EleAIYM 6 klasé - Fizinis ugdymas

Problema:

Siandien daugelis ?moniy, jskaitant vaikus, praleidZia per daug laiko sededami —
mokykloje, prie kompiuteriy ar televizoriy. Tai gali sukelti jvairiy sveikatos problemy,
pavyzdzZiui, nutukima, Sirdies ligas ir prastg nuotaika. Spartus éjimas yra puikus btdas
pagerinti sveikatg ir savijautg, taciau daznai pamirStame apie jo nauda. Ar mes, kaip
klasé, esame pakankamai fiziSkai aktyvis? Kaip galétume paskatinti save ir kitus

daugiau vaikscioti?

Projekto uzduotis mokiniams:

1. Pasiskirstykite j grupes ir suplanuokite savaités trukmeés spartaus &jimo
iS80k;j.

2. Kiekviena grupé turi sugalvoti mardruta, kurj eis kiekvieng dieng. Mar3rutas
turéty bati pakankamai ilgas, kad pasijustuméte susile ir Siek tiek pavarge. Jvertinkite
marsruto ilgj metrais.

3. Kiekvieng dieng uZsiradykite, kiek laiko uztruko jveikti mar3rutg, kiek
Zingsniy padaréte (naudokite Zingsniamatj arba programeéle telefone) ir kaip jautétés
po éjimo (pvz., energingi, pavarge, laimingi).

4. Surinktus duomenis apibendrinkite ir pavaizduokite grafiskai (pvz.,
stulpeline diagrama, kurioje matyti, kiek Zingsniy padaréte kiekvieng diena).

5. Paradykite trumpa ataskaita, kurioje aprasykite savo patirtj, pastebéjimus ir

Sis EditAl™ platformos projekto apradas yra skirtas tik dirbantiems Zioje ugdymo jstaigoje: Lazdijy rajono Seirijy Antano Zmuidzinavigiaus gimnazija, veikianti tinklaveikoje su
Lazdijy Motiejaus Gustai¢io gimnazija (250604-22428-543).

Projekto aprasas gali bati naudojamas tik rengtis pamokoms (uZsiémimams) su mokiniais ir jas (juos) vesti ugdymo jstaigoje(-ose), kurios turi EditAI™ platformos licencijg ir yra
teisétos platformos naudotojos. Dokumentas gali bati naudojamas ir pasidalinamas tik su tais mokytojais, kurie yra EditAI™ platformos naudotojai.

Sis dokumentas negali bati skaitmeninamas, kopijuojamas ar kitaip dauginamas, publikuojamas ar perduodamas be UAB ,EditAl” sutikimo.
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ka suZinojote apie spartaus éjimo nauda. Pristatykite savo rezultatus klasei.

6. Sukurkite plakatg arba skrajute, skatinanéig kitus prisijungti prie spartaus

jdomiy fakty apie éjimo nauda.

Jsivertinimo laukeliai kviecia pagalvoti kaip buvo atliktos uZzduotys: nesékmingai, s€kmingai ar labai sékmingai?
Mokiniai zymi labiausiai uzduoties jgyvendinimag atitinkancio laukelio vidurj, pvz.:

Mokytojai véliau gali apvesti jy manymu tinkamiausig laukelj, pvz.:

Mokomos temos:

- Fizinis ugdymas. Spartaus éjimo nauda: Spartus éjimas stiprina Sirdj, gerina
kraujotaka, maZina stresa ir padeda palaikyti sveika svorj. Tai puikus badas bati fiziskai
aktyviam be didelio kravio sanariams.

Refleksiniai klausimai:
- Ka suzinojote apie savo fizinj aktyvumga ir kaip jis gali paveikti jasy sveikatg?

- Kaip jausités po savaités éjimo isStukio? Ar pastebéjote kokiy nors pokyciy savo
nuotaikoje ar energijos lygyje?

- Kokie buvo didziausi iSStkiai planuojant ir jgyvendinant savo marsrutg? Kaip juos
jveikéte?

- Kg galétuméte pasakyti kitiems, kad paskatintuméte juos daugiau vaikscioti?

- Kokius kitus fizinio aktyvumo budus galétumeéte iSbandyti ateityje, kad iSlaikytuméte
sveikg gyvenimo badg?
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Pamokos planas: Fizinis ugdymas

Pamokos tema:

Spartaus é&jimo nauda.

Pamokos tikslas:

Mokiniai supras spartaus &jimo naudg sveikatai ir gebés suplanuoti savaités trukmeés é&jimo i88kj.

Priemonés:

1. Lenta arba ekranas
2. RaS8ymo priemonés
3. Popierius

4. (Nebutina) Zingsniamatis arba programeéle telefone

Pamokos eiga:
Jvadiné dalis (10 minudiy):
+ Pasisveikinimas su mokiniais:
- Mokytojas pasisveikina su mokiniais, patikrina jy pasiruo$img pamokai.
+ Jvadiniai klausimai, temos paskelbimas:
- Mokytojas uzduoda klausimus:
.Kiek laiko per dieng praleidziate judédami?”
LAr Zinote, kas yra spartus éjimas ir kuo jis naudingas?”
- Mokytojas paaiskina, kad Si pamoka skirta aptarti spartaus &jimo nauda ir planuoti &jimo
iSsakj.
- Mokiniy motyvavimas dalyvauti pamokoje, veiklos jprasminimas:

- Mokytojas paaiskina, kad aktyvus dalyvavimas padés jiems geriau suprasti, kaip rapintis savo
sveikata ir paskatinti kitus bati aktyvesniems. Klausimai motyvacijai:

LKaip fizinis aktyvumas gali pagerinti jasy nuotaika ir energijg?”
.Kodél svarbu rapintis savo fizine sveikata?”
Pagrindiné dalis (30 minuciy):
- Medziagos pateikimas:

- Mokytojas pristato spartaus éjimo nauda: stiprina Sirdj, gerina kraujotaka, maZina stresa,
padeda kontroliuoti svorj ir gerina nuotaika. Aptariama, kaip svarbu reguliariai judéti ir kaip spartus
éjimas gali bati lengvai integruotas j kasdienj gyvenima.

- Demonstravimas, virtuali ekskursija, diskusija:

- Mokytojas demonstruoja, kaip teisingai vaikscioti sparciai: tiesi nugara, jtrauktas pilvas,
aktyvus ranky darbas. Mokiniai praktikuojasi klaséje. Po to mokytojas inicijuoja diskusija:

LKaip jauciatés vaikS¢iodami sparciai?”
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JAr pastebéjote skirtumg tarp léto ir spartaus &jimo?”
- Praktinis darbas:
- Mokiniai susiskirsto j grupes ir planuoja savaités trukmés spartaus &jimo i830kj. Kiekviena

grupé turi sugalvoti marsruta, kurj eis kiekvieng dieng. Marsrutas turety bati pakankamai ilgas, kad

pasijusty susile ir Siek tiek pavarge. Jie jvertina marsruto ilgj metrais. Mokytojas stebi darba, atsako j
klausimus, padeda mokiniams planuoti realistiSkus ir saugius marsrutus.

Baigiamoji dalis (5 minutés):

- Diskusija:

- Kiekviena grupé pristato savo suplanuotg marsrutg ir aptaria, kaip jie jausis po &jimo.
Mokytojas uzduoda klausimus:

.Kaip manote, kas bus sunkiausia Siame issStkyje?”
LKaip galétumete paskatinti kitus prisijungti prie jasy grupés?”
- Pamokos refleksija: apsikeitimas grjZtamuoju rysiu:

- Mokytojas kviecia mokinius pasidalinti, kas buvo jdomiausia pamokoje ir kaip jie planuoja
jgyvendinti savo €jimo issukj.

- Atsisveikinimas ar pasiruosimas kitai pamokai:

- Mokytojas padékoja mokiniams uz aktyvy dalyvavima. Atsisveikinimas.
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