Ed ITAIYM 10 (Il gimnazijos) klasé - Fizinis ugdymas

Mokiniy nuovargis ir energijos trikumas

Problema: ~

Daugelis Il gimnazijos klasés mokiniy skundZiasi nuovargiu, energijos trakumu ir
sunkumais susikaupti pamoky metu. Tai gali bati susije su netinkamu aktyvumo ir
poilsio reZimu, nepakankamu miegu, nereguliaria mityba ir per dideliu laiku,
praleidZiamu prie ekrany. Sis nuovargis neigiamai veikia mokymosi rezultatus, fizine ir
psichologine sveikata. Kaip galétume sukurti veiksmingg plang, kuris padeéty
mokiniams optimizuoti savo aktyvumo ir poilsio reZzima, kad jie jaustysi energingesni ir
geriau susikaupty?

Projekto uzduotis mokiniams:

1. Apklauskite savo klasés draugus apie jy dienos rezima: kiek laiko jie miega,
kiek laiko praleidZzia mokykloje, prie namy darby, prie ekrany, kiek laiko skiria fizinei
veiklai ir poilsiui.

2. Surinktus duomenis susisteminkite ir pavaizduokite grafigkai (pvz.,
stulpeline diagrama, skrituline diagrama). Tai padés jums vizualiai pamatyti, kokios yra
daZniausios mokiniy reZzimo problemos.

3. Remdamiesi duomenimis ir Ziniomis apie optimaly aktyvumo ir poilsio
rezimg, sukurkite individualizuotg dienos plang vienam i$ klasés draugy, atsizvelgdami
j jo poreikius ir pomégius. Plane nurodykite konkrety laika fizinei veiklai, mokymuisi,

poilsiui ir miegui.

Sis EditAl™ platformos projekto aprasas yra skirtas tik dirbantiems Sioje ugdymo jstaigoje: Lazdijy rajono Seirijy Antano Zmuidzinavitiaus gimnazija, veikianti tinklaveikoje su
Lazdijy Motiejaus Gustai¢io gimnazija (250604-22936-543).

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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4. Paradykite trumpga paaidkinimg, kodél pasirinkote batent tokj plang ir kaip
jis padés pagerinti klasés draugo savijautg ir energijos lygj. PaaiSkinime remkités
biologijos Ziniomis apie Zmogaus fiziologijg ir miego svarba.

5. Pristatykite savo sukurta plang klasei. Galite naudoti plakatus, skaidres ar
kitas vizualines priemones. Paaiskinkite, kaip jasy planas padés mokiniams jaustis
energingiau ir geriau susikaupti. Skatinkite kitus mokinius diskutuoti ir teikti savo
pasitlymus.

6. Sukurkite trumpg vaidinima, kuris iliustruoty, kaip jasy sukurtas dienos
planas veikia praktiskai. Parodykite, kaip mokinys, laikydamasis jasy plano, tampa
energingesnis ir produktyvesnis. Naudokite humorg ir kGrybiskuma, kad vaidinimas
baty jdomus ir jsimintinas.

Jsivertinimo laukeliai kviecia pagalvoti kaip buvo atliktos uZduotys: nesékmingai, sékmingai ar labai sékmingai?
Mokiniai Zymi labiausiai uzduoties jgyvendinimg atitinkancio laukelio vidurj, pvz.
Mokytojai véliau gali apvesti jy manymu tinkamiausig laukelj, pvz.:

Susije video:

x 1/ |

Mokomos temos:

- Fizinis ugdymas. Optimalus aktyvumo ir poilsio rezimas: Optimalus aktyvumo ir poilsio
rezimas — tai tinkamas fizinio aktyvumo, darbo, miego ir poilsio derinys, uztikrinantis
gerq savijautg ir sveikata. Svarbu atsizvelgti j individualius poreikius ir paros ritma.

Ugdomos kompetencijos:
- Pazinimo kompetencija: Dalyko Zinios ir gebéjimai; Kritinis mgstymas.
- Karybiskumo kompetencija: Kirimas; Generavimas.

- 'Socialiné, emociné ir sveikos gyvensenos kompetencija: Rapinimasis sveikata;
Savimoneé ir savitvardos jgadZiai.
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Klausimai viktorinai:

1. Koks yra optimalus miego trukmé paaugliams?
A. 10-12 valandy
B. 8-10 valandy
C. 6-8 valandos
D. 4-6 valandos

Paaugliams rekomenduojama miegoti 8-10 valandy per naktj, kad uZtikrinty tinkama fizine ir psichine sveikata.
Miegas yra batinas norint atkurti energijg, pagerinti nuotaika ir koncentracija.

2. Kiek laiko rekomenduojama skirti fizinei veiklai per savaite?
A. 60 minuciy

B. 300 minuciy

C. 30 minuciy

D. Bent 150 minuciy

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja, kad paaugliai turéty uZsiimti vidutinio intensyvumo fizine veikla bent
150 minuciy per savaite, kad palaikyty gerg sveikatg ir energijos lyg;j.

3. Koks yra geriausias budas sumazinti laikg prie ekrany?
A. Naudoti telefong miegant
B. Planuoti pertraukas

C. Nenaudoti ekrany visai
D. Ziareti daugiau televizoriaus

Planuojant pertraukas nuo ekrany, galima sumaZinti nuovargj ir pagerinti koncentracijg. Rekomenduojama daryti
pertraukas kas 30-60 minudiy, kad akys ir protas pailséty.

4. Koks maistas padeda didinti energijos lygj?
A. Cukrus
B. SGrus maistas

C. Visaverciai gradai
D. Greitas maistas

Visaverdiai gradai, tokie kaip aviZos ir rudieji ryZiai, suteikia ilgalaike energijg, nes jie létai virskinami. Cukrus ir
greitas maistas gali sukelti energijos Suolius, po kuriy seka nuovargis.

5. Koks yra geriausias laikas uZsiimti fizine veikla?

A. Ryte prieS pamokas

B. Vidurnakt;j

C. Prie$ miega

D. Po mokyklos

Fizinis aktyvumas po mokyklos padeda sumazinti stresg ir pagerinti nuotaika, taip pat gali padéti geriau miegoti
naktj. Rytiné veikla gali bati naudinga, taciau ne visiems tinka.



€dITAITM 10 (Il gimnazijos) klasé - Fizinis ugdymas

6. Koks yra geriausias budas atsipalaiduoti po ilgos dienos?
A. Meditacija

B. Miegoti visg dieng

C. Ziaréti televizoriy

D. Valgyti daug maisto

Meditacija ir kvépavimo pratimai gali padéti sumazinti stresa ir pagerinti psichine sveikata. Tai efektyvus badas
atsipalaiduoti po ilgos dienos, palyginti su pasyviu poilsiu.

7. Kiek vandens reikia gerti per dieng?

A. 2 litrus

B. 3 litrus

C. 1 litras

D. 500 ml

Rekomenduojama gerti apie 2 litrus vandens per dieng, kad organizmas buaty hidratuotas. Vanduo padeda palaikyti
energijg ir gerg sveikata.

8. Koks yra geriausias blidas planuoti dienos rezimg?

A. Pasikliauti kitais

B. Naudoti tvarkarastj

C. Daryti viska atsitiktinai
D. Nenaudoti jokio plano

Tvarkarascio naudojimas padeda organizuoti laikg ir uZtikrinti, kad baty pakankamai laiko mokymuisi, poilsiui ir
fizinei veiklai. Tai padeda sumaZinti stresg ir pagerinti produktyvuma.

9. Koks yra geriausias budas pagerinti koncentracija?
A. Gerti daug kavos

B. Dirbti be pertrauky

C. Reguliariai ilsétis

D. Miegoti mazai

Reguliarios pertraukos ir poilsis padeda atkurti energijg ir pagerinti koncentracijg. Pertraukos leidzia smegenims
pailséti ir efektyviau dirbti.

10. Koks yra geriausias budas sumaZinti stresg?

A. Miegoti mazai

B. Fizinis aktyvumas

C. Nesportuoti
D. Valgyti saldumynus

Fizinis aktyvumas yra puikus btadas sumazinti stresa, nes jis iSskiria endorfinus, kurie gerina nuotaika. Reguliari
fiziné veikla padeda palaikyti gerg psichine sveikata.

Refleksiniai klausimai:
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- Kokie buvo jasy klasés draugy atsakymai apie jy dienos rezima ir kaip tai atspindi
bendra mokiniy nuovargio problema?

- Kaip jasy sukurtas dienos planas atitinka mokslinius tyrimus apie optimaly aktyvumo
ir poilsio rezimg?

- Kokie i830kiai kilo kuriant individualizuota dienos plana ir kaip juos jveikéte?
- Kaip manote, kokie baty ilgalaikiai Sio plano privalumai mokiniy sveikatai ir mokymosi
rezultatams?

- Kg iSmokote apie bendradarbiavimg ir karybiskumg, kurdami vaidinima, ir kaip tai
gali padéti jums ateityje?
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Pamokos planas: Fizinis ugdymas

Pamokos tema:

Optimalus aktyvumo ir poilsio reZimas.

Pamokos tikslas:

Mokiniai gebés paaiskinti optimalaus aktyvumo ir poilsio reZimo svarbg, susieti tai su savo patirtimi ir
biologinémis Ziniomis, bei sukurti individualizuotus dienos planus.

Priemones:

1. Apklausos anketos

2. Kompiuteriai su interneto prieiga (duomeny analizei ir vizualizacijai)

3. Biologijos vadovéliai (skyrius apie Zmogaus fiziologijg ir miego svarbg)
4. Projektorius ir ekranas (pristatymams)

5. Plakatai, spalvoti markeriai (vaidinimams ir pristatymams)

Pamokos eiga:
Jvadiné dalis (10 minudiy):
+ Pasisveikinimas su mokiniais:
- Mokytojas pasisveikina su mokiniais, patikrina jy pasiruo$img pamokai.
+ Jvadiniai klausimai, temos paskelbimas:
- Mokytojas klausia:
LAr daZnai jauciatés pavarge pamoky metu?”
.Ka darote, kad atgautumeéte energijg?”

- Mokytojas pabrézia, kad $i pamoka bus orientuota j optimalaus aktyvumo ir poilsio rezimo
svarba, siekiant pagerinti mokiniy savijautg ir mokymosi rezultatus.

- Mokiniy motyvavimas dalyvauti pamokoje, veiklos jprasminimas:

- Mokytojas paaiskina, kad mokiniai Siandien turées galimybe iSanalizuoti savo ir savo draugy
dienos rezima, sukurti individualizuotus planus ir karybiskai juos pristatyti. Klausimai motyvacijai:

LKaip tinkamas dienos rezimas gali padéti jums geriau mokytis ir jaustis energingiau?”
.Kodeél svarbu atsizvelgti j savo individualius poreikius kuriant dienos plang?”
Pagrindiné dalis (30 minuciy):
- Apklausos vykdymas ir duomeny analizé:

- Mokiniai apklausia savo klasés draugus apie jy dienos reZima, naudodami anketas. Apklausoje
renkama informacija apie miego trukme, laikg, praleidZziamg mokykloje, prie namy darby, prie ekrany,
fizine veikla ir poilsj.



EdITAITM 10 (Il gimnazijos) klasé - Fizinis ugdymas

- Surinkti duomenys susisteminami ir pavaizduojami grafiskai (pvz., stulpeline diagrama,
skrituline diagrama) naudojant kompiuterius. Mokytojas padeda mokiniams analizuoti duomenis ir
identifikuoti daZniausias reZimo problemas.

+ Individualizuoty dienos plany karimas:

- Remdamiesi duomenimis ir Ziniomis apie optimaly aktyvumo ir poilsio rezimg, mokiniai kuria
individualizuotus dienos planus vienam i$ klasés draugy, atsizvelgdami j jo poreikius ir pomégius.
Plane nurodomas konkretus laikas fizinei veiklai, mokymuisi, poilsiui ir miegui.

- Mokiniai paraso trumpa paaiskinima, kodel pasirinko batent tokj plang ir kaip jis pades
pagerinti klasés draugo savijauta ir energijos lygj. Paaiskinime remiamasi biologijos Ziniomis apie
Zmogaus fiziologijg ir miego svarba.

Baigiamoji dalis (5 minutés):
- Dienos plany pristatymas ir diskusija:

- Mokiniai pristato savo sukurtus planus klasei. Pristatymui gali bati naudojami plakatai, skaidrés
ar kitos vizualinés priemonés. Mokiniai paaiskina, kaip jy planas padés mokiniams jaustis energingiau
ir geriau susikaupti.

- Mokytojas skatina kitus mokinius diskutuoti ir teikti savo pasitlymus.
- Pamokos refleksija: apsikeitimas grjZtamuoju rysiu:

- Mokytojas kviecia mokinius pasidalinti, kas buvo jdomiausia pamokoje ir kaip Sios Zinios gali
bati pritaikytos kasdieniame gyvenime.

- Atsisveikinimas ar pasiruosimas kitai pamokai:

- Mokytojas padékoja mokiniams uz aktyvy dalyvavima. Atsisveikinimas.
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