MISKO IR SVEIRATOS SAVEIRA:
JUDETIMAS IR GRYNAS ORAS

TIKSLAS: Ugdyti visapusiskg suvokimg apie sveikg gyvenseng per judéjimo susietumg su gamtine
aplinka.

PAMOKOS TRUKME: 90 min.

VIETA: Zolyno g. 35, Vilnius (Sapieginés pazintinis takas). Lokacijg galima keisti j bet kurj
artimesnj miska, turintj pakankamai saugius takus.

KLASE: 5, 6,7, 8,9, 10.
MAKSIMALUS DALYVIY SKAICIUS: 20.
METODALI: Patirtinis ugdymas.

REIKALINGOS PRIEMONES:

e Sportiné apranga pagal oro salygas.
e Gertuvés su vandeniu.

TEMA / SKYRIUS DALYKO PROGRAMOJE:

e Fizinis ugdymas. C2. Praktikuoja fiziSkai aktyvias veiklas lauko sglygomis (,zalia, balta ir
melyna” aplinkose).

UGDOMOS KOMPETENCIJOS:

e Socialing, emociné ir sveikos gyvensenos kompetencija.
e Pazinimo kompetencija.

PAMOKOS EIGA:

1. JZanga, apSilimas (10 min.)

Kartu su mokiniais atlikite apSilimo pratimus.

2. Praktiné veikla. Bégimas misSko takeliais (20 min.)

Mokiniai 20 min. béga savo tempu. PrieS pradedant moksleiviai paskatinami stebéti aplinkg,
besikeiCiantj pagrindg po kojomis, mégautis gamtos garsais.



3. Kvépavimo treniruoté (15 min.)

Pakvieskite mokinius uZsimerkti ir pilnai susitelkti j kvépavimg. Kiekvienas pratimas turéty
trukti 5-10 karty:

e Gilus jkvépimas per nosj (skaiCiuoti iki 4).
e Laikymas (skaiciuoti iki 4).
e Létas iSkvépimas per burng (skaiciuoti iki 6).

4. |siklausymo / misSko pajautimo praktika (10 min.)

Mokiniai atsiséda ratu ir uzmerkia akis. Moksleiviai pakvieCiami sutelkti démesj j gamtos garsus -
pauksciy Ciulbéjimg, lapy Snaréjima, véjg; jgalinti kitus pojtcius - pajusti saulés spindulius,
Sildancius veidg, misko paklote po jais ir kt.

5. Refleksija (20 min.)

Kiekvienas rate pasidalina, kaip jautési bégant ir atliekant tolimesnes praktikas. Kaip keitési
kvépavimas, emociné bldsena visos pamokos metu.

6. Gilesné pamokos temos analizé (15 min.)

Mokiniy po praktikos paklausiama, kaip fizinis aktyvumas lauke, gamtinése vietovése, derinant jj
su demesingumo praktikomis, teikia visapusiskg naudg fizinei ir emocinei sveikatai.
Pasidalinama keletu naudg pagrindzianciy fakty.



