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SVEIKATOS UGDYMO MODULIO UŽDUOČIŲ KOMPLEKTAS
1. DIAGNOSTINĖS UŽDUOTYS
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 priklausomybę maisto grupėms,  nurodo kai kuriuos dietų pasekmių sveikatai 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
	Patenk.
	Patenk.
	Pagr.
	Pagr.
	Pagr.
	Aukšt.
	Aukšt.



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



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



 (
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.


















2. MOKOMOSIOS INDIVIDUALIOS IR/AR GRUPINĖS MOKINIŲ PRAKTINĖS, TIRIAMOSIOS, PROJEKTINĖS KŪRYBINĖS VEIKLOS UŽDUOTYS

Toliau pateikiame fizinio aktyvumo temos pavyzdį. Tikimasi, kad 11-12 klasėse mokiniai jau turės žinių apie fizinį aktyvumą, gebės reguliuoti jo intensyvumą. Tačiau, kaip rodo tyrimai, kūno masės reguliavimas išlieka labai opi šio amžiaus paaugliams tema, todėl toliau bus gilinami fizinio krūvio pasirinkimo, jo intensyvumo reguliavimo, programų sudarymo sau ir kitiems žmonėms įgūdžiai. Toliau pateikiame preliminarų užduočių, kurios galėtų prisidėti lavinant šiuos įgūdžius,  pavyzdžius. 

1 užduotis. Svorio mažinimas  ir  didinimas fiziniu aktyvumu

Užduoties tikslas – ugdyti mokinių kritinį mąstymą, gebėjimą atskirti mokslu grįstas rekomendacijas nuo nemokslinių. Mokytojas turi priminti  energijos suvartojimo - išeikvojimo pusiausvyros mechanizmą. Mokytojas pateikia klausimą: koks fizinio aktyvumo ir dietų poveikis kontroliuojant asmens svorį? Mokiniai kartu su mokytoju užpildo šią lentelę. Mokinių galima prašyti argumentuoti savo atsakymus. 

	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 užduotis. Širdies ir kraujagyslių sistemą  ir kaulų raumenų sistemą stiprinanti fizinė veikla

Užduoties tikslas – suteikti mokiniams žinių apie fizinės veiklos svarbą pagrindinėms organizmo funkcinėms sistemoms bei gebėti nustatyti, kuri fizinė veikla lavina širdies ir kraujagyslių, o kuri – kaulų ir raumenų sistemą. Mokytojas trumpai primena mokiniams kodėl svarbu stiprinti širdies ir kraujagyslių bei kaulų ir raumenų sistemas, kokie pokyčiai šiose sistemose vyksta nesimankštinant ir senstant. Mokinių prašoma prisiminti bent po vieną širdies ir kraujagyslių sistemą stiprinančios fizinės veiklos pavyzdžius. Kiekvienas mokinys kviečiamas prie lentos atitinkamoje lentelės pusėje įrašyti po vieną pavyzdį ir argumentuoti, kodėl toks pavyzdys yra pasirenkamas. 

	Kaulų ir raumenų sistemą stiprinanti fizinė veikla
	Širdies ir kraujagyslių sistemą stiprinanti veikla

	






	



3 užduotis. Svorio mažinimo fizine veikla dėsningumai. FIT formulė

Užduoties tikslas –  suteikti mokiniams žinių, susijusių su mankštinimosi proceso valdymu, suteikti žinių, padedančių sau ir kitiems susidaryti pagrįstą mankštinimosi planą. Mokytojas paaiškina svorio reguliavimo fizine veikla ypatumus, pateikia informaciją apie FIT formules. Mokytojas naudodamas dūzgiančių bičių principą gali prašyti diskutuoti poromis užduodamas klausimą: „Kas ramybės būsenoje (pvz. miegant, skaitant) išeikvoja daugiau energijos – mergaitė ar berniukas. Kodėl? Mokinių galima prašyti pateikti savo atsakymus ir juos argumentuoti remiantis biologijos dalyko žiniomis. 


4 užduotis.  Pulso matavimas fizinės veiklos metu. Maksimalaus širdies susitraukimų dažnio ryšys su treniravimosi tikslais. 

Užduoties tikslas – išmokyti moksleivius matuoti savo pulsą, stebėti jo kitimą keičiantis fizinės veiklos intensyvumui, apskaičiuoti tikslines krūvio intensyvumo ribas. Mokytojas prašo mokinių apibūdinti, kas yra pulsas. Mokytojas paaiškina, kad pulsas – tai periodinis arterijų sienelių tvinksėjimas, kurį sukelia susitraukdama širdis, taip išstumdama kraują į aortą. Širdies susitraukimų dažnis (ŠSD) per minutę parodo žmogaus širdies ir kraujagyslių bei kvėpavimo sistemų reakciją į fizinį aktyvumą – ŠŠD proporcingai didėja, didėjant fizinės veiklos intensyvumui. Mokytojas labai trumpai primena širdies sandarą, širdies funkcijas ir jos veiklos principus. 
Mokinių prašoma išmatuoti savo pulsą ramybėje. Mokytojas paaiškina, kaip neturint specialių priemonių galima išmatuoti savo pulsą (stipinkaulio ir miego arterijų zonose). Mokiniai matuoja savo pulsą per 6, 10 arba 15 s. Mokytojas paaiškina, kaip gavus šią informaciją, suskaičiuoti savo pulsą per minutę. Toliau mokytojas paaiškina, kuris skaičiavimo būdas yra geriausias, jei reikia greitai ir paprastai apskaičiuoti savo pulsą fizinio krūvio metu. 
Mokiniai prašomi atlikti keletą fizinės veiklos užduočių. Jei pamoka vykdoma kūno kultūros salėje, mokinių galima paprašyti atlikti keletą mokytojo nuožiūra skirtų fizinių pratimų, o jei klasėje – mokiniai kartu su mokytoju gali atlikti nesudėtingus fizinius pratimus, tokius kaip pvz. keletas pritūpimų ar pan. Atlikus fizinę veiklą, mokinių vėl prašoma apskaičiuoti savo pulsą. Mokinių pulsas gali būti užrašomas lentoje. Toliau mokinių pulsą galima prašyti išmatuoti praėjus 10 min. po fizinio krūvio ir t.t. Mokiniai turi suprasti, kad kuo geriau treniruotas žmogus, tuo, atlikus tam tikrą fizinę veiklą, jo pulsas yra mažesnis. Su mokiniais galima diskutuoti, kodėl taip yra. 
Toliau mokytojas turi paaiškinti, kas yra maksimalus širdies susitraukimų dažnis. Mokytojas paaiškina, kad žmogaus maksimalus širdies susitraukimų dažnis priklauso nuo amžiaus. Jis apskaičiuojamas pagal formulę: 220-amžius (metais). Širdies susitraukimų dažnio minimalios ir maksimalios ribos priklauso nuo asmens amžiaus, treniruotumo ir mankštinimosi tikslų. Mokytojas pateikia lentelę, kurioje nurodomos širdies susitraukimų dažnio ribų sąsajos su mankštinimosi tikslais. 
5 užduotis.  Optimalaus savo pulso dažnio ribų nustatymas priklausomai nuo mankštinimosi tikslų.

Užduoties tikslas – išmokyti mokinius reguliuoti fizinio krūvio intensyvumą priklausomai nuo amžiaus ir fizinės veiklos tikslų. Mokytojas primena, kas yra maksimalus širdies susitraukimų dažnis ir kaip jis nustatomas. Mokinių prašoma kiekvienam asmeniškai parašyti savo mankštinimosi tikslus (sveikatingumas, kūno svorio mažinimas, kūno svorio didinimas ar pan.). Mokytojas paaiškina, kad sveikiems suaugusiems žmonėms, kurie nori palaikyti sveikatą, optimalios širdies susitraukimų dažnio ribos svyruoja tarp 70 ir 80 proc. nuo maksimalaus širdies susitraukimų dažnio. Toliau mokiniams pateikiama formulė, kuri padeda lengvai apskaičiuoti pulso ribas žmonėms, kurie turi skirtingus mankštinimosi tikslus. Mokinių prašoma apskaičiuoti pulso ribas skirtingo amžiaus žmonėms. Savarankiškam namų darbui galima prašyti mokinių apskaičiuoti savo šeimos narių optimalias pulso dažnio ribas ir jiems  pateikti mankštinimosi rekomendacijas. 

6 užduotis. Mankštinimosi programos, skirtos svorio mažinimui  ir  didinimui, rengimas 

Užduoties tikslas – suteikti mokiniams gebėjimų, susidaryti sau ir kitiems asmenims mankštinimosi planą priklausomai nuo mankštinimosi tikslų. Klasė suskirstoma į kelias grupes po keturis mokinius. Mokinių prašoma prisiminti pagrindinius svorio didinimo ir mažinimo fiziniu aktyvumu principus ir jais remiantis sukurti mankštinimosi programą 1) suaugusiam sveikam asmeniui, kuris siekia mažinti kūno svorį (vyrui ir moteriai); 2) suaugusiam sveikam asmeniui, kuris norsi didinti kūno svorį. Kurdami mankštinimosi planą, mokiniai turėtų atsakyti į šiuos klausimus:

1) Kokia fizinė veikla tam labiausiai tinka? Kodėl?
2) Kokios trukmės fizinis krūvis turi būti skiriamas? Kodėl?
3)  Kiek kartų reikėtų kartoti tam tikrą pratimą? Kodėl?
4)  Kaip dažnai reikėtų mankštintis? Kodėl?

Kiekvienos grupės galima prašyti pristatyti savo parengtą programą ir argumentuoti savo pasirinkimą. Papildomai būtų galima paprašyti, kad pratimų kompleksą, skirtą svorio didinimui arba mažinimui mokiniai pademonstruotų sporto salėje. Mokiniai galėtų tą atlikti naudodamiesi motyvuojančiais ir/arba padedančiais reguliuoti krūvio intensyvumą įrenginiais, tokiais kaip žingsniamačiai, pulsometrai ir kt. Taip pat būtų idealu, jei mokiniai gebėtų paaiškinti, kaip bus reguliuojamas fizinio krūvio intensyvumas nesinaudojant šiais įrenginiais, t.y. skaičiuojant pulsą. 

7 užduotis. Ištaisyk klaidas. 

Užduoties tikslas – ugdyti mokinių kritinį mąstymą, prisiminti pagrindinius svorio didinimo ir mažinimo fiziniu aktyvumu principus ir jais remiantis ugdyti gebėjimus sukurti sau ir kitiems mankštinimosi programą. Klasė suskirstoma į kelias grupes po keturis-šešis mokinius taip, kad grupių skaičius būtų lyginis. Mokinių prašoma prisiminti pagrindinius svorio didinimo ir mažinimo fiziniu aktyvumu principus ir jais remiantis sukurti mankštinimosi programą 1) suaugusiam sveikam asmeniui, kuris siekia mažinti kūno svorį (vyrui ir moteriai); 2) suaugusiam sveikam asmeniui, kuris norsi didinti kūno svorį. Atlikus užduotį, mokytojas surenka kiekvienos grupės darbą ir pateikia kitai grupei ekspertuoti. Remdamiesi turimomis žiniomis, mokiniai turi ištaisyti kitų mokinių grupių darbus ir viešai pakomentuoti, kodėl, jų nuomone užduotis atlikta gerai, ką reikėtų taisyti ir kodėl. 

8 užduotis. Svorio kontrolės mitai žiniasklaidoje. 

Užduoties tikslas – ugdyti mokinių kritinį mąstymą, kritiškai vertinti žiniasklaidoje pateikiamą informaciją. Mokytojas prašo mokinių populiariojoje žiniasklaidoje (žurnaluose, tinklapiuose) rasti straipsnių, kuriuose pateikiamos svorio kontrolės (mažinimo arba didinimo) rekomendacijos, susipažinti su jomis ir atsinešti pavyzdžius į klasę. Klasėje (užduotis gali būti skiriama ir kaip namų darbai) mokinius galima būtų suskirstyti grupėmis ir prašyti, kad įvertintų, ar žiniasklaidoje rasta informacija atitinka žinias, kurias mokiniai turi. Mokinių galima prašyti diskutuoti  – kas atitinka ir kas neatitinka? Kodėl žiniasklaidoje pateikiama neteisinga informacija? Ar ją būtų galima ištaisyti? 
	Kita dalis diskusijos gali būti susijusi su tema: „Kokia informacija apie kūno svorio kontrolę turi būti pateikiama žiniasklaidos priemonėse? Ar tokia informacija reikalinga?“ Šia tema mokytojas gali organizuoti ir mokinių debatus. 

9 užduotis.  Žaidimas Taip ir Ne.

Užduoties tikslas – ugdyti mokinių kritinį mąstymą, kritiškai vertinti žiniasklaidoje pateikiamą informaciją. Mokytojas prašo mokinių prisiminti, kokių jie girdėjo arba skaitė žiniasklaidos priemonėse patarimų svorio mažinimui, susijusių su fiziniu aktyvumu. Šias mokinių girdėtas rekomendacijas mokytojas užrašo ant lentos. Mokiniai argumentuodami pagrįstais faktais padeda mokytojui atskirti, kurios rekomendacijos yra pagrįstos ir nepagrįstos. Taip pat mokytojas gali pateikti lentelę „Svorio kontrolės mitai“ ir prašyti mokinių žaisti žaidimą „Taip arba Ne“. Toliau mokytojas gali organizuoti diskusiją ar  debatus tema: „Kodėl žiniasklaidoje atsiranda mokslu nepagrįstų kūno svorio kontrolės rekomendacijų? Kaip jos mus veikia?“.  















TEORINĖ MEDŽIAGA MOKYTOJUI

1 užduotis. Svorio mažinimas  ir didinimas fiziniu aktyvumu

Organizmo svorio reguliavimas nuo senų laikų mokslininkams yra mįslė. Tačiau jau įrodyta, kad svorio metimas pagrįstas matematika – t.y. reikia pasiekti kalorijų “deficitą”. Tai galima padaryti dviem būdais: mažinant kalorijų suvartojimą arba didinant kalorijų išeikvojimą. Kad palaikyti pastovų kūno svorį, tarp energijos suvartojimo ir išeikvojimo turi būti pusiausvyra.
Kūno svoris išlieka stabilus, kai:
GAUNAMA ENERGIJA (MAISTO SUVARTOJIMAS) = ENERGIJOS IŠEIKVOJIMAS (fizinė veikla, medžiagų apykaita, maisto virškinimas)
Kūno svorį ir riebalinio audinio kiekį galima koreguoti trimis būdais:
· Dieta ;
· Fizine veikla – padidinus fizinį aktyvumą ir tuo pačiu energijos išeikvojimą;
· Dietos ir fizinės veiklos kombinacija.

Moksliniais tyrimais įrodyta, kad pastarasis metodas yra efektyviausias, pozityviai keičiant riebalų ir aktyvios masės (raumenų) santykį, nors svoris gali sumažėti ir vienodai. Svorio mažėjimas ne visada rodo, kad mažėja būtent riebalų masė. Todėl tik kūno kompozicijos (sandaros) matavimas gali tiksliai parodyti dėl ko pasikeitė kūno svoris. Siekiant palaikyti ar keisti asmens kūno svorį, labai svarbus žmogaus elgesys (gyvenimo stilius). Pradėjus mankštintis didėja asmens aktyvioji kūno masė (1 pav.). Jei su maistu energijos gaunama tiek pat arba mažiau, tuo pačiu metu mažėja riebalų kiekis. Todėl sakoma, kad kūno sandara keičiasi pozityviai sveikatos atžvilgiu. 




1 pav. Asmens kūno kompozicijos pokyčiai po mankštinimosi. 

Senėjant aktyvioji kūno masė mažėja, todėl labai svarbu ją palaikyti fiziniu aktyvumu. Kaip taisyklė, su amžiumi didėja riebalinė kūno masė. Jei žmogus mankštinasi, bėgant amžiui, aktyvios kūno masės (raumenų) kiekio mažėjimas yra sulėtinamas, o riebalų kiekis didėja lėčiau arba išlieka stabilus. Laikantis mažo kaloringumo dietos, kūno svoris mažėja, tačiau irsta raumenimis audinys, o riebalinis audinys mažėja lėčiau. Atsistačius svoriui, pirmiausiai atsistato riebalinis audinys. Taigi, nesportuojant ir laikantis mažo kaloringumo dietos, daroma dviguba žala – svoris atsistato dėka riebalinio audinio, o be to sunaikinamas raumeninis audinys. Todėl tai labai žalinga sveikatai. Dietos ir fizinio aktyvumo poveikį analizuoti galima pasitelkiant lentelę:
Lentelės komentarai galimi tokie: 
	Poveikis
	Dieta
	Fizinis aktyvumas

	Sumažėja svoris
	Taip
	Taip

	Sumažėja riebalų kiekis organizme
	Taip
	Taip

	Sumažėja aktyvi kūno masė (raumenys)
	Sumažėja
	Padidėja

	Sulėtėja vystymasis
	Galimas
	Ne

	Padideja fizinis aktyvumas
	Ne
	Taip

	Svoris krinta 
	Greitai, nesveikai ir  trumpam 
	Lėtai, sveikai ir ilgam

	Pagrindinė medžiagų apykaita
	Galimas sulėtėjimas
	Galimas pagreitėjimas



Dietos laikymasis yra neefektyvus ir nesaugus sveikatai. Jį lydi vadinamasis „yo‘yo“ efektas, t.y. svoris greitai sumažėja ir greitai grįžta į pradinę būklę. Mokslininkai pastebėjo, kad svorio mažinimas dieta sukelia nemigą, silpnumą, depresinę nuotaiką, padažnėjusį ŠSD, galvos, pilvo skausmus, inkstų funkcijos sutrikimus, anemiją, nusivylimą. Pasibaigus dietai, svoris neišvengiamai sugrįžta į pradinę būklę, be to, moksliniai tyrimai atskleidžia, kad dietos laikymasis susijęs su nutukimo išsivystymu  (2 pav.). 



2 pav. Paauglių žemo kaloringumo dietos laikymosi ryšiai su nutukimo išsivystymu. 

2 užduotis. Širdies ir kraujagyslių sistemą ir kaulų raumenų sistemą stiprinanti fizinė veikla

	Kaulų – raumenų sistemą stiprinanti veiklos pavyzdžiai
	Širdies ir kraujagyslių sistemą stiprinančios veiklos pavyzdžiai

	
Jėgos pratimai su savo kūno svoriu
Darbas su treniruokliais
Darbas, reikalaujantis intensyvios raumenų veiklos, pvz., sunkių daiktų nešimas
	Ėjimas
Bėgimas
Važiavimas dviračiu
Šokiai
Sportiniai žaidimai
...



3 užduotis. Svorio mažinimo fizine veikla dėsningumai. FIT formulė

Berniukai paprastai turi didesnę raumenų masę negu mergaitės, o ji  sunaudoja daugiau energijos net ir ramybės būsenoje, todėl berniukų pagrindinė medžiagų apykaita yra intensyvesnė negu mergaičių. Todėl mokslininkai nustatė, kad norint palaikyti ar efektyviai ir ilgam laikui mažinti kūno svorį, būtina atlikti kaulų ir raumenų sistemą stiprinančius pratimus net ir moterims, nes optimalus raumenų masės kiekis užtikrina greitesnę medžiagų apykaitą ramybės būsenoje net ir nesportuojant. Sportuojančios merginos (3 pav.) pagrindinė medžiagų apykaita bus greitesnė dėl fizinės veiklos ir todėl, kad ji turės didesnį raumenų kiekį. 


3 pav. Sportuojanti ir nesportuojanti mergina. 


Siekiant valdyti mankštinimosi procesą, būtina įvertinti ir suderinti fizinės veiklos dažnumo, intensyvumo, trukmės ir pratimų tipo parametrus. Fizinės veiklos dažnumas – tai kriterijus nurodantis kaip dažnai atliekama fizinė veikla (pvz., 1 kartą per savaitę, 2-3 kartus, 5 kartus, kasdien ir pan.). Fizinio krūvio intensyvumas – tai parametras, kuris gali būti nustatomas pagal pastangų dydį, pulso dažnį arba kitais būdais. Fizinės veiklos laikas – tai mankštinimosi trukmė (pvz., viena valanda, pusė valandos, 45 min. ir pan.). Mankštinimosi (pratimų ) tipas gali būti aerobinis (labiau lavinama širdies ir kraujagyslių sistema) ir anaerobinis (labiau lavinama kaulų ir raumenų sistema), pratimai gali lavinti lankstumą, jėgą, jėgos ištvermę ir kitas fizines ypatybes. Taigi, norint sukurti tinkamą fizinės veiklos programą, būtina nustatyti visus parametrus (vadovautis FITT) formule (4 pav.)


4 pav. FITT formulė. 

Svarbu, kad treniruotės bus efektyvios tik tuomet, jeigu fizinis krūvis bus tinkamas, t.y. nei per intensyvus, nei per mažas (5 pav.). 

5 pav. Fizinio aktyvumo zonos. 

Kaulų ir raumenų sistemos lavinimas. Tinkamiausias laikas lavinti jėgą yra 15-17 metų vaikinams ir 13-15 metų merginoms. Atliekant kaulų ir raumenų stiprinimo pratimus labai svarbu žinoti, kokią fizinę ypatybę norite lavinti. Siekiant mažinti kūno svorį, kaulų ir raumenų sistemos stiprinimo pratimai yra labai svarbūs, nes jie didina raumenų kiekį ir tuo pačiu užtikrina spartesnę pagrindinę medžiagų apykaitą net žmogui toliau ir nesportuojant. 
Maksimali jėga – tai didžiausia raumenų jėga, tai gebėjimas pakelti kuo didesnį svorį (pvz. štangą). Jėgos ištvermė – tai žmogaus gebėjimas nepavargti ir atlikti kartojamus raumenų susitraukimus (nepavargti darant atsispaudimus, pilvo preso stiprinimo pratimus, lipant į statų kalną, kasant sniegą, nešiojant plytas ir pan.). Sistemingai atliekant jėgos pratimus su dideliais svoriais ir atliekant keletą kartojimų, didinama maksimali jėga, o atliekant jėgos pratimus su mažesniais svoriais (maždaug 80 proc. nuo maksimalios jėgos), tačiau atliekant 8-12 kartojimų lavinama raumenų apimtis ir raumenų jėgos ištvermė. Pvz., jei žmogaus maksimali jėga spaudžiant štangą gulint yra 100 kg., tuomet, norėdamas lavinti raumenų ištvermės savybę ir didinti raumenų apimtis, jis turėtų atlikti 3-4 serijas po 8-12 kartojimų su štanga, kurios svoris yra 80 kg. Taisyklė yra tokia: kuo didesni krūviai, tuo mažesnis pratimų kartojimų skaičius (lavinama jėga) ir kuo mažesnis pasipriešinimas, tuo didesnis galimas atlikti pratimo kartojimų skaičius (lavinama raumenų ištvermė), žr. 6 pav. 



6 pav. Kartojimų skaičiaus ir pasipriešinimo ryšys. 

Toliau lentelėse pateikiama pavyzdinis kūno svorio mažinimui ir kūno svorio didinimui rekomenduojama fizinė veikla. 

Svorio mažinimui labiausiai tinka raumenų jėgos ištvermės pratimai:
Dažnumas (F) – 1-2 k/sav. fizinės pratybos
Intensyvumas (I) – 60-70 % nuo maksimalios jėgos (kg)
Trukmė (kartojimų skaičius) (T) – 10-15 (galima ir daugiau) kartojimų
Pratimų rūšis (T) – pratimai su savo svoriu, svareliais, štangutėmis, elastinėmis juostomis, kimštais kamuoliais, treniruokliais ir pan. (gimnastikos ar grupinės raumenų stiprinimo pratybos).
+
Širdies ir kraujagyslių sistemą lavinantys pratimai:
Dažnumas (F)  – 3-4 k/sav.
Intensyvumas (I)  – žemo ir vidutinio intensyvumo (60-70 % nuo maksimalaus širdies susitraukimų dažnio)
Trukmė (T)  – 45-60 min.
Pratimų rūšis (T)  - ėjimas, važiavimas dviračiu, riedučiais, bėgimas, plaukimas, šokiai ir kt. aerobiniai pratimai.

Svorio didinimui labiausiai tinka jėgą ir raumenų augimą skatinantys krūviai:
Dažnumas (F)  – 3-4 k/sav (tarp treniruočių būtina 48 val. pertrauka)
Intensyvumas (I) – 70-80 % nuo maksimalios jėgos (kg)
Trukmė (kartojimų skaičius) (T) – 8-10 kartojimų
Pratimų rūšis (T)  – pratimai su štangomis, svarmenimis, treniruokliais, savo kūno svoriu (galima su papildomu pasipriešinimu).
+
Aerobiniai pratimai:
Dažnumas (F)  – 1-2 k/sav.
Intensyvumas (I)  – vidutinio ir aukšto intensyvumo (70-85 % nuo maksimalaus ŠSD)
Trukmė (kartojimų skaičius) (T) – 20-40 min.
Pratimų rūšis (T)  - ėjimas, važiavimas dviračiu, riedučiais, bėgimas, plaukimas, šokiai ir kt. aerobiniai pratimai.

4 užduotis.  Pulso matavimas fizinės veiklos metu. Maksimalaus širdies susitraukimų dažnio ryšys su treniravimosi tikslais. 

Norint reguliuoti širdies ir kraujagyslių sistemą lavinančios fizinės veiklos intensyvumą, būtina periodiškai suskaičiuoti ir įvertinti sportuojančio žmogaus pulsą. Žmogaus pulsas – tai periodinis arterijų sienelių tvinksėjimas, kurį sukelia susitraukdama širdis, taip išstūmdama kraują į aortą. Širdies susitraukimų dažnis (toliau - ŠSD) per minutę parodo žmogaus širdies ir kraujagyslių bei kvėpavimo sistemų reakciją į fizinį aktyvumą – ŠSD proporcingai didėja, didėjant fizinės veiklos intensyvumui. 7 pav. pavaizduota širdies sistemos veikla. 



7 pav. Širdies ir kraujagyslių sistemos veikla. 

Pulsas gali būti matuojamas ties miego arba stipinkaulio arterija. Pulso matavimui fizinio krūvio metu plačiai taikomi širdies dažnio monitoriai (pulsometrai). Mokiniams galima būtų pademonstruoti kaip naudotis šiuolaikiniu puslometru (8 pav.). 


8 pav. Paprasčiausi pulso matavimo būdai fizinės veiklos metu. 


Patogiausia pulsą skaičiuoti per 6, 10 arba 15 sekundžių. Norint sužinoti, kiek kartų širdis susitraukia per vieną minutę, gautą skaičių padauginti:
· Iš 10 (jei skaičiuota per 6 s)
· Iš 6  (jei skaičiuota per 10 s)
· Iš 4  (jei skaičiuota per 15 s). 

5 užduotis.  Optimalaus savo pulso dažnio ribų nustatymas priklausomai nuo mankštinimosi tikslų.

Optimalų intensyvumą, t.y. efektyvų fizinį krūvį, galime nustatyti pagal pulso dažnį. Tikslingiausia mankštintis, kai pulsas svyruoja tarp minimalios ir maksimalios ribų. Žmogaus ŠSD minimalios ir maksimalios ribos priklauso nuo amžiaus, treniruotumo ir treniruotės tikslų. 

Yra penkios skirtingos ŠSD 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%. Savo pulsą galime apskaičiuoti remiantis šia formule:
1. Maksimalus širdies susitraukimų dažnis (max ŠSD) = 220 – amžius (metais)
2. Minimali pulso riba = max ŠSD x 0,6 kartų per minutę;
3. Maksimali pulso riba = max ŠSD x 0,7 kartai per minutę. 

Taigi, pvz., jei 20 metų asmuo norėtų palaikyti ar lavinti savo širdies ir kraujagyslių sistemos būklę, jis turėtų nustatyti savo maksimalų ŠSD, kuris remiantis aukščiau išdėstyta logika yra 220-20 = 200. Minimali pulso riba būtų – 200 x 0,7 = 140 kartų per minutę. Maksimali pulso riba – 200 x 0,8 = 160 kartų per minutę. Taigi, jei fizinės veiklos metu pulsas yra aukštesnis negu 160 arba žemesnis negu 140, krūvis yra arba per mažas (deginami riebalai) arba per didelis. 

8 užduotis. Svorio kontrolės mitai žiniasklaidoje. 

Nėra tokio produkto ar įrenginio, kuris paprastai, greitai, lengvai pakeistų kūno formas ar pagerintų fizinį pajėgumą. Tačiau žiniasklaida dažnai platina mokslu nepagrįstą informaciją, žmonės tiki įvairiausiomis reklamomis, akcijomis, pasiūlymais. Vartojimo kultūra, žmogaus kūnas kaip vartojimo objektas skatina taip vadinamos sveikatingumo industrijos plėtrą. Labai dažnai sveikatingumo vardu veikia grožio ir kitų su kūno įvaizdžiu susijusių paslaugų pramonė. Įvairių mokslu nepagrįstų fizinės veiklos, sveikatingumo ir grožio mitų sklaidos sėkmę lemia:
· Vartojimo kultūros plėtra;
· Visuomenės spaudimas atitikti garbinamus išvaizdos lūkesčius;
· Sveikatingumo, farmacijos ir grožio pramonių interesai;
· Žmonių troškimas itin greitų rezultatų;
· Mokslu grįstų žinių trūkumas.
Sporte dažnai taikomi, tačiau mokslinio pagrindimo neturintys svorio mažinimo būdai:
· Mažo kaloringumo, vieno produkto, ir kt. dietų laikymasis, badavimas;
· Specialių pratimų atlikimas siekiant sumažinti kūno riebalus tam tikrose vietose. Reikėtų atkreipti dėmesį, kad pratimai veikia raumenis – jie stiprėja, o kūno riebalai mažėja ant viso kūno vienodai.
· Fizinio krūvio metu taikomos kūno įvyniojimo procedūros (aptemtos kelnės, šortai, diržai) duoda tik laikiną efektą, apimtys sumažėja dėl kūno suspaudimo ir prakaitavimo (vandens netekimo).
· Riebalus mažinantys (skaidantys) kremai. 
· Medžiagų apykaitos stimuliatoriai (pavojingi sveikatai). 
Būtina atkreipti mokinių dėmesį į tai, kad jokios priemonės nesuteikia geresnės formos labiau nei fizinė veikla. „ Taip  ir Ne „  žaidimas. 
- geriausias būdas suliesėti yra dieta / NE
- mankštinantis treniruočių salėje arba su laisvais svoriais merginos taps stambesnėmis ir vyriškesnėmis / NE
- stipriausias riebalų priešas – ilgos trukmės širdies ir kraujagyslių sistemą lavinantys krūviai / TAIP
- patikimiausias būdas priaugti svorio – anaboliniai steroidai / NE
- norint priaugti svorio, nereikia lavinti širdies ir kraujagyslių sistemos / NE
- darant pilvo preso pratimus, jis sumažės ir taps plokščias per dvi savaites / NE
-  gausiai prakaituojant pirtyje galima „ištirpdyti“ riebalus / NE
- jėgos pratimai su dideliu pasipriešinimu padeda raumenims augti / TAIP
- be maisto papildų svorio padidinti neįmanoma / NE
- greipfurtai arba žalioji arbata padeda mažinti svorį / NE
- ilgi pasivaikščiojimai padeda svorio sumažinimui / TAIP
- norint mažinti svorį, reikia sportuojant kuo šilčiau  apsirengti / NE
- pusryčių nevalgymas gali padėti svorio kontrolei / NE
- bet kokios treniruotės nesumažins, bet padidins svorį / NE
- svorio nesumažinsi, jei nevartosi svorio mažinimui skirtų maisto papildų / NE. 
- jei nori numesti svorį, per ir po treniruočių reikia negerti/ NE. 

3. APIBENDRINAMOSIOS UŽDUOTYS

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. 
[bookmark: _GoBack]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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