Rlpestis dél saves ir kity.
IStvermé

Tikslas: Mokiniai supranta, kas yra iStvermeé, kodél ji svarbi kasdieniame gyvenime, ir mokosi jg
ugdyti per praktines veiklas gamtoje.

Pamokos trukmé: 45 minutés
Vieta: BekeSo kalnas
Klasé: 3—4 klasés mokiniai
Maksimalus dalyviy skaic€ius: iki 30 mokiniy
Metodai:
1.Patyriminis mokymasis.
2.Diskusijos ir refleksija.

3.Komandinis problemy sprendimas.

Reikalingos priemonés:
« Gertuvé su vandeniu

Tema / skyrius dalyko programoje:

Kada bunu iStvermingas ir kada binu silpnas? Domisi valios ugdymu bei kelia klausimg kodél valia —
svarbi savybé. Mokosi iStvermés kasdienése situacijose. Ar noriu bati iStvermingas? Kodél? Kokiose
situacijose padeda istvermé?

Etika - Saviugda ir savisauga. AS—Asmuo (A)

A3. Rapestis dél saves ir kity.



Klasiy Slenkstinis lygis Patenkinamas lygis Pagrindinis lygis Aukstes.ny3|s
koncentrai lygis
3—4 klasiy, Remdamasis  savo Analizuoja ir savais ISvardija 2-3 Kontroliuoja  savo
koncentras kasdiene  patirtimi, Zodziais apibadina taisykles, kurios emocijas ir
igytomis Ziniomis, valig (kg reiSkia ,a$ padéty palaikyti neperkelia u
atpazjsta sudétingas galiu?“, ,as noriu® ir emocine pusiausvyrg kitiems (,jei pykstu
situacijas, kuriose pan.), pateikia (nepasiduoti — neSaukiu ant kito“
reikia saugotis, zino, pavyzdziy, kada impulsyviai reakcijai ir ir pan.), parodo
kas yra valia, ir kantrybé ir iStvermé elgsenai) bei 5 savo nepritarimg
supranta valios yra labai reikalingos, taisykles, kurios zodiniam ir fiziniam
svarbg veikloje ir supranta asmenines padéty palaikyti fizinj smurtui; atlikdamas
mastyme (A3.1). ribas (A3.2). aktyvuma. I8sako 2-3 jvairias uzduotis
argumentus, kodél rodo valig ir
Zalingi  jproCiai yra iStverminguma,
kenksmingi, ir pataria, (uzbaigia darbg iki
kaip ju vengti (pvz., galo) (A3.4).
saldumyny ir gazuoty
gérimy) (A3.3).

Ugdomos kompetencijos ir uzdaviniai:
. Socialiné, emociné ir sveikos gyvensenos kompetencija:
o mokosi rapintis savimi ir kitais, suprasti savo jausmus iStvermeés iSbandymuose.
o supranta fizinés ir emocinés iStvermés svarba.
. Pazinimo kompetencija:
o reflektuoja, kaip iStvermé padeda siekti tiksly.

Pamokos eiga

1. Jzanga (10 min.) — Diskusija ir pasiruoSimas

Klausimai diskusijai:

o Kas yra iStvermé? Ar ji reikalinga tik sportininkams?

o Ar esate buve situacijoje, kai noréjosi pasiduoti, bet vis tiek pavyko jveikti sunkumg?

o Ar visada reikia buti iStvermingam, ar kartais galima sustoti?

. Uzduotis:

o Kiekvienas mokinys pasirenka ,iStvermés tikslg“ Siai pamokai (pvz., nueiti tam tikrg atstumg
nesiskundziant, padéti draugui jveikti klidtis, pabati su tais, kuriems sunku, pamokos metu
uzduoti bent 5 klausimus klasiokui, su kuriuo maziausiai bendraui;ji).

Mokiniai turés uZlipti | du kalnus - BekeS$o ir Stalo.



2. Pagrindiné veikla: ,,IStvermés kelioné“ (30 min.)

UZduotis: ,IStvermés zygis*
. Mokiniams reikia nueiti tam tikrg atstumag per nelygig vietove (kalvos, smélis, takai).
. Pakeliui — iSukiai:
o Fiziniai iSbandymai: Perlipti rasta, uzkopti | kalnelj, persokti bala.
o Komandiné pagalba: Padrgsinti vienas kita.
o Psichologiné iStvermé: Paskutines 5 minutes einant visiSkai tyliai — gebéjimas iSbati su savo
mintimis.
UzZkope ant kalno:
- Mokiniai turi atlikti pratima, kuris reikalauja valios — pvz., stoveéti ant vienos kojos kuo ilgiau, laikyti
rankas iSkeltas, létai eiti nesustojant.
. Klausimai refleksijai:
o Kas buvo sunkiausia?
o Kq daréte, kad nepasiduotuméte?
o Kaip Sie jgudziai gali praversti kasdien?
3. Apibendrinimas: Refleksija ir asmeninis iSsSukis (15 min.)
Diskusija:
. Kada per Sig pamokg pasijutai iStvermingas?
. Kada noréjosi pasiduoti? Kas padéjo testi?
. Kaip manai, ar iStvermé svarbi tik fiziniams iSbandymams, ar ir mokantis, dirbant, bendraujant su
kitais?
Skirkite mokiniams asmeninj iSSUkj:
. Mokiniai pasizada kitg savaite sgmoningai lavinti iStverme:
o Pvz., nesiskysti, kai reikia atlikti sunky darbg, mokytis 10 min. ilgiau nei jprastai, pabandyti
padaryti daugiau pratimy sportuojant.



