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Socialinés partnerystés programos ,,Valgyk protingai*

Pamokos / projekto aprasas

Pavadinimas

Funkciné treniruoté ir subalansuotos mitybos principai

Santrauka / dalykai
Tiksliné grupé

Mokymo(si) tikslai /
ugdomos kompetencijos

Veikly apraSymas

Proceso eiga

Vertinimas
Ugdymo procese
naudota medziaga

Laikas (trukmé) ir
mokymo(si) aplinka

ISvados /

RySiams

Fizinis lavinimas, sveika gyvensena.
Dalyvavo 25 mokiniai i§ 9-12 klasiy, 15-30 mety.

Tikslas — sveikos gyvensenos puoseléjimas.
Uzdaviniai:
— gilinti Zinias apie sveika gyvensena, aktyvaus gyvenimo biuido
naudg sveikatai ir gerai savijautai.
— ISmokti keletg sporto pratimy, kuriuos patartina atlikti rytais.
Uzsiémima veda mokiniai
— informacija apie subalansuotos mitybos principus. funkciné
treniruote
— Kokteiliy degustacija, refleksija,
Miusy gimnazijos 4D klasés mokiné Inga Znotinait¢ pasidalino
sukaupta informacija apie subalansuotos mitybos principus. [Ssamiai
papasakojo, kokiu paros metu ir kod¢l reikia valgyti angliavandenius
ir baltymus. Jvardijo, kokie su maistu gaunami riebalai yra svarbis
misy organizmui, paskatino jy nevengti, nes jie atlicka daug svarbiy
funkcijy misy organizme.

Gerai savijautai reikalinga ne tik subalansuota mityba, bet ir aktyvus
gyvenimo biuidas. Po paskaitos visus dalyvius pakvieté i funkcine
treniruote, tinkancig tiek pradedanciajam, tiek jau sportuojanciam.
Aktyviai pajudéje, vaiSinomés vaisiy kokteiliais, dalinomés patirtomis
emocijomis. PowerPoint skaidriy demonstravimas, pasakojimas apie
sveika gyvensena, funkciné treniruoté, glotnuciy degustavimas.

Pateiktis parengta Microsoft PowerPoint programa

Pagrindiniai subalansuotos mitybos principai,

Glotnuciy receptai.

1,5 val. Gimnazijos akty salé.

Mokiniai nusprendé savo kasdienybéje laikytis sveikos gyvensenos
principy, pasistengti rytais aktyviai sportuoti. Veiklos nuotraukos.
Klaipédos suaugusiyjy gimnazija
socialin¢ pedagogé Simona Jankauske el. pastas:
simona.jankauske@gmail.com
4D klasés mokiné Inga Znotinaité



https://drive.google.com/file/d/0B8Z1YBmSzhtRbjNvX21RSWdzNDhPem12NTY5YVQxLWM2OURZ/view?usp=sharing
mailto:simona.jankauske@gmail.com

1 priedas
Glotnuciy receptai

Zaliasis kiviy kokteilis su $pinatais

Reikés:

4 vnt. kiviy,

3 riekés meliono,
3 saujos Spinaty.

Gaminame:

* Vaisius nulupti ir pasmulkinti. Spinatus irgi $iek tiek pasmulkinti.

* Vaisius drauge su $pinatais sutrinti elektriniu trintuvu iki vientisos konsistencijos.

* Jeigu norisi skystesnio kokteilio, galite jpilti Siek tiek vandens, pagardinto citrinos sultimis.

Recepto nuoroda:
https://www.lamaistas.lt/receptas/vaisiu-kokteilis-60700

Kpkteilis su Spinatais ir aviZiniais dribsniais

Reikés:

bananas,

saujelé vynuogiy,
obuolys,

saujalé Spinaty,

Saukstas aviziniy dribsniy,
100ml ananasy sul¢iy.

Kokteilis ,,Uogelé"

Reikeés:

sauja Spinaty,

keleta mandariny,

didelé sauja avieciy arba brasSkiy,
bananas,

vandens (pagal skonj).

Recepty nuoroda:
http://www.sveikatoshiuras.lt/lt/bendruomenes-sveikatos-stiprinimas/sveika-mityba/sveikuolisku-
kokteiliu-receptai/



https://www.lamaistas.lt/receptas/vaisiu-kokteilis-60700
http://www.sveikatosbiuras.lt/lt/bendruomenes-sveikatos-stiprinimas/sveika-mityba/sveikuolisku-kokteiliu-receptai/
http://www.sveikatosbiuras.lt/lt/bendruomenes-sveikatos-stiprinimas/sveika-mityba/sveikuolisku-kokteiliu-receptai/

Nuotraukos 2 priedas

pggrindinioi
subalansuotos
| mitybos principai




