) ir dalyvavimas. Ir patys komponentai,
ir jy tarpusavio sgsajos yra vienodai svarbis dalykai, nes bendroji FR

sqvoka formuojama remiantis jy visuma.

Kodél fizinis rastingumas yra svarbus?

Zmoneés, turintys fizinio rastingu-
mo Ziniy, supratimq apie jj, taip
pat jgudzZiy ir motyvacijos, geba
siekti asmeninio tobuléjimo,
socialinés jtraukties ir aktyvaus
pilietiSkumo. Kartu tai kiekvie-
nam asmeniui leidZia tobulinti
savo fizinj rastingumg visqg
gyvenimqg. Fizinis rastingumas
svarbus Zmonéms, kurie uZsiima
fizine veikla, siekia tobuléti
ugdydami savo fizines, pazin-
tines, emocines ir socialines savy-
bes. Pagal fizinio rastingumo
sampratg Zmonés mokosi dél
jvairiy priezaséiy - norédami
gyventi aktyviai ir ilgai, palaikyti
socialinius rysius, iSreiksti save.
Jie mokosi judéti, o, kita vertus,
juda norédami mokytis. Fizinio
rastingumo svarba tampa
akivaizdi tada, kai Zmogus, ben-
draudamas su pasauliu mokosi
judéti savo kunu dél socialiniy,
estetiniy ir net isgyvenimo
paskaty.

Kitaip tariant, daro tai ne tik
rupindamasis savo sveikata, bet
ir norédamas tobuléti, patirti
judéjimo teikiamg malonumg
kasdieniame gyvenime. Fizinis
rastingumas - tai sqvoka, kuria
remiantis pedagogai skatinami
dZiaugtis kiekvieno auklétinio
stiprybémis ir pasinaudoti jomis
kaip pagrindu mokant gyventi
prasmingq ir sveikqg gyvenimaq per
fizine veiklq, sportq, aktyvy poilsj
ir laisvalaikj. Pedagogai gali
priimti jvairius organizacinius
sprendimus ir kurti turinj taip, kad
auklétiniai mokytysi naujy ir vis
sudétingesniy judesiy seky. Tobu-
linant fizinj rastingumgq jgyjama
jvairiy pazintiniy, socialiniy, emo-
ciniy ir fiziniy jgtdziy, kurie gali
but i§ panaudoti neformaliose
Svietimo jstaigose. Sis procesas -
tai visq gyvenimg trunkanti
kelioné, kurioje kiekvienas
Zmogus uzsiima fizine veikla
pagal savo nuostatqg ir norg
mokytis.

Fizinis rastingumas gali buti laikomas holistine samprata,
skatinancia suinteresuotgsias Salis vartoti bendrq kalbg,
nustatyti bendrq tikslq ir laikytis to paties poziurio j fizinj
aktyvumg, iSlaikomgq visg gyvenimgq bet kurioje aplinkoje.
Tad fizinis rastingumas turi bati visy amziaus grupiy vaiky

sporto ir fizinés veiklos pagrindas.

Kas yra atsakingas uz fizinio
rastingumo ugdymga?

Uz fizinio rastingumo ugdymag atsakingi tévai (Seima),
ikimokyklinio, prieSmokyklinio, pradinio ir bendrojo
ugdymo pedagogai, fizinio ugdymo mokytojai,
treneriai ir kiti specialistai, dirbantys jvairiose
jstaigose, kaip antai: mokyklose, vaiky darzeliuose,
sporto ir fizinio aktyvumo bei sokiy klubuose.

Fizinio rastingumo modelio
(FRM) tikslai:

Didinti supratimgq apie fizinio rastingumo svarbg vaiko vystymuisi;

Suteikti pagrindq ikimokyklinio, prieSmokyklinio ir pradinio
mokyklinio amzZiaus vaiky pedagogams, kad remdamiesi juo
galéty ugdyti vaiky judéjimo jgudzius ir kurti jiems galimybes
daugiau judéti jvairioje aplinkoje;

Pateikti pedagogams gaires, kaip tikslingai ir nuosekliai turi bati
ugdomas fizinis rastingumas;

Gerinti fizinio rastingumo teikimo kokybe ir nuoseklumg Lietuvo-
je, ugdant sveikesnius, laimingesnius, aktyviau ir produktyviau
veikiancius gyventojus;

FRM teikia ir papildomos informacijos, padedancios sékmingai
planuoti, jgyvendinti, stebéti ir vertinti vaiky fizinj rastingumgqg
jvairioje aplinkoje (namuose, Svietimo jstaigose,
bendruomenése ir kt.). F|Z| |°
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KOMPETENCIJA

Vaikas galés veiksmingai
dalyvauti sportinéje ir
fizinéje veikloje tiktai
jgijes jvairiy pagrindiniy
judéjimo jgudziy, fiziniy
ypatybiy ir gebéjimuy, Ziniy
ir supratimq.

ACIJA

etentingas ir savimi
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Fizinio rastingumo modelio

PASITIKEJIMAS
SAVIMI skatina vaikq
individualiai ar su
bendraamziais dalyvauti
veikloje arba iSméginti naujy
rasiy veiklg, kuri jam siadloma
namuose, ikimokyklinio,
prieSmokyklinio ir pradinio
ugdymo jstaigose.

DALYVAVIMAS

Vaikas, kuris supranta
sveiko ir aktyvaus gyvenimo
bido naudg ir sugeba ja
dZiaugtis, turi pakankamos
kompetencijos ir pasitikéji-
mo savimi, kad galéty
veiksmingai dalyvauti
veikloje, yra labiau linkes
visg gyvenimaq uzsiimti
sportine ir kita fizine veikla.

Fizinio rastingumo modelio

elementy tarpusavio rysys:

‘ Visy $iy elementy tarpusavio rysys yra nenutrikstamas;

¢

¢

Motyvacija skatina dalyvavimg, o dalyvavimas stiprina pasit-
ikéjimqg savimi, Zadina smalsumg ir skatina norg ugdyti fizine
kompetencijq;

Pasitikéjimo savimi ir kompetencijos ugdymas gali padéti
iSlaikyti ir padidinti motyvacijq ne tik dalyvauti veikloje, bet ir
iSméginti naujas patirtis. Pasitikéjimo ir kompetencijos ugdymas
gali palengvinti sklandZig sqveikq su jvairia aplinka. Sis veiksm-
ingas santykis su aplinka ir naujais tikslais gali sustiprinti pasit-
ikéjimgq ir padidinti fizine kompetencijq;

Sékmingas santykiy su jvairia aplinka uZmezgimas gali padidin-
ti motyvacijq;

Didéjant motyvacijai, fizinei kompetencijai ir sklandzZiai sqveikai
su aplinka, didéja ir pasitikéjimas savimi. Pavyzdziui, vaikai,
turintys teigiamos fiziSkai aktyvios veiklos patirties, vertina save
pozityviai ir labiau pasitiki savimi, taigi jie bus linke bati fiziskai
aktyvds ir jsitraukti j jvairiq fizine veiklq.
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Fizinio rastingumo sritys

FIZINE - noriai dalyvaujama sportinéje ir kitoje fizinéje
veikloje jvaldant pagrindinius judéjimo jgudzZius bei iSsiugdant
fizinius gebéjimus, ir taip patiriant judéjimo dziaugsmg;

SOCIALINE - skatinami bendravimo ir bendradarbiavimo
jgudziai, sveika gyvensena ir draugiskas varzymasis, stiprina-
ma psichiné ir fiziné sveikata, supazindinama su jvairiomis
sporto Sakomis, mokoma komandinio Zaidimo, turtinama
asmeniné patirtis, diegiamos olimpinés vertybés;

PAZINTINE - suteikiama Ziniy ir ugdomas supratimas,
padedantis laikytis fiziSkai rastingo, sveiko ir aktyvaus
gyvenimo budo;

- patiriama jvairiy emocijy, dZiugiy iSgyvenimy,
skatinama vidiné laisvé, kuri lemia musy elgesj, mgstymgq ir
dalyvavimaq jvairioje fizinéje veikloje.

MO

Fizinis rastingumas - tai ne tik fiziniy jgadziy, padedanciy
mums judéti, ugdymas, bet ir visy gyvenimo sriciy, jskaitant
socialing, pazintineg ir emocing, tobulinimas.

‘ Fiziné sritis: vaiko jsitraukimas ir dalyvavimas sportinéje ir kitoje
fizinéje veikloje; plétojami ir ugdomi pagrindiniai judéjimo
jgudziai, fizinés ypatybés, patiriamas judéjimo dziaugsmas.

‘ Socialiné sritis: ugdomi bendravimo ir komandinio bei grupinio
bendradarbiavimo jgudziai, skatinamas draugiskas varzymasis
ir elgesys, supazindinama su jvairiomis sporto Sakomis, mokoma
komandinio Zaidimo, turtinama asmeniné patirtis, diegiamos
olimpinés vertybés.

‘ PazZintiné sritis: gilinamos Zinios ir supratimas, padedama laiky-
tis fiziSkai rastingo, sveiko ir aktyvaus gyvenimo budo.

‘ Emociné sritis: padedama tinkamai pasirinkti sveikq ir aktyvig
gyvensenq, patirti jvairiy emocijy, dziugiy iSgyvenimy, skatina-
ma vidiné laisvé, kuri lemia misy elgesj, mgstymgq ir dalyvavimgq
jvairioje fizinéje veikloje.

‘ Fizinis rastingumas lemia geresnius mokymosi rezultatus,
stipresnius socialinius rysius ir didesne motyvacijq gyventi
aktyviau ir baigus mokyklq bei tolesniuose savo gyvenimo
etapuose.
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Kodél pagrindiniai judéjimo
igudziai yra toks svarbus dalykas?

‘ Vaikui, turinciam gerai islavintus pagrindinius judéjimo
jgudzius ir fizines ypatybes, sudaromos palankios
salygos iSmokti vis daugiau naujy judesiy ir panaudoti
juos jvairioje fizinéje veikloje.

‘ Kalbant apie fizinj rastingumqg galima isskirti tris
pagrindinius judéjimo jgldzius: judéjimg, pusiausvyrq ir
kontrole. Visi trys batini ugdant pagrindinius judéjimo
jgudzius, kurie ir yra fizinio rastingumo pagrindas.

" " - o _ Sustojimas, nusileidimas,

‘ Judéjimas yra gebéjimas greitai reguliuoti savo kiino balansavimas, apsisukimas,
fizine padétj - nuo éjimo, bégimo keiciant krypt;j iki krypties keitimas.

Suoliy.

’ Pusiausvyra yra kiino svorio centro islaikymas. Vaikas,
iSsiugdes pusiausvyrq - tiek statine, tiek dinamine,
gerai jaus savo kiing ir galés islaikyti pusiausvyrqg
stovédamas, gulédamas, sédédamas, sugebés keisti
kryptj, balansuoti stovédamas ant vienos kojos,
apsisukti ir atlikti kompleksiskus judesius jvairioje
aplinkoje.

Stovint, gulint, sédint, atremtyje.

Sliauzimas, ropojimas,
‘ Jrankiy kontrolé: vaikas gali atlikti veiksmus su jvairiais laipiojimas, vaiksciojimas.
objektais, pavyzdziui, siekti kamuolio, sugriebti ir

valdyti objektq, pavyzdziui, ridenti, sugauti kamuolj ir

Kt Bégimas keiciant greitj, bégimas

keiciant kryptj, bégimas per
kliGtis.

Sokinéjimas, persokimas,
nusokimas, suoliai j tolj, Suoliai j
aukstj.
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Pavyzdys - pusiausvyros jgilidzio
pazZangos apibudinimas:

Pagrindiniy judéjimo jgudziy
pazangos apibudinimas

Judéjimo jgidZiy pazangq galima apibidinti taikant

keturiy etapy skale; pirmiausia vaikui suteikiama a4 IVALDYMAS

galimybeé patirti jvairius dalykus. Vaikai supranta taisyklingos pusiausvyros principus ir geba

juos taikyti susidire su jvairiais iSbandymais ir esant jvairioms
Vaikas, tyrinédamas jvairius dalykus ir tobulindamas aplinkybéms. Gali prisitaikyti prie naujos, sudétingos ir

savo jgudZius, Zinias bei supratimg, pradeda formuoti kintancios aplinkos. Geba jvertinti savo ir kity Zmoniy gebéjimus.
ir plétoti savo kompetencijq.

Galiausiai gerai iSmoktas tam tikras elementas 3. TOBULINIMAS
jsitvirtina vaiko elgesyje, taigi vaikas jj jvaldo. Vaikai tobulina jgtdzZius, geriau kontroliuoja savo kung,

labiau pasitiki savimi ir sugeba prisitaikyti. Savo jguidziais
naudojasi jvairesnéje aplinkoje, veikloje ir veikdami su jvairiais
jrankiais; apibudina, kaip ir kodél daro tam tikrus dalykus.

2. TYRINEJIMAS

Vaikai iSmégina jvairiy rasiy veiklg, tyrinéja aplinkq ir pradeda
rodyti besiformuojancius pusiausvyros jglidzZius nesudétin-
gomis aplinkybémis, pavyzdziui, stovédami ant vienos ar
abiejy kojy, perkeldami svorj j rankas ir kojas, balansuodami
ant Zemy jtaisy.

TOBULINIMAS

1. PATYRIMAS
Specialistai ir Seima suteikia vaikams jvairios patirties, uztikri-
na aplinkq ir suteikia reikiamy jrankiy, kad jie galéty lavinti
pusiausvyrg naudodamiesi jvairiomis savo kiino dalimis,
suteikdami joms jvairias formas ir veikdami
skirtingais lygiais.

TYRINEJIMAS

PATYRIMAS
FIZINI FIZINIO
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Pagrindiniai judéjimo jgudziai (PJ]).

Planavimo sistema:

4

Naudojantis planavimo sistema apibidinama, kaip
praktikai gali planuoti paZangiqgjq patirtj ir veiklg, kad
bty skatinamas sékmingas palaipsnis vaiky pagrindiniy
judéjimo jgudziy ugdymas.

Klausimas geltonuose langeliuose ragina pagalvoti apie
veiklg, kuri baty tinkama kiekviename i$ keturiy vystymosi
etapy, pazangiai ir individualiai ugdant vaiky fizinj
rastingumg.

Klausimas mélynuose langeliuose ragina pamgstyti apie
tai, kokias savybes turi iSsiugdyti jaunas Zmogus, kad
galéty veikti sékmingai. Tai fiziniy, pazintiniy, socialiniy ir
emociniy savybiy derinys, atskleidZiantis, kaip svarbu
remti vaiko vystymgsi visose keturiose minétose srityse.

KOKIA VEIKLA
GALIMA PASIULYTI?

TOBULINIMAS KOKIA VEIKLA
GALIMA PASIOLYTI?

KOKIA VEIKLA KA
GALIMA PASIULYTI?

KOKIA VEIKLA
GALIMA PASIULYTI?

PATYRIMAS
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MATYSIME?

TOBULINIMAS

PATYRIMAS

Sliauzti statesniais
nuolydZiais; SliauZti po
didesniais objektais, virs
ju ir aplink juos. Pereiti
prie lipimo statesniais
nuolydZiais.

Judéti aplink objektus;
judéti su mazu objektu.
Stengtis judéti greitai,
jvairiomis kryptimis.

Judant stengtis pasiekti
pazZjstamus objektus;
didinti judéjimo
atstumgq; judéti
skirtingais pavirsiais,
jvairioje aplinkoje.

Gulint ant pilvo
persiversti ant nugaros,
taip ridentis nuolatos
verciantis nuo pilvo ir
nugaros ir atvirksciai;
kelti krGtine nuo grindy
stengiantis pasiekti
objektus; tiestis
pazjstamy, salia
esanciy, objekty link.

Jégaq, leidZianti
valdyti kéno padétj
nestabilioje aplinkoje,
pasitikéjimas savimi,
leidZiantis rizikuoti ir
méginti

naujus dalykus.

Jégaq, leidZianti
valdyti greicio ir
krypties pokycius;
sprendimy priémimo
jgudziai.

Pakankama jéga,
leidZianti islaikyti ir
perkelti savo svorj;
noras tyrinéti naujq
aplinkg.

Pakankama vidurinés
kdno dalies ir peciy
juostos jéga, leidzianti
iSlaikyti svorj;
smalsumas.




Kaip Zmonés gali tapti fiziskai
rastingesni?

Zaisdami, mégindami aktyviq fizine veiklq ir uzsiimdami ja
jvairioje aplinkoje - viduje ir lauke, vandenyje, ant ledo ar
shiego.

Atrasdami Zaidimo ir fizinio judéjimo teikiamg dZiaugsmg.
UZsiimdami aktyvia fizine veikla su jvairiy formy, skirtingo
dydzio ir svorio objektais, daiktais, pagamintais is jvairiy
medziagy.

Mégindami naujy rasiy veiklq ir jveikdami jvairius iSbandymus -
tiek pavieniui, tiek grupémis;

Jvaldydami ir tobulindami pagrindinius judéjimo jgudzZius.
Ugdydami naujus jgudzZius, pavyzdziui, vaZiavimo dviraciu,
plaukimo ir bégimo ir pan.

Suaugusieji maziau linke uzsiimti fizine veikla ir islikti fiziskai
aktyvus, todél svarbu, kad kiekvienas Zmogus kuo anksciau
pradeéty siekti fizinio rastingumo. Fizinio rastingumo modelis
suteikia Zmonéms galimybe mokytis fizinio rastingumo pagrindy
bet kada, kad ir kokio amzZiaus jie buty. Tai turi bati nenutrak-
stamas procesas, trunkantis visq gyvenimaq.
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