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ĮVADAS

Modulio įgyvendinimas yra ypač aktualus šiuolaikiniame ugdymo ir socialiniame – kultūriniame kontekste. Europos Sąjungos (ES) dešimties metų ekonomikos augimo strategija „Europa 2020“ (Europos komisija (EK), 2011) siekiama ne tik įveikti daugelyje valstybių narių tebesitęsiančią ekonomikos krizę, bet ir šalinti ES augimo modelio trūkumus bei sudaryti sąlygas kitokiam – pažangesniam, tvaresniam ir labiau integraciniam augimui. Regioniniame Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) Europos komitetas dokumente „Sveikata 2020“ pagrindiniais prioritetais laikomos investicijos į sveikatą per žmonių įgalinimą, širdies ir kraujagyslių ligų prevenciją, į žmogų orientuota sveikatos sistema, gyvybingų bendruomenių ir sveiką gyvenseną remiančios aplinkos plėtra. Lietuva, vadovaudamasi EK rekomendacijomis ir „Europa 2020“ strategijoje išdėstytomis nuostatomis parengė Valstybės pažangos strategiją „Lietuva 2030“ kaip Lietuvai tapti modernia, veržlia, atvira pasauliui, puoselėjančia savo tapatumą ir ekonomiškai stipria šalimi (LR Seimas, 2012). Šioje strategijoje išskirtos trys Lietuvai prioritetinės pažangos sritys: „sumani ekonomika“, „sumanus valdymas“ ir „sumani visuomenė“, kurioje siekiama didesnio asmeninio ir ekonominio saugumo ir veiklumo, tolygesnio pajamų pasiskirstymo, švarios aplinkos, užtikrinama socialinė ir politinė įtrauktis, sudaromos plačios galimybės mokytis ir tobulinti savo gebėjimus, siekti geros žmonių sveikatos. „Sumani visuomenė“ – tai laiminga ir sveika visuomenė, kuri yra atvira kiekvieno piliečio idėjoms, naujovėms ir iššūkiams. „Sumanios visuomenės“ tikslų negalima pasiekti, jei nėra skatinamas žmonių bendruomeniškumas, bendruomenės įgalinimas spręsti savo ir savo sveikatos problemas. Lietuvai įgyvendinant Valstybės pažangos strategijoje keliamus uždavinius ir siekiant tapti ekonomiškai stipria šalimi ypač aktualu spręsti šalies gyventojų sveikatos problemas, pradedant nuo vaikystės. Šalies mokinių sveikatos rodikliai nėra džiuginantys. Reprezentatyvūs vaikų ir paauglių tyrimai atskleidžia neleistiną patyčių mastą, drastiškai didėjantį rūkymo ir alkoholio iki apsvaigimo vartojimą (Zaborskis, Lenciauskiene, 2006; Petronytė, Zaborskis, Veryga, 2007; Zaborskis, Žemaitienė, Šumskas, Grabauskas, Veryga, Petkevičius, 2008). Mūsų šalis 2006 metais įeina į pirmąjį Europos šalių šešetuką pagal moksleivių, žiūrinčių TV kasdien po dvi ir daugiau valandų, skaičių, o moksleivių fizinis aktyvumas nėra pakankamas (Zaborskis, Petronytė, 2009). PSO koordinuojamo moksleivių sveikatos ir gyvensenos tyrimo duomenimis (Health Behavior in School Children, HBSC) blogai savo sveikatą vertinančių Lietuvos moksleivių dalis, priklausomai nuo amžiaus, buvo net 14-24 proc. mergaičių grupėje ir 8-12 proc. berniukų grupėje (2010 m.).
Sparčiai didėjantis senstančių žmonių skaičius daro didžiulę įtaką Lietuvos ekonomikai, rūpybai, socialinei plėtrai ir visos šalies gyventojų gerovei, todėl būtina jau nuo vaikystės skatinti sveikos gyvensenos įpročius ir taip išvengti brangiai kainuojančių šio proceso padarinių visiems mokesčių mokėtojams. Sveikatos stiprinimas remiasi bendruomenių įgalinimo koncepcija. Bendruomenės įgalinimas yra procesas, kurio metu žmonės ar bendruomenės didina savo gyvenimo kontrolę ar jo kūrimą, dalyvavimą sprendimuose, liečiančiuose jų gyvenimą (Kreisberg, 1992, p.18). Šiuolaikinė sveikatos ugdymo paradigma siejama ne su fragmentuotu į atskirų sveikatingumo sričių žinių ir gebėjimų ugdymą orientuotu procesu, bet yra nukreipta į gyvenimo įgūdžių ugdymą. Išugdyti gyvenimo įgūdžiai, tokie kaip gebėjimas pasirinkti, gebėjimas atsispirti, pozityvus savęs vertinimas, sprendimų priėmimas, gebėjimas rasti ir naudotis informacija, gebėjimas komunikuoti, gebėjimas atstovauti leidžia asmeniui išsiugdyti gebėjimus efektyviai veikti kasdienėse ir rizikos situacijose bei jaustis įgalintu veikti savo ir bendruomenės sveikatos labui. Efektyvus sveikatos stiprinimo darbas, kurio dalis yra sveikatos ugdymas, užtikrina mokinių gyvenimo įgūdžių išugdymą. Moksliniai tyrimai  (Health Behavior in School Children, HBSC) atskleidžia, kad  efektyvi sveikatą stiprinančių mokyklų veikla yra siejama su geresniais mokinių sveikatos ir gyvensenos rodikliais nepriklausomai nuo nepalankių socialinių veiksnių. 
Sveikatos ugdymo metodinių rekomendacijų paskirtis – padėti švietimo ir ugdymo įstaigoms, įgyvendinančioms sveikatos ugdymo bendrąją programą. Pasirenkamojo modulio „Sveikatos ugdymas“ paskirtis - sudaryti galimybę mokiniams plėtoti bendruosius gyvenimo įgūdžius ir sveikatos ugdymo kompetencijas, užtikrinant moksleivių sveikatos raštingumo, teigiamų sveikatos nuostatų ir sveikatos gebėjimų plėtrą, siekiant, kad moksleiviai jaustų maksimalią pagarbą sau ir aplinkiniams, laisva valia rinktųsi sveiką gyvenseną, gebėtų prisiimti atsakomybę už savo ir kitų sveikatą, skatintų savo šeimą ir bendruomenę rinktis sveiką gyvenseną, efektyviai prisidėtų prie bendruomenės sveikos gyvensenos plėtros. 

Sveikatos ugdymo programos integravimas į visus mokomuosius dalykus: tęstinės mokymo(si) linijos

	Remiantis remiantis Sveikatos ugdymo bendrąja programa, patvirtinta LR Švietimo ir mokslo ministro 2012 m. rugpjūčio 31 d. įsakymu Nr. V-1290, sveikatos ugdymo programa įgyvendinama pradiniame ugdyme sveikatos ugdymą integruojant į kitų dalykų turinį ir neformalųjį švietimą, pagrindiniame ir viduriniame ugdyme integruojant į visus mokomuosius dalykus ir neformalųjį švietimą, taip pat kiekvienoje ugdymo pakopoje: 5–8, 9–10 ir 11–12 klasėse sveikatos ugdymui bent vienais mokslo metais skiriami programos visumą apimantys specialūs užsiėmimai, kurie gali būti organizuojami privalomų ar (ir) pasirenkamų pamokų forma arba (ir) pažintinių dienų metu. 
Siekiant, kad 11-12 klasėje mokiniai būtų pasirengę sveikatos ugdymo moduliui, t.y. pasiekę Sveikatos ugdymo bendrojoje programoje numatytas kompetencijas, būtina, kad integruota į kitus dalykus sveikatos ugdymo veikla būtų gerai koordinuota ir nuosekli, užtikrinanti tęstinių mokymo(si) linijų nuoseklų plėtojimą. Kadangi sveikatos ugdymo programa yra tarpdalykinė, visos jo ugdymo(si) srityse (sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata, fizinė, psichinė ir socialinė sveikata) lavinamos kompetencijos (žinios, nuostatos ir gebėjimai) privalo būti ugdomos ir kituose dalykuose (moduliuose). 
Siekiant užtikrinti integralų, sistemišką ir nuoseklų Sveikatos ugdymo bendrojoje programoje numatytą kompetencijų išugdymą, kiekviena kompetencija yra numeruojama, o jos išlavinimo lygmuo skirtinguose klasių koncentruose žymimas atitinkama raide. Pvz., ugdymo srityje „Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata“, numatoma lavinti sveikatos raštingumą. Ši kompetencija gali būti žymima taip: „Sveikatos raštingumas (SU1)“.  Sveikatos raštingumo išugdymo lygmuo skirtinguose klasių koncentruose skiriasi. Pvz., 1-2 klasėje jis yra A lygmens, nes pasak Sveikatos ugdymo bendrosios programos, mokinys „Įvardija pagrindinius sveiko žmogaus požymius ir tai, kas padeda būti sveikam“. B lygmens kompetencija (SU1B) skamba taip: „Paaiškina, kas yra sveikata ir kodėl ją reikia tausoti ir stiprinti“. Atitinkamai 11-12 klasėse F lygmens kompetencija (SU1F) yra tokia: „Analizuoja visuminės sveikatos požymius, gyvenimo būdo ir aplinkos įtaką savo ir kitų sveikatai, numato sveikatos palaikymo ir stiprinimo būdus bei priemones“. Kompetencija yra žinių, gebėjimų ir vertybinių nuostatų visuma. Taigi, siekiant kokybiškai įgyvendinti sveikatos ugdymo programą, siūlome išskirti tokias sveikatos ugdymo kompetencijas:
Sveikatos raštingumas, gebėjimas naudotis informacija, mokytis visą gyvenimą (SU1)
Fizinis aktyvumas (SU2)
Sveika mityba (SU3)
Veikla ir poilsis (SU4)
Asmens ir aplinkos švara (SU5)
Savęs pažinimas, pozityvus savęs ir kitų vertinimas (SU6)
Kritiškas mąstymas ir gebėjimas atsispirti (SU7)
Problemų sprendimas (SU8)
Bendradarbiavimas ir bendruomeniškumas (SU9)

Toliau pateikiame šių kompetencijų išdėstymo klasių koncentruose pavyzdį (1 lentelė). Skirtingas kompetencijų išlavinimo lygmuo skirtingose klasėse yra aprašytas Sveikatos ugdymo bendrojoje programoje ir lentelėje žymimas raidėmis nuo A (1-2 klasės) iki F (11-12 klasės).
	Dalykas/Klasės
	1-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10
	11-12

	Sveikatos ugdymas
	
	
	SU1C; SU2C; SU3C; SU4C; SU5C; SU6C; SU7C; SU8C; SU9C
	SU1D; SU2D; SU3D; SU4D; SU5D; SU6D; SU7D; SU8D; SU9D
	SU1E; SU2E; SU3E; SU4E; SU5E; SU6E; SU7E; SU8E; SU9E
	SU1F; SU2F; SU3F; SU4F; SU5F; SU6F; SU7F; SU8F; SU9F

	Biologija
	
	
	SU1C; SU2C; SU3C; SU4C; SU5C; SU6C; SU7C; SU8C; SU9C
	SU1D; SU2D; SU3D; SU4D; SU5D; SU6D; SU7D; SU8D; SU9D
	SU1E; SU2E; SU3E; SU4E; SU5E; SU6E; SU7E; SU8E; SU9E
	SU1F; SU2F; SU3F; SU4F; SU5F; SU6F; SU7F; SU8F; SU9F

	Kūno kultūra
	SU1A; SU2A; SU5A; SU6A; SU9A
	SU1B; SU2B; SU3A; SU4A; SU5B; SU6B; SU9B
	SU1C; SU2C; SU3B; SU4B; SU5C; SU6C; SU7A; SU8A; SU9C
	SU1D; SU2D; SU3C; SU4C; SU5D; SU6D; SU7B; SU8B; SU9D
	SU1E; SU2E; SU3D; SU4D; SU5E; SU6E; SU7C; SU8C; SU9E
	SU1F; SU2F; SU3E; SU4E; SU5F; SU6F; SU7D; SU8D; SU9F

	Chemija
	
	
	
	SU1D; SU2D; SU3D; SU5D; SU6D; SU7D; SU8D; SU9D
	SU1E; SU2E; SU3E; SU5E; SU6E; SU7E; SU8E; SU9E
	SU1F; SU2F; SU3F; SU5F; SU6F; SU7F; SU8F; SU9F

	Matematika 
	SU1A; SU2A; SU3A; SU4A; SU7A; SU9A 
	SU1B; SU2B; SU3B; SU4B; SU7B; SU9B
	SU1C; SU2C; SU3C; SU4C; SU7C; SU9C
	SU1D; SU2D; SU3D; SU4D; SU7D; SU9D
	SU1E; SU2E; SU3E; SU4E; SU7E; SU9E
	SU1F; SU2F; SU3F; SU4F; SU7F; SU9F

	Etika
	SU1A; SU4A; SU5A; SU6A; SU7A; SU8A; SU9A 
	SU1B; SU4B; SU5B; SU6B; SU7B; SU8B; SU9B
	SU1C; SU4C; SU5C; SU6C; SU7C; SU8C; SU9C
	SU1D; SU4D; SU5D; SU6D; SU7D; SU8D; SU9D
	SU1E; SU4E; SU5E; SU6E; SU7E; SU8E; SU9E
	SU1F; SU4F; SU5F; SU6F; SU7F; SU8F; SU9F

	Technologijos
	
	
	SU1C; SU2C; SU3C; SU4C; SU5C; SU9C
	SU1D; SU2D; SU3D; SU4D; SU5D; SU9D
	SU1E; SU2E; SU3E; SU4E; SU5E; SU9E
	SU1F; SU2F; SU3F; SU4F; SU5F; SU9F



1 lentelė. Sveikatos ugdymo integravimo į bendrojo lavinimo dalykus tęstinių mokymo(si) linijų pavyzdys.
	Šioje metodinėje medžiagoje pateikiamais pavyzdžiais bus siekiama: 
· Užtikrinti mokymo(si) lankstumą ir gilesnį individualizavimą pritaikant jį prie kiekvieno besimokančiojo individualių poreikių ir galimybių;
· Teikti prioritetus bendriesiems gyvenimo įgūdžiams lavinti ugdant tokius gebėjimus kaip gebėjimas mokytis, gebėjimas pasirinkti, atsispirti, priimti sprendimus, kūrybiškai spręsti problemas, atstovauti. Atlikdami įvairius projektus, kūrybines užduotis, dalyvaudami savanoriškoje veikloje, diskutuodami, bandydami atlikti, aptardami situacijas mokiniai ugdysis moduliuose aprašytus pasiekimus. Tikimasi, kad mokinys bus aktyviu mokymo(si) proceso dalyviu. 
Modulio „Sveikatos ugdymas“ įsisavinimas padės mokiniams gilinti ir plėsti žinias ir gebėjimus bei ugdytis vertybines nuostatas nagrinėjant sveikatos ugdymo dėsningumus susijusius su:
· Moksline pasaulėvoka ir atsakingu požiūriu į sveikatą kaip glaudžiai susijusių fizinės, psichinės ir socialinės sričių visuma;
· Teigiamu savęs vertinimu, emocijų kontrole, efektyviu bendravimu, streso valdymu, sveika mityba, fiziniu aktyvumu, asmenine ir aplinkos švara;
· Patikimos sveikatos informacijos, priemonių ir paslaugų radimu ir pritaikymu, kritišku socialinės ir kultūrinės aplinkos įtakos vertinimu, gebėjimu atsispirti socialiniam spaudimui, priimti sprendimus ir pasirinkti, išsikelti trumpalaikius bei ilgalaikius sveikatos stiprinimo tikslus, jų siekti; 
· Pozityvaus mąstymo, savęs vertinimo, emocijų ir jausmų darnos reikšmės sveikatai ir gerovei suvokimu, socialinių veiksnių, tarpasmeninių santykių, lyties ir šeimos vaidmens supratimu, tarpusavio pagalbos ir bendruomeniškumo, asmens įgalinimo svarbos socialinei sveikatai suvokimu;
· Domėjimusi sveikatos stiprinimo technologijų raida Lietuvoje ir pasaulyje, šalies sveikatos politikos klausimais. 


Modulio aprašymas

Projektas „Mokymosi krypčių pasirinkimo galimybių didinimas 14-19 metų mokiniams, II etapas: gilesnis mokymosi diferencijavimas siekiant ugdymo kokybės, reikalingos šiuolaikiniam darbo pasauliui“ didelį dėmesį skiria įvairių modulių integravimo galimybėmis su kitais mokomaisiais dalykais. Todėl modulis „Sveikatos ugdymas“  per tęstines studijų linijas (1 lentelė) turi būti susietas su tokiais dalykais kaip biologija, kūno kultūra, etika, technologijos, chemija, matematika ir kitais. Kadangi modulis “Sveikatos ugdymas“ turi mažai kontaktinių valandų ir pažymiu nevertinamas, labai svarbu, kad praktinės užduotys, kurias mokiniai atlieka būtų įtrauktos į kitų dalykų, į kuriuos integruojamas sveikatos ugdymas, vertinimą.  Pvz., augimo ir brendimo tam tikros temos ir moksleivių atliekami darbai galėtų būti užskaitomi biologijos modulyje, o fizinio aktyvumo – kūno kultūros ir atvirkščiai.
Įgyvendinant sveikatos ugdymo modulio programą, rekomenduojama į procesą įtraukti i tėvus. 11 klasės pradžioje tėvus rekomenduojama supažindinti su sveikatos ugdymo programos tikslais ir uždaviniais, turiniu. Svarstytina, galbūt mokymosi pasiekimų aplanke galėtų būti ir tėvų ir mokytojų atsiliepimai apie mokinio požiūrio ir elgesio pokyčius įgyvendinus modulio programą. Būtina tam tikras užduotis, siūlyti mokiniams atlikti kartu su savo šeimos nariais (pvz., šiukšlių rūšiavimas, fizinė veikla, ekologiškų maisto produktų pasirinkimas, maisto gaminimas). 
Vienas kertinių modulio programos sėkmės garantų – įdomios į mokinį orientuotos užduotys, visos klasės įtraukimas. Todėl įgyvendinant modulio programą, būtina užtikrinti laisvu mokinio apsisprendimu paremtos atmosferos puoselėjimą klasėje, aiškiai nurodant aktyvaus dalyvavimo užsiėmimuose naudą ir privalumus. Moksleivių motyvavimas aktyviai dalyvauti sveikatos ugdymo modulio programoje gali būti paremtas Sveikatos paso gavimu. Mokinių motyvacija gauti sveikatos pasą (kaupti mokymosi pasiekimų aplanką) galėtų sustiprėti, jei jis turėtų svorį formuojant konkursinį balą stojant į aukštąsias mokyklas, priimant į darbą. Mokinių motyvacijos dalyvauti sveikatos ugdymo modulio programoje didinimas turėtų būti mokyklos sprendimų priėmėjų uždavinys. Dalyvauti tokio tipo programose mokinius skatina loterijos, įvairūs prizai už geriausiai atliktus darbus, varžybos tarp klasių, padėkos, pažymiai įskaitant kitų giminingų dalykų tarpinius atsiskaitymus. 
Mokinių motyvacija dalyvauti sveikatos ugdymo modulio programoje būtų didesnė, jei programos užduotys būtų atliekamos interaktyviai, naudojantis šiuolaikinėmis informacinėmis ir kitomis technologijomis. Tam tikras veiklas (pvz., nuotraukų retušavimas) rekomenduotina atlikti kompiuterių klasėse. Atliekant užduotis, susijusias su fiziniu aktyvumu, rekomenduotina įsigyti žingsniamačius, pulsometrus, nesudėtingus akcelerometrus, kitus įrenginius, padedančius motyvuoti fiziniam aktyvumui, pvz. interaktyvūs kilimėliai, interaktyvūs dviračiai ir kt. Mokykla turėtų pasirūpinti šiuolaikiška, saugia fizinį aktyvumą skatinančia įranga, kuria mokiniai galėtų naudotis pertraukų ir pamokų metu.
Įgyvendinant programą 11-12 klasėje, mokykla turėtų įsigyti bent vieną šiuolaikišką bėgtakį, stacionarų dviratį ar panašų širdies ir kraujagyslių sistemos lavinimo treniruočių inventorių, su kurių naudojimu mokiniai būtų supažindinti. Būtina turėti svarelius, elastines juostas, didžiuosius kamuolius, mankštos kilimėlius, šiaurietiškojo ėjimo lazdas ir pan. Kad sveikatos ugdymo pamokos būtų patrauklios, mokyklai rekomenduojama įsigyti ir bent vienoje klasėje turėti planšetinių kompiuterių, kuriuose užduotis būtų galima užduoti ir atlikti interaktyviai. Modulio programos užduočių realizacija elektroninėje erdvėje ženkliai padidintų sveikatos ugdymo bendrosios programos patrauklumą. 
Mokyklos sprendimų priėmėjai turi pasirūpinti, kad sveikatos ugdymo modulio programos įgyvendinimui būtų įsigytos ne tik būtinos šiuolaikiškos mokymo ir mokymosi priemonės, pvz., priemonės plakatų, muliažų rengimui, žingsniamačiai, pulsometrai, alkotesteriai, kraujospūdžio matuokliai ar pan., bet ir pasirūpinta erdvėmis, kuriose galėtų vykti aktyvus darbas. Pvz., ugdant kūno ir dvasios integralumą, fizines pratybas reikėtų vesti ramioje patalpoje, kurioje dirba tik viena klasė. Ugdant sveiko maisto gaminimo įgūdžius, rekomenduojama turėti nedidelę maisto gaminimo virtuvėlę, kurioje mokiniai galėtų gaminti maistą. Įgyvendinant sveikatos ugdymo modulio programą, mokykloms rekomenduotina dalyvauti ES pieno tiekimo mokykloms ir ES mokyklų aprūpinimo vaisiais programose. Dalyvavimas šiose programose užtikrina sveikesnį mokinių maitinimosi racioną, padeda įtvirtinti praktinius sveiko maisto pasirinkimo įgūdžius. 
Esant palankioms oro sąlygoms, dalį veiklų, ypač tokių, kurios nereikalauja stacionaraus inventoriaus, būtina vykdyti lauke (parkuose, žaliuose plotuose) už mokyklos ribų. Pabrėžtina, kad temos, kuriomis dirba mokytojas, nebūtinai tiesiogiai turi būti susijusios su aplinka ir sveikata, fiziniu aktyvumu ir tai nebūtinai yra stovyklavimas. Ugdymas lauke gali vykti ir vedant užsiėmimus apie bendravimą ir konfliktų sprendimą, žalingų įpročių prevenciją, mitybą ir pan. Vedant ugdymo lauke užsiėmimus skiriamos grupinės, komandinės užduotys, ugdomas glaudesnis asmens ryšys su gamta, ugdomi problemų sprendimo, lyderystės įgūdžiai, stiprinami tarpasmeniniai ryšiai. 
Labai svarbu, kad įgyvendinant sveikatos ugdymo programą, mokyklose būtų įgyvendinama patyčių prevencijos programa, siekiama iki minimumo mažinti patyčių paplitimą, gerinami santykiai tarp mokinių ir mokytojų, kuriama šilta pagarba ir pasitikėjimu pagrįsta atmosfera. Tai labai svarbu siekiant įgyvendinti kompetencijas, tokias kaip savęs pažinimas, pozityvus savęs ir kitų vertinimas, bendradarbiavimas ir bendruomeniškumas ir kt. 
Realizuojant sveikatos ugdymo modulio programą 11-12 klasėms, labai svarbus mokyklos kūno kultūros mokytojo vaidmuo. Kad mokiniai susiformuotų reikiamus sveikatą stiprinančio fizinio aktyvumo įgūdžius, būtinos ir teorinės, ir praktinės pratybos. Todėl teorinius sveikatos ugdymo modulio programos užsiėmimus būtina derinti su praktiniais. Pvz., 11-12 klasės moksleivis turėtų gebėti stebėti ir reguliuoti fizinio krūvio intensyvumą. Išklausęs kaip tą daryti sveikatos ugdymo modulio programoje, praktiškai fizinio krūvio intensyvumo stebėsenos ir reguliavimo užduotis jis galėtų atlikti kūno kultūros metu. Tačiau tai reiškia, kad sveikatos ugdymo modulio programa turi būti iš anksto suderinta su kūno kultūros programa, o kūno kultūros mokytojas būtų kompetentingas vykdyti numatytas užduotis. 
Įgyvendinant modulio programą 11-12 klasėms, vienu iš pagrindinių įgūdžių, kuriuos turėtų įgauti mokiniai, yra gebėjimas atlikti visuminės sveikatos požymių ir poveikio sveikatai veiksnių analizę, tapti sveikatos „advokatais“, t.y. tapti aktyviu asmens, šeimos, bendruomenės sveikatos gynėju, atstovauti ne tik savo, bet ir aplinkinių žmonių sveikatos interesams, būti pilietišku. Kad išugdyti šiuos įgūdžius, į procesą turi būti įtraukta visa mokyklos bendruomenė. Tai reiškia, kad mokyklos administracijos, mokytojų, mokinių tėvų, mokinių, mokyklos socialinių partnerių atstovai turėtų sudaryti mokyklos sveikatos ugdymo koordinacinį komitetą, atstovaujantį jau ne tik savo mokyklos, o iš dalies viso rajono (miestelio, kaimo) interesus. 11-12 kasės mokinių įtraukimas į bendruomeniškumą skatinančias veiklas (pvz. akcija „Darom“, mokyklos parkų, teritorijų priežiūra, savanoriška pagalba neįgaliems žmonėms, senjorams, našlaičiams, įvairių formų savanorystė) skatina jų suvokimą, kad sveikatos stiprinimo darbas yra efektyvus tik tuomet, jei jis vykdomas per bendruomenes, kai vieni žmonės nemokamai laisvu nuo darbo metu padeda kitiems. Dėl to stiprėja žmonių pasitikėjimas vieni kitais, bendruomeniškumo ir pilietiškumo jausmas, tai kas vadinama bendruomenės įgalinimu, t.y. bendruomenė yra mobilizuojama, įgauna jėgos spausti savivaldybių sprendimų priėmėjus dėl geresnių žmonių gyvenimo ir sveikatos sąlygų. Todėl mokykloje įgyvendinama sveikatos ugdymo modulio programa, mokinių veiklos rezultatai turi būti viešinami mokyklų tinklapiuose. Priešingai, jei iniciatyva organizuoti ir įgyvendinti sveikatos ugdymo programą priklausys tik vienam – dviem suinteresuotiems asmenims, o mokinių ugdymas apsiribos tik jų veikla klasėje, tikėtis išugdyti pilietiškumo ar sveikatos atstovavimo kompetenciją vargu ar pavyks. Taigi, įgyvendinant programą, būtina laikytis PSO rekomendacijos, jog sveikatos ugdymas turi vadovautis visos mokyklos ir ją supančių socialinės aplinkos įtraukimu į bendrą veiklą. 
Svarbu suvokti, kad sveikatos ugdymo ir stiprinimo darbas yra visos mokyklos bendruomenės nuolatinis mokymo(si) procesas. Kadangi sveikatos problemos nuolat keičiasi, jas spręsti nuolat mokosi visa bendruomenė (mokiniai, mokytojai, mokinių tėvai, mokyklos socialiniai partneriai). Todėl sveikatos ugdyme nėra teisingų ar neteisingų atsakymų, keliamos problemos, kurių sprendimui reikia naujo požiūrio. 
	Mokytojo autoritetinė patirtis ir mokinio autentiška patirtis ugdymo procese turi nuolat sąveikauti. Kiekvieno užsiėmimo pabaigoje mokytojas galėtų prašyti mokinių parašyti penkių minučių esė, bent kartą per mėnesį ar pusmetį mokytojas galėtų mokinių paprašyti parengti dvipusį ar tripusį dienoraštį (Gyvenimo įgūdžių ugdymo programa, 2004, 15 psl.). Nuo pirmųjų klasių koordinuotai pradėjus sveikatos ugdymo darbą, mokinių galima prašyti kiekvieniems metams parengti mokymosi pasiekimų aplanką, į kurį mokiniai segtų savo geriausius ir įdomiausius atliktus darbus, užduotis, savo gyvensenos įsivertinimo lapus. 
	Mokytojas turėtų vertinti ne tik atskirus mokinius, bet ir grupinius darbus, vertinamas ne vien rezultatas, bet ir įdėtos pastangos, vertybinės nuostatos, požiūris į veiklą. Svarbu su mokiniu aptarti jo įgytą patirtį. Sveikatos ugdymo procesas turi būti organizuojamas taip, kad mokiniai išmoktų suprasti, kaip formuojasi sveikatai nepalankios gyvensenos nuostatos, kaip žmonės atsiduria socialiniame užribyje, kaip asmens išsilavinimas susijęs su jo gyvensena, ką mes kaip bendruomenė dėl to galime padaryti. Svarbu, kad mokinys išmoktų būti tolerantiškas, išvengtų „aukos kaltinimo“ nuostatų, būtų atviras diskusijoms ir kitokiai nuomonei. Mokiniai turi suprasti, kad sveikatos ugdyme nėra nei teisingų, nei neteisingų atsakymų, yra tam tikros šiandienos mokslu grįstos žinios, kurios nuolat keičiasi. Ypač svarbu išmokyti mokinius argumentuoti savo nuomonę mokslu grįsta informacija. Ugdant šiuos gebėjimus, būtina prieiga prie Interneto, išsami mokyklos biblioteka (nuo mokslinių leidinių lietuvių kalba (pvz. žurnalas „Visuomenės sveikata“,  vadovėlių, iki bulvarinių žurnalų, tokių kaip „Panelė“, „Cosmopolitan“, „Muscle and Fitness“). 
	Pradėjus realizuoti sveikatos ugdymo modulio programą, būtina, kad ją įgyvendintų pedagoginį pasirengimą turintis asmuo. Vis dėlto, rekomenduotina, kad šie asmenys prieš pradėdami mokyti sveikatos ugdymo, būtų išklausę privalomą optimalios apimties sveikatos ugdymo kursą, kuriame būtų akcentuojamos kontraversiškos ir/arba atitinkamų pedagoginių įgūdžių reikalaujančios temos, tokios kaip sveikatos ugdymo etika, sveikatos ugdymo rizika, darbas su grupe, patyčių prevencija, savęs vertinimo stiprinimas, paauglių požiūris į savo kūną ir jo vertinimas, žalingų įpročių prevencija, asmens konsultavimas, elgesio keitimo technologijos, interaktyvūs mokymo metodai, lytinis švietimas. Tyrimai atskleidžia, kad sveikatos ugdymo programos ne visada yra saugios, o neteisingai parengtos ir etikos principus pažeidžiančios programos gali būti netgi sveikatai žalingos. Todėl, nepaisant pedagoginio pasirengimo, mokytojai, kurie realizuos sveikatos ugdymo programą, turi būti prieš tai apmokyti, atkreipiant dėmesį į paaugliams jautrias, kontraversiškas temas, į elgesį, kuris sunkiausiai pasiduoda koregavimui. Tokiu būdu mokytojas turės daugiau kompetencijos, o mokiniai bus apsaugoti nuo nepageidaujamo poveikio. 
	Kadangi sovietiniu laikotarpiu mokyklų kūno kultūra buvo orientuojama į pasiekimų sportą, ne visi kūno kultūros mokytojai teisingai supranta kūno kultūros šiuolaikinę koncepciją ir dirba šiuolaikiškais metodais. Norint pasiekti gerų sveikatos ugdymo rezultatų, teorija turi derėti su praktika. Tai reiškia, kad mokyklų kūno kultūros mokytojai vyresnėse klasėse turėtų gebėti taikyti modernias fizinio aktyvumo skatinimo technologijas, naudotis modernia fiziniam aktyvumui motyvuojančia įranga, gebėti vesti šiuolaikines širdies ir kraujagyslių sistemą, kaulų ir raumenų sistemą, koordinaciją bei lankstumą, kūno ir dvasios integralumą lavinančias pratybas, būti fizinio aktyvumo pavyzdžiu moksleiviams, demonstruoti ne tik gerą fizinį pasirengimą, bet ir pozityvų požiūrį į sveikatą stiprinantį fizinį aktyvumą. Šių kompetencijų dažnam kūno kultūros mokytojui trūksta (ypač baigusiems aukštąją mokyklą prieš nepriklausomybę). Todėl prieš įgyvendinant sveikatos ugdymo modulio programą vyresnėse klasėse, rekomenduotina vykdyti optimalios trukmės kvalifikacijos kėlimo ir perkvalifikavimo kursus kūno kultūros mokytojams. 
Rekomenduojama, kad įgyvendinant modulio programos užduotis, aktyviai dalyvautų visuomenės sveikatos specialistas, mokyklos psichologas, socialinis pedagogas. Tas ypač aktualu atliekant veiklas, kurios reikalauja darbo mažose grupėse. Pvz., įgyvendinant užduotis, orientuotas į savęs vertinimo stiprinimą, rekomenduojama, kad užsiėmimuose dalyvautų mokyklos psichologas. 
Įgyvendinant modulio programą, rekomenduojama ne tik atlikti mokinių formuojamąjį, diagnostinį bei apibendrinantįjį vertinimus, bet ir įvertinti visos modulio programos veiksmingumą mokinių sveikatos elgesiui. 
Mokyklų visuomenės sveikatos priežiūros specialistai pagal vieningą metodologiją, parengtą savivaldybių visuomenės sveikatos biurų, turėtų periodiškai (rekomenduotina kartą per mokslo metus) atlikti mokyklos bendruomenės (mokinių ir mokytojų) sveikatą ir gyvenseną atspindinčius reprezentatyvius tyrimus ir kaupti mokyklos mokinių sveikatos ir gyvensenos rodiklių statistinę duomenų bazę. Šioje bazėje galėtų būti kaupiami duomenys, atspindintys mokinių demografinius, mitybos, fizinio aktyvumo, žalingų įpročių paplitimo, streso, tarpusavio santykių, patyčių paplitimo, savęs vertinimo ir kt. rodiklius. Šiuos rodiklius būtų galima analizuoti lyties, klasės, mokinių socialinio ekonominio statuso ir kitais aspektais. Tokios duomenų bazės kaupimas leistų matyti ilgalaikes mokinių sveikatos ir gyvensenos pokyčių tendencijas, vertinti mokyklos sveikatos stiprinimo darbo efektyvumą. Taip pat šie duomenys padėtų atskleisti kiekvienos mokyklos specifinius sveikatos poreikius. Duomenys galėtų būti naudingi juos pristatant tėvų susirinkimuose, aptariant mokyklos administracijoje, koreguojant sveikatos ugdymo ir stiprinimo darbą sekantiems mokslo metams, išsikeliant prioritetines veiklas.

Darbo formos ir metodai

Įgyvendinant modulį „Sveikatos ugdymas“ taikomos tokios darbo formos: informacijos paieška įvairiose informacijos šaltiniuose (vadovėliuose, knygose, laikraščiuose, internete, mokslinėje literatūroje, filmuose, mene), dalyvavimas praktinėje veikloje (sveikatą stiprinančio fizinio aktyvumo ir sporto, renginiuose, projektuose, savanorystė). Ypač svarbi mokinio gyvenimiškoji patirtis, aplinkos stebėjimas. 
	Įgyvendinant modulį taikomi šie darbo metodai: minčių lietus, blyksnis, norų-nenorų metodas, koncentrinių ratų metodas, burbulų dialogas, interviu, stebėjimas, esė rašymas, dvipusis ir tripusis dienoraščiai, diskusija, debatai, filmų peržiūra ir aptarimas, išvykos ir jų aptarimas, ekspertų metodas, trumpalaikio projekto kūrimas ar dalyvavimas kuriant ilgalaikį projektą, atvejų analizė, šešios mąstančios kepurės (sprendimų priėmimui), reklamos ir socialinių stereotipų analizė (gebėjimui atsispirti) įgyvendinimas ir vertinimas, mokomosios medžiagos rengimas mažesnių klasių mokiniams ar bendruomenėms, savo ir artimosios aplinkos žmonių elgesio įvertinimas (mitybos dienoraščiai, fizinio aktyvumo stebėsena naudojant žingsniamačius ir kt. įrangą), saviugdos planas, mokymosi pasiekimų aplanko kaupimas (refleksija) ir kt. (Gyvenimo įgūdžių pamokos, 2004; Sveikatos mokymas. Mokymo formos ir metodai, 2012; Šiuolaikiški rūkymo prevencijos metodai, 2008; Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo ugdymas mokykloje, 2009; Meeks, Heit, Page, 2011). 
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MODULIO PROGRAMOS ĮGYVENDINIMAS
UGDYMO PLANAVIMAS
Modulio „Sveikatos ugdymas“ planas

	Dalykas
	Sveikatos ugdymas

	Klasė
	11-12

	Valandų skaičius
	17 val.

	Priemonės
	Sveikatos ugdymo bendroji programa, interaktyvi kompiuterinė medžiaga, mokomosios priemonės (pvz. žingsniamačiai, filmai)  ir įvairi su moduliu susijusi metodinė literatūra. 

	Tikslas
	Sudaryti mokiniams galimybę įgyti žinių, gilesnio supratimo, vertybinių nuostatų bei gebėjimų sveikatos ugdymo srityje, siekiant, kad mokiniai:
· Formuotųsi mokslinę pasaulėvoką ir atsakingą požiūrį į sveikatą kaip glaudžiai susijusių fizinės, psichinės ir socialinės sričių visumą (SU1E, SU1F);
· Ugdytųsi teigiamą savęs vertinimą, emocijų kontrolę, efektyvų bendravimą, streso valdymą (SU6 E, SU6F), sveikos mitybos, fizinio aktyvumo, asmeninės ir aplinkos švaros palaikymo įgūdžius (SU2E; SU2F; SU3E; SU3F; SU4E; SU4F; SU5E; SU5F).
· Gebėtų rasti ir pritaikyti patikimą sveikatos informaciją, priemones ir paslaugas (SU1E; SU1F),  kritiškai vertinti socialinę ir kultūrinę aplinką, ugdytųsi gebėjimą atsispirti socialiniam spaudimui (SU7E; SU7F), priimti sprendimus ir pasirinkti, išsikelti trumpalaikius bei ilgalaikius sveikatos stiprinimo tikslus, jų siekti (SU8E; SU8F).
· Suvoktų pozityvaus mąstymo, savęs vertinimo, emocijų ir jausmų darnos reikšmę sveikatai ir gerovei, suprastų socialinių veiksnių, tarpasmeninių santykių, lyties ir šeimos vaidmenį, tarpusavio pagalbos ir bendruomeniškumo, asmens įgalinimo svarbą socialinei sveikatai (SU9E; SU9F). 

	Vertinimas
	Vertinant mokinius remiamasi Mokinių pažangos ir pasiekimų vertinimo samprata. Mokantis taikomas formuojamasis ir diagnostinis vertinimas. Baigiant modulį gali būti taikomas apibendrinamasis vertinimas. Vertinimas nesiejamas su pažymiu. Kaupiamas mokymosi pasiekimų aplankas, pagal kurio turinį mokiniams gali būti išduodamas A arba B tipo sveikatos pasas. 

	Tema
	Gebėjimai
	Valandos (nuo- iki)
	Integracija
	Numatomas mokinių veiklos vertinimas
	Pastabos

	1. Sveikatos ir sveikos gyvensenos samprata
	1.1.Analizuoja visuminės sveikatos požymius, gyvenimo būdo ir aplinkos įtaką savo ir kitų sveikatai, gyvenimo kokybei.
1.2. Sąmoningai ir nuosekliai renkasi sveiką gyvenimo būdą įvairiose, taip pat ir nepalankiose, aplinkose.
1.3. Įsivertina savo sveikatą, savijautą ir atpažįsta jų pokyčius, susieja juos su savo elgesiu, aplinka, galimais sveikatos tausojimo ir stiprinimo būdais bei priemonėmis.
1.4. Išsikelia sveikatos tausojimo ir stiprinimo trumpalaikius ir ilgalaikius tikslus; planuoja ir organizuoja savo ir kitų sveikatinimo veiklas.
	6-8 
	Biologija, etika, technologijos, kūno kultūra
	1.1. Esė rengimas 
1.2.  Savo sveikatos ir fizinės būklės įsivertinimo užduotis
1.3. Savo gyvensenos įsivertinimo užduotis
1.4.  Rengia grupinį projektą mažesnių klasių mokinių sveikatos stiprinimui. 

	1.1. Pateikiami aiškūs esė rengimo reikalavimai
1.2. Pateikiami sveikatos ir fizinės būklės įsivertinimo metodai;
1.3.  Pateikiami gyvensenos įsivertinimo būdai;
1.4. Bendradarbiauja su mokyklos visuomenės sveikatos specialiste, kūno kultūros mokytojais

	2. Fizinis aktyvumas
	2.1. Kasdien savarankiškai mankštinasi, tikslingai ir sąmoningai praktikuoja įvairaus sudėtingumo, fizines ypatybes (jėgą, greitumą, ištvermę, lankstumą, vikrumą) lavinančius pratimus ir savo pavyzdžiu skatina tai daryti aplinkinius.
2.2.Susidaro sau ir kitiems (šeimos nariams, mažesniems ir taip toliau) fizinių pratimų kompleksą, skirtą įvairioms organizmo funkcijoms palaikyti.
2.3. Pritaiko įvairias aplinkas judėjimo poreikiui patenkinti;
propaguoja įvairias fizinio aktyvumo veiklas šeimoje, tarp bendraamžių, bendruomenėje ir visuomenėje.
2.4. Turi įprotį taisyklingai sėdėti, judėti, stovėti.
2.5.Taisyklingai kvėpuoja, pasinaudoja kvėpavimo pratimų galimybėmis.
2.6. Grūdinasi pakankamai būdamas atvirame ore, saulėje, vandenyje. 
2.7. Tikslingai laikosi pats ir pataria kitiems laikytis saugaus elgesio taisyklių judant, siekiant išvengti ir/ar sumažinti traumų riziką.
2.8.Tikslingai atsirenka savo sveikatos poreikiams tinkamas priemones ir paslaugas.
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	Kūno kultūra, biologija
	2.1. Savo fizinio aktyvumo įsivertinimo užduotis;
2.2.  Praktikos darbas „Fizinio pajėgumo nustatymas ir vertinimas“
2.3.  Praktikos darbas „Mano ir mano šeimos narių fizinio pajėgumo lavinimo planas“
2.4. Projektas „Mano mokyklos fizinio aktyvumo skatinimas“
	2.1. Pateikiama fizinio aktyvumo įsivertinimo metodika
2.2. Pateikia savo ir savo šeimos narių fizinio pajėgumo rodiklius, juos komentuoja
2.3. Sudaro 3 mėn. trukmės fizinio pajėgumo lavinimo planą sau ir savo šeimos nariams, jį pristato.  
2.4. Grupėmis rengia mokyklos fizinio aktyvumo skatinimo projektą, jį pristato. 

	3. Sveika mityba
	3.1. Kasdien sąmoningai ir nuosekliai laikosi sveikos mitybos principų ir taisyklių įvairiose, taip pat ir nepalankiose, aplinkose.
3.2. Renkasi sveikus produktus, gaminius, pasiruošia įvairius sveikus patiekalus.
3.3. Parengia sveiko maitinimosi planą atsižvelgdamas į galimybes, poreikius ir panašiai.
3.4. Atsirenka pagrįstais argumentais paremtą informaciją apie mitybą.
3.5. Propaguoja sveiką mitybą šeimoje, tarp bendraamžių ir bendruomenėje.
3.6. Atsispiria aplinkos spaudimui, reklamos peršamai informacijai apie kūno įvaizdį, dietas, maisto gaminius ir taip toliau.
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	Technologijos, biologija, chemija
	2.1. Ekskursija į parduotuvę (apsipirkimas)
2.2. Sveiko maisto patiekalų ruošimas 
2.3. Rengia esė apie sveiką mitybą
2.4. Rengia dalomąją medžiagą ir/ar sienlaikraščius apie sveiką mitybą
2.5. Atlieka užduotis, susijusias su reklamos suvokimu
	2.1. Ekskursijos metu turi gebėti savarankiškai nusipirkti sveikų maisto produktų, atskirti produktus, kuriuose yra konservantų;
2.2. Mokosi gaminti nebrangiai ir sveikai
2.3. Turi cituoti mokslu grįstą literatūrą
2.4. Dalomoji medžiaga dalinama mažesnių klasių mokiniams, kabinama mokyklos sienlaikraščiuose;
2.5. Tiria kaip žiniasklaidoje formuojami stereotipai, skatinama suvokti, kad įvaizdžiais yra manipuliuojama, analizuoja reklamos teigiamas ir neigiamas puses, mokosi kritiškai vertinti reklamos poveikį.

	4.Veikla ir poilsis
	4.1. Sąmoningai ir racionaliai planuoja savo veiklą ir poilsį.
4.2. Palaiko savo protinį darbingumą, laikydamasis racionalaus darbo ir poilsio derinimo siūlo, ką būtų galima keisti ir tobulinti. 
4.3. Tausoja regėjimą ir klausą ir padeda tai daryti kitiems.
	2-4
	Biologija, etika, kūno kultūra
	4.1. Užduotis „Darbo ir poilsio planavimas“
4.2. Pasirengia kalbėti tema „Klausos ir regėjimo tausojimas“ ir nustatytu laiku žinias perduoda mažesnių klasių mokiniams.
	

	5. Asmens ir aplinkos švara
	5.1. Sąmoningai rūpinasi savo ir aplinkos švara.
5.2. Sąmoningai ir kritiškai renkasi higienos priemones ir paslaugas.
5.3. Palaiko aplinkos švarą, gerina jos kokybę.
	2-4
	Kūno kultūra, etika, biologija, chemija
	4.2. Praktinė užduotis „Higienos priemonių pasirinkimas“
4.3. Praktinis darbas „Šiukšlių rūšiavimas“
4.4. Projektas „Šiukšlių rūšiavimo skatinimas mūsų mokykloje“
	4.2. Naudojamos įvairios higienos priemonės, mokinys turi gebėti pasirinkti ekologiškiausias;
4.3. Savaitę laiko bandoma namuose rūšiuoti šiukšles, klasėje organizuojama diskusija ta tema
4.4. Grupėmis mokiniai rengia projektus, kuriuose kelia šiukšlių rūšiavimo skatinimo idėją mokykloje. 

	6. Psichikos sveikata
	6.1. Vertina save kaip asmenybę, gebančią daryti savarankiškus ir atsakingus sprendimus.
6.2. Analizuoja jausmus, jų pobūdį, apraiškas, poveikį asmenybės brandai; išlaiko jausmų pusiausvyrą, kontroliuoja jų raišką sudėtingose situacijose.
6.3. Valdo dėmesį, aiškiai, racionaliai ir kūrybingai mąsto, sąmoningai elgiasi.
Teisingai įvertina situacijas, žmones, aplinkybes
6.4. Pozityviai žvelgia į gyvenimą, pagrindžia, koks svarbus yra gyvenimo prasmės suvokimas ir tikėjimas, kad visada galima rasti konstruktyvų problemų sprendimą.
6.5. Argumentuoja gyvenimo būdo pasirinkimą savo fizinėmis, psichinėmis, dvasinėmis galiomis.
6.6. Kelia trumpalaikius ir ilgalaikius sveikos gyvensenos tikslus.
	6-12
	Etika
	6.1. Užduotis „Sėkmingai sudėtingas situacijas įveikiančio žmogaus savybių nustatymas“
6.2. Užduotis „Vienas ir vienintelis“;
6.3. Užduotis „Savo ir kitų žmonių teigiamų savybių nustatymas
6.4. Užduotis „Kas mus žavi kituose?“
 
	

	7. Socialinė sveikata
	7.1. Vertina situaciją iš skirtingų požiūrio taškų, prognozuoja ir interpretuoja kitų reakcijas ir jausmus.
7.2. Kuria ir palaiko draugiškus, bendradarbiavimu grįstus santykius su kitais, veiksmingai sprendžia konfliktus.
7.3. Atsispiria negatyviam bendraamžių spaudimui, padeda pasitraukti iš pavojingų socialinio spaudimo situacijų kitiems, prireikus suteikia pats arba kviečia pagalbą.
	4-8
	
	7.1. Vaidmenų žaidimai
7.2. Sprendimų priėmimo užduotys
(pvz., „Šešios mąstančios kepurės)
7.3. Debatai tolerancijos tema
7.4. Klausymosi pratimai
7.5. Užduotis „Komunikacijos stiliaus pasirinkimas“
7.6. „Aš“ ir „Tu“ teiginių naudojimas



	



UGDYMO ORGANIZAVIMAS
Modulio „Sveikatos ugdymas“ pamokų pavyzdžiai
Pamokos aprašas Nr. 1

Tema „Fizinio aktyvumo intensyvumo kontrolė“
	Gebėjimai
	Žinios ir supratimas

	2.1.2. Susidaro sau ir kitiems (šeimos nariams ir kt.) fizinių pratimų kompleksą, skirtą įvairioms organizmo funkcijoms palaikyti.
	2.1.2.1. Apibūdina bent kelias veiksmingas kūno lavinimo pratimų sistemas, leidžiančias darniai lavinti kūną.



Mokymosi uždaviniai:
· Naudojantis „Organizmo energijos pusiausvyros“ modeliu ir metodiniu leidiniu ir dalomąja medžiaga, išnagrinėti organizmo energijos pusiausvyros procesus. 
· Suprasti, kas yra fizinis krūvis ir kodėl svarbu jo intensyvumo reguliavimas, koks yra krūvio dozės – atsako ryšys. 
· Mokyti suprasti, kodėl fizinio aktyvumo negali būti nei per daug, nei per mažai.
·  Žinoti fizinio krūvio intensyvumo nustatymo metodus.

Diferencijavimas:
Mokiniai suskirstomi į grupes pagal dalyvavimą sportinėje veikloje – dalyvaujantieji suskirstomi į grupes kartu su nedalyvaujančiais. 

Mokinių veikla pamokoje:
Minčių lietus, grupinis darbas, demonstravimas, bandymas atlikti. 
Priemonės:
Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo ugdymas mokykloje, 2009, psl. 2 modulis. 2.5 užduotis. 
Dalomoji medžiaga
Pulsometro naudojimas
Vaizdinės priemonės (parengtos mokytojo).

Pamokos eiga:

	Pamokos laikas (min.)
	Mokytojo veikla
	Mokinių veikla

	I. Įvadinė dalis

	5 min. 
	· Paskelbiama pamokos tema
· Paaiškinama pamokos eiga
· Pateikiamas klausimas „Kaip  nustatyti optimalų pulsą fizinio krūvio metu siekiant įvairių tikslų?“
	· Sąsiuvinyje užsirašo pamokos temą
· Minčių lietus. Mokiniai bando atsakyti į klausimą, koks turi būti optimalus pulsas siekiant įvairių mankštinimosi tikslų. 

	II. Naujos medžiagos nagrinėjimas

	5 min. 
	Mokiniai suskirstomi į 3-5 grupeles ir naudojasi mokomosios priemonės „Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo ugdymas mokykloje“ 2.5. užduotimi.
· Pakartoja, kas yra energijos pusiausvyra
· Prisimena, iš kur gaunama ir kur išeikvojama energija kiekvieną dieną
· Remdamiesi dalomąja medžiaga, grupėse užpildo 2.5.1. lentelę. 
	· Kartoja, kas yra energijos pusiausvyra;
· Naudojantis metodine medžiaga, kartoja, kas iš kur gaunama ir kur išeikvojama energija kasdien;
· Pildo 2.5.1 lentelę (1 priedas). 


	10 min. 
	Mokiniai suskirstomi į 3-5 grupeles. Mokiniams paaiškinama, kaip skaičiuojamas pulsas fizinio krūvio metu

· Nurodoma užduotis: apskaičiuosi savo pulsą ramybėje ir atlikus 20 pritūpimų
· Mokytojas stebi mokinių darbo eigą ir konsultuoja iškilus klausimams. 
	· Naudodamiesi mokytojo pateikta dalomąja medžiaga (2 priedas), mokiniai skaičiuoja ir užrašo savo pulsą ramybėje ir po fizinio krūvio. 
· Kiekvienas mokinys pasako kitiems grupės nariams, koks jo pulsas yra ramybėje ir po fizinio krūvio. 


	10 min. 
	Mokiniams išdalinama dalomoji medžiaga (3 priedas) ir paaiškinama, kokios yra fizinio krūvio intensyvumo zonos. 
· Nurodoma individuali užduotis – apskaičiuoti savo optimalias pulso ribas;
· Mokytojas stebi mokinių darbo eigą ir konsultuoja iškilus klausimams.
	· Mokiniai skaičiuoja optimalias savo pulso ribas sąsiuvinyje


	III. Žinių ir supratimo įtvirtinimas

	10 min. 
	Mokiniai suskirstomi grupėmis. Pateikiama užduotis:
· Naudojantis pateikta formule apskaičiuoti ne mažiau 3 artimos aplinkos suaugusiųjų žmonių optimalias pulso ribas, norint mažinti kūno svorį. 
· Tie, kurie nesuspėja užduoties atlikti klasėje, ją turi atlikti namuose.
	· Mokiniai skaičiuoja optimalias pulso ribas savo mamai, tėčiui, seneliui ar kt. asmenims. 
· Mokiniai užrašo skaičiavimus  sąsiuvinyje. 
· Mokiniai dalinasi gauta informacija grupėse, aptaria gautus rezultatus. 


	IV. Darbo rezultatų aptarimas

	5 min. 
	Mokiniai rengia 5 min. esė. 
· Mokiniai turi užrašyti vieną pagrindinį dalyką, kurį sužinojo iš šios temos.
· Mokiniai turi užrašyti vieną klausimą, kuris jiems liko neaiškus.
	· Raštu parengia esė
· Skaito atsakymus ir diskutuoja. 



Pamokos aprašas Nr. 2
Tema „Kodėl rūkymas ne tau?“

	Gebėjimai
	Žinios ir supratimas

	4.3. Atsispiria negatyviam bendraamžių spaudimui, padeda pasitraukti iš pavojingų socialinio spaudimo situacijų kitiems, prireikus suteikia pats arba kviečia pagalbą.
	4.3.2. Išmano, kurios situacijos grėsmingos, kada juo manipuliuojama, ir žino, kaip reikia elgtis.
4.3.3. Supranta rūkymo, alkoholio ir kitų psichiką veikiančių medžiagų keliamą grėsmę asmens, šeimos, bendruomenės, visuomenės sveikatai ir gerovei.
4.3.4. Pasiūlo galimus destruktyvaus elgesio reguliavimo būdus.





Mokymosi uždaviniai:
· Naudojantis metodine medžiaga, išmoksta suprasti, kurios situacijos yra grėsmingos ir kada asmeniu yra manipuliuojama, kaip pasireiškia spaudimas.
· Ugdyti atsakomybę už savo ir kitų sveikatą, pasitikėjimą savimi, gebėjimą atsispirti, gebėjimą priimti sprendimus rizikingose situacijose. 
Diferencijavimas:
Mokiniai suskirstomi į poromis, vėliau dalinami į dvi grupes.
Mokinių veikla pamokoje:
Minčių lietus, vaidmenų žaidimai, debatai. 
Priemonės:
Mokytojo knyga alkoholio, tabako ir kitų psichiką veikiančių medžiagų vartojimo prevencijos programai įgyvendinti. Vilnius, 2009. 
Sveikatos mokymas: mokymo formos ir metodai (1). Vilnius, 2012. 
Pamokos eiga:

	Pamokos laikas (min.)
	Mokytojo veikla
	Mokinių veikla

	IV. Įvadinė dalis

	10 min. 
	· Paskelbiama pamokos tema
· Paaiškinama pamokos eiga
· Pateikiamas klausimas „Ar lengva mesti rūkyti?“
	· Sąsiuvinyje užsirašo pamokos temą
· Mokiniai diskutuoja poromis, keletas mokinių pateikia mintis kurios buvo išsakytos porose

	V. Naujos medžiagos nagrinėjimas, žinių ir supratimo įtvirtinimas

	25 min. 
	Mokiniai suskirstomi į grupes ir naudojasi mokomosios priemonės „Mokytojo knyga alkoholio, tabako ir kitų psichiką veikiančių medžiagų vartojimo prevencijos programai įgyvendinti“  užduotimis „Kodėl rūkymas ne tau?“ ir „Ko norime i draugų?“ (156 psl.)
· Mokytojas supažindina mokinius su teisės aktų nuostatomis, reglamentuojančiomis nepilnamečių atsakomybę už tabako įsigijimą ir naudojimą.
·  Mokytojas prašo mokinių susiskirstyti į grupes po 4-6 mokinius ir išdalytuose popieriaus lapuose prašo kad grupės įvardytų ir užrašytų visus dalykus, kuriais asmuo galėtų sudominti ar sužavėti asmenį ar grupę, kad būtų susidraugauta.
· Mokytojas prašo mokinių pateikti savo diskusijų rezultatus ir aptaria vaikinų ir merginų požiūrio skirtumus, lūkesčių realistiškumą, rūkymo ar alkoholio vartojimo kaip asmens savybės įtaką siekiant susidraugauti.
	· Mokiniai skaito teisės aktų nuostatas pagal mokytojo pateiktas įstatymo kopijas;
· Mokiniai surašo asmens savybes, kurios gali būti svarbios ir įdomios siekiant susipažinti, išskiria tris svarbiausias.
· Mokiniai pateikia tris svarbiausias asmens savybes ir diskutuoja, ar tikrai tos savybės yra realistiškos, ar rūkymas tikrai asmenybei prideda „žavesio“. 
· Diskusijos pabaigoje kiekvienas mokinys savo užrašuose užrašo: „Ką galėčiau pasiūlyti savo galimam draugui; kuo aš galėčiau būti patrauklus, įvardinami bent trys dalykai. 

	III. Darbo rezultatų aptarimas

	10 min. 
	Mokiniai rengia 5 min. esė. 
· Mokiniai turi užrašyti vieną pagrindinį dalyką, kurį sužinojo iš šios temos.
· Mokiniai turi užrašyti vieną klausimą, kuris jiems liko neaiškus.
	· Raštu parengia esė
· Skaito atsakymus ir diskutuoja. 





Pamokos aprašas Nr. 3

Tema „Šeimos bendravimo kultūra“
	Gebėjimai
	Žinios ir supratimas

	4.1.Kuria ir palaiko draugiškus bendradarbiavimu grįstus santykius su kitais, veiksmingai sprendžia konfliktus.
	4.2.1. Apibūdina darnius, bendradarbiavimu grįstus santykius.
4.2.2. Apibūdina bendravimo problemas.
4.2.3. Nurodo veiksmingas konflikto sprendimo strategijas.



Mokymosi uždaviniai:
· Naudojantis metodine medžiaga, išmoksta suprasti, kas yra disfunkcinė šeima, įvertinti savo ar kitų šeimų (žmonių grupių) bendravimo stilių.  
· Ugdyti atsakomybę už savo ir kitų sveikatą, pasitikėjimą savimi, gebėjimą spręsti konfliktus ir būti tolerantišku, supranta efektyvaus bendravimo svarbą. 
Mokinių veikla pamokoje:
Šeimos bendravimo stiliaus analizė, diskusija. 
Priemonės:
1. Specialiai šiai pamokai parengta priemonė Šeimos bendravimo kultūros „termometras“. 
Pamokos eiga:

	Pamokos laikas (min.)
	Mokytojo veikla
	Mokinių veikla

	VI. Įvadinė dalis

	10 min. 
	· Paskelbiama pamokos tema
· Paaiškinama pamokos eiga
· Pateikiamas klausimas „Ar visos šeimos bendrauja draugiškai?“
	· Sąsiuvinyje užsirašo pamokos temą
· Mokiniai savarankiškai mąsto, keletas mokinių pateikia mintis klasei viešai. 

	VII. Naujos medžiagos nagrinėjimas, žinių ir supratimo įtvirtinimas

	15 min. 
	Mokiniai naudojasi šioje metodinėje priemonėje pateiktu „Šeimos bendravimo kultūros termometru“ . 
· Mokytojas prašo mokinių remiantis „sveikos“ šeimos bruožais, išvardintais šeimos kultūros bendravimo kultūros termometru, įvertinti savo šeimos bendravimo stilių. 
	· Mokytojas garsiai perskaito „sveikos“ šeimos bendravimo kultūros bruožus ir prašo mokinių kiekvieno asmeniškai įvertinti savo šeimo bendravimo kultūrą pagal kiekvieną teiginį. 
· Mokiniai kiekvienas asmeniškai įvertina savo šeimos bendravimo kultūrą parašydami kiekvienam teiginiui atitinkamą balą nuo -10 iki +10.
· Mokytojas  prašo mokinių susumuoti gautą rezultatą, tačiau tą kiekvienas mokinys daro savarankiškai, gauto rezultato neviešindamas. 
· Mokytojas komentuoja rezultatus paaiškindamas, kuo didesnį teigiamą balą surinko šeima, tuo jai būdingesnė pagarbos ir pasitikėjimo kultūra ir atvirkščiai. 

	15 min. 
	Mokytojas paskelbia diskusijos temą „Kaip bendrauja darni šeima?“
	· Mokytojas trumpai primena diskusijos vedimo principus. 
· Diskusijai vesti išrenkamas vienas mokinys. Jis veda ir apibendrina diskusiją. 
· Apibendrintos mintys užrašomos lentoje. 

	III. Darbo rezultatų aptarimas

	5 min. 
	Mokiniai rengia 5 min. esė. 
· Mokiniai keliais sakiniais turi užrašyti vieną pagrindinį dalyką, kurį sužinojo iš šios temos.
· Mokiniai turi užrašyti vieną klausimą, kuris jiems liko neaiškus.
	· Raštu parengia kelių sakinių esė
· Skaito klausimus, kurie liko neaiškūs.  


Darnios šeimos bendravimo kultūros termometras
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	Disfunkcinė šeima:
1. Vienas kitam rodo nepagarbą;
2. Nepasitiki vieni kitais;
3. Ne visada elgiasi atsakingai ir pasimeta susidūrę su atsakingo elgesio taisyklėmis;
4. Dėl taisyklių nesilaikymo buvo nubausti arba elgėsi nesilaikydami taisyklių, nors nubausti nebuvo;
5. Kartu nepraleidžia laisvo laiko;
6. Nesidalina savo jausmais arba tą daro netinkamu būdu;
7. Neturi efektyvių susidorojimo su problemomis įgūdžių;
8. Konfliktus sprendžia agresyviai;
9. Vartoja alkoholį ar kitus kvaišalus;
10. Įžeidinėja vienas kitą žodžiu ar veiksmais.
	Darni šeima:
1. Gerbia vienas kitą;
2. Pasitiki vienas kitu;
3. Laikosi atsakingo elgesio taisyklių;
4. Patiria pasekmes, jei elgiasi neatsakingai;
5. Leidžia laiką drauge;
6. Dalinasi jausmais tinkamu būdu;
7. Efektyviai susidoroja su problemomis;
8. Sprendžia konfliktus neagresyviais būdais;
9. Vengia alkoholio ir kitų kvaišalų;
10. Bendrauja pagarbiai, švelniai. 





Pamokos aprašas Nr. 4
Tema „Kūno  svorio kontrolė fiziniu aktyvumu“
	Gebėjimai
	Žinios ir supratimas

	2.1.1. Kasdien savarankiškai mankštinasi, tikslingai ir sąmoningai lavina fizines ypatybes (jėgą, ištvermę, lankstumą, koordinaciją) bei savo pavyzdžiu tai skatina daryti aplinkinius. 
	2.1.1.2. Paaiškina, kokie fiziniai pratimai kokioms organizmo funkcijoms palaikyti yra tinkamiausi. 
2.1.1.3. Paaiškina, kodėl suaugę žmonės turėtų mankštintis. 



Mokymosi uždaviniai:
· Naudojantis metodine medžiaga pakartoti, kokia yra fizinės veiklos nauda žmogaus organizmui. 
· Sužino kaip jėgos ištvermės lavinimo pratybos gali būti panaudojamos kūno svorio mažinimui ir/arba didinimui. 
Diferencijavimas:
Mokiniai dalinami į kelias grupes.
Mokinių veikla pamokoje:
Diskusija, demonstravimas. 
Pamokos vieta: klasė ir kūno kultūros salė. 
Priemonės:
Šioje metodinėje medžiagoje pateikiamos priemonės A ir B.  
Pamokos eiga:
	Pamokos laikas (min.)
	Mokytojo veikla
	Mokinių veikla

	I. Įvadinė dalis

	10 min. 
	· Paskelbiama pamokos tema
· Paaiškinama pamokos eiga
· Pateikiamas klausimas „Kokia fizinės veiklos nauda žmogaus organizmui?“
	· Sąsiuvinyje užsirašo pamokos temą
· Mokiniai diskutuoja grupėse, grupių lyderiai pateikia atsakymus, kuriuos mokytojas užrašo lentoje

	II. Naujos medžiagos nagrinėjimas, žinių ir supratimo įtvirtinimas

	25 min. 
	1) Mokinių grupėms išdalinama metodinė medžiaga „Fizinės veiklos nauda žmogaus organizmui“ (A). Mokytojas prašo mokinių grupių įvardinti fizinės veiklos naudos organizmui bruožus, kurie diskusijos metu liko nepastebėti. 
2) Mokytojas primena mokiniams, kas yra jėgos ištvermė ir prašo mokinių vadovaujantis šiai pamokai pateikta lentele (metodinė priemonė B) sudaryti kūno svorio didinimo ir mažinimo pratybų planą (pratimų kompleksą) 2 treniruotėms. 


 

	· Mokiniai perskaito tekstą ir pažymi dalykus, kurie pamokos pradžioje vykusios diskusijos metu buvo nepažymėti. Grupių lyderiai šiuo dalykus užrašo lentoje. 
· Mokiniai dirba individualiai, sąsiuviniuose sudarydami mankštinimosi lavinant jėgos ištvermę pratybų planą (pratimų kompleksą) 2 treniruotėms. 
· Mokiniai pereina į kūno kultūros salę.
· Norintys mokiniai pristato savo parengtus treniruočių planus ir pademonstruoja pratimus, kuriuos reikėtų atlikti, atsako į kitų mokinių ir mokytojų klausimus. 

	III. Darbo rezultatų aptarimas

	11 min. 
	Mokiniai rengia 5 min. apibendrinimą
· Mokiniai turi užrašyti vieną pagrindinį dalyką, kurį sužinojo iš šios temos.
· Mokiniai turi užrašyti vieną klausimą, kuris jiems liko neaiškus.
	· Raštu parengia trumpą apibendrinimą
· Diskutuoja, kokių žinių jiems dar reikėtų šia tema. 



4 pamokos metodinė priemonė A: Fizinės veiklos nauda žmogaus organizmui

Fizinė veikla stiprina širdies raumenį. Reguliarus mankštinimasis stiprina širdies raumenį ir minutinio kraujo tūrį. Minutinio kraujo tūris yra kraujo kiekis, kurį širdis išpumpuoja per vieną minutę. Kai širdies raumuo yra stiprus, širdis vienu susitraukimu išstumia daugiau kraujo. Todėl sportuojančių žmonių širdis ramybės ir fizinio krūvio metu susitraukia rečiau, ilgesni tarpai tarp susitraukimų leidžia širdžiai ilgiau pailsėti. Dėl tos pačios priežasties kraujo spaudimas ramybės būsenoje yra taip pat mažesnis, arterijos susidėvi lėčiau. 
Fizinė veikla didina aukšto tankio lipoproteinų (ATL) ir mažina žemo tankio lipoproteinų (ŽTL) kiekį. Fizinė veikla stiprina širdį, didina didelio tankio lipoproteinų (DTL) ir mažina mažo tankio lipoproteinų (MTL) koncentracijas. Kraujyje yra matuojamas didelio tankio lipoproteinuose esančio cholesterolio (DTL-ch) (gerojo) ir mažo tankio lipoproteinuose esančio cholesterolio (MTL-ch) (blogojo) kiekis. 

Fizinė veikla mažina lėtinių neinfekcinių ligų riziką. Intensyvi ir reguliari fizinė veikla mažina krūties vėžio riziką, ypač, jei šia veikla užsiimama iki suaugus (vaikystėje ir paauglystėje). Reguliari fizinė veikla mažina širdies ir kraujagyslių ligų, diabeto ir osteoporozės (kaulų retėjimo) susirgimų riziką. 
Fizinė veikla padeda įveikti stresą. Reguliari fizinė veikla padeda mažinti stresą, gerina bendrą savijautą. Adrenalinas, kuris išsiskiria streso metu, pakelia pulsą ir kraujo spaudimą, naudojamas ir fizinio krūvio metu. Kai asmuo intensyviai mankštinasi mažiausiai tris kartus per savaitę 7-10 savaičių, žmogaus smegenys išskiria beta- endorfinus. Beta – endorfinai padeda mažinti skausmą ir padeda gerai jaustis. Reguliari fizinė veikla mažina pyktį, skatina psichologinę savireguliaciją ir mažina agresyvaus elgesio tikimybę. 
Fizinė veikla padeda palaikyti kūno svorį. Norint palaikyti stabilų kūno svorį, energijos išeikvojimas turi būti lygus energijos suvartojimui. Fizinės veiklos metu energijos pusiausvyra kinta, kadangi jos metu išnaudojama daugiau kalorijų. Be to, po intensyviaus fizinio krūvio pagrindinė medžiagų apykaita būna pagreitėjusi iki 48 val. Todėl žmonės, kurie reguliariai mankštinasi yra lieknesni. Tačiau reikia atkreipti dėmesį, kad siekiant mažinti kūno svorį, fizinė veikla negali būti per intensyvi, kadangi moksliniais tyrimais nustatyta, kad efektyviausiai kūno svorį mažina mažo intensyvumo, tačiau ilgos trukmės fizinis krūvis, toks kaip pvz., greitas ėjimas, lėtas bėgimas ir kt. Norint apskaičiuoti, kokio intensyvumo Jūsų fizinė veikla, reikėtų skaičiuoti pulsą. Taigi, norint mažinti kūno svorį, jūsų pulso ribos turėtų būti apskaičiuojamos pagal formulę: viršutinė riba: (220- jūsų amžius metais) x 0,6; apatinė riba: (220- jūsų amžius metais) x 0,8. 
Fizinė veikla gerina reprodukcinę moters sveikatą. Moterys, kurios reguliariai sportuoja, patiria mažiau skausmingas menstruacijas ir trumpesnį menstruacinį periodą, rečiau jaučiasi liūdnos ar prislėgtos jų metu.


4 pamokos metodinė priemonė B: jėgos ištvermės pratybų naudojimas svorio kontrolei

Svorio mažinimui labiausiai tinka raumenų jėgos ištvermės pratimai:
F – 2-3 k/sav.
I – 60-70 % nuo maksimalių pastangų
T – 12-15 (galima ir daugiau) kartojimų
T – pratimai su savo svoriu, svareliais, štangutėmis, elastinėmis juostomis, kimštiniais kamuoliais, treniruokliais ir pan. (gimnastikos ar grupinės raumenų stiprinimo pratybos).
+
Aerobiniai pratimai:
F – 5-6 k/sav.
I – žemo ir vidutinio intensyvumo (60-70 % nuo maksimalaus ŠSD)
T – 45-60 min.
T - ėjimas, važiavimas dviračiu, riedučiais, bėgimas, plaukimas, šokiai ir kt. aerobiniai pratimai.

Svorio didinimui labiausiai tinka jėgą ir raumenų augimą skatinantys krūviai:
F – 3-4 k/sav (būtinos 48 val. tarp raumenų grupių treniruočių)
I – 70-80 % nuo maksimalių pastangų
T – 6-12 kartojimų
T – pratimai su štangomis, svarmenimis, treniruokliais, savo kūno svoriu (galima su papildomu pasipriešinimu).
+
Aerobiniai pratimai:
F – 2-3 k/sav.
I – vidutinio ir aukšto intensyvumo (70-85 % nuo maksimalaus ŠSD)
T – 20-40 min.
T - ėjimas, važiavimas dviračiu, riedučiais, bėgimas, plaukimas, šokiai ir kt. aerobiniai pratimai.




Pamokos aprašas Nr. 5
Tema „Kaip aš galiu prisidėti prie aplinkos išsaugojimo“
	Gebėjimai
	Žinios ir supratimas

	2.4.3. Palaiko aplinkos švarą, gerina jos kokybę. 
	2.4.3.2. Suvokia ekologiškos ir ergonomiškos aplinkos poveikį sveikatai.
2.4.3.3. Pateikia pavyzdžių, kaip aplinkos švaros ir tvarkos palaikymo būdai prisideda prie aplinkos išsaugojimo. 



Mokymosi uždaviniai:
· Mokosi suprasti kaip asmeninės pastangos gali prisidėti prie aplinkos išsaugojimo
· Mokosi suprasti kaip aplinkos sveikata yra susijusi su asmens sveikata
· Mokosi suprasti kodėl reikalingos bendros aplinkos tausojimo pastangos 
Mokinių veikla pamokoje:
Diskusija, „smegenų šturmas“,  „aplinkos grandinės“ kūrimas, piešimas. 
Priemonės:
Keletas lapų spalvoto popieriaus, kuris sukarpytas stambesnėmis juostelėmis (3 cm pločio ir keliolikos cm ilgio), popieriaus lapų susegėjas. Sukarpytos popieriaus juostelės išdalinamos kiekvienam mokiniui. 
Pamokos eiga:
	Pamokos laikas (min.)
	Mokytojo veikla
	Mokinių veikla

	I. Įvadinė dalis

	10 min. 
	· Paskelbiama pamokos tema
· Mokinių prašoma prisiminti ir išvardinti 10 gyvenimo įgūdžių, kurie padeda tausoti gamtą ir sveikatą.
· Įgūdžiai užrašomi lentoje (galima remtis metodine priemone A). 
	· Sąsiuvinyje užsirašo pamokos temą
· Dalyvauja prisimindami gyvenimo įgūdžius, kurie padeda tausoti gamtą. 

	II. Naujos medžiagos nagrinėjimas, žinių ir supratimo įtvirtinimas

	30 min. 
	· Klasė suskirstoma į 10 grupių. Kiekvienai grupei priskiriamas vienas gyvenimo įgūdis, kuris padeda tausoti gamtą ir sveikatą. 
· Kiekvienos grupės prašoma pateikti kaip galima daugiau žmogaus veiklos pavyzdžių, kurie gali būti naudojami įgyvendinant tam tikrą gyvenimo įgūdį. Pvz., jei grupei priskirtas įgūdis „ Aš stengsiuosi, kad oras būtų švarus“ veiklos pavyzdys galėtų būti „Aš pirksiu rutulinius dezodorantus, o ne purškiamus“ ir pan. 
· Grupėms baigus darbą, kiekvienam moksleiviui reikia išdalinti po vieną spalvoto popieriaus juostelę. Kiekvienas mokinys ant jos turi užrašyti vieną veiklos pavyzdį (svarbu, kad mokinių pateikiami veiklos pavyzdžiai nesidubliuotų).
· Paprašykite mokinių laisvai išsisklaidyti  klasėje, kad jie nestovėtų tose pačiose grupėse. Tada kvieskite po vieną mokinį ir prašykite, kad jis perskaitytų gyvenimo įgūdį ir veiklą, kurią užrašė ant savo juostelės.
· Mokiniui perskaičius, juostelę perlenkite ir naudodami segtuvą susegite į žiedą. Kitam mokiniui perskaičius, jo juostelę perverkite per pirmojo mokinio žiedą taip, kad toliau formuotųsi grandinė ir taip toliau. Paskutinio mokinio juostelę perverkite per pirmojo mokinio kad susidarytų vientisa grandinė. 

	· Mokiniai dalyvauja grupės darbe pateikdami kuo daugiau žmogaus veiklos pavyzdžių
· Kiekvienas mokinys užrašo vieną pavyzdį ant gautos juostelės 
· Mokiniai po vieną perskaito gyvenimo įgūdį ir veiklos pavyzdį ir pateikia savo juostelę susegimui


	III. Darbo rezultatų aptarimas

	6 min. 
	· Užveskite diskusiją tema: „Kodėl mūsų gyvenimo įgūdžiai yra taip glaudžiai susiję? Kas atsitiktų, jei nors vienas įgūdis būtų pašalintas? Kodėl svarbu paveikti kitų žmonių priimamus sprendimus, jei jie yra susiję su gamtos tausojimu? Kaip mes galėtume paskatinti kitus tausoti aplinką?
	· Mokiniai laisvai diskutuoja




5 pamokos metodinė priemonė A: 10 gyvenimo įgūdžių svarbių aplinkos tausojimui:
1. Aš domėsiuosi aplinkos tausojimo temomis;
2. Aš stengsiuosi, kad oras būtų švarus;
3. Aš stengsiuosi, kad vanduo būtų švarus;
4. Aš stengsiuosi, kad triukšmas nekeltų žalos;
5. Aš rūšiuosiu šiukšles ir jas išmesiu tinkamose vietose;
6. Aš stengsiuosi tausoti energijos išteklius ir natūralius išteklius;
7. Aš saugosiu gamtą;
8. Aš stengsiuosi gerinti vizualinę (estetinę) aplinką;
9. Aš imsiuosi veiksmų, kad gerėtų socialinė – emocinė aplinka;
10. Aš visada palaikysiu švarios aplinkos idėją ir už ją kovosiu. 

MOKINIŲ PASIEKIMŲ DIAGNOSTINĖS UŽDUOTYS

UŽDUOTIS Nr. 1. 
Ši užduotis skirta moksleivių žinioms ir gebėjimams patikrinti baigus temą „Fizinė sveikata“, potemei „Sveika mityba“. 
Lentelėje pateikiami mokinių pasiekimai, kurie bus tikrinami. 

	Žinios ir supratimas
	Pasiekimų lygmuo

	
	Patenkinamas
	Pagrindinis
	Aukštesnysis

	2.2.1.1. Pagrindžia sveikos mitybos principus ir taisykles, jų poveikį sveikatai.
	Žino sveikos mitybos piramidę, pateikia dažniau ir rečiau vartotinų maisto produktų pavyzdžius
	Įvardija ir apibūdina sveikos mitybos piramidės principus ir taisykles, teisingai nurodo maisto produktų grupes, žino pagrindinių maisto medžiagų funkcijas, nurodo kai kuriuos dietų pasekmių  aspektus
	Analizuoja požymius pagal kuriuos maisto produktai priskiriami sveiko maisto piramidei. Atpažįsta ir geba palyginti dažniau ir rečiau vartotinus maisto produktus, analizuoja maisto sudėtį, analizuoja dietų pasekmes sveikatai




1. Langeliuose įrašykite atitinkamai dažniau ir rečiau vartotinų maisto produktų pavadinimus. 
 (
Vartoti retai
)



 (
2-3 porcijos per dieną
) (
2-3 porcijos per dieną
)



 (
2-4 porcijos per dieną
) (
3-5 porcijos per dieną
)
 (
5-11 porcijų per dieną
)





										3 taškai

2. Nurodykite kuriai maisto grupei priklauso šie maisto produktai: 
Bulvės  ...................................?
Šokoladas.................................?
Vynuogės.................................?
Varškė......................................?
Pupelės.....................................?
										2 taškai
3. Nurodykite tris kriterijus pagal kuriuos maisto produktai skirstomi į maisto produktų grupes.
1. .................................................................................................................................
2. .................................................................................................................................
3. .................................................................................................................................
3 taškai

4. Išvardinkite penkias priežastis kodėl cukraus, saldainių ir saldintų gėrimų produktų rekomenduojama vartoti mažai ir retai:
1..................................................................................................................................
2..................................................................................................................................
3..................................................................................................................................
4..................................................................................................................................
5..................................................................................................................................

									5 taškai

5. Kurių maisto produktų rekomenduojama vartoti daugiau? Kodėl?
1. ........................................................................................................................................................................................................................................................................
2. ........................................................................................................................................................................................................................................................................

2 taškai

6. Lentelėje įrašykite maisto produktus, kuriuose yra nurodytų medžiagų.
	Skaidulinės medžiagos


	Jų nėra gyvūniniam maiste. Gerina žarnyno veiklą. Nevirškinami angliavandeniai.
	

	Baltymai


	Padeda atsinaujinti kūno audiniams, svarbūs augimui
	

	Angliavandeniai


	Suteikia energijos, gali būti paprasti ir sudėtiniai
	

	Riebalai
	Turi daug energijos. Dažnai žmonės vartoja jų per daug.
	

	Vitaminas A 
	Tirpsta riebaluose. Padeda matyti tamsoje
	

	B grupės vitaminai
	Tirpsta vandenyje. Padeda medžiagų apykaitoje
	

	Geležis
	Padeda transportuoti deguonį. Anemijos prevencija
	

	Kalcis

	Yra kaulų ir dantų sudėtinė dalis
	

	Vitaminas C
	Tirpsta vandenyje. Padeda įsisavinti geležį
	

	Vitaminas D
	Tirpsta riebaluose, gaminamas iš cholesterolio, reikia saulės šviesos, apsaugo kaulus
	

	Vitaminas E 
	Tirpsta riebaluose, antioksidantas
	

	Vanduo 
	Pagrindinis maisto komponentas. Be jo neišgyventum daugiau nei tris dienas
	

	Vitaminas K
	Tirpsta riebaluose, gali būti gaminamas žarnyne, svarbus kraujo krešėjime
	

	Cinkas 


	Dažnas gyvūniniam maiste, svarbus augimui
	


	
											5 taškai

7. Kuo organizmui kenksminga mažai angliavandenių turinti dieta?
1..............................................................................................................
2.............................................................................................................
3............................................................................................................
4............................................................................................................
5............................................................................................................

									3 taškai
8. Kuo organizmui kenksminga mažai kalorijų (iki 800 kcal) turinti dieta?
 1..............................................................................................................
2.............................................................................................................
3............................................................................................................
4............................................................................................................
5............................................................................................................     

									3 taškai
9. Kuo organizmui kenksminga daug baltymų turinti dieta?
1..............................................................................................................
2.............................................................................................................
3............................................................................................................
4............................................................................................................
5............................................................................................................

									3 taškai
Atsakymai
	Užd. nr.
	Atsakymas
	Taškai

	1. 
	Teisingai maisto piramidėje įrašyti atsakymai
	6 teisingi atsakymai – 3 taškai
4-5 teisingi atsakymai -2 taškai
1-3 teisingi atsakymai – 1 taškas

	2. 
	Teisingai nurodyti atsakymai
	4-5 teisingi atsakymai – 2 taškai
1-3 teisingi atsakymai – 1 taškas

	3. 
	Teisingai nurodyti atsakymai 
	3 teisingi atsakymai – 3 taškai
2 teisingi atsakymai – 2 taškai
1 teisingas atsakymas – 1 taškas

	4. 
	Teisingai nurodyti atsakymai
	5 teisingi atsakymai – 3 taškai
3-4 teisingi atsakymai -2 taškai
1-2 teisingi atsakymai – 1 taškas

	5. 
	Teisingai nurodyti atsakymai
	2 teisingi atsakymai – 2 taškai
1 teisingas atsakymas – 1 taškas

	6. 
	Teisingai nurodyti atsakymai
	14 teisingų atsakymų – 5 taškai
10-13 teisingų atsakymų – 4 taškai
7-9 teisingi atsakymai – 3 taškai
4-6 teisingi atsakymai – 2 taškai
1-3 teisingi atsakymai – 1 taškas

	7. 
	Teisingai nurodyti atsakymai
	5 teisingi atsakymai – 3 taškai
3-4 teisingi atsakymai -2 taškai
1-2 teisingi atsakymai – 1 taškas

	8. 
	Teisingai nurodyti atsakymai
	5 teisingi atsakymai – 3 taškai
3-4 teisingi atsakymai -2 taškai
1-2 teisingi atsakymai – 1 taškas

	9. 
	Teisingai nurodyti atsakymai
	5 teisingi atsakymai – 3 taškai
3-4 teisingi atsakymai -2 taškai
1-2 teisingi atsakymai – 1 taškas

	
	
	Iš viso – 27 taškai



Į(si)vertinimo lentelė
	Taškų skaičius
	8-12
	13-18
	19-24
	25-30
	31-36
	37-40
	41-45

	Įvertinimas
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Pasiekimų lygmuo
	Patenkinamas
	Patenkinamas
	Pagrindinis
	Pagrindinis
	Pagrindinis
	Aukštesnysis
	Aukštesnysis



Užduotys su teisingais atsakymais:
1. Langeliuose įrašykite atitinkamai dažniau ir rečiau vartotinų maisto produktų pavadinimus. 
 (
Vartoti retai
(riebalai, aliejai, cukrus saldumynai)
)



 (
2-3 porcijos per dieną
(pieno produktai)
) (
2-3 porcijos per dieną
(mėsa, žuvis, kiaušiniai)
)


 (
3-5 porcijos per dieną
(daržovės)
)
 (
2-4 porcijos per dieną
(vaisiai)
)


 (
5-11 porcijų per dieną
(duona, grūdai, bulvės)
)
2. Nurodykite kuriai maisto grupei priklauso šie maisto produktai: 
Bulvės  ......................(daržovės).............?
Šokoladas..............(saldumynai)..............?
Vynuogės........... (vaisiai)........................?
Varškė...............(pieno produktai).........?
Pupelės...................(daržovės)............?
										
3. Nurodykite tris kriterijus pagal kuriuos maisto produktai skirstomi į maisto produktų grupes.
1. pagal sudėtį
2. pagal rekomenduojamas normas 
3. pagal poveikį sveikatai

4. Išvardinkite penkias priežastis kodėl cukraus, saldainių ir saldintų gėrimų produktų rekomenduojama vartoti mažai ir retai:
1.Padidina gliukozės koncentraciją kraujyje
2. Gauname papildomai energijos.
3. Mažai su tokiais produktais ir gėrimais gauname vitaminų ir mineralinių medžiagų
4. Saldūs gėrimai nenumalšina troškulio
5. Trumpam malšiną alkį

									
5. Kurių maisto produktų rekomenduojama vartoti daugiau? Kodėl?
1. Grūdinių produktų
2. Daržovių ir vaisių
6. Lentelėje įrašykite maisto produktus, kuriuose yra nurodytų medžiagų.
	Skaidulinės medžiagos


	Jų nėra gyvūniniam maiste. Gerina žarnyno veiklą. Nevirškinami angliavandeniai.
	Pilno grūdo duona, dribsniai, vaisiai daržovės

	Baltymai


	Padeda atsinaujinti kūno audiniams, svarbūs augimui
	Mėsa, kiaušiniai, pieno produktai, ankštinės daržovės, riešutai

	Angliavandeniai


	Suteikia energijos, gali būti paprasti ir sudėtiniai
	Duona, kepiniai, pyragai, vaisiai, daržovės 

	Riebalai
	Turi daug energijos. Dažnai žmonės vartoja jų per daug.
	Bulvių traškučiai, tortai, kepti produktai, padažai, aliejai

	Vitaminas A 
	Tirpsta riebaluose. Padeda matyti tamsoje
	Žalios ir oranžinės spalvos daržovės

	B grupės vitaminai
	Tirpsta vandenyje. Padeda medžiagų apykaitoje
	Duona, grūdai, kepenys, mėsa, vaisiai

	Geležis
	Padeda transportuoti deguonį. Anemijos prevencija
	Mėsa, kepenys, kiaušiniai, žalios lapinės daržovės

	Kalcis

	Yra kaulų ir dantų sudėtinė dalis
	Pieno produktai, žalios daržovės

	Vitaminas C
	Tirpsta vandenyje. Padeda įsisavinti geležį
	Vaisiai, daržovės

	Vitaminas D
	Tirpsta riebaluose, gaminamas iš cholesterolio, reikia saulės šviesos, apsaugo kaulus
	Pieno produktai

	Vitaminas E 
	Tirpsta riebaluose, antioksidantas
	Duona, grūdai, daržovės, vaisiai, aliejai

	Vanduo 
	Pagrindinis maisto komponentas. Be jo neišgyventum daugiau nei tris dienas
	Vaisiai, daržovės, gėrimai

	Vitaminas K
	Tirpsta riebaluose, gali būti gaminamas žarnyne, svarbus kraujo krešėjime
	Vaisiai, žalios spalvos daržovės 

	Cinkas 


	Dažnas gyvūniniam maiste, svarbus augimui
	Mėsa, kiaušiniai, pienas, riešutai



7. Kuo organizmui kenksminga mažai angliavandenių turinti dieta?
1. Trūksta vitaminų
2. Trūksta mineralinių medžiagų
3. Išeikvojamos organizmo angliavandenių atsargos, o smegenims, tai pagrindinis energijos šaltinis
4. Gali trūkti angliavandenių biologiškai aktyvių medžiagų susidarymui
5. Juntamas nuovargis
									
8. Kuo organizmui kenksminga mažai kalorijų (iki 800 kcal) turinti dieta?
1. Trūksta energijos pagrindinėms gyvybinėms funkcijoms.
2. Trūksta vitaminų
3. Trūksta mineralinių medžiagų
4. Gali sutrikti fermentų ir hormonų gamyba
5. Gali mažėti raumeninė kūno masė
									
9. Kuo organizmui kenksminga daug baltymų turinti dieta?
1. Trūksta energijos pagrindinėms gyvybinėms funkcijoms........
2. Trūksta vitaminų
3. Trūksta mineralinių medžiagų
4. Perteklius baltymų nėra suvirškinamas, genda žarnyne gaminasi toksinai, apkraunami šalinimo organai (kepenys, inkstai)
5. Padidėja kalcio ir vitaminų šalinimas iš organizmo.

UŽDUOTIS Nr. 2.
Ši užduotis skirta moksleivių žinioms ir gebėjimams patikrinti baigiant temą „Fizinė sveikata“, potemė „Fizinis aktyvumas“. 
Lentelėje pateikiami mokinių pasiekimai, kurie bus tikrinami. 

	Gebėjimai
	Pasiekimų lygmuo

	
	Patenkinamas
	Pagrindinis
	Aukštesnysis

	2.1.1.Susidaro sau ir kitiems (šeimos nariams, mažesniems ir t.t.) fizinių pratimų kompleksą, skirtą įvairioms organizmo funkcijoms palaikyti. 
	Sudaro eklektišką pratimų kompleksą, negali įvardinti kokioms fizinėms savybėms lavinti jis sudarytas, pratimų kompleksas parinktas eklektiškai. Rekomenduojamo fizinio krūvio intensyvumas nesuderintas su PSO normomis įvairaus amžiaus žmonėms, krūvis yra arba nepakankamas arba per intensyvus. 
	Sudaro iš dalies suderintą pratimų kompleksą tam tikroms savybėms lavinti, ne visai teisingai pratimų kompleksą sudaro šeimos nariams. Rekomenduojamo fizinio krūvio intensyvumas nėra gerai suderintas su PSO normomis įvairaus amžiaus žmonėms. 
	Teisingai sudaro pratimų kompleksą remdamasis savo ir šeimos narių sveikatos poreikiais, pratimų kompleksas apima širdies ir kraujagyslių sistemos, kaulų ir raumenų, lankstumo, koordinacijos lavinimą. Pratimų kompleksas atitinka PSO normas, nėra per intensyvus. 



Teorinė medžiaga mokiniams ir mokytojui
Yra penkios skirtingos širdies susitraukimų dažnio intensyvumo zonos, kurios pasirenkamos pagal mankštinimosi tikslus ir uždavinius:
50 - 60% - žemo intensyvumo zona 
60 – 70% - svorio kontrolės zona (”riebalų deginimas”). 
70 - 80% - aerobinė zona (ŠKS stiprinimo - tai pagrindinė jaunų ir stiprių žmonių zona).
80 - 90% - anaerobinė zona
90- 100% - raudonoji zona 

Žemo intensyvumo zona – organizmo funkcijų atsigavimas po ligų ar traumų, aktyvus poilsis.
Svorio kontrolės zona – normalaus svorio, geros savijautos, darbingumo palaikymo zona.
Aerobinė zona – širdies ir kvėpavimo sistemų pajėgumo, susijusio su sveikata, lavinimas.
Anaerobinė zona – maksimalių organizmo galių reiškimasis per labai trumpą laiką (pvz. 60-100 m bėgimas).
Raudonoji zona – pavojinga sveikatai. Fizinių pratimų poveikis yra labai didelis, viršijantis organizmo funkcines galimybes ir sukeliantis pervargimą. 
Mankštinantis labai svarbu žinoti, kad fizinė veikla, kai pulsas viršija maksimalią ribą, yra nesaugi sveikatai, o kai pulsas mažesnis už minimalią ribą, veikla yra neefektyvi. Todėl kiekvienas besimankštinantis asmuo turėtų mokėti apskaičiuoti savo optimalaus pulso dažnio ribas.



Pvz. svorio kontrolei pasirenkama „riebalų deginimo“ zona, kurios minimali riba yra 60% maksimalaus pulso dažnio, o maksimali riba – 70%.
1. max ŠSD = 220 – amžius (metais)
2. ŠSD minimali riba = max ŠSD x 0,6
3. ŠSD maksimali riba = max ŠSD x 0,7. 
Skaičiuoti per 6, 10 arba 15 s ir tada gautą skaičių padauginti:
· Iš 10 = k / min (jei skaičiuota 6 s)
· Iš 6 = k / min (jei skaičiuota 10 s)
· Iš 4 = k / min (jei skaičiuota 15 s)

MOKINIŲ VEIKLOS (INDIVIDUALIOS AR GRUPINĖS, TIRIAMOSIOS, PROJEKTINĖS,  KŪRYBINĖS) IR PASIEKIMŲ VERTINIMAS

UŽDUOTIS Nr. 1
A. Svorio mažinimas  ir  didinimas fiziniu aktyvumu

Tikslas –  suteikti mokiniams gebėjimų, susijusių su fiziniu aktyvumu bei kūno masės valdymu, ugdyti kritinį mąstymą, gebėjimą atskirti mokslu grįstas rekomendacijas nuo nemokslinių.

Koks fizinio aktyvumo ir mažo kaloringumo dietos poveikis organizmui kontroliuojant svorį?
	Poveikis
	Mažo kaloringumo dieta
	Fizinis aktyvumas

	Organizmas negauna pagrindinių maisto medžiagų
	x
	

	Mažėja riebalų kiekis organizme
	
	x

	Mažėja raumeninio audinio kiekis
	x
	

	Sulėtėja pagrindinė medžiagų apykaita
	x
	

	Svoris krinta greitai
	x
	

	Gali varginti silpnumas, nemiga, šąla galūnės
	x
	

	Svoris mažėja lėtai
	
	x

	Jaučiamas energijos antplūdis
	
	x

	Svoris atsistato greitai
	x
	


							
														2 taškai
B. Grupėse po 4 sugalvoti ir parašyti 1) svorio mažinimo; 2) svorio didinimo fiziniu aktyvumu programą:
- kokia fizinė veikla tam labiausiai tinka?
- kiek laiko arba po kiek kartų ją reikia atlikti?
- kaip dažnai ją reikia atlikti?
Kiekviena grupė pristato savo programą.
C.  parašyti aerobinio ir raumenų stiprinimo krūvio pavyzdžius (iš eilės po vieną mokinį)

	Raumenų stiprinimo pratimai
	Širdies ir kraujagyslių sistemą veikiantys pratimai

	




	




D.  Kas ramybės būsenoje (pvz. miegant, skaitant) išeikvoja daugiau energijos – mergaitė ar berniukas. Kodėl?
E.  Savarankiška arba grupinė užduotis - rasti žurnaluose, sugalvoti ir surašyti mokiniams žinomas arba dažnai taikomas moksliškai nepagrįstas svorio kontrolės (mažinimo arba didinimo) rekomendacijas (mitus). Prašyti mokinių paaiškinti, kodėl šios svorio kontrolės rekomendacijos yra neteisingos.

	Užduotis
	Atsakymas 
	Taškai

	A. 
	Teisingai su paaiškinimais lentelėje surašyti atsakymai
	9 teisingi atsakymai – 3 taškai
4-5 teisingi atsakymai -2 taškai
1-3 teisingi atsakymai – 1 taškas

	B. 
	Teisingai ir pagrįstai sukurta programa
	Pagrįstai sukurta programa – kiekvienam moksleiviui - 3 taškai
Teisingai sukurta programa, tačiau nesant pagrindimo – 2 taškai
Neteisingai sukurta programa – 0 taškų

	C. 
	Teisingai nurodyti atsakymai 
	4 teisingai nurodyti pratimai – 3 taškai
2 teisingai nurodyti pratimai – 2 taškai
1 teisingai nurodytas pratimas – 1 taškas

	D. 
	Teisingai nurodytas atsakymas
	Teisingai ir su pagrindimu nurodomas atsakymas – 3 taškai
Teisingai, bet be pagrindimo nurodomas atsakymas – 2 taškai
Neteisingai nurodomas atsakymas – 0 taškų

	E. 
	Teisingai pagrindžiama, kodėl svorio kontrolės būdai yra žalingi sveikatai ir neveiksmingi ilgalaikėje perspektyvoje
	Pateikiamas išsamus 3-4 punktų pagrindimas  – 3 taškai
Pateikiamas 2 punktų pagrindimas  – 2 taškai
Pateikiamas menkas, tačiau teisingas pagrindimas – 1 taškas

	
	
	Iš viso –  15 taškų



UŽDUOTIS Nr. 2.

Mokomosios užduoties tikslas – analizuoti asmeninę atsakomybę stiprinant sveikatą, mokyti demonstruoti elgesį, kuris palaiko ar gerina asmens ir kitų žmonių sveikatą, didinti mokinių psichinį atsparumą, moko juos kurti pozityvią socialinę ir emocinę aplinką. 

1. Mokiniams paaiškinama, kad jie turės kalbėti viešai apie savo ateities planus. Jie turės būti scenoje ir viešai visiems pasakyti, ką atmintino ir svarbaus jie rengiasi atlikti ateityje. Pvz., mokinys gali išeiti į priekį ir pasakyti: „ Aš rengiuosi stoti ir baigti aukštąją mokyklą“ arba „ Aš rengiuosi dalyvauti sporto varžybose, kurios yra labai svarbios“. 
2. Atlikus užduotį, paaiškinkite moksleiviams, kad jie ką tik pasidalino pozityvia savo gyvenimo perspektyvos vizija. Toliau paaiškinkite, kad pozityvios gyvenimo vizijos turėjimas yra esminis protinei ir emocinei sveikatai. Savęs vertinimas yra tai, ką žmonės galvoja ar yra įsitikinę apie save. Paaiškinkite, kad yra būdų, kurie padeda stiprinti savęs vertinimą:
1) Nusistatykite realius tikslus ir sukurkite jų pasiekimo planą;
2) Lavinkite tam tikrus gebėjimus ir/ar savo talentą;
3) Turėkite sąrašą dalykų, kuriuos jūs atliekate gerai;
4) Stenkitės viską, kas užduodama mokykloje, įveikti sėkmingai;
5) Būkite aktyvus mokyklos bendruomenės veikloje;
6) Plėtokite pasitikėjimu paremtus ryšius mažiausiai su vienu suaugusiu žmogumi;
7) Draugaukite su tais, kurie skatina kitus siekti geriausių tikslų;
8) Leiskite laiką su tais draugais ir suaugusiais, kurie jus remia;
9) Savanoriškai padėkite kitiems;
10) Puoselėkite tvarkingą išvaizdą. 
3. Paaiškinkite, kad psichiškai sveiki žmonės gerai save vertina, turi juos tenkinančius ryšius, nusistato sau realius tikslus, ir elgiasi palankiausiu savo sveikatai būdu. Tačiau kai kurie žmonės grumiasi už savo psichinę sveikatą. Jie gali turėti priklausomybių. Priklausomas elgesys yra susijęs su pasikartojančiais arba besitęsiančiais ryšiais su tam tikra veikla ar objektu, o šis ryšys negatyviai veikia asmenybę. Ryšys trumpalaikėje perspektyvoje atrodo turintis geras pasekmes, tačiau ilgalaikėje perspektyvoje jo pasekmės yra negatyvios. Priklausomas elgesys yra kompulsyvus, asmuo jo negali kontroliuoti. Paprastai, žmogus, demonstruojantis priklausomą elgesį, tai neigia. Priklausomybės apima priklausomybę nuo tam tikro asmens, pinigų, drabužių, apsipirkimo, lošimo, darboholizmą, mankštinimosi, valgymo sutrikimus, narkotines medžiagas, alkoholį, rūkymą. Demonstruokite mokiniams priklausomybės medį (priedas A).  
4. Paaiškinkite ką reiškia būti priklausomu nuo kito asmens. Tai sutrikimas, kada asmuo praranda savo identitetą, negali atpažinti ir išreikšti savo jausmų, neefektyviai susidoroja su kylančiais sunkumais. Dažniausiai šios rūšies priklausomybė susiformuoja šeimoje. Pateikite klasei informacinę medžiagą „Vidinės žinutės, kurias girdi nuo kitų priklausomi žmonės“ (priedas B). 
5. Paaiškinkite, kad jauni žmonės, kurie gerai save vertina, viduje girdi pozityvias vidines mintis. Tai tas pats, kas žmogaus galvoje būtų įrašyta juostelė su tekstu „tu esi mylimas“, „tu gali su viskuo susidoroti“, „aš tavimi pasitikiu“, „yra saugu pasidalinti savo jausmais“, ‚“tu gali pasitikėti kitais“. Šios žinotės gerokai skiriasi nuo tų, kurias girdi nuo kitų emociškai priklausomi žmonės (priedas B). 

Vertinimas
Paprašykite mokinių ant atskiro lapo surašyti mintis, kurias jie norėtų įrašyti į savo vidinį „atminties diską“. Šios mintys turėtų didinti jų savęs vertinimą ir psichinį atsparumą. Pirmiausiai mokiniai turėtų surašyti tai, ką jie iš tikrųjų girdi kaip vidinį savo balsą, o vėliau paprašykite jų surašyti tai, ką jie turėtų (norėtų) girdėti. Pozityvios mintys turi apimti mažiausiai tris 2 punkte paminėtus dalykus. Užduotis gali būti atliekama įrašant ją skaitmeniniu būdu. Paprašykite mokinių, kad jie kuo dažniau perskaitytų (perklausytų) pozityvius dalykus. Priminkite, kad kai kuriems žmonėms labai svarbu „perprogramuoti“ savo vidines žinutes negatyvias keičiant pozityviomis. 
	Vertinimas. Užduotis nėra vertinama. Vertinimas galimas ilgalaikėje perspektyvoje mokinių prašant užpildyti savęs vertinimo testus (juos galėtų pateikti ir gautus apibendrintus rezultatus vertinti mokyklos psichologas). Jei prastai save vertinusių mokinių savęs vertinimas gerėja, vadinasi dirbama efektyviai. Pastaba: savęs vertinimo testas turi būti pildomas užtikrinant jo anonimiškumą. 


Priedas A


Priedas B

MOKINIŲ PASIEKIMŲ APIBENDRINAMOJO VERTINIMO (ĮSIVERTINIMO) KRITERIJAI

Remiantis Sveikatos ugdymo bendrąja programa, apibendrinamasis vertinimas atliekamas metų (arba pusmečio) pabaigoje. Mokinių individualių pasiekimų ir daromos pažangos įvertinimas su pažymiu nesiejamas. Apibendrinamosios užduotys 11-12 klasėse turi būti orientuotos į savarankiško ir/ar komandinio darbo reikalaujančias kompleksines užduotis, kurių metu moksleiviai turi pademonstruoti ne tik sveikatos žinias, bet ir tinkamas vertybines nuostatas, bendruomeniškumą, susitelkimą, lyderystę, toleranciją kitaip mąstantiems, gebėjimą priimti sprendimus, kritiškai mąstyti. Viena iš atsiskaitymo formų, kur dauguma kompetencijų yra patikrinamos yra sveikatos stiprinimo projekto rengimas. Todėl pvz., pusmečio arba mokslo metų pabaigoje – 11-12 klasių moksleiviai grupėmis arba individualiai turėtų parengti arba aktyviai dalyvauti rengiant mokyklos (arba tam tikro rajono, kurioje yra mokykla, bendruomenės) sveikatos stiprinimo projektą. 
Sveikatos stiprinimo projektas, kurį rengia moksleiviai galėtų būti nukreiptas tam tikros mokyklos ar bendruomenės tam tikrai sveikatos problemai spręsti. Pvz., 12 klasės mokiniai gali visuomenės sveikatos priežiūros specialistėms ar pedagogams talkinti, o gabesnieji ir savarankiškai parengti projektą, skirtą visos mokyklos fizinio aktyvumo skatinimui. Projektas turėtų būti rengiamas kelis mėnesius arba visą pusmetį, o įgyvendinamas likusį pusmetį. 
Reikalavimai projektui galėtų būti tokie:
Projektą sudaro tokios dalys: projekto pagrindimas, pasirinktos tikslinės grupės aprašymas ir jos poreikių nustatymas, programos rengimo grupės sudėtis, programos rėmėjai, programos kalendorinis planas, finansinis planas, programos poveikio analizė. 
A.	Projekto pagrindimas:
1.	Nuspręskite, kokią tikslinę grupę pasirinksite;
2.	Išsamiai susipažinkite su sveikatos stiprinimo literatūros šaltiniais;
3.	Pasirenkite pagrindimo planą;
4.	Užrašykite pagrindinius teiginius, kuriuos norite pateikti ir aptarti;
5.	Parašykite kelių pastraipų tekstą. 
6.	Parašykite, kodėl Jūsų siūloma programa yra aktuali, kodėl būtina vykdyti tokią programą.
7.	Pateikite programos tikslą. 
B.	Pasirinktos tikslinės grupės aprašymas:
1.	Tikslinės grupės dydis (narių skaičius)
2.	Vidutinis tikslinės grupės amžius
3.	Vyrų ir moterų skaičius tikslinėje grupėje
4.	Tikslinės grupės fizinio aktyvumo, gyvensenos duomenys (jei yra). Pastaba: jei šie duomenys pateikiami pagrindimo dalyje, jie nedubliuojami. 
C.	Tikslinės grupės (bendruomenės) poreikių (pageidavimų dėl programos) nustatymas
1.	Trumpai  (0,3-0,5 puslapio) aprašomas taikytas poreikių (pageidavimų dėl programos) nustatymo procedūra (interviu, lyderių apklausa, delfi metodas, nominaliųjų grupių metodas) ir pateikiamas literatūros šaltinis;
2.	Pateikiami bendruomenės poreikių (pageidavimų dėl programos) nustatymo rezultatai (tarpinės ir galutinės lentelės, interviu rezultatai ir išvados).
D.	Programos rengimo komiteto sudėtis (vardas, pavardė,  užimamos pareigos).
E.	Potencialūs programos rėmėjai (vardas ir pavardė, įmonės ar įstaigos pavadinimas ar pan.)
F.	Rinkos analizės duomenys
1.	Pateikiamas Jūsų kuriamos programos (produkto) išskirtinių bruožų aprašymas;
2.	Nurodoma programos (produkto) teikimo vieta ir pagrindžiama, kodėl būtent ši programos teikimo vieta yra tinkamiausia;
3.	Nurodoma kaina, kurią mokiniai (bendruomenės nariai) mokės už programą (tiesioginė ir netiesioginė). Nurodoma kokių priemonių bus imtasi, kad programa būtų patrauklesnė.
4.	Nurodoma, kokiu būdu bus reklamuojama programa (kaip skambės kvietimas dalyvauti programoje, kokiomis priemonėmis ir kokiais kanalais jis bus perduodamas tikslinei grupei, kokių bus imtasi papildomų priemonių, kurios turėtų skatinti mokinius dalyvauti programoje. Pateikiama skatinimo priemonių sąmata (skatinimo priemonė, jos taikymo tikslas, vieneto kaina, vienetų skaičius, bendra suma). 
G.	Pateikiamas kalendorinis užsiėmimų planas, kurį sudaro data ir užsiėmimo pavadinimas. 
H.	Pateikiama projekto finansinė sąmata (pateikiamas užsiėmimo pavadinimas, reikalingos įsigyti įrangos, priemonių, inventoriaus skaičius, vieneto kaina, vienetų skaičius ir bendra suma), jei reikia pateikiamos pastabos. 
K.	Pateikiamas literatūros sąrašas. 

Projekto (įsi)vertinimo kriterijai mokiniams ir mokytojams (jei projektas buvo rengtas kartu)

	Kriterijus
	Puikus vertinimas (5 balai)

	1. Projekto pagrindimas
	Vertinamas pagal projekto pagrindimo vertinimo kriterijus 

	2. Pasirinktos tikslinės grupės aprašymas
	Vertinamas pateikiamos medžiagos gausumas ir tikslumas, gebėjimas medžiagą savarankiškai susirasti, orientavimasis statistiniuose duomenyse. 

	3. Programos rengimo komiteto sudėtis
	Vertinamas studento gebėjimas tinkamai suformuoti programos rengimo komitetą, nepriklausomai nuo to, ar pavyko visus narius sukviesti projekto aptarimui ar ne.

	4. Potencialūs programos rėmėjai
	Vertinama, ar moksleiviai geba orientuotis rėmimo srityje, žino su kuo reikėtų derėtis dėl galimo rėmimo

	5. Bendruomenės poreikių nustatymas
	Vertinama, ar moksleiviai gali ir geba aprašyti ir taikyti vieną iš bendruomenės poreikių nustatymo metodų. Vertinama, ar jiems pavyko daugiau mažiau objektyviai nustatyti bendruomenės poreikius (pageidavimus dėl programos)

	6. Rinkos analizės duomenys

	Vertinama, ar moksleivis geba trumpai aprašyti, kuo jo siūloma programa skirsis nuo jau vykdomų ar vykdytų programų. Vertinama, ar moksleiviai suvokia apie geriausią programos vykdymo vietą atitinkamai tikslinei grupei. 

	7. Pateikiamas kalendorinis užsiėmimų planas
	Vertinama, ar moksleiviai sugeba sudaryti patrauklų tikslinei grupei ir kalendorine prasme aiškų užsiėmimų planą. 

	8. Pateikiama projekto finansinė sąmata
	Vertinama, ar moksleiviai gebėjo apskaičiuoti preliminarius programos vykdymo kaštus

	9. Nurodoma metodika, kaip bus vertinama, ar programa veikė efektyviai (klausimynai, kokybinė informacija)
	Vertinama, ar moksleiviai susipažinę ir gali aprašyti kaip būtų galima vertinti įgyvendinto projekto efektyvumą

	10. Kiti komentarai 
	Vertinamas kūrybiškumas, atlikto darbo kiekis, reali galimybė projektą įgyvendinti mokykloje



Kiekvienas kriterijus vertinamas nuo 1 iki 5. Vertinimas sumuojamas, daugiausiai galima surinkti 50 taškų.

 	Sveikatos kompetencijos (SU1-SU9) pusmečio pabaigoje gali būti įsivertinamos ar įvertinamos naudojant mokinio mokymosi aplankus. Mokymosi pasiekimų aplankas (toliau – aplankas, angl. Portfolio) – sistemingos struktūros mokymosi pasiekimų, įgytų formaliojo mokymo metu ar už jo ribų, įrodymų rinkinys, paremtas savianalize. Jame parodyti asmeniniai mokymosi ir tobulėjimo poreikiai. Refleksija – procesas, kurio dėka asmuo save analizuoja, įprasmina savo veiksmus, savo santykių su aplinkiniu pasauliu sistemą, pagrindžia poelgius. Tai yra procesas, per kurį žmogus pažįsta save, savo profesinį atitikimą pagal nustatytus reikalavimus, pageidavimus rinkoje. Refleksija dažniausiai traktuojama kaip fundamentalus asmens gebėjimas sąmoningai kontroliuoti veiklą, priimti sprendimus, planuoti, valdyti kognityvinius (pažinimo) procesus-atmintį, mąstymą.
Ruošdamas mokymosi pasiekimų aplanką, mokinys nuolatos renka įrodymus apie savarankišką, patirtinį mokymąsi, dalyvavimą įvairiuose projektuose, renginiuose, pripažinimą, įsega įvairius sertifikatus liudijančius apie jo savanorystę, saviraišką, pateikia sveikatos tema  skaitytų literatūros šaltinių sąrašą, diskusijų išvadas, pastabas apie problemų sprendimus, pateikia tolesnės karjeros planus, vykdytų projektų ar veiklos aprašus, atliktas praktikos užduotis ir kitus dokumentus, atspindinčius įgytas žinias, nuostatas ir gebėjimus. Mokymosi pasiekimų aplanko turinį gali sudaryti šios dalys:
1) Žinių  įvertinimo  savirefleksija. Mokinys įsega visas (arba geriausias) sveikatos ugdymo srities žinias lavinusias užduotis, kurias jis atliko per pusę metų (metus) ir  įvertina savo sveikatos žinių lygį ir rezultatus, analizuoja sėkmės ir nesėkmės priežastis, numato, ką kitą kartą atlikdamas panašaus pobūdžio užduotį darytų kitaip, remiantis veikloje įgyta patirtimi, išsikelia naujus mokymosi uždavinius ir kt.
2) Pateikiami mokinio dalyvavimo bendruose projektuose, renginiuose įrodymai, geriausi parengti kūrybiniai darbai, medžiaga, kurioje atsispindi jo/jos perkeliamųjų gebėjimų, tokių kaip savęs pažinimas, pozityvus savęs ir kitų vertinimas (SU6), kritiškas mąstymas ir gebėjimas atsispirti (SU7), problemų sprendimas (SU8), bendradarbiavimas ir bendruomeniškumas (SU9) išlavinimo lygmuo. 
Kad mokinys pusmečio gale galėtų sukaupti mokymosi pasiekimų aplanką, sveikatos ugdymo darbas mokykloje turi būti vykdomas nuosekliai ir intensyviai, mokinys turi turėti pakankamai daug aktyvaus mokymo užduočių, nukreiptų į jo sprendimo priėmimo, analitinius, kritinio mąstymo, gebėjimo atsispirti gebėjimų lavinimą. Mokymosi pasiekimų aplankas gali būti teikiamas kiekvieno semestro pabaigoje. Baigiamasis mokinio pasiekimų aplankas gali būti vertinamas siekiant išduoti A arba B lygmens Sveikatos pasą. Jei, sprendžiant pagal mokymosi pasiekimų aplanką, moksleivis yra pasiekęs E-F lygmens kompetencijas, jam galėtų būti išduodamas A lygmens sveikatos pasas, jei vis dėlto, jo kompetencijos apsiriboja C – D lygmeniu – B lygmens sveikatos pasas. 
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