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Mokymy paketas kiano kultdros
mokytojams

Verslumo skatinimo per sportq metodikos ir veiklos, pagristos "Europos
verslumo kompetencijy sistema"

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui,
kuriame pateikiama autoriy nuomoné, todél Europos Komisija negali bati laikoma
atsakinga uZ informacija panaudota Siame leidinyje.
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Projektas

ENTOS yra ES finansuojamas projektas pagal ,Erasmus+“ programa (2020 m.). Sio projekto tikslas
— jgalinti kdno kultiros mokytojus ugdyti verslumg kuriant inovatyvig sporto veiklg savo
mokiniams. Projekto indélis atitinka pagrindinj Europos Komisijos tikslg jtraukti verslumo
kompetencijas j vykdomas Svietimo reformas. Siekiant Sio tikslo ENTOS projektas suskirstytas j
keturis pagrindinius rezultatus: pirmasis skirtas tyrimui (I01), antrasis - Siam mokymo paketui
(102), treciasis - vertinimo sistemai (I03), o ketvirtasis - rekomendacijoms mokytojams ir
treneriams (104). Projektas yra penkiy partneriy bendradarbiavimo rezultatas. Norédami suZinoti
daugiau apie projekta, apsilankykite www.entos.eu.
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Mokymo paketas

Sis mokymo priemoniy paketas skirtas kiino kultiros mokytojams. Cia pateiktos metodikos,

veiklos ir darbo lapai, kuriose iSrySkinamos per sporto veiklg ugdomos verslumo kompetencijos.
Sis mokymo priemoniy paketas skirtas kiino kultiiros mokytojams, kad jie jj galéty naudoti pagal
savo mokyklos mokymo programa kaip rekomendacijas, padedancias ugdyti esminius mokiniy
socialinius, verslumo ir gyvenimo jgidzius. Siame mokymo priemoniy pakete aptariami
gebéjimai, kurie yra Europos verslumo kompetencijy sistemoje, dar vadinamoje EntreComp.
Penki is Siy gebéjimy buvo atrinkti remiantis pirmojo projekto etapo (101) metu atliktais tyrimais.

Mokymasis per | Neapibréztumo,
patirtj dviprasmybés ir | KdrybiSkumas Iniciatyvumas
rizikos jveikimas

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Siame mokymo priemoniy pakete siiloma mokymo veikla grindZiama neformaliojo mokymosi
metodais, kuriais siekiama ugdyti mokytojy gebéjimus ,palengvinti verslumo jgudzZiy jgijima per
sportg”“. Pakete pateikiamas novatoriskas ir dinamiskas pozitris j verslumo tema, o kiino kultlros
mokytojai ugdo verslumo mastyseng pasitelkdami informacija, kuri didina informuotuma apie
lemiamg pedagogy, kaip aktyviy savo mokiniy ugdymo pagalbininky, vaidmenj. Mokymai yra
miSrus mokymosi procesas: juos sudaro mokymo priemoniy paketas pdf formato dokumente ir
mokymosi platforma, kurioje visg mokymo medzZiagg galima rasti internete.

Mokymo kelias

Mokymo programa grindZiama trimis mokymosi aspektais pagal kompetencijomis grindZziamg

mokymasi.

Zinios

Jgudziai

Pozitris

Sioje dimensijoje mokytojams
pateikiamos Zinios, mastymas
ir informacija, kurig mokiniai
gali jgyti naudodamiesi
aprasyta kompetencija.

Sioje dimensijoje mokytojams
pristatomi jvairas fiziniai ir
psichologiniai jgudziai, kuriuos
mokiniai gali iSsiugdyti
naudodamiesi aprasyta
kompetencija.

Sioje dimensijoje mokytojai
supazindinami su jvairiomis
vertybémis, vertinimais, jausmais
ir motyvacija, kurig mokiniai gali
ugdyti naudodamiesi aprasyta
kompetencija.

Mokymo paketo struktira

Sj mokymo paketg sudaro penki moduliai. Kiekviename modulyje rasite:

- Jvada j kompetencija ir tris teorines dalis, kuriose paaiskinama, kokias Zinias, jgudzius ir poZzilrj

mokiniai gali jgyti naudodamiesi Sia kompetencija;

- Nuo dviejy iki keturiy veikly rinkinj kiekvienai dimensijai. Kiekviena veikla pradedama
konkretaus jgudzio, kuris yra modulio kompetencijos dalis, aiSkinamuoju vaizdo jrasu, o baigiama

refleksijai skirtu laiku;
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- Po vienga savirefleksijos darbo lapg po kiekvienos veiklos. Siuos darbo lapus rasite dokumente
"ENTOS mokymo paketo DARBO LAPAI". Juos mokytojas turéty jteikti kiekvienam mokiniui ir jie
turéty buti naudojami kaip individualus vertinimas.
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Kas yra "EntreComp"?

Europos verslumo kompetencijy sistemg, dar Zinoma kaip EntreComp, sukiré Europos Komisija
kaip orientacine sistema, paaiskinancig, ka reiskia verslumo mastysena. Jau daugelj mety
verslumo kompetencijy ugdymas yra prioritetas patvirtintas Europos lygmeniu kaip Ziniy
visuomenés poreikiy dalis.

EntreComp pateikia iSsamy Ziniy, jgudziy ir pozitriy, kuriy reikia, kad Zmoneés bty verslas ir kurty
finansine, kultlrine ar socialine verte kitiems, apraSyma. Sistemoje nustatyta 15 gebéjimy pagal
8 lygiy progreso modelj ir siilomas iSsamus 442 mokymosi rezultaty sgrasas visiems Svietimo ir
mokymo lygiams. Kiekvienas mokymosi rezultatas plétojamas palaipsniui, remiantis ankstesniais
rezultatais, ir sudaro mokymosi visg gyvenimg seka (pagrindai, vidutinis lygis, paZenges,
ekspertas).

Sioje sistemoje verslumas traktuojamas kaip universali (,,skersiné“) mastysena, kuria galima rasti
jvairiuose sektoriuose, veiklose ir metodikose, jskaitant sporta. Ji naudojama:

remti politika ir praktika, skirtg verslumo jgudziams ugdyti

verslumo jgudziy vertinimui

remti Svietéjy, instruktoriy ir mokytojy mokyma, kad jie galéty ugdyti verslumo jgtdzius
kurti programas ir mokymosi galimybes

pripazinti ir sertifikuoti jgldZius.

Europos Komisija pripazino, kad Si sistema yra pagrindiné parama pedagogy, instruktoriy,
darbdaviy, profesiniy organizacijy ir politikos formuotojy bendradarbiavimui ir tobuléjimui ir ji
ypac naudinga formaliojo ir neformaliojo sektoriaus mokytojams, kurie siekia ugdyti savo mokiniy
verslumo kompetencijas. Ji buvo naudojama visoje Europoje kaip priemoné, skirta bendroms
mokymo programoms ir kompetencijy rinkiniui visoje ES parengti.
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Suzinokite daugiau apie "EntreComp" adresu www.entrecompeurope.eu

Laikas aptarimui

Laikas aptarimui turéty bdati skiriamas po kiekvienos veiklos. Jis glaudziai susijes su darbo lapu,
skirtu savirefleksijai po uzduoties, kurj mokytojas turéty duoti kiekvienam mokiniui, tac¢iau darbo
lapas skirtas individualiam apmastymui, o laikas aptarimui - tai kiino kultlros mokytojo ir mokiniy
bendravimo grupéje akimirka. Kuno kultliros mokytojo vaidmuo yra palengvinti aptarimo laikg ir
padéti mokiniams apibendrinti veikla, atsizvelgiant j jgytus jgidZius. Sis refleksijos laikas yra
svarbi mokymosi proceso dalis, nes padeda ir mokiniams, ir mokytojams suvokti rysj tarp
sportinés veiklos ir verslumo jgudziy. Kad Sis momentas bity sékmingas, rekomenduojame
laikytis Siy gairiy:
Aplinka
Mokytojas turéty surinkti mokinius j ramig vietg, kurioje néra jokiy vizualiniy ar triukSmo trikdZiy.
Mokinius galima susodinti ratu taip, kad kiekvienas i$ jy bty girdimas ir matomas.
Klausimai
Mokytojo uzduotis - palengvinti aptarimo laikg, pasirenkant skirtingus mokinius, kurie dalijasi
savo pamastymais, ir uztikrinant, kad kiekvieno uzsiémimo metu buty iSklausyti skirtingi mokiniai.
Mokytojas nukreipia mokinius j jgtidziy refleksijg ir j tai, kaip juos galima susieti su fizine ir kita
kasdienine veikla.
Pirmiausia mokytojas paskatina mokinius prisiminti, kg jie veiké per veiklg, kokie buvo svarbus
jos aspektai ir kokios strategijos buvo naudojamos. Zinant, kodél, yra geriau suprantama veiklos
koncepcija. Galvodami apie tai, kodél tobulinami konkretus jgldziai, jie gali geriau suprasti sportg
apskritai ir lengviau pritaikyti Siuos jgldZius kitose situacijose. Galiausiai mokytojas turéty
paklausti, kaip Si veikla, susijusi su vaizdo jrase atrastu jgldziu, ir kaip Sis jgudis prisideda prie
modulio kompetencijos ugdymo.
Mokiniy atsiliepimai
Mokytojas turéty ieskoti dviejy tipy mokiniy atsiliepimy.
Pirmasis yra techninis jausmas: ar tam tikras judesys ar pratimas buvo teisingas?
Antrasis yra emocinis: ar jums patiko pratimas? Ar buvo smagu?
Svarbu suprasti, kaip mokiniai jautési fizisSkai ir emociskai pratimy metu, kad ateityje galétuméte
pritaikyti pratimus ir padaryti juos kuo malonesnius mokiniams. Jsitikinimas, kad reakcija yra
teigiama, gali buti gyvybiskai svarbus sprendziant, ar jie dar kartg bandys atlikti $j pratimg ir ar
toliau bandys jj tobulinti.
Aptarimo laiko sesijos pabaiga
Norint tinkamai uZbaigti apibendrinimo sesijg svarbu aiSkiai apibendrinti per sesijg jgytus ar
patobulintus jgudZius ir apsvarstyti kaip pagrindinius mokymosi aspektus galima jtraukti j
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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blsimus pratimus. UZzduokite tokius klausimus: , K3 pavyko padaryti gerai? Kas jums pasirodé
sunku ir kodeél?“, kad jtvirtintuméte mokymosi dalykus. Galiausiai nuspreskite, kaip dalyviai gali
patobulinti Siuos dalykus.

1 modulis: Mokymasis per patirtj

lvadas j kompetencija

Mokymasis per patirtj - tai kompetencija, kurios déka mes sukuriame Zinias transformuodami
savo patirtj; tai yra angaiuotas mokymosi procesas, kai mokiniai mokosi darydami ir
apmastydami savo patirtj. Tai néra priemoniy ir metody rinkinys, skirtas suteikti mokiniams
jvairios patirties; atvirk$ciai, mokymasis per patirtj suvokiamas kaip nenutriikstamas procesas, j
kurj mokiniai atsinesa savo Zinias, idéjas ir praktika, kad suprasty naujg informacija. Cia mokymosi
procesui jtakos turi patirtis, paZinimas, aplinkos veiksniai ir emocijos. Todél mokymosi procesas
yra ciklas (kaip parodyta Zemiau pateiktame paveikslélyje): pradedama nuo konkrecios patirties,
kuri suteikia informacijos, tai yra pagrindas apmastymams. Bltent apmastymo proceso déka
jsisaviname informacijg ir suformuojame abstrakcias sqvokas. Paskui, iSbandydami savo naujas
idéjas, surenkame naujg informacija ir vél pradedame mokymosi cikla.

Patirtis suteikia mokymosi potencialg; ji suteikia mokiniams galimybe praktiskai iSbandyti ir istirti
savo jgudzius ir mokytis tiek i$ klaidy, tiek iS sekmés. Mokinys skatinamas aktyviai jsitraukti j
mokymosi procesg keliant klausimus, eksperimentuojant, kdrybiSkai dirbant ir konstruojant

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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LEARNING THROUGH
EXPERIENCE

1) space for reflection and critical
analysis,

2) opportunities for the learner to
take Initiative and make decisions.
To provide *learning through
experience’, an experience should

3 ortunities for the learner to
contain: ) opp

engage intellectually; creatively,
emotlonally, soclally, or physically.

4) the possibility to leam from natural
congequences, mistakes, and
successes

prasme. Todeél besimokantieji jtraukiami intelektualiai, emociskai, socialiai ir fiziskai, taip
sukuriant suvokimg, kad mokymosi uzduotis yra autentiska.

Sporte Si kompetencija daznai taikoma, ypa¢ mokantis naujy judesiy. Treneris paaiskina judesio
teorijg, paaiskina, kaip teisingai jj atlikti, ir pradeda jj demonstruoti. Sportininkas stebi, o tada
bando atkartoti veiksmg; taip darydamas jis i$ karto gali suprasti, ar jo atliekami judesiai yra
teisingi, ar neteisingi, o dél nuolatinio ir greito grjztamojo rysio i$ trenerio jis Zino, kg turi pakeisti
savo technikoje. Tada, aptares su treneriu atliktg veiksma, jis Zino, kg reikia tobulinti. Sporte ypac
daug démesio skiriama saves tobulinimui ir savarankiSkam mokymuisi atliekant pratimus, tai
skiepija jprotj mokytis paciam, o tam batina jvaldyti gebéjimg mokytis per patirtj.

Nauda

Svarbiausia yra erdvé apmastymams, kurig suteikia Sis mokymosi bldas, nes apmastymai laikomi
pagrindine mokymosi proceso dalimi. Refleksijos déka besimokantysis gali sujungti konkrecig
patirtj su abstrakéiomis sgvokomis, o tada apmastyti rezultaty, aktyviai pasitelkdamas savo
intelektinius gebéjimus ir uZmegzdamas asmenines sgsajas su medZiaga. Be to, jie ne tik
analizuoja, kokig jtaka jy veiksmai turi rezultatui, bet ir kuo jy rezultatas skiriasi nuo kity mokiniy
rezultaty; taip jie gali geriau suprasti, kaip iSmoktas sgvokas galima pritaikyti kitomis
aplinkybémis.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
kuris atspindi tik autoriy poZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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Siame mokymosi proceso etape mokiniai, kurie apmasto ir uzduoda tinkamus klausimus, geriau
jsimena informacijg, palyginti su tais, kurie perskaito atsakyma vadovélyje.

Mokymasis per patirtj suteikia karybiSkumo galimybe, nes leidZzia mokiniui jjungti kirybines
smegeny dalis ir ieSkoti savito problemos ar uzduoties sprendimo, taip padidindamas kiekvieno
mokinio sprendimy galimybes. PavyzdZiui, klaséje bus nesunku pastebéti, kaip kiekvienas
mokinys j problemg Zvelgia skirtingu kampu, taip iSrySkindamas kirybiSkuma ir j sprendimus
orientuotg pozidrj j mokymasi. Toks kiirybinio mastymo lavinimas naudingas mokiniams ir jy
tobuléjimui situacijose, kurios perzengia mokyklos ribas, ir tuo metu praturtina klasés patirt;.

Didelis kurybiskumas skatina mokytis bandant ir klystant, kad bty galima pritaikyti sukurtus
sprendimus ir i$ karto juos patikrinti, iSbandyti jvairius veiksnius, kad buty uztikrinta didesné
sékmé ir patobulintas mastymo procesas. Taip mokiniai iSmoksta nebijoti savo klaidy, bet jzvelgti
jose potencialig verte. Todél tokio tipo mokymasis taip pat moko mokinius klaidy verteés ir kaip
jomis pasinaudoti. Atlikdami praktines uzduotis mokiniai pastebi, kad vieni metodai veikia geriau
nei kiti. Neveikian¢iy metody jie atsisako, taciau pats bandymas k3 nors iSbandyti, o paskui
atsisakyti iS tikryjy tampa vertinga mokymosi proceso dalimi. Mokiniai iSmoksta nebijoti klaidy,
o i$ jy gauti naudos.

Pripazinta, kad mokymosi i$ patirties metu patiriamos emocijos yra svarbus veiksnys, padedantis
pagreitinti ir iSlaikyti Zinias. Svarbiausia skatinti mokinius tiesiogiai jsitraukti j patirtj. Praktiné
veikla reikalauja praktikos, problemy sprendimo ir sprendimy priémimo. Kai mokiniai jsitraukia
j Siuos procesus, mokymasis pagreitéja ir geriau iSlaikomos Zinios. Tiesiogiai dél to teigiamas
tampa ir poZzilris j mokymosi idéjg.

Mokydamiesi per patirtj mokiniai mokosi mokytis, jgyja gebéjimg organizuoti savo mokymasi,
veiksmingai organizuoti laikg ir informacijg. Suvokdami savo mokymosi procesg ir poreikius,
atpazindami turimas galimybes ir gebédami jveikti kliGtis, mokiniai mokosi jgyti, apdoroti ir
jsisavinti naujas Zinias ir jgudzius, iSmoksta naudotis rekomendacijomis. Mokymasis mokytis

jtraukia besimokanciuosius remtis ankstesniu mokymusi ir gyvenimiska patirtimi, kad galéty
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
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naudoti ir taikyti Zinias ir jgudZius jvairiomis aplinkybémis: namuose, darbe, Svietime ir mokyme.
Mokiniai taip pat ugdo teigiamg pozirj j mokymasi, kuris apima motyvacijg ir pasitikéjimg savimi
siekiant mokytis ir s€kmingai mokytis visg gyvenima.

Norint iSmokti mokytis, reikia, kad asmuo Zinoty ir suprasty savo pageidaujamas mokymosi
strategijas, stiprigsias ir silpnasias savo jgudziy ir kvalifikacijos puses, gebéty ieSkoti Svietimo ir
mokymo galimybiy, patarimy ir paramos.

Zinios

Mokymasis per patirtj gali turéti teigiamos jtakos besimokanciyjy saves paZinimo ir savimonés
gerinimui. Vykdant veiklg, kurioje svarbiausias vaidmuo tenka , kirybiniam mastymui“, galima
suteikti mokiniams galimybe patirti iSgyvenimus, kurie leidZia jiems sustiprinti pasitikéjimg
savimi ir (arba) savigarba. Sio proceso metu turéty bati jmanoma suteikti jiems daugiau
galimybiy, kad jie galéty tobulinti savo jgudZius ir kompetencijas toliau mokydamiesi. Per
bendravimg ir sgveikg dalyviai, kurie naudojasi savo patirtimi, yra skatinami ugdyti kritinj
mastyma, tobulinti jgldzius ir yra vedami prie saves paZinimo bei emocinés brandos.

Visa tai didina besimokanciyjy pasitikéjimg savimi ir bendravimo santykiuose gebéjimus, kurie
gali turéti jtakos jy pasitikéjimui darbe ir gyvenime. Mokiniai, kurie pasitiki savo galimybémis, yra

 Self- o— R ST — Self-

knowledge L esteem

: self- ;o self-
LOWarenass ; ; confidence
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besimokanciyjy saviverte, o pakilusi saviverté gali veiksmingai pagerinti besimokanciyjy reakcija,
mokymasi, elgesj ir organizacinius rezultatus.

Mokymasis per patirtj taip pat naudingas mokiniams, kad jie suprasty, koks mokymosi stilius
jiems labiausiai tinka. Svarbu, kad mokiniai eksperimentuoty su jvairiais mokymosi bidais, kad
rasty patogiausig ir geriausig mokymosi btdg, kuris pagerinty jy mokymasi. Informacijos apie tai
jgijimas taip pat turi jtakos mokiniy saves pazinimui ir saves suvokimui, nes Zinojimas, kaip
geriausiai mokytis i$ naujos patirties, reiSkia, kad asmuo geriau suvokia savo galimybes, todél
geriau Zino, kaip ir kokiose situacijose jas taikyti.

Ziniy tobulinimo veikla Nr.1: Mokymasis per patirtj: Kaip mes visi mokomés
naturaliai

Veiklos rasis

Vaizdo jrasy Zitréjimas

Paskirtis/tikslas

Padidinti saves paZinima ir savimone apmastant vaizdo jraso turin;.

Grupés dydis / individualus

Individualus

Reikalingos priemonés

Projektorius + garsiakalbiai

Numatoma trukme

30 minuciy (vaizdo jrasas + diskusija)

Instrukcijos

Mokytojas parodys vaizdo jrasg mokiniams klaséje.
https://www.youtube.com/watch?v=5d71xhEbjDg

Tada, taip pat naudodamasis darbo lapu, kurj galite atsisiysti, jis uzduos mokiniams klausimuy,
kad jsitikinty, jog jie suprato vaizdo jraso turinj.

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.

Sig uzduotj galima atlikti ir su mokykloje i§moktais dalykais, o ne su asmeniniais jgtidZiais. Ar
galite prisiminti kg nors, ko iSmokote mokykloje mokydamiesi per patyriminj mokymasi?

Ziniy tobulinimo veikla Nr. 2: MedZio padétis

Veiklos rasis
Fizinis aktyvumas
Paskirtis/tikslas
Pazinti ir stiprinti savo klino pusiausvyrg ugdant saves pazinimg ir savimone.
Grupés dydis / individualus
Individualus + mokytojas
Reikalingos priemonés
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
Co-funded by the kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet

LA Erasmus+ Programme - . ) " -
LA : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
* of the European Union 1 P 105 P Iima
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Néra

Numatoma trukmeé
10 minuciy

Instrukcijos

1 etapas: parodykite mokiniams Zemiau pateiktg vaizdo jrasa ir paaiskinkite, kad pratybose
daugiausia démesio bus skiriama saves pazinimui.
https://www.youtube.com/watch?v=HIhEMk7CZ-A

2 etapas: tai pratimy seka, kurios tikslas padéti mokiniams atrasti kiino pusiausvyra. Sitloma
pradéti nuo 1 pratimo ir testi 2 ir 3 pratimais.

1 pratimas:
Atsistoje iStieskite vieng kojg priesais kitg ir iSlaikykite padétj 15 sekundZziy. Grjzkite j stovima
padétj ir pakartokite pratima su kita koja.

2 pratimas: stovédami vieng kojg perkelkite priesais kitg; abi pédos turi biti visiSkai ant grindy.
ISlaikykite padeétj 15 sekundziy, tada grjzkite j stovima padétj ir pakartokite pratima kita koja.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

gl?a-;l:’:gsef lE’)rYotgherme kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*Wx : kokj j teiktos inf ij dojima.
e of the European Union okj jame pateiktos informacijos panaudojima
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3 pratimas: stovint_sulenkite kojg j virSy, pédos ant kitos kojos (bet ne ant kelio). Rankas
padékite ant kluby, o paskui maldos padétyje ant kratinés. Galiausiai pakelkite rankas virs
galvos. Lenkite, abdukuokite ir sukite sulenktos kojos kluba.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

cEzl?a-;l:’:SseS gr)‘lotgh;mme kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*Wx : kokj j teiktos inf ij dojima.
e of the European Union okj jame pateiktos informacijos panaudojima
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Atkreipkite démesj j raumenis, kuriuos aktyvuojate pratimo metu. Norint teisingai atlikti Sj
judesj, reikia susikaupimo, pusiausvyros ir jégos, todél mokinys turi sutelkti démes;j j savo kiing,
kad rasty tinkama pusiausvyrg. Atlikdami §j pratimg mokiniai stiprina saves pazinima ir
savimone - abiejy Siy dalyky reikia, kad galéty jj atlikti.

Sis pratimas ypa¢ naudingas norint pagerinti Zmogaus pusiausvyra ir istverme; jis taip pat turi
gerg poveikj stiprinant kojy ir kluby raumenis.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

Sl Co-funded by the kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
o x Erasmus+ ngramme kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
S of the European Union
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3 etapas: pradeékite diskusijg su klase, susiedami pratimg su vaizdo jrasu, kurj jie Zilréjo
pamokos pradZioje; visy pirma atkreipkite démesj j tai, kaip pratimas priverté juos sutelkti
démesj j savo king, kad rasty tinkamg pusiausvyrg, ir kaip dél to jie turéjo ugdyti saves pazinima,
kad galéty jj atlikti.

Galite naudoti toliau pateikta darbo lapg, kad galétuméte lengviau vadovauti diskusijai.
Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.

Kad buty lengviau islaikyti pusiausvyrg, mokiniai gali sutelkti démesj j vieng taska ir niekur kitur
neziuréti.

Jei mokiniams sunkiai sekasi iSlaikyti pusiausvyrg, jie gali pasinaudoti kéde arba siena.

Ziniy tobulinimo veikla Nr. 3: jogos poza stovint ant galvos

Veiklos rasis

Fiziniai pratimai

Paskirtis/tikslas

ISmokite stovéjimo ant galvos pozos pagrindy, naudingy siekiant sumazinti nerimg, pasalinti
streso energija ir padidinti démesj bei pasitikéjima savimi. Sis pratimas orientuotas j
pasitikéjimo savimi ir savivertés ugdyma.

Grupés dydis / individualus

Poromis

Reikalingos priemonés

Jogos kilimélis

Numatoma trukme

20-30 minuciy

Instrukcijos

1 etapas: pries pamokos pradzig parodykite mokiniams $j vaizdo jrasg apie saviverte: tai jvadas
j tai, kas yra saviverté ir kokia yra jos svarba, taip pat pristatoma stovésena ant galvos kaip
pratimas, padedantis mokiniams jg ugdyti.

https://www.youtube.com/watch?v=0LIFu9Xfnh4

2 etapas: §j pratima reikia atlikti poromis: vienas mokinys atlieka stovésenos ant galvos pratima,
o kitas jj priziari. Sis antrasis mokinys taip pat vadinamas ,stebétoju”. Stebétojo vaidmuo yra
labai svarbus norint saugiai atlikti kai kurias jogos pozicijas, nes jis uztikrina kito asmens
sauguma. Jis taip pat yra atsakingas uz jogos pozos atlikimo stebéjima ir vadovavima jai, ir kuo
didesné pozicijos rizika, tuo didesné jo paties svarba.

Kiekvienas mokinys gali blti stebétojas, taciau rekomenduojama turéti du stebétojus, kai jogos
pozicijg atliekantis asmuo yra gerokai aukstesnis arba sveria daugiau. Svarbu praktikuoti joga
atliekant ir stebétojo vaidmenj, nes tai padeda suprasti jogos technika ir veikima bei sustiprina
empatijg; negalite prasyti stebétojo atkreipti démesj, jei patys nesigilinote, kai buvote
stebétojas.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:. . .: g?a-;%lssef F??/otg;];mme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*, o * A kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
aae of the European Union 1 P jos P )ima
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Stebétojo pozicija - tai Deivés poza: pradékite placig stovéseng, pasukite kojy pirstus j iSore, o
kulnus j vidy, pédos turi bati mazdaug 45 laipsniy kampu. Sulenkite kelius ta pacia kryptimi kaip
ir kojy pirstus ir nuleiskite klubus Zemyn link keliy aukscio. IStieskite rankas peciy aukstyje ir
sulenkite alklnes taip, kad pirsty galiukai baty nukreipti j dangy. Placiai iSskéskite pirsty galiukus
ir suaktyvinkite nugaros raumenis.

Svarbu, kad stebétojas naudoty Sig poza, nes taip uztikrinamas jo ir kito mokinio saugumas viso
pratimo metu.

Kadangi Sis pratimas skirtas atlikti poromis, yra du mokymosi lygiai:

1: mokinys, atliekantis stovéseng, stebi save ir apmasto savo judesius, kad galéty juos koreguoti
ir pritaikyti.

2: mokinys stebétojas stebi kito poros mokinio judesius ir padeda jam atlikti uzduotj
(remdamasis mokytojo paaiskinimais); taip jis gali ir iStaisyti kito mokinio klaidas, ir apmastyti
savo paties klaidas atliekant pratima, tobulindamas savo technika.

Norédami atlikti stovéseng ant galvos, pirmiausia galite parodyti mokiniams §j vaizdo jrasa, kad
jie matyty visg judesiy seka:

https://youtu.be/yE7K89gA01A

Tuomet galite juos nukreipti vadovaudamiesi Siais nurodymais:

1 - Atsiklaupkite ant ranky ir keliy, rieSus padéje po peciais, o kelius - po klubais.

2 - Dilbiais atsiremkite j grindis, alktnes laikykite tiesiai po peciais.

3 - Kiekviena ranka apglébkite prieSingg alktne. Prireikus pakoreguokite, kad alkinés buty
tinkamu atstumu viena nuo kitos.

4 - Atleiskite rankas nuo alkaniy.

5 - Suspauskite rankas ant grindy ir susipinkite pirstus.

6 - Padékite virsugalvj ant grindy. Virsugalvis turi bati nuleistas Zemyn - nei per daug j priekj, nei
per daug atgal. Galvos nugariné dalis atsirems j nyks¢iy pagrindus, o ne j kaukole laikancias
rankas.

7 - Pakelkite klubus ir istieskite kojas. Atsargiai eikite pédomis link galvos, kol klubai atsidurs kuo
arciau peciy.

Stovéjimas ant galvos yra naudingas pratimas virSutinei kiino daliai ir stuburui stiprinti; ypac
pageréja pilvo jéga, taip pat Zmogaus stabilumas ir pusiausvyra.

Norint atlikti Sj pratimg, reikia i$ anksto padirbéti su saves pazinimu; tik jj jvaldes mokinys gali
pazinti savo king tiek, kad galéty atlikti stovéseng ant galvos. Gebéjimas atlikti Sj pratimg
padidina saviverte ir pasitikéjimg savimi, atsizvelgiant j pratimo sudétinguma.

Nuorodos / informacijos $altiniai
https://www.youtube.com/watch?v=0LIFu9Xfnh4

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
:. . .: g?a-;%lssef F??/otg;];mme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*, o * A kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
aae of the European Union 1 P jos P )ima

16


https://youtu.be/yE7K89gAo1A
https://www.youtube.com/watch?v=OLIFu9Xfnh4

Entrepreneurship Through Sport

qQ .
L/%entos

https://youtu.be/yE7K89gA01A

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.

Pries atliekant stovéseng ant galvos svarbu sustiprinti pecius ir kiing. Skirkite pakankamai laiko,
kad jsitikintuméte, jog mokiniai yra pasiruose, darydami pauzes ir pratimus raumenims iStempti,
ypac jei mokiniai yra pradedantieji, kad nesukeltuméte nereikalingo skausmo ir jtampos.

Ypac jei mokiniai yra pradedantieji, $j pratima jie gali atlikti ne tik remdamiesi kitais poros
nariais, bet ir siena. Taip jiems bus saugiau ir lengviau atlikti pratima.

Ziniy tobulinimo veikla Nr.4: kvépavimo pratimas

Veiklos rasis

Fizinis aktyvumas

Paskirtis/tikslas

Naudoti kvépavimo pratimus stresui mazinti, démesiui sutelkti ir nusiraminti.

Grupés dydis / individualus

Individualus + mokytojas

Reikalingos priemonés

Néra

Numatoma trukmeé

Mazdaug 60 sekundziy kiekvienam kvépavimo raundui

Instrukcijos

Jvadas: Oras, kuriuo kvépuojame, yra musy gyvenimo pasas, o tinkamas kvépavimas apskritai
pagerina gyvenimo kokybe. Sportuodamas Zmogaus organizmas gauna daugiau deguonies, o tai
stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistemg ir stiprina psichine bei fizine sveikatg. Taciau pagerinti
deguonies kiekj galima ir atliekant kvépavimo pratimus jprastos dienos pabaigoje. Sis metodas
vadinamas ,Pranajama”, t.y. mokslu, kaip samoningai valdyti kvépavimg, siekiant, kad
kvépuodamas jusy kunas gauty daugiau gyvybiskai svarbaus deguonies.

Kvépavimo praktika, dar vadinama ,diafragminiu kvépavimu“ arba ,giliu kvépavimu®,
apibréziama kaip veiksminga integraciné kino ir proto treniruoté, padedanti jveikti stresg ir
psichosomatines blisenas. Diafragminio kvépavimo metu susitraukia diafragma, iSsiplecia pilvas,
pagiléja jkvépimas ir iSkvépimas, todél sumazéja kvépavimo daznis ir maksimaliai padidéja
kraujo dujy kiekis. Diafragminio kvépavimo nauda buvo tiriama kartu su meditacija ir senovés
ryty religijomis (pvz., budizmu) bei kovos menais. Jis laikomas pagrindiniu jogos ir Taici ¢iuanio
(TCK) komponentu ir prisideda prie emocinés pusiausvyros ir socialinio prisitaikymo, taip pat
prie ypatingy ritminiy judesiy ir padéciy.
1 etapas: pamoka pradékite parodydami mokiniams $j vaizdo jrasg apie saves pazinimg ir apie
tai, kaip jj ugdyti. Sis vaizdo jrasas supazindins mokinius su saves pazinimo tema, kurig galima
ugdyti atliekant siilomus kvépavimo pratimus.
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

g?a';l;f:sses S?/og]rzmme kuri.svatspindi t?k aut'oriq poii?rj, ir Komisij.a.\ negali bati laikoma atsakinga uz bet

H of the European Union kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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https://www.youtube.com/watch?v=4ITbWQ8zD3w

2 etapas: suvokti savo kvépavima yra esminis Zingsnis siekiant sveikesnio gyvenimo bido.
Paleiskite atpalaiduojanciag muzika ir paprasykite mokiniy uzmerkti akis, stebéti savo natiraly
kvépavima ir uzduoti sau Siuos klausimus:

A) Ar kvépuoju pro nosj, ar pro burng?

B) Kvépuojant kratiné ir pilvas pleciasi ar traukiasi?

C) Ar kvépuojant oras pasiekia pilva, ar jis uzsikimses ties kratine?
D) Ka jauciate, kai deguonis patenka j jusy king?

Dabar, stebédami nattraly kvépavimg, jvertinkite, ar reikia pakeisti arba sustiprinti kokj nors
procesa.

A) Ar kvépuoju pro nosj, ar pro burng?
Jei kvépuojate pro burng, jusy organizmas negali naturaliai filtruoti ir valyti oro, o tarsa ir kiti
iSoriniai elementai patenka tiesiai j plaucius. Tai néra sveika!

B) Kvépuojant kratiné ir pilvas pleciasi ar traukiasi?
Jei kratiné ir pilvas yra neiSsipléte, o susitrauke, vadinasi, kvépuojate nenatdraliai. Pabandykite
tai kontroliuoti juos plésdami. Tai darant daugiau karty, kvépuoti taisyklingai taps nataralu.

C) Ar kvépuojant oras pasiekia pilvg, ar jis uzblokuojamas ties kratine?

Oras turi pasiekti pilva, kad galétuméte giliai jkvépti. Gilus kvépavimas yra efektyvesnis: jis leidzia
organizmui visiSkai pakeisti gaunama deguonj su iSeinanciu anglies dioksidu. Be to, jrodyta, kad
jie sulétina Sirdies ritma, sumazina arba stabilizuoja kraujospudj ir sumazina stresg. Norédami
giliai kvépuoti, susiraskite patogia vietg, atsisésti arba atsigulti.

Atlikdami Siuos pratimus mokiniai sutelkia démes;j j savo kvépavimg ir analizuoja savo veiksmus.
Norédami geriau kvépuoti ir iSmokti taisyklingai kvépuoti, jie turi jsiklausyti j savo kling ir ugdyti
saves pazinima. Pradékite diskusijg su klase.

3 etapas: Atsizvelgdami j savo mokymo tikslus, galite pasirinkti vieng ar kelis i$ Siy pratimy
apie ,, Kvépavimo pratimus energijai jgyti“. Ne visi jie yra privalomi.

1 pratimas: pagrindinis kvépavimas energijai stiprinti.

Atsiséskite tiesia nugara. Vieng kartg pasukite kaklg, kad atsikratytuméte bet kokios jtampos.
UZmerkite akis ir kelias sekundes susikoncentruokite j kvépavimo schemg. Sutelkite démesj j
kiekvieng pro nosj ateinantj jkvépima, kaip jis pasiekia plaucius, o pilvas iSsiplecia. Suvokite,
kad kvépavimas yra jusy gyvenimo raktas, kad kvépavimas yra dovana, dél kurios viskas veikia.
Pagalvokite, kaip kvépavimas yra tai, kas sumaiso jus su gyvenimo esme.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:. . .: g?a-;%lssef F??/otg;];mme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*, o * A kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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Stebédami savo kvépavima, stipriai jkvépkite pro burng, o kai plauciai bus pilni, tuoj pat
iSkvépkite, visada pro burng. Tada pakartokite tg patj veiksmg tris ar keturis kartus ir vél
pradékite kvépuoti pro nosj. Pajuskite, kaip greitai kvépuojant jusy kinas akimirksniu atgauna
jégas.

Po keliy sekundZiy pratimo pereikite j kitg lygmenj. Labai stipriai jkvépkite pro burng ir leiskite
Siam jkvépimui iSplésti kratine. Jkvépkite kuo daugiau oro. Kai plaudiai prisipildys oro, uzdarykite
burng ir kelias sekundes (2-3) palaikykite, jausdami savo jégg. Tada létai iSkvépkite pro burng ir
taip teskite, kol plauciai visiSkai iStustés.

Jei niekada nedaréte kvépavimo kontrolés pratimy, pajusite, kad plauciuose vis dar yra Siek tiek
oro. Paprastai Sio oro nepastebite, taciau pradéje daryti kvépavimo pratimus jgyjate daugiau
suvokimo apie savo kvépavimo sistema. Kad iSkvéptumeéte ir §j, turite sutraukti virSutinius pilvo
raumenis. Tai darydami ne tik iSstumsite i$ savo klino uzterstg ora, bet ir pradésite treniruoti
savo kung jkvépti ir visiSkai iSkvépti.

Kai iskvépsite visg org, pajuskite, kaip jo triksta plauciuose. Pajuskite kino lengvumga, kai
plauciai yra visiskai tusti. Po keliy sekundziy apmastymy pratima pakartokite.

Sj pratima pakartokite 3 ar 4 kartus. Atlike jj paskutinj karta, atmerkite akis ir stebékite pasaulj
dabar, kai atgaivinote kiing didesniu deguonies kiekiu.
https://www.youtube.com/watch?v=DWW-AfWfRKs

2 pratimas: Kapalabhati - Svytinti kaukolé

Sis pratimas ne tik pagerina fizine ir protine energija, bet ir suteikia protinio ir dvasinio suvokimo
pojutj.

Atsiséskite, uzmerkite akis, istiesinkite nugarg ir sutelkite démesj j nattiralaus kvépavimo pauze.
Jg darydami sutelkite démesj j energija, kurig jums suteikia kiekvienas jkvépimas. Kai busite
pasiruose, desinés rankos nykscéiu uzspauskite deSine Snerve. Giliai jkvépkite pro kaire Snerve,
mintyse skai¢iuodami nuo 1 iki 6.

Kai tik baigsite jkvépti, iSkart pradékite kvépuoti pro tg pacig Snerve ir tuo metu vél skaiciuokite
nuo 1 iki 6. Batinai iSstumkite visg plau¢iuose esantj org.

Kai nebeliks oro, skai¢iuodami nuo 1 iki 12 pajuskite, kad plauciai tusti. Baige skaiciuoti,
pakartokite pratimg ant Sono, kairiuoju nyksc¢iu uzdarydami kairigjg Snerve.

Labai svarbu, kad nespaustuméte savo kiino. IS pradziy kiekvienai Snervei turite atlikti po 3
serijas, bet jei manote, kad jy per daug, galite sutrumpinti laikg. Jei nuolat praktikuosite $j
pratima, galite pasiekti 20 serijy.

https://www.youtube.com/watch?v=vdwEf7Skeoc

3 pratimas: Bhastrika - Dumplinis kvépavimas

Sis pratimas ne tik susildo kiina, bet ir atgaivina energija bei pagerina kraujotaka.

Atsiséskite patogioje padétyje, nugara tiesi. Kelioms sekundéms uZmerkite akis ir sutelkite
démesj j nataraly kvépavimg. Kai pakankamai susikaupsite, uzéiaupkite burng, jkvépkite ir
iSkvépkite per nosj 10 karty, greitai; jkvépimai neturi bati gilds, bet turi bati trumpi ir greiti.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
:" o *: go-fundef gy the kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
RS fasmus fogramme kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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Atliekant §j pratimg daugiausia démesio skiriama iSkvépimui; kiekvienas jkvépimas turi bati
greitai iSkvépiamas.

Baige desSimtajj kvépavima, giliai jkvépkite pro nosj ir leiskite orui tekéti per kiing. Dabar
sulenkite kakla, kol smakras palies krutine, kad oras likty ktne. 1Slaikykite Sig padét;j ir kvépavima
tiek laiko, kiek jums patogu. Tada pakelkite galvg ir viskg iSkvépkite j org. Tuoj po to pratima
pakartokite, pradédami nuo trumpy ir greity jkvépimy.

Sj pratima pradékite atlikti létai ir palaipsniui, sutelkdami démes;j j tai, kaip j jj reaguoja jasy
klinas. IS pradziy $j pratima turite atlikti 3 kartus, o jei jusy kiinas gerai reaguoja, galite pridéti
daugiau serijy. Jei §j pratima atliksite per daug karty, jums tai gali sukelti lengva galvos svaigima.
Taciau jau po vienos serijos pastebésite, kad jlsy kiine padaugéjo energijos.
https://www.youtube.com/watch?v=-W35tXQaVoA

4 pratimas: Murcha - Sulaikytas kvépavimas

Sis pratimas sustiprina protine energija ir sukelia nedidele euforija.

Atsiséskite patogioje padétyje, uzmerkite akis ir labai atsargiai jkvépkite pro nosj. Nesulaikykite
kvépavimo, tiesiog leiskite jam tekéti j kling ir padarykite nattralig pauze. Taip greitai padidés
jusy energijos lygis ir iSsivalys plauciai.

Kai jausités psichologiskai pasirenge, vél pradékite giliai kvépuoti pro nosj ir nukreipkite org j
kiino krastus. Sj karta jj sulaikykite. Lenkite kakla, kol smakras palies kriitine. Kvépavima ir
padétj sulaikykite tiek laiko, kiek jums patogu, tada pakelkite galvg ir iSkvépkite org pro nos;j.
Baige iskvépti, pakartokite pratima, pradédami kvépuoti giliai pro nos;j.

Labai svarbu, kad niekuomet nespaustuméte savo kiino. Sj kvépavima galite atlikti nuo 1 iki 5
serijy. Nesulaikykite kvépavimo ilgiau, nei jums patogu. Kuo dazniau darysite §j pratima, tuo
geresnis bus jasy gebéjimas sulaikyti kvépavima.
https://www.youtube.com/watch?v=P73I0sXPSIO

5 pratimas: Kumbhaka - Grynasis kvépavimas

Sis pratimas ne tik pagerina fizine ir protine energija, bet ir suteikia protinio ir dvasinio
sgmoningumo pojutj.

Atsiséskite, uzmerkite akis, istiesinkite nugarg ir sutelkite démesj j nattiralaus kvépavimo pauze.
Jg darydami sutelkite démesj j energija, kurig jums suteikia kiekvienas jkvépimas. Kai busite
pasiruose, desinés rankos nyksciu uzspauskite desSine Snerve. Giliai jkvépkite pro kaire Snerve,
mintyse skai¢iuodami nuo 1 iki 6.

Kai tik baigsite jkvépti, iSkart pradeékite kvépuoti pro tg pacig Snerve ir tuo metu vél skaiciuokite
nuo 1 iki 6. Batinai iSstumkite visg plauciuose esantj org.

Kai nebeliks oro, skai¢iuodami nuo 1 iki 12 pajuskite, kad plauciai tusti. Baige skaiciuoti,
pakartokite pratimg su kita puse, kairiuoju nyksc¢iu uzdarydami kairigjg Snerve.

Labai svarbu, kad nespaustuméte savo kino. IS pradziy kiekvienai Snervei turite atlikti po 3
serijas, bet jei manote, kad jy per daug, galite sutrumpinti laikg. Jei nuolat praktikuosite $j
pratima, galite pasiekti 20 serijy.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
:" o *: go-fundef gy the kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
oy fasmus fogramme kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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https://www.youtube.com/watch?v=HoGKhHwHS-Q

6 pratimas: Ujjayi - Snyps¢iantis kvépavimas

Sis pratimas pagerina jisy energijos lygj, sustiprina jasy psichika ir leidZia jaustis stipresniems. Jj
taip pat galima naudoti nuo astmos ir bronchito.

Atsiséskite, uzmerkite akis, iStiesinkite nugarg ir kelias sekundes sutelkite démesj j nataraly
kvépavima. Kai pasijusite pasiruose, giliai jkvépkite pro nos;j ir sutelkite j jj démes;.

Leiskite orui uzlieti jusy kdng. Jkvépdami mintimis uzblokuokite org erdvéje tarp kratinés ir
gerkleés.

Sulaikykite kvépavima tiek laiko, kiek jums patogu. Kai reikés iSkveépti, iSkvépkite tik per kaire
Snerve, o desine Snerve uZdarykite deSinés rankos nyksciu. Baige pratimg, pakartokite jj dar
kartg, bet §j kartg iSkvépkite per deSine Snerve, o kaire uzdarykite kairiuoju nyksciu.

Pirmg kartg $j pratima turite atlikti nuo 10 iki 20 karty. Kai jums bus patogu, galésite jj atlikti 50
ir daugiau karty. Tai geras pratimas ryte, kai jauciate, kad jasy energija menka.
https://www.youtube.com/watch?v=tqR5G7DNpSA

4 etapas: pradékite ,,Aptarimo laikg“ naudodamiesi darbo lapu.

Nuorodos / informacijos Saltiniai
https://www.youtube.com/watch?v=4ITbWQ8zD3w
https://www.youtube.com/watch?v=DWW-AfW{RKs
https://www.youtube.com/watch?v=-W35tXQaVoA
https://www.youtube.com/watch?v=vdwEf7Skeoc
https://www.youtube.com/watch?v=P7310sXPSI0
https://www.youtube.com/watch?v=HoGKhHwWHS-Q
https://www.youtube.com/watch?v=tgR5G7DNpSA

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.
Jtraukdami meditacijos pratimus, galite padéti mokiniams labiau susimastyti ir atrasti vidinius
Saltinius, kurie gali juos motyvuoti mokytis toliau ir geriau.

Tgldziai

JgUdZius, kuriuos galima tobulinti mokantis per patirtj, galima tobulinti jvairia fizine veikla;
atlikdami fizinius pratimus mokiniai gali iSmokti tobulinti ir kai kuriuos protinius jgtdzius,
pavyzdziui, Cia iSvardytus. Mokymasis per patirtj padeda tobulinti jgidzius, nes padeda jgyti
fiziniy jgldziy ir skatina mokinius apmastyti, konceptualizuoti ir planuoti tolesnius veiksmus.

Visy pirma:

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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1) Mokymasis per patirtj stiprina auksStesnés pakopos mastymg, arba gebéjimg nustatyti
informacijos prioritetus, analizuoti jg logiskai argumentuojant ir kelti naudingus klausimus
bei neapsiriboti vien paprasta informacija, jg atrandant, organizuojant ir argumentuojant.

2) Atmintj gerina tai, kad mokymasis tampa suprantamas: mokiniams suteikiama galimybé
pritaikyti idéjas ir jie skatinami aktyviai dalyvauti. Kai mokiniai saveikauja su informacija,
ji jiems tampa tikra. Kuriant tvirtus rySius tarp jausmy ir mastymo procesy, Si patirtis
padeda iSsaugoti atmintj: mokiniai geba sékmingai mokytis, kai informacija siejama su
vertybémis ir jausmais. Pripazinta, kad emocijy pajautimas mokantis i$ patirties yra
svarbus veiksnys, padedantis pagreitinti ir islaikyti Zinias.

3) Todél pageréja problemy sprendimo gebéjimai, grieztai susije su karybiSkumu. Mokiniai
skatinami j problema Zvelgti i$ jvairiy pusiy, taip ugdomas kirybiSkumas ir j sprendimus
orientuotas poziuris j mokymasi.

4) Refleksijos erdvé taip pat gali sustiprinti saves paZinimg. Jtraukdami konkrecig patirtj ir
abstrakéias sgvokas, o paskui apmastydami galutinj rezultata, mokiniai skatinami
analizuoti, kaip jy veiksmai paveiké problema ir kaip jy rezultatai galéjo skirtis nuo kity
mokiniy rezultaty. Si analizé padeda jiems geriau suprasti procesus, kurie lémé galutinj
rezultatg, stiprigsias ir silpnasias jy metodikos puses, taigi ir tai, kaip iSmoktas sgvokas
galima pritaikyti kitose ir skirtingose aplinkybése bei patirtyse.

5) Mokymasis per patirtj reiskia, kad ir klaidinga patirtis turi mokomaja verte: mokiniai
suzino, kaip svarbu mokytis i$ klaidy ir nebijoti jy daryti. Atlikdami uzduotis jie iSbandys
jvairius metodus ir issiaiskins, kurie i$ jy veikia geriau nei kiti. Neveikian¢iy metody jie
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atsisako, o klaida, padaryta pasirenkant vieng metodg, kuris pasirodé esas neteisingas,
tampa vertinga mokymosi proceso dalimi.

Jgudziy tobulinimo veikla Nr.1: Surya Namaskara (Saulés pasveikinimas)

Veiklos rusis

Fiziniai pratimai

Paskirtis/tikslas

Lavinti atmintj mokantis atlikti saulés pasveikinimg

Grupés dydis / individualus

Individualus + mokytojas

Reikalingos priemonés

Jogos kiliméliai

Numatoma trukmeé

30 minuciy

Instrukcijos

1 etapas: parodykite mokiniams §j pirmajj vaizdo jrasg. Tikslas - paaiskinti jiems 4 skirtingus
mokymosi stilius ir padéti atrasti savajj. Zinoma, mokymosi procesas yra glaudZiai susijes su
jsiminimo procesu, todél Zinodami savo mokymosi stiliy galite gauti veiksmingy patarimy, kaip
sustiprinti jsiminimo procesg, kurio reikia kiekvienam, norint iSmokti kg nors naujo.
https://www.youtube.com/watch?v=_lopcOwfsoU

Parode pirmajj vaizdo jrasg, paprasykite jy pasakyti, koks mokymosi stilius, jy manymu, jiems
bludingas. Dabar parodykite jiems antrajj vaizdo jrasg, kuriame yra jdomiy patarimy, kaip
sustiprinti mokymosi procesg pagal mokymosi stiliy.

Paaiskinkite mokiniams, kad Siuos patarimus jie gali panaudoti atlikdami kitg fizinj pratima, skirta
jsiminimui.

https://www.youtube.com/watch?v=qcCtPgzIGTs

2 etapas: Dabar laikas pradéti fizinj uzsiémima ,,Surya Namaskara“ (Saulés pasveikinimas).
Saulés pasveikinimg sudaro kelios pozicijos, kurias reikia atlikti vieng po kitos tarsi unikaly
srautq. Zitrékite vaizdo jra$a ir suZinokite visg ,,Surya Namaskara“ (Saulés pasveikinimo) seka.
https://youtu.be/gkgn1NRgadY

Sio pratimo tikslas - sustiprinti mokiniy atmintj jg realizuojant. Taigi, uzuot moke juos visos sekos
iS eilés, siilome sukurti mokymosi kelig naudojant jogos kilimélius.

Ant grindy padékite 4 jogos kilimélius ir ant kiekvieno kilimélio déstykite tik po vieng seka (t. v.
ant 1-ojo kilimélio déstykite 1-3jg sekg ir t. t.). Norédami palengvinti veiklg, atsispausdinkite
sekas ir padékite jas priesais kiekvieng kilimél;.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Paprasykite mokiniy atsistoti j vieng eile ir pakartoti sekg ant kiekvieno jogos kilimélio, paeiliui
ant kiekvieno kilimélio. Galite paprasyti jy kartoti §j pratimg tiek laiko, kiek norite, kad jie jj
jsiminty.

Pirmoji seka

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Antroji seka

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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Kadangi Saulés pasveikinimas susideda tik i$ vienos sekos (kaip suZinojote ziGrédami vaizdo
jrasa), kai tik manysite, kad jie pakankamai jsiminé, parodykite jiems visg sekg ir paprasykite jg
atlikti.

Atliekant $j pratima reikia jdéti pastangy atmindiai lavinti, todél jis daro teigiamg poveikj
mokiniy atminties jglidZiams. Jau jrodyta, kad fiziniy judesiy naudojimas teigiamai veikia
atmint;.

Be to, fiziniu poZidriu Saulés pasveikinimas turi daugybe fizinés naudos: visy pirma padeda
pagerinti kiino pusiausvyrg, koreguoti neteisingg vaiks¢iojimo ir sédéjimo padétj, lankstumg ir
bendra kiino koordinacija.

3 etapas: dar kartg parodykite mokiniams vaizdo jrasa , Kaip veikia jisy atmintis“ ir pradékite
diskusijg, susiedami pratimg su vaizdo jraso turiniu. Taip mokiniai galés apmastyti savo
atminties procesa ir gudrybes, kurias atliko atlikdami pratima ,Saulés pasveikinimas“. Sis
apmastymo momentas padeda jiems suvokti atminties svarbg ir iSmokti, kaip jg lavinti.
Nuorodos / informacijos Saltiniai

https://www.youtube.com/watch?v=_lopcOwfsoU

https://youtu.be/qkgn1NRga4Y

https://youtu.be/qkgn1NRga4Y

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo biidai, kontroliniai sarasai ir pan.

Po to galite praktikuoti Saulés pasveikinimg grupémis (pvz., 4 su deSine koja, 4 su kaire koja).

|glidziy tobulinimo veikla Nr.2: Pagrindinés akro jogos pozicijos
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Veiklos rasis
Fizinis aktyvumas

Paskirtis/tikslas
Mokymasis is klaidy

Grupés dydis / individualus
Grupé (ne maziau kaip 3 asmenys)

Reikalingos priemonés
Néra

Numatoma trukmeé
4 valandos

Instrukcijos

Sis uzsiémimas skirtas mokyti, kas yra ,, mokymasis i§ klaidos“. Prie§ pradédami fizine veiklg,
leiskite mokiniams paZzilréti §j vaizdo jrasa. Taip jie suZinos, kokiy mokymosi rezultaty tikimasi.
https://www.youtube.com/watch?v=MQx39z99 Js

Akrojoga yra grupiné treniruoté, nes jai atlikti reikia maZiausiai trijy Zmoniy: bazés, skraidanciojo
ir stebétojo.
® Bazeé yra pagrindinis pozicijy ramstis. Jis paprastai guli nugara ant grindy, o kojomis ir
rankomis remia skraidantjjj. Bazé turi rodyti pasitikéjima kitu, kad Sis galéty , skristi®.
® Skraidantis asmuo yra ant bazés kojy ir ranky, todél jis turi iSlaikyti integruotg kiino
padétj. IS tiesy reikia daug stabilumo ir pasitikéjimo savimi, kad suprasty ir islikty
padétyje. Taigi jis turi iSmokti pasitiketi kitu.
® Stebétojas yra svarbiausia akrojogos dalis. Stebétojas turi uzimti dievaités pozg, kad bity
stabilus ir turéty jégy pasirtpinti skraidanciuoju, saugodamas liemenj viena ranka
auksciau, kita - Zemiau, tarp bazés ranky ir kojy (pozicija paaiskinta 2.3 3 veikloje: ,Jogos
padétis stovint ant galvos®). Jis (ji) uztikrina, kad uzsiémimai blty saugus ir smagus. Jis
padeda skraidanciajam atlikti judesius, uztikrinti stabilumg ir teisingg pozicijy atlikima,
taip pat palengvina bendravimg grupéje. Stebétojas neabejotinai yra svarbiausias iS 3
vaidmeny, nes padeda nesusizeisti, jis taip pat padeda palaikyti bazés ir skraidanciojo
bendravima, nes daug karty jie negirdi vienas kito, taip pat rapintojas padeda surasti

linijas, kai bazé negali jy pasiekti.
BENDRA KLAIDA yra ta, kad stebétojas nuklysta per toli, neuZimdamas tinkamos
padéties.

1 etapas: Pratimai poromis

A) Pory kalibravimo pratimas

https://www.youtube.com/watch?v=cuwh37LsRiY

Jie turi sudaryti poras pagal panasy ugj ir svorj arba kiekvienu atveju, kuris bus bazé kitame
pratime, turi sverti maziau uz kita.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Abu stovi vienas prieSais kitg (30 cm atstumu) ir paspaudZia vienas kitam rankag drugelio

Siuo metu jie iStiesia rankas su visiskai integruotu kiinu (tai reiskia, kad kiinas visiskai istemptas
ir su tiesia nugara), kad galéty pajusti, jog kinams padeda partnerio svoris, kuris sukuria
didesnj stabilumg nuleidzZiant.

Kai kiekvienas i$ jy pajunta, kad padeda ir kad jam padeda kito asmens atsvaros poveikis,
vienas i$ jy gali pradéti lenkti kelius, kad sédmenis priartinty prie grindy ties kulnais. Ten
atsidures pagalbininkas turi Zengti 3 Zingsnius, kad uzbaigty pirmajg pratimo dalj, t. y. padéti
partneriui padéti nugarg ant grindy.

Jprasta klaida yra ta, kad asmuo, nuleidZiantis Zemyn, nenaudoja partnerio atsvaros.

B) Kalibravimo pratimas (pasiruosimas paukscio padéciai)

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
Eg;%’g:f gryotgh;mme kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*ox : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
S of the European Union 1 P josp Jima
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Kaip paaiskinome instrukcijos pradZioje, Siam pratimui atlikti reikia 3 figliry: bazés, skraidanciojo
ir stebétojo.

Naudodamasis ankstesnio pratimo (A pratimas) metodu, skraidantysis padeda bazei atsigulti ant
kilimélio. Dabar bazé iStiesia rankas j Zeme Salia kluby. Bitent Sioje vietoje skraidytojas turi
pastatyti kojas. Dél to skraldanty5|s turi su1ungt| pirsty pradzig su bazes plrstq pradzia.

ada baze pakella pedas sulenkdamas kellus Pedq atramos taskas yra metatarsq lygyije,
tiksliau - erdvéje tarp didziojo ir antrojo pirsto, virs skraidanciojo klubo kaulo. Kulnai eina per
skraidanciojo keturgalvj raumenyng taip, kad bazés pédos bty lygiagrecios.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.

St Co-funded by the
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Kai pédos pastatomos, norédamas atlikti pratimg, skraidantysis turi integruotu kiinu remtis
klubais j bazés pédas. Kai pédos padétos ir kiinas integruotas, batina, kad abu jkvépty
leisdamiesi Zemyn ir iskvépty kildami aukstyn. Sj pratima kartojame 10 karty.
https://www.youtube.com/watch?v=UIK9L8rQLiU

C) Paukscio padéties vykdymas

Be to, atliekant Sias pratybas butinas stebétojo dalyvavimas, kad buty uZtikrintas pratyby
saugumas. Jo padétis bus skrendanciojo kluby aukstyje, kad jis nenukristy j Sonus, ir rlpinsis,
kad buty iSlaikoma pusiausvyra.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
Eg;%’g:f gryotgh;mme kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*ox : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
S of the European Union 1 P josp Jima
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Pagal A pratimg padedame bazei atsigulti, o patys iSsidéstome pagal B pratima, taciau §j karta
baze ir skraidantysis turés iStiestas rankas.

Bazé turi priartinti pecius kuo arciau stuburo, kad jie remtysi j Zeme, o riesai baty 90 laipsniy
kampu ir pirstai buty nukreipti j Salis.

Skraidantysis iSties rankas link bazés ranky, iSlaikydamas visiSkai integruotg kiing ir nelenkdamas
liemens.

Dabar jkvépiant bazeé sulenkia kelius ir tuo metu abiejy rankos susitinka. ISkvépdama bazé
|st|e5|a kojas, Ielsdama skraldanaajam pak|It|1 paukscio padét;.
SR ! =

|gijes tokig padétj, skraidantysis gali bandyti nuimti vieng ranka, paskui kitg ir baigti abiem
rankomis. Prie$ skraidanc¢iajam nuimant abi rankas, bazei reikia nukreipti pédas, t. y. sulenkti
kulksnis, o ne sulenkti kojy pirstus. Dabar skraidantysis gali pakelti krGtine ir bati stabilus.
SVARBU:

1. ISlaikykite linijg nuo klubo iki klubo ir nuo Zmogaus iki Zmogaus, neleisdami rankoms atsidaryti.
Tai leidZia mums panaudoti kiino svorio jégg link Zemés.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.

S Co-funded by the
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2. KryZzkaulio kaulas ties pagrindu turi liesti Zeme. Jei to nepavyksta pasiekti dél lankstumo
priezasciy, pratimui palengvinti po kryZzkauliu reikés pagalvélés.

3. Jei negalite iStiesti kojy, tai galima daryti sulenktais keliais, taciau svarbu, kad kulnai ir
sédmenys buty 90 laipsniy kampu.

4. Jei keliai yra hipermobilus, jis turés Siek tiek sulenkti kelius, neleisdamas jiems suartéti, kad
iSvengty traumuy.

DAZNIAUSIAI PASITAIKANCIOS KLAIDOS:

1. Bazé linkusi pakelti pe¢ius nuo Zemés, todél prarandama pusiausvyra.

2. Skraidantysis nori i$ anksto rasti bazés rankas ir dél jy sulenkia savo liemen;.

3. Kad bazé nori pastumti skraidantjjj pries jj priimdama. Norint jeiti j pozg, reikia jkvépti, kad
priimtumeéte, ir iSkvépti, kad pakiltuméte.

D pratimas: Véliavos poza

https://www.youtube.com/watch?v=asVQKbZvNmc

Pasiruosimas véliavos pozai.

Abu stovi vienas priesais kita, sulenkdami dilbius taip, kad skraidanciojo peciai ir alklinés buty
90 laipsniy kampu. Bazé turés sugriebti skraidanciojo alklines, o skraidantysis - bazés dilbj is
virsaus.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

gg;%’gsef lE’)rYotgherme kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*Wx : kokj j teiktos inf ij dojima.
e of the European Union okj jame pateiktos informacijos panaudojima
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Suéme, jkvépdami iStiesiame alkines j iSore, o iSkvépdami vél pasiekiame 90 laipsniy kampg
nuo peciy. Tai tarnauja tam, kad bazé galéty stumti alklines ir panaudoti judesio jégg Suolio

atlikimui palengvinti.

Véliavos pozos atsvara

Kai pasirengimas bus suprastas, bazeé suartins kelius, kad skraidantysis galéty pastatyti atvirg
péda j iSorine rotacijg an't bazeés keturgalvio raumens.

Kai rankos suimtos, kaip ir pasiruoSimo metu, jkvépiame atverdami alkiines, o iSkvépiant
skraidantysis turi pakilti vir$ bazés keturgalvio raumens su integruotu kiinu. Bazé padeda kilti
su judesio jéga.

Véliavos pozos atlikimas

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
cEzl?a-;l:’:SseS gr)‘lotgh;mme kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*ox : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
S of the European Union 1 P josp Jima
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Siy pratyby saugumui uztikrinti bitinas stebétojo dalyvavimas. Jo vieta bus u skraidanciojo
nugaros, kad jis nenukristy.

Suprates ankstesnius punktus, dabar skraidantysis turés sulenktg péda uzkelti uz bazés kaklo,
taip sukurdamas sukibima, kuris suteiks jam stabilumo. Bazé padeda uzsidengdama petj $alia jo
kaklo, kad suteikty daugiau stabilumo. Suktrus stabilumg, skraidantysis galés atleisti rankas.

2 etapas: grupiniai pratimai

A) Laikysena 100 ranky

Dalyviai: maziausiai 6 Zmonés

Mokiniai atsiséda vienas uz kito ant grindy i$ eilés, kojas padédami prie priesais sédinciojo
sédmenuy.

Dabar, skaic¢iuodami iki 3, visa grupé pasisuka j kaire, rankas padédami ant Zemés.

Dabar tas, kuris buvo priekyje, stovi uz nugaros suns poza (Adho Mukha Svanasana). Kiti atsiduria
pédomis virs partnerio sédmenuy.

Dabar grupé gali eiti koordinuotai, pradédama judéti pasirinkdama desine arba kaire.
https://www.youtube.com/watch?v=WQv) SON26Y

B) Grupinés piramidés

Akrojogoje, norédami sukurti figliras, turime naudotis kiino linijomis. Dauguma jy yra 90
laipsniy linijos, kurios leidZzia mums naudoti kiino gravitacijg, kad pasiektume stabilumg, o ne
jéga. Sios linijos gali bati:

e nuo kulny iki keliy

e nuo kulny iki kluby

e nuo ranky iki alklniy

® nuo peciy iki rieSy

e nuo kryZkaulio iki keliy ar pédy

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
gg;%’gsef lE’)rYotgherme kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*ox : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
S of the European Union 1 P josp Jima
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e kitas...

IS Siy linijy galima padaryti daugybe piramidziy ir tai labai smagu, kaip ir nuotraukose.

B.1) Grupés piramideé deivés pozicijoje - LENGVAS LYGIS

Dalyviy skaicius: ne maziau kaip 7 (4 bazés, 3 skraidantys)

Mokiniy grupé suskirstoma j bazes ir skraidanciuosius. Skraidantieji iSsirikiuoja j eile arba j ratg
deivés poza. Kai jie atsidurs vienas Salia kito, paprasysime skraidanciyjy uzdéti péda ant baziy
keturgalvio raumens ties klubu.

BENDRA KLAIDA yra ta, kad bazés néra lankscios ir negali pasiekti, kad keturgalvio Slaunies
raumenys buty lygiagretus Zemei, kad skraidantieji jaustysi stabiliai.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:" & '-' Eo-fundef gy the kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
* e w® [asmuse Frogamme kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.

* of the European Union
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B.2) Grupés piramidé — VIDUTINIS LYGIS
https://www.youtube.com/watch?v=bZPOYWgao0OM

Kad galéty atlikti piramides, mokiniai turi Zengti tik ant minéty linijy ir niekada ne ant alklniy
ar keliy sgnariy, kad nesusizeisty.

B.3) Grupés piramidé — SUNKUS LYGIS
https://www.youtube.com/watch?v=bRzCVfpg)-8
Variacija:

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
S Co-funded by the

Erasmus+ Programme kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*ox : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
S of the European Union 1 P jos p 1ima
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Nuorodos / informacijos Saltiniai
https://www.youtube.com/watch?v=MQx39z99 Js
https://www.youtube.com/watch?v=cuwh37LsRiY
https://www.youtube.com/watch?v=UIK9L8rQLiU
https://www.youtube.com/watch?v=asVQKbZvNmc
https://www.youtube.com/watch?v=bZPOYWgao0OM
https://www.youtube.com/watch?v=bRzCVfpg)-8

Jgtidziy tobulinimo veikla Nr.3: Nugaros lenkimai su daiktais

Veiklos rasis

Fiziniai pratimai

Paskirtis/tikslas

Lavinti problemy sprendimo gebéjimus naudojantis jvairiais daiktais, kad galétuméte
praktikuoti nugaros lenkima.

Grupés dydis / individualus

Individualus + mokytojas

Reikalingos priemonés

Kédés, blokai, jogos kiliméliai

Numatoma trukmeé

1 val.

Instrukcijos

1 etapas: parodykite mokiniams toliau pateiktg vaizdo jrasg; Siame vaizdo jrasSe daugiausiai
démesio skiriama problemy sprendimui ir jis yra jvadas j pratima, skirtg nugaros lenkimui su
daiktais.

https://www.youtube.com/watch? v=ESENFnMgsHQ

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

gg;%’gsef glyotghrzmme kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*Wx : kokj j teiktos inf ij dojima.
e of the European Union okj jame pateiktos informacijos panaudojima
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2 etapas: mokiniams gali buti sunku daryti atsilenkimus be objekto atramos. Vietoj to jie gali
naudoti kéde ir kitus daiktus kaip svertg, j kurj gali atsispirti, o ne tik pasyviai atsigulti. Taip
mokiniai, naudodamiesi kitu daiktu, randa bldg, kaip jveikti problema, taip apibrézdami savo
problemy sprendimo jgudzius.

Sis pratimas gerina mogaus laikyseng, stuburo lankstuma ir judruma. Tai taip pat labai
naudingas pratimas pilvo jégai gerinti ir keturgalviams raumenims istempti.

Pirmiausia paprasykite mokiniy pabandyti atlikti nugaros lenkimg be jokios atramos, kad jie
patys patirty sunkumy ir geriau pastebéty skirtuma, kai naudos kokius nors daiktus. Kai jie
susidurs su sunkumais, pasitlykite jiems patiems ieskoti sprendimy, kaip sau padeéti, ir
apsizvalgyti sporto saléje, ieSkant daikty, galinCiy padéti atlikti atsilenkimus, i$ pradziy
nepateikiant jiems sprendimo. Taip jie turés panaudoti problemy sprendimo jgidzius, kad
surasty tinkamus daiktus.

Tada, dave jiems laiko pagalvoti ir apsizvalgyti, jei jie dar nerado sprendimo, kaip pirmajj objekta
sitloma naudoti kéde.

Pradékite atsiséde ant kédés, kojas perkelkite per kédés atlosg, o klubus kiek jmanoma labiau
perkelkite per kéde. Atsigulkite virs kédés sédynés, Slaunis laikydami staciu kampu. Tarp nugaros
ir kédés galima panaudoti kelis daiktus, kad geriau atsiremty, o paskui juos vieng po kito
atitraukti, kad pratimas buty sunkesnis ir nugara pratintysi tapti lankstesné.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
:. . .: (EZ;)a-LL::S:E lgyotghrzmme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
* A kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
aae of the European Union 1 P josp Jima
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Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
kuris atspindi tik autoriy poZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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42



L%htos

Entrepreneurship Through Sport

Kad pratimas nebﬁtq toksAsudé‘ti‘ngas, bieé pasiekdami grindis, jie gali panaudoti virve arba
ranksluostj.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
kuris atspindi tik autoriy poZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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pamokos pradZioje zZitrétu vaizdo
jrasu ir atkreipdami démesj j tai, kad viskas, kas mus supa, gali bati panaudota ir pakartotinai
panaudota problemoms spresti. Kirybinis mastymas reikalingas tam, kad jgalinty problemy
sprendimo jgudzius; kaip jie jj panaudojo, kai susiduré su sunkumais darydami atsilenkimus?
Nuorodos / informacijos Saltiniai
https://www.youtube.com/watch?v=ESENFnMqgsHQ
Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo biidai, kontroliniai sgrasai ir pan.
Sj pratima galima atlikti ir su kitais daiktais (jogos kamuoliais ir kt.)

Jgudziy tobulinimo veikla Nr.4: baudos taskai

Veiklos rasis

Fiziniai pratimai

Paskirtis/tikslas

Tobulinti aukstesnés pakopos mastyma pasirenkant geriausig ,Stvj“ pagal savo gebéjimus.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
cEzl?a-;l:’:SseS gr)‘lotgh;mme kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*ox : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
S of the European Union 1 P josp Jima
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Grupés dydis / individualus
Individualus + mokytojas

Reikalingos priemonés
Futbolo vartai, kamuolys

Numatoma trukmeé
5 minutés vienam zaidéjui

Instrukcijos

Siandien pagrindinis mokytojy tikslas - i§mokyti mokinius jgidziy, reikalingy kritiskai mastyti.
Vaikai turi ne tik jsiminti faktus ir idéjas, bet ir jsitraukti j auksStesnio lygio mastymga, kad
iSnaudoty visas savo galimybes. Aukstesniojo mastymo (angl. Higher Order Thinking, HOT)
jgudziy lavinimas suteiks mokiniams priemones, kuriy jiems reikia, kad jie galéty suprasti, daryti
iSvadas, susieti, kategorizuoti, sintetinti (kurti), vertinti ir taikyti turimg informacija, siekdami
spresti esamas problemas ir kurti naujus sprendimus. Zaidimas ,,Baudos taskai“ yra fiziné veikla,
todél kai kuriy HOT Zingsniy, tokiy kaip ,taikyti“, ,suprasti®, ,jsiminti“ negalima atlikti. Véliau
veikla bus orientuota j ,analizavimg”, ,vertinimg“ ir , kGrima*“. Kaip $altinj jums, kaip mokytojui,
taip pat galite pazvelgti j $j paaiskinimg, kad galétuméte geriau palengvinti Sig fizine veiklg su
savo mokiniais:
https://drive.google.com/drive/folders/IWUF1vX3NrJbDOW4zOb-gkXFpNRuUPLL5-

Zaidime ,,Baudos taskai“ HOTs sitiloma realizuoti dirbant dviem sprendimy priémimo procesais:
individualiai ir grupéje. Taip sitloma todél, kad tai yra fizinio lavinimo pamoka, kai veiklg reikia
atlikti ,darant”, o ne skaitant ir rasant. Sprendimy priémimo procese mokiniams reikés pritaikyti
HOTs metodg siauresniu mastu, tac¢iau aktualy elementams, kuriuos kiekvienas mokinys turi 1)
analizuoti, 2) vertinti ir 3) kurti. Norédami daugiau suZinoti apie skirtumg tarp individualaus ir
grupinio sprendimy priémimo ir geriau palengvinti savo pamoka, galite perskaityti $j Saltinj:

1 etapas: pamokos pradzioje parodykite mokiniams toliau pateiktg vaizdo jrasg apie aukstesnio
lygio mastymo jgldZius; Sis vaizdo jrasas - tai jvadas j pratimg ,,Baudos taskai“, kuris pagerina
mokiniy aukstesnio lygio mastymo jgudzius.

https://www.youtube.com/watch?time continue=5&v=dSTy2yOLfTw&feature=emb title

2 etapas: padalykite futbolo varty erdve j 6 sritis, kiekvienai is jy suteikdami skirtingg tasky
skaiciy. Kiekvienas mokinys turi 6 bandymus smugiuoti iS baudos aikstelés, kad surinkty kuo
daugiau tasky.

Zaidimo tikslas - kad kiekvienas zaidéjas galéty nuspresti, ar jis nori jmusti jvartj sudétingame
sektoriuje, kad gauty daugiau tasky, ar bando jmusti jvartj lengvesniame sektoriuje, kad gauty
beveik saugius taskus, bet maZesnj ju kiekj. Sj sprendima mokinys priims jvertines savo
gebéjimus, pritaikydamas juos dabartinei uzduociai ir atlikdamas 6 smugius, jis gali analizuoti
situacijg ir nuolat vertinti savo pasirinkimus bei geriau nuspresti, kaip atlikti kitg smug;j.
Pirmajame Zaidimo etape suskirstykite mokinius j grupes, kurios atstovaus komandomes, taciau
pirmuosius 3 baudinius jie Zais individualiai, neaptarinédami bendros strategijos su kitais
komandos nariais.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
:. . .: g?a-;%lssef F??/otg;];mme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*, o * A kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
aae of the European Union 1 P jos P )ima

45


https://drive.google.com/drive/folders/1WUF1vX3NrJbD0W4zOb-qkXFpNRuPLL5-
https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=dSTy2y0LfTw&feature=emb_title

€

=
/Entrepreneu(sh'p Through Sport

Dabar kiekvienas mokinys gali musti savo 3 baudas. Kai visi mokiniai tai padarys, paprasykite jy
aptarti su savo komandos nariais grupés rezultatg pagal Siuos klausimus:

1. Analizavimas - sgsajy ir rySiy tyrinéjimas

a) Kodél kaip komanda pasiekéme tokj rezultatg? Kas nutiko?

b) Koks yra rySys tarp misy asmeniniy rezultaty ir komandos rezultato?

c) Kokius privalumus turéjo mokinys x, norédamas gauti daugiau tasky?

d) Kokie buvo mokinio, gavusio maziau tasky, trakumai?

e) Kokia buvo musy, kaip komandos, veiklos kryzkelé?

f) Kokios priezastys lémé tokj rezultatg?

g) Koks buvo musy komandos veiklos poveikis?

3 etapas: dabar mokiniai gali vél pradéti musti kitas 3 baudas individualiai, taciau pirmiausia jie
gali aptarti savo veiksmus su likusiais komandos nariais. Kai visi tai padarys, paprasykite jy aptarti
su komandos nariais naujgjj grupés rezultatg, vadovaudamiesi Siais klausimais:

2. Vertinimas - nuomoniy ir jsitikinimy gynimas arba pagrindimas

a) Kodél buvo svarbu, kad pries tai galéjome aptarti savo veiksmus kaip komanda?

b) Ar manote, kad diskutuoti komandoje buvo naudinga?

c) Ar sutinkate / nesutinkate su tuo, kad...?

d) Kokia jisy nuomoné apie x?

e) Koks yra geriausias sprendimas, kad komanda Zaisty geriau ir pelnyty daugiau tasky?

4 etapas: pasakykite mokiniams, kad po dviejy savaiciy vél pasitlysite $j Zaidimg ir kad komandos
bus tos pacios.

Dabar duokite jiems 2 savaites laiko aptarti ir susitarti dél geriausios strategijos kitam kartui ir
suplanuoti jg pagal toliau pateiktus klausimus:

3. Karyba - naujy idéjy ir alternatyvy generavimas

a) Kaip galime pagerinti savo komandos veiklg?

b) Kokius pokycius galime padaryti, kad sustiprintume mokinio x rezultatus?

c) Kaip manote, kaip jaustysi mokinys x?

d) Kokj rezultatg prognozuojate?

e) Ar galite pamastyti apie veiksmingg praktika, kurig galite pritaikyti, kad padidintuméte savo
komandos efektyvuma? Pasiulykite jg grupei.

f) Kaip tai uzbaigtuméte?

5 etapas: dar kartg pasitlykite fizine veiklg. Po vykdymo paprasykite kiekvienos grupés paaiskinti
visai klasei, kokig strategijq jie taike, ar ji buvo sékminga, ar ne, ir bet kokiu atveju, kaip jie gali
pagerinti savo veikla.

Nuorodos / informacijos $altiniai
https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=dSTy2yOLfTw&feature=emb _title

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.
Priklausomai nuo zaidéjo amziaus ir gebéjimy, galite keisti musimo atstuma.
Jei tikslo neturite, galite jj nupiesti ant sienos.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:. . .: g:)a-;LrlTr]lLCJISGE S?/otg;rzmme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*, o * A kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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Poziiiris

Mokymasis per patirtj yra galinga mokymo priemoné, kuri ne tik suteikia naujy jgtdziy, bet ir
skatina mokinius keisti savo poZziurj, todél turi jtakos gerinant jy poziurj j mokymasi apskritai, o
ne tik j sritj, kurioje buvo mokomasi.

Mt [yt lon ;:FIJUDEHI."'I'::

Mokiniai, kurie patiria tokj mokymosi bidg, iS karto pajunta savo veiksmy rezultatus, nes jie
aktyviai ir tiesiogiai dalyvauja kiekviename mokymosi etape, jtraukdami ir savo emocijas, ir Zinias
bei jgldzius. Ypac per apmastymy etapg jie suvokia, kokie zingsniai atvedé juos prie galutinio
rezultato ir kokj skirtuma galima pasiekti pakeitus Sj procesa ir vél jj pritaikius realiame gyvenime.
Taikydamas pakeitimus ir stebédamas naujus rezultatus, besimokantysis gauna skirtingus
rezultatus ir gali pasirinkti geriausig i$ jy, kad pagerinty savo patirtj: tai didina motyvacija ir
jsitraukimg j mokymasi.

Kaip rasyta ankstesniuose skyriuose, mokymasis per patirtj yra energingas procesas, kurio metu
asmuo panaudoja jau turimas Zinias, suvokimg ir jgudZius, kad suprasty savo patirtj ir
susisteminty jos apdorojimo rezultatus j struktirizuotas Zinias. Kai Zmonés mokosi veikdami, jie
jgauna energijos, laikosi turinio ir iSmoksta daugiau. Jie daug lengviau jsitraukia j naujas idéjas ir
sgvokas, kai jos taip pat paremtos jy emocijomis. Emocinis ir asmeninis turinys leidzZia
besimokanciajam uZmegzti gilesnj, vidinj rysj su dalyku: kai dalyvauja emocijos, poveikis
mokymuisi sustipréja. Todél mokymosi per patirtj rezultatai siejami su betarpisku veiklos
supratimu ir griztamuoju rysiu, o tai padeda mokiniams, nes didina jy motyvacijg siekti mokymosi
tiksly.

Poziurio tobulinimo veikla Nr.1: mazosios olimpinés zaidynés

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:* . .: E%—;LQSSGE Iggotghrfamme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
WX : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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Veiklos rasis
Fizinis aktyvumas

Paskirtis/tikslas
Padidinti grupés jsitraukima

Grupés dydis / individualus
Grupé

Reikalingos priemonés
Diskas/javelinas, teniso kamuoliukai ir raketés, mediena, audinys

Numatoma trukmeé
1 valanda (15 minuciy kiekvienai veiklai)

Instrukcijos

1 etapas: pradédami pamoka, parodykite mokiniams toliau pateiktg vaizdo jrasg apie
jsitraukima. Sis vaizdo jrasas yra jvadas j veiklg, padedantis mokiniams sutelkti démesj j visos
uzduoties tema - jsitraukima.

Slechtés jsitraukimo lygiai

2 etapas: kiekvienai komandai pasirinkite po vieng mokinj, kuris bus vadovas (Cia rasite uzduot;j,
skirtg 16 mokiniy klasei).

Dabar paaiskinkite jiems, kad ketinate Zaisti "MaZgsias olimpines Zaidynes" komandomis ir
kiekvienas vadovas privalo pasirinkti savo komandos narius pagal jy gebéjimus. Parodykite jiems
Zaidimy, kuriuos jie Zais, sqrasg ir pradékite formuoti komandas.

Vadovai turi sutelkti démesj j tai, kad pagal jlisy (mokytojo) pasitlytus Zaidimus pasirinkty
komandos narius, atsizvelgdami j jy gebéjimus ir jguidzius.

Kai komandos bus paruostos, mokiniai turi paskirti mokinj, kuris susidurs su kitos komandos
nariais. Kiekvienas komandos narys buvo jtrauktas, nes Sios veiklos tikslas - skatinti mokiniy
jsitraukima.

Pagrindinis sunkumas bus suprasti kiekvieno nario stiprigsias puses kiekvienai uzduociai atlikti.
Dabar galite pradéti zaisti skirtingus turnyrus (Cia rasite 4 skirtingus uzsiémimus, nes 16 mokiniy
bus suskirstyti j 4 komandas, sudarytas iS 4 komandos nariy. Tokiu bddu niekas nebus
pasalintas):

1 - Suoliai (pvz.: Suolis j tolj, triSuolis, Suolis j aukst;j)

2 - metimai (pvz., disko metimas, ieties metimas)

3 - trasos klittis

4 - tenisas

Kiekvienai pirmiau minétai fizinei veiklai balai bus skiriami taip:

- 4 taskai bus priskirti geriausiai komandai (1 vietg uzémusiai komandai);

- 3 taskai bus priskirti antrajai geriausiai komandai (2 vieta);

- 2 taskai bus skiriami treciajai geriausiai komandai (3 vietg uzémusiai komandai);

- Paskutinei komandai (4-3jq vietg uzémusiai komandai) bus skirtas 1 taskas.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:. . .: g?a-;l;f:LCJISGE S?/og]rzmme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
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Pagal tai, atlikus visas keturias pirmiau minétas veiklas, maksimalus rezultatas, kurj komanda
gali gauti, yra 16 tasky, o minimalus - 4 taskai.

3 etapas: pries baigdami pamokg paprasykite mokiniy paruosti Zaidima, kurj galésite Zaisti kitg
kartg, kai turésite bendrg pamoka. Mokiniai dar kartg suzais 4 Zaidimus, kurie bus galutinio
reitingo dalis. Paaiskinkite jiems, kad tas, kuris pasitilys naujg veiklg, gaus 4 papildomus taskus;
tas, kuris pasialys jusy, kaip mokytojo, jau pasitlytg veiklg, gaus tik 1 taska; tas, kuris nepasitlys
jokios veiklos, gaus 0 tasky.

Todél kitoje pamokoje vadovaukités ta pacia baly klasifikacija, kaip ir pirmiau minéta.

Siuo metu maksimalus vienos komandos rezultatas gali bati: (16 + 16 + 4); maZiausias rezultatas
galiblti 8 (4 + 4 +0).

4 etapas: pradeékite diskusijg su klase, susiedami uzduotj su pamokos pradzioje zitrétu vaizdo
jrasu. Paklauskite, kaip pageréjo jy jsitraukimas ir kodél. Dabar paklauskite, kuo jsitraukimas gali
bati svarbus ir profesiniame gyvenime (darbe). SuzZinoje keleta mokiniy nuomoniy, parodykite
jiems toliau pateiktg vaizdo jrasa, kuriame jsitraukimo svarba siejama su verslo pasauliu. Svarbu
jiems dar kartg paaiskinti, kodél tokio pozitrio ugdymas sportuojant gali padéti jiems turéti tokj
patj poziurj kasdieniame gyvenime (jskaitant mokyklg ir darbg).

Kodél svarbus darbuotojy jsitraukimas

Nuorodos / informacijos Saltiniai

https://youtu.be/256hluHbp20
https://www.youtube.com/watch?v=dSfDROxCux|&feature=emb title

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo bidai, kontroliniai sgrasai ir pan.

Sitlome komandy dydj nustatyti pagal fizine veiklg, kurig ketinate pasitlyti. Musy pavyzdyje
nustatéme komandas, sudarytas is 4 mokiniy.

Atsizvelkite j mokiniy amziy ir gebéjimus, kad galétuméte pasitlyti fizine veikla.

Keiskite veiklas, atsizvelgdami ir j erdviy, kuriomis galite naudotis, galimybes (pvz., jei galite
naudotis baseinu, galite jvesti vandens polo arba plaukimo varzybas).

Poziurio tobulinimo veikla Nr.2: Bukite mokytoju ir fasilitatoriumi

Veiklos rasis

Fiziniai pratimai

Paskirtis/tikslas

Didinti motyvacijg suteikiant mokiniams atsakomybe.
Grupés dydis / individualus

Grupé (4 asmenys grupéje)

Reikalingos priemonés

Néra/priklausomai nuo pasirinktos veiklos
Numatoma trukmeé

1 val.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:. . ,.: g?a-;l,rl':lgsef g?/otg;]r?amme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
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Instrukcijos

1 etapas: pamokos pradzioje parodykite mokiniams toliau pateiktg vaizdo jrasg; Sis vaizdo jrasas
yra jvadas j motyvacijos tema, kuri yra pagrindinis viso uzsiémimo tikslas.

Motyvacijos mokslas

2 etapas: Suskirstykite klase j grupes po 4. Kiekviena grupé turi pasirinkti komandine sporto Saka,
kurios mokys likusig klase (pvz., tinklinj, futbolg, krepSinj ir t. t.).

Kiekvienam mokiniui teks skirtingas vaidmuo:

1) Fasilitatorius: paaiskina zaidimo taisykles visoms kitoms komandoms.
2) Zaidimo teiséjas.

3) 2 treneriai (po 1 kiekvienai komandai).

Pasibaigus Zaidimams, juose dalyvave mokiniai pradés vertinti pasirodziusias komandas.
Geriausiai pasirodziusiai komandai bus jteiktas prizas.

Vertinimas bus atliekamas pagal toliau nurodytus jgudZzius, kurie vertinami balais nuo 1 iki 5, kur
1 yra maziausias balas, o 5 - didziausias.

Bendravimo jglidZiai: Mokiniai turi jvertinti, ar bendravimas atitinka Sesias pagrindines savybes:
jis turi bati aiSkus, glaustas, tiesioginis, iSsamus, mandagus ir konstruktyvus. Geri bendravimo
jgudziai padés ir zaidZianc¢iam, ir mokiniui, kuris moko, pagerinti tarpusavio santykius.
Kognityviniai jgidziai: Zaidime dalyvave mokiniai turéty jvertinti, ar zaidimo metu pageréjo jy
koordinacijos, suvokimo ir vaizdavimo jgudziai, susije su erdve, laiku ir kiinu, ar jie jgijo daugiau
Ziniy ir sgmoningumo.

problemy sprendimus, jskaitant ir kirybiskus.

Socialiniai ir santykiy jgudZiai: Mokiniai turés jvertinti, ar jy dalyvavimas Zzaidime buvo
sgmoningas ir veiksmingas kartu su kitais grupés nariais, atsizvelgiant j jy paciy ir kity pozitrj bei
savybes.

3 etapas: pradékite diskusijg su klase, susiedami uzduotj su pamokos pradzioje Zitrétu vaizdo
jrasu. Ypac¢ daug démesio skirkite tam, kaip tai, kad jie buvo atsakingi uz visos klasés veiklos
organizavima, padidino jy motyvacijg dalyvauti.

Nuorodos / informacijos $altiniai
https://www.youtube.com/watch?v=pZT-FZgfxZA&feature=emb title

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.
Atsizvelgiant j visos veiklos sudétinguma, gali bati naudinga i$ anksto suplanuoti kalendoriy,
kad mokiniai turéty pakankamai laiko pasiruosti pamokai.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:. . .: g?a-;%lssef F??/otg;];mme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
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2 modulis: Neapibréztumo, dviprasmybeés
ir rizikos jveikimas

lvadas j kompetencija

Vienas didzZiausiy iSsukiy, su kuriais susiduria Siuolaikiniai vadovai ir mokytojai, yra susidoroti su
vis didéjanciu neapibréztumu ir suvokti dviprasmiskuma kaip jprastg gyvenimo dalj. Nerima dél
neapibréztumo gali bati sunku suvaldyti, ypac jei jau¢iame, kad esame fiziSkai ar emociskai
nesaugus. Kai taip atsitinka, neapibréztumas gali sukelti stresg, baime ir panikg, dviprasmiskuma
ir rizikg savo darbe. Kompetencija ,,Neapibréztumo, dviprasmiskumo ir rizikos jveikimas" reiskia,
kad, nepaisant nestabilios aplinkos, reikia greitai ir lanksciai spresti greitai besikeiéiancias
situacijas.

Atskirai aptarti tris terminus ir bandyti juos paaiskinti: KembridZzo Zodyne , Neapibréztumas”
apiblidinamas kaip ,,situacija, kai kas nors néra zinoma arba kai kas nors néra Zinoma ar tikra".
Vikipedijoje dviprasmiskumas apibréziamas kaip ,reikSmés rusis, kai frazeé, teiginys ar nutarimas
néra aiskiai apibrézti, todél galimos kelios interpretacijos. Bendras dviprasmybés aspektas yra
neapibréztumas". Be to, angly kalbos Oksfordo Zodyne rizika apibréziama kaip "nuostoliy,
suzalojimy ar kity nepalankiy ar nepageidaujamy aplinkybiy galimybé". Rizika apima netikruma
dél veiklos poveikio ir (arba) pasekmiy, susijusiy su tuo, kg Zmonés vertina (pavyzdziui, sveikata,
gerove, turtu, nuosavybe ar aplinka), daznai sutelkiant démesj j neigiamas, nepageidaujamas
pasekmes. Skirtumas tarp rizikos ir neapibréztumo yra tas, kad rizikos padariniai yra Zinomi, o
neapibréztumo - nezinomi.

Galiausiai, jveikos sgvoka numato, kad egzistuoja nelaimés ar streso biklé. Asmuo, kuriam tenka
susidurti su sunkumais, yra jsitraukes j jveikimo procesg. Jveikimas paprastai apibréziamas kaip
pastangos uzkirsti kelig grésmei, Zalai ir netekdiai arba jas sumazinti, arba sumazinti nerima, kuris
dazZnai susijes su Siais iSgyvenimais. Susidorojimo su situacija, kuriai budingas neapibréztumas,
dviprasmiskumas ir rizika, procesg galima suskirstyti j keturis etapus. Pirmiausia atsiranda
gebéjimas apibrézti realig situacija ir ieSkoti santykiniy elementy, informacijos. Kitame etape,
didéjant informuotumui apie incidenta, imamasi rizikos apskai€iavimo proceso siekiant atskirti
priimting ir nepriimting rizikg. Kitas etapas svarbus siekiant naudoti strategijas, kad buty
sumatzinta rizika, kuri gali kilti vertés kiirimo proceso metu. Galiausiai nebijokite klysti bandydami
naujus dalykus, greitai ir lanksCiai spresti greitai kintancias situacijas, priimti sprendimus ir
prisitaikyti prie naujy situacijy.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
:. . .: E%—;LQSSGE Iggotghrzmme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
WX : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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Gebéjimas susidoroti su neapibréztumu, dviprasmiSkumu ir rizika taip pat reiSkia, nustatyti
rizikos pavyzdzius savo aplinkoje, ieSkoti asmeniniy bidy, kaip pasiekti dalyky, efektyviai
apibudinti rizikg, susijusig su paprasciausia verte kuriancia veikla, kurioje dalyvaujate. Tai taip
pat reiskia jgyti gebéjimg aptarti informacijos vaidmenj maZinant neapibréztuma,
dviprasmiskumg ir rizikg, taip pat rasti bady, kaip priimti sprendimus, kai informacija yra
neiSsami, pasveriant ir rizika, ir tikéting verte kuriancios veiklos naudga. Galiausiai jvertinkite
rizikg savo jmonéje keiciantis sglygoms ir jvertinkite didelés rizikos ilgalaikes investicijas
taikydami struktirinj metoda.

Entrecomp apibréztis

Gebéjimas jveikti neapibréztuma, dviprasmybe ir rizikg yra viena i$ penkiolikos EntreComp
sistemos kompetencijy. EntreComp jg apibudina taip: ,priimti sprendimus, kai sprendimo
rezultatas yra neaiskus, kai turima informacija yra daliné ar dviprasmiska arba kai yra
nenumatyty padariniy rizika”. | vertés kiirimo procesg jtraukite struktlruotus idéjy ir prototipy
testavimo budus nuo pat ankstyvyjy etapy, kad sumaZintuméte nesékmés rizikg. Greitai ir
lanksciai spreskite greitai besikei¢iancias situacijas. Sistemoje nustatyti skirtingi kompetencijos
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lygiai, kurie gali atspindéti besimokanciyjy jsitraukimo laipsnj, ieskoti, lyginti ir gretinti skirtingus
informacijos $altinius, kurie padeda asmenims ar grupés nariams sumazinti dviprasmiskumag,
neapibréztumg ir rizikga priimant sprendimus. Ji priskiriama kategorijai “j veiksma“, nes
neapibréztumo, dviprasmiskumo ir rizikos jveikimas pasireiskia priimant sprendimg veikti ir yra
susijusi su kitomis Sios kategorijos kompetencijomis. IS tiesy, susidorojimas su dviprasmiskumu,
neapibréztumu ir rizika apima iniciatyvos émimasi, mokymasi i$ patirties, darbg su kitais,

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
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planavima ir valdyma. Neapibréztumo, dviprasmybés ir rizikos jveikimas grindZiamas savo paties
sprendimu, taciau jis taip pat susijes su grupés citavimu.

Nauda

Manoma, kad gebéjimas susidoroti su neapibréztumu, dviprasmiskumu ir rizika suteikia daug
naudos Zmoniy gyvenime. ]protis susidoroti su nepastovumu padeda pasinaudoti galimybémis
namuose, darbe ar visuomenéje. Taciau tai naudinga ne tik suaugusiesiems, bet ir vaikams, nes
tai yra pagrindas konkretesniems jglidZziams ir Zinioms jgyti. Sporto aplinkoje gebéjimas susidoroti
su neapibréztumu, dviprasmiSkumu ir rizika sporto ar laisvalaikio proceso metu padeda
Zmonéms, nepriklausomai nuo amziaus grupés, bdati pasirengusiems netikétumams.
Komandinése sporto Sakose rezultatas nuolat skiriasi, o Zilrovai atsiduria priesais galimybe per
kelias ateinancias minutes tapti pralaimétoju arba nugalétoju. Skirtingai nuo sprestiny problemy,
dilemos sporto aplinkoje yra tie neiSsprendziami, nenumatyti, nemalonus - tadiau potencialiai
teigiami - klausimai ir iSSakiai, su kuriais susiduria sportininkai, Zaidéjai ir treneriai.

Jveikti neapibréztuma, dviprasmiskuma ir rizikg geriausiai padeda aplinka, kurioje yra issukiy,
naujoviy ir netikétumy. Geras streso valdymas gali padéti jums geriau jaustis fiziSkai ir
psichologiskai, o tai gali turéti jtakos jlsy gebéjimui dirbti kuo geriau. Todél sporto aplinka yra
puiki terpé Siai kompetencijai ugdyti.
Susidorojimas su neapibréztumu, dviprasmiskumu ir rizika taikomas atliekant jvairius
veiksmus, pvz:
Pokyciy priémimas, jy numatymas ir pasiruosimas jiems

Naujy procediiry kiirimas atsizvelgiant j pokycius
Patogus rizikos ir neapibréztumo valdymas

oWV =

1
2
3
4. ISradingumo naudojimas siekiant kompensuoti tai, kad neturime viso vaizdo
5. Susitelkimas j i8stkj, rizikos ir netikrumo priémimas kaip normos

6

Produktyvumo islaikymas jgyvendinant naujas, pakeistas ar nebaigtas procediras

*

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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7. I8likimas ramiems ir susitelkusiems permainy metu.

Zinios

Siandien netikrumas daro jtakg jvairioms misy gyvenimo sritims, pavyzdZiui, sveikatai,
ekonomikai, darbui, santykiams su kitais Zmonémis. Kaip Zmonés daZniausiai norime jaustis
saugus ir kontroliuoti savo gyvenima. Taciau tai gana nejmanoma. Taigi, kai Zmogus patiria baime
ir netikruma dél rytojaus, jis jauciasi neramus, jsitempes ir galiausiai bejégis reaguoti j blusimus
pokycius. Visi Zmonés turi skirtingus tam tikrus tolerancijos neapibréztumui laipsnius. Atrodo, kad
kai kurie Zmonés net mégaujasi rizika ir nenuspéjamomis gyvenimo situacijomis, o kitiems
gyvenimo atsitiktinumas kelia didziulj nerima. Vis délto visi Zmonés turi ribg. Tomis akimirkomis,
kai pajuntame, kad mus uzvaldo netikrumas ir nerimas, galime imtis veiksmy, kad su rizika, stresu

investigation
Risk i & :
‘Uncertainity: - Research -
. Ambiguity ;

{ Long-term
. perspective !

. Comfort
. zone

ir nezinomybe susidorotume arba jg sumazintume ir jaustumémeés labiau pasitikintys.

Daugybé dalyky musy gyvenime kelia stresg, pavyzdZziui, ar galésime islaikyti dabartinj darbg, ar
turésime gerg sveikata. Sie klausimai neabejotinai kelia mums stresg, taciau niekas negali
sustabdyti neaiskios perspektyvos. Kur kas svarbiau rupintis dalykais, kuriuos galime kontroliuoti
patys. Kai aplinkybés yra nekontroliuojamos, lengva pasiduoti baimei ir neigiamoms emocijoms.
Taciau kai nieko negalime padaryti, geriau priimti kompromisg su esamomis sglygomis ir stengtis
atrasti ramybés jausma. Turime aktyviai elgtis su savo emocijomis - net jei jos yra pacios
neigiamiausios ar gasdinancios. Néra sveika gyventi nuolat dél visko nerimaujant.
Nekonstruktyvu nuolat bati budriems ir stengtis numatyti virtualias situacijas ar pasiruosti jas
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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spresti. Turétume iSmokti gyventi su bet kokiy rytdienos pokyc¢iy misy gyvenime perspektyva.
UZuot varginesi nuolatinémis paslaptingomis mintimis, ruoskités bresti kaip asmenybés, kaip
verslininkai, ir supraskite, kad nieko néra amzino, tapkite iSmintingesniais Zmonémis ir bukite
pasirenge veikti realiuoju laiku vykstanciy jvykiy metu. Galiausiai, norédami sumazinti bendra
stresg ir neigiamas mintis, turétume j savo kasdienj gyvenimga jtraukti fiziniy pratimy programa,
daug miegoti, sveikai maitintis ir rasti laiko poilsiui. Dabar moksliskai pripazjstama, kad fiziniai
pratimai yra natuarali ir veiksminga stresg ir nerimg mazinanti priemoné.

Ziniy tobulinimo veikla Nr.1: Kas yra rizika, dviprasmiskumas ir neapibréztumas?

Veiklos rasis
Fizinis aktyvumas
Paskirtis/tikslas

.....

neapibréztumas.

Grupés dydis / individualus

20 ar daugiau mokiniy

Reikalingos priemonés

Zaidimui reikia:

1 etapas:

Kiekvienas mokinys rankose turi 2 A4 formato popieriaus lapus (kiekvienas is$ jy atitinka viena
galimy laipty pakopa).

2 etapas:

Sukuriame keletg maziausiai 5, o daugiausiai 10, nepriklausomy korteliy (kortelés matmenys
yra 40 cm x 40 cm). Kiekviena kortelé simbolizuoja tam tikrg sporto Sakg ar laisvalaikio veiklg,
pavyzdZziui: kamuolio sportg (krepsinj, tinklinj, futbolg, polo ir t. t.), individualias ar komandines
sporto Sakas (plaukimg, lengvajq atletikg, menine gimnastika ir t. t.), sporto inventoriy (golfa,
beisbolg, tenisg, stalo tenisg, regbj ir t. t.) arba laisvalaikio sporto $akas (joga, kultlrizmg,
kovos menusir t. t.).

3 etapas:

Mums reikia nedidelés jvairiy sporto Saky jrangos kolekcijos.

Numatoma trukmé

2 valandos

Instrukcijos

https://www.youtube.com/watch?v=JHMMwMC42M§8

Teorinis jvadas ir démesys rizikos, dviprasmiskumo ir neapibréztumo skirtumams, pries
pradedant Zaisti trigubg Zaidima, kurj rasite toliau.

Dabar galite pradéti Zaisti!
1 etapas: suzinoti, kas yra rizika.
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Dega mokykla. Mokytojas suskirsto mokinius j dvi komandas ir papasakoja, kad mokyklos
pastate kilo didzZiulis gaisras. Mokiniai, suskirstyti j grupes, turi nedelsdami palikti pastatg per
kuo trumpesnj laika. Sia veikla siekiama ugdyti mokiniy gebéjima nedelsiant reaguoti ir greitai
susidurti su rizikingomis situacijomis. Mokiniai turi sukurti eskalatoriy, kad galéty pabégti is
mokyklos pastato. Pirmasis kiekvienos komandos mokinys, norédamas sukurti pirmas dvi
avarinio laiptelio pakopas, turi padéti 2 popieriaus lapus ant Zemés ir judéti ant jy savo kinu.
Kitas mokinys atiduoda savo popieriaus lapus pirmajam mokiniui, kad Sis galéty eiti toliau,
sukurti naujg pagrindg ir bati paaukstintas. Véliau antrasis mokinys eina pirmojo mokinio
laiptais. Pradedama formuoti grandiné po kito judesio... Kiti mokiniai toliau laikosi tos pacios
strategijos, prisidédami savo ,laipteliais (popieriaus lapeliais). Dvi mokiniy komandos varzZosi.
Mokiniai proceso metu stengiasi nepanikuoti teisingai vykdydami instrukcijas. Zaidimas
reikalauja, kad mokiniai prisitaikyty prie mokytojo nurodymuy.

2 etapas: suzinoti, kas yra neapibréZztumas.

Mokytojas ant korteliy / popieriaus lapy nupiesia jvairias sporto Sakas (bégimg, tenisg, krepsinj
ir kt.) ir, nieko nerodydamas mokiniams, sudeda juos j tamsy maisSelj. Tada jis paaiskina
mokiniams, kad jie turi bati suskirstyti j komandas pagal sporto Saka, kurig vaizduoja kiekviena
kortelé, be to, mokiniai gali tiksliai atlikti konkrecig sporto Sakg pasirinktais judesiais. Todél
mokytojas papraso po vieng asmen;j i$ kiekvienos grupés issirinkti iS tamsaus maiselio po vieng
kortele.

Variacija: Kiekviena grupé turi nuspresti, kas atliks konkrecias uZzduotis pagal mokiniy
kompetencijas skirtingose sporto Sakose.

3 etapas: suZinoti, kas yra dviprasmybé.

Mokytojas pasiulo lobio medzioklés Zaidimg, kurio metu sukuriamos dviprasmiskos frazeés,
vedancios mokinius i$ vienos stotelés j kitg. Kiekviena stotis yra skirtingoje mokyklos dalyje.
Kiekvienoje stotyje mokiniy prasoma santykiniais judesiais atlikti skirtingg sporto Saka.
Norédami jrodyti mokytojui, kad praéjo visas stotis, jie turi tai uzfiksuoti.

Stociy pavyzdys:

Stotis Nr. 1 Krepsinis! Kiekvienas jusy komandos narys turi mesti baudos metimus, kad pasiekty
5 taskus. Per tg laikg kiti komandos draugai turi atkovoti kamuolj, kad jj sugauty ir grazinty
metanciam Zaidéjui.

Stotis Nr. 2 Estafetinis bégimas su medziu. Kiekvienas komandos narys vienas turi jveikti tiksly
atstuma bégdamas, tada jis turi pazyméti kitg asmenj, kad Sis jveikty tg patj atstuma.
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Stotis #3 Futbolas! Kiekvienas komandos narys turi driblingo badu permesti futbolo kamuolj per
10 stulpy ir pabaigoje jmusti jvartj.

Bégdami per Sias stotis komandos nariai anksc¢iau nezino, kuris bus kitas taikinys, todél jie negali
veiksmingai valdyti ir tiksliai apskaiciuoti komandos pajégu.

Nuorodos / informacijos Saltiniai
https://www.streetfootballworld.org/sites/default/files/Scoring%20for%20the%20Future Em

povyability%20Toolkit ENG.pdf
Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo badai, kontroliniai sgrasai ir pan.

Ziniy tobulinimo veikla Nr. 2: Bananas, bezdZioné ir tigras

Veiklos rasis

Grupineé fiziné veikla

Paskirtis/tikslas

UZsiémimo metu dalyviai turi iSspresti problemg ir pagalvoti apie Zaidimo "ilgalaike
perspektyva". Mokiniai turi iSmokti mastyti taip, kad galéty numatyti kitus &jimus ir ankstesniy
éjimy pasekmes kitiems éjimams.

Grupés dydis / individualus

Klasé suskirstoma j grupes po penkis mokinius.

Reikalingos medziagos

Saloms pazymeéti naudojami kigiai.

Antkratiniai ar kiti simboliai, Zymintys, kas yra bananas, beZzdzZioné, tigras.

Numatoma trukmeé

10-20 minuciy

Instrukcijos

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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* Pirmiausia paruoskite Zaidimo aikstele, kurioje kiekviena komanda turés pradZios taska ir
»salg” (pvz., pazymétg kigiu). Abu taskai turéty bati nutole vienas nuo kito mazdaug 15-20 m
atstumu.

» Tada sudarykite komandas po penkis ir paprasykite komandy paskirstyti Siuos vaidmenis
(kapitonas, jareivis, tigras, bezdzioné ir bananas).

» Tada sukvieskite visus zaidéjus ir paaiskinkite jiems uzduot;:

v/ Kapitonas ir Jareivis turi nugabenti Banang, BeZdZione ir Tigrg j salg (pernesdami

atitinkama zaidéjg j kitg puse).

v/ Kuo greiciau nuneskite banang, bezdZione ir tigrg j salg, kad mokiniai turéty bégti.

v Deja, jy laivas vienu metu gali gabenti tik vieng krovinj.

V' Ir, Zinoma, jy krovinius reikia nuolat stebéti. Pavyzdziui, kai jie, atveza Tigra j salg,
palikdami bezdZione ir banang, beZzdZioné suvalgydavo banana.

» Kai tik paaiSkinsite uzduotj, skirkite kiekvienai grupei 5 minutes strategijai aptarti.
Paprasykite visy komandy nuvykti j pradinius taskus ir iSspresti uzduot;j.
Zaidima laimi greiciausiai problema i$sprendusi komanda.

Nuorodos / informacijos $altiniai
https://www.sport-for-development.com/tools?id=34#cat34

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.
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Tgldziai

Netikrumo valdymas asmeniui yra sudétingas ir sunkus procesas, kurio rezultatas i anksto
neZzinomas. Taciau saugokités, kai esate komandos, kuri susiduria su rizikos situacija, vadovas /
vadybininkas / mokytojas. Tokiu atveju turite prisiimti atsakomybe ir vadovauti visai komandai.
Komanda yra nuo jusy priklausoma. Kad pasiektuméte rezultatg, turite atlikti tam tikrus
veiksmus. Tokiu budu turétuméte bati arti savo partneriy ir didinti jy problemy supratima.
Pirmiausia priartékite prie ,nezinomybés” sgvokos, sudarydami komandai jspudj, kad viskas gali
susitvarkyti sekmingai vadovaujant. Svarbiausias patarimas: sutelkite démesj j tai, kas Zinoma.
Tada skatinkite ieSkoti naujy sprendimy, bendradarbiauti ir eksperimentuoti komandoje. |
sprendimy priémimo procesg jtraukite visy komandos nariy nuomone.

‘management : &

! Patience

.:Risk taki ng Sklm

....... i ¥ Shdition
:opportunities:

Planning ' i Problem
solving :

Jums vadovaujant visi nariai turéty ir toliau bendrauti, reiksti nuomone ir aptarti pasitlymus.
Palaikykite komandos darna. Suteikite galimybiy net ir nesutarimames tarp nariy, taciau islaikykite
komandos narius kartu. Kurkite pasitikéjima. Venkite poliarizacijos, kurig sukelia nezinomybé ir
dél kurios nariai gali suskilti j maZesnes grupes. Padékite nariams jaustis saugiems ir
motyvuotiems dalytis savo patirtimi su kitais. Pasitikékite nariais ir pripazinkite, kad kiekvienas
daro viska, kg gali geriausiai. Lyderis pristato jsipareigojimo bendram labui sgvoka. Skirkite laiko
mazinti komandai kylantj stresg ir venkite tapti ,grieztas”, ,staigus®, ,ir Zeminantis kitus”.
Pagalvokite, kaip jusy emocijos tiesiogiai veikia kity grupés nariy elges;j. Visada bukite mandags.

Galiausiai parodykite aplinkiniams, kad veikiate sgmoningai, Sirdimi ir visomis jégomis. Turite
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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elgtis nesavanaudiSkai, drasiai, neZinomuyjy atzvilgiu visa Sirdimi ir su entuziazmu. Galiausiai
bukite pasirenge patirti nesékme, atsigauti ir bandyti dar kartg, taip pat skatinkite ir kitus daryti
tg patj. Komandy vadovai ir (arba) vadybininkai sunkiais netikrumo ir pavojaus laikais stengiasi
apibrézti situacija, suprasti ir palaikyti visos komandos narius. Tikrumas sukuria galimybe
pagerinti esamg padetj. Skatina gilesnj rysj ir supratima. Lyderiai gali bati ugdomi. Grupés gali
bati suderintos. Kai Zmonés yra iSklausomi, suprantami ir vertinami, didéja jy jsipareigojimas
grupei ir tikslui.

Jgudziy tobulinimo veikla Nr.1: Judesiai erdvei sukurti

Veiklos rasis
Grupés veikla. 16+ mety

Paskirtis/tikslas

Problemy sprendimo gebéjimas reikalingas vadovui, ir §j pozilrj galima perkelti j kitas gyvenimo
sritis, pavyzdziui, darbo vietg ar kasdienes situacijas. Atlikdami Sig veikla mokiniai galés valdyti
skirtingus problemy sprendimo budus ir stilius. Be to, taikyti skirtingus sprendimus skirtingoms
uzduotims spresti.

Grupés dydis / individualus
maziausiai 8 Zaidéjai

Reikalingos priemonés
1 etapas: popieriaus lapai ir pieStukai
2 etapas: 2x5 vartai, treniruocCiy antkratiniai, kamuoliai, ktgiai

Numatoma trukmeé
30 minuciy

Instrukcijos

1 etapas: Naudodamiesi konkreciu darbo lapu, suzinokime, kas yra problemy sprendimas.

Mokytojo pagalba prieS pradedant fizine veikla su mokiniais. Tai padeda mokytojui paaiskinti
mokiniams, kaip spresti jy problemy sprendimo situacijas, su kuriomis jie susidurs kitame etape
atlikdami pratimg. Darbo lapo, skirto problemoms spresti, Zingsniai:

1. UZrasykite pagrindine problema, kuri jums kelia nerimg tam tikru metu. Nurodykite priezastis.
Kokia yra problema arba konkretus tikslas, kurj norite pasiekti? ISsamiai uzrasykite, kokia, jusy
manymu, yra pagrindiné problema arba tikslas. Bukite kuo konkretesni.

2. I8vardykite visus galimus sprendimus. Galimy sprendimy ,,smegeny $turmas“. Siame etape
nesvarbu, kokie geri ar blogi galéty buti sprendimai, tiesiog surasykite jy kuo daugiau. Bukite
kirybingi ir paprasykite kity mokiniy pasitalymy. Apmastykite, kas buvo veiksminga praeityje.
Pagalvokite, kg rekomenduotuméte draugui, atsidlrusiam panasioje situacijoje.

3. Sgrasg padalykite j dvi dalis. Viename sgrase - tai, kg galite ir dél ko galite kg nors padaryti, o
kitame - tai, dél ko nieko negalite padaryti. Kartais gali nebdati ,tobulo” sprendimo. Svarbiausia
iSsiaiskinti, kg galite padaryti patys.
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4. Pasirinkite praktiskiausia sprendimg ir sudarykite plang. Pasirinkite tokj sprendimg ar
sprendimy derinj, kurj galite jgyvendinti su savo turimais istekliais (laiku, finansais, jgldZiais, parama
ir t. t.). Apsvarstykite, kokios informacijos ir istekliy jums reikia pasirengti ir kokiy problemy gali kilti
jusy naujame judéjime (ir kaip jas jveiktuméte). Sudarykite savo pasirinkto sprendimo jgyvendinimo
plang, suskirstydami jj j mazus zingsnius. Sukurkite tiek zingsniy, kiek jums reikia.

5. Apzvalga. Vykdykite savo plang. Koks buvo rezultatas? Apmastykite, kas pavyko, o kas ne.
Apsvarstykite, kg kitg kartg galétumeéte daryti kitaip. Priklausomai nuo rezultato, gali tekti perzitréti
sprendimy sgrasy ir bandyti dar kartg taikyti kita metoda. Teskite strukturinj problemy sprendimo
procesg, kol iSspresite problemg arba pasieksite tiksla.

2 etapas. Veikla

1 ZINGSNIS: Sukurkite Zaidimo lauka, kurio vartai nuo centro nutole devyniy metry atstumu.
Paprasykite keturiy Zaidéjy Zzaisti vidinéje puséje. Trys zaidéjai ginsis prieS vieng puoléjg. Keturi
Zaidéjai puolime bus Zaidimo lauko Sonuose.

2 ZIINGSNIS: Keturi $onuose esantys 7aidéjai pradeda su kamuoliu ir bando jj perduoti vidiniam
Zaidéjui, kuris bando perduoti kamuolj kitam Zaidéjui iSoréje. Kai vienas atakuojantis Zaidéjas néra
laisvas, kamuolys lieka iSoréje esanciy Zaidéjy rankose. Kai gynyboje esanti komanda pavagia
kamuolj, ji turi atakuoti vieng i$ varty ir pelnyti jvartj. Kita komanda, jskaitant iSoréje esancius
Zaidéjus, turéty stengtis gintis ir neleisti jiems pelnyti jvarcio. Puolancioji komanda gauna taska, kai
puolandiajam Zaidéjui pavyksta perimti kamuolj ir jis gali perduoti kamuolj kitam iSoréje esan¢iam
Zaidéjui. Nurodykite Zaidéjams, kad tikslas - kuo ilgiau islaikyti kamuolj ir pelnyti tasky.

3 ZINGSNIS: Leiskite komandoms Zaisti be jokiy kity taisykliy ir sukeiskite viduryje esantj puoléja
ir tris gynybos Zaidéjus. AtidZiai stebékite vieno atakuojancio Zaidéjo judesius, kad pamatytuméte,
kaip jis sugeba atsidaryti. Priminkite puolanciajam zZaidéjui, kad gaves kamuolj is iSorinio Zaidéjo, jis
gali i$ karto jj atkovoti atgal Siam Zaidéjui. DeSimt minuciy Zaiskite rungtj, keisdami Zaidéjy ir
komandos pozicijas.

Nuorodos / informacijos $altiniai
https://www.streetfootballworld.org/sites/default/files/Scoring%20for%20the%20Future Empoyability
%20Toolkit ENG.pdf _ puslapis 61

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.
Galimi variantai
e PradzZioje naudokite rankas, o ne kojas.

e Uz aikstés riby esantys atakuojantys Zaidéjai turi Zaisti tik dviejy prisilietimy futbolg.
e Norédamas pelnyti jvartj, vidurio gynéjas gali atlikti perdavima vienu lietimu ir grazinti kamuolj
ji perdavusiam Zaidéjui.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
:" o *: go-fundef gy the kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
RS fasmus fogramme kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
5 of the European Union
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Jgudziy tobulinimo veikla Nr. 2: Rizikos Zzaidimas

Veiklos rasis

Grupés veikla su asmeniniais ir komandiniais rezultatais bei pasiekimais

Paskirtis/tikslas
Rizikos prisiemimo uzduoties tikslas - suteikti besimokantiesiems galimybe pademonstruoti
jgudZzius, reikalingus apskaiciuotai rizikai prisiimti.

Grupés dydis / individualus
8-16 mokiniy

Reikalingos priemonés
|gudZiams pademonstruoti reikia krepsinio aikstelés, kamuoliy, lipnios juostos, Zymeklio.

Numatoma trukmeé
30 minuciy

Instrukcijos

Parengiamasis etapas

Nuo krepsSinio lanko Zenkite du Zingsnius j $alj. Naudokite lipnig juosty, kad pazizymétuméte
metimo taska. Toliau Zymékite dar 14 Zingsnio ilgio intervaly. Jo intervalas sunumeruojamas
naudojant zyméklj. Arciausiai krepSinio lanko esanti intervalo linija Zymima Nr. 1, o toliausiai nuo
krepSinio lanko esanti intervalo linija Zymima Nr. 15. Toliau 15 mokiniy suskirstomi j komandas po
penkis narius. Kiekviena komanda gali pasivadinti pagal Afrikoje esancius gyviinus, pavyzdzZiui, lidtai,
drambliai ir pan. Per treniruote kiekvienam mokiniui suteikite po tris galimybes jmesti kamuol;j j
krepsj, kad issiugdytuméte Zaidimo pojutj. Nustatoma, kad vienas mokinys atliks teiséjo vaidmenj ir
uztikrins, kad dalyviai metimo metu neperzengty intervalo linijos. Kitas mokinys apibréziamas kaip
tasky skaiciuotojas, kad lentoje uzrasyty kiekvieno dalyvio ir komandos rezultatus.

Zaiskite veiklg ir (arba) Zaidimgq

Rizikos Zaidimas ZaidZziamas taip: kiekvienam tam tikros komandos nariui dabar suteikiamos trys
galimybés uzimti pozicijg uz linijos ir prie linijos, o tada bandyti sékmingai jmesti kamuolj j kreps;.
Kiekvienas mokinys pats nusprendZzia, kokiu atstumu arba nuo kokios intervalo linijos jis nori bandyti
mesti. Mokiniai gali keisti atstumus arba intervalines linijas, nuo kuriy jie méto. PavyzdZiui, mokinys

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:"**: go-fundef gy the kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
x> fasmus rogramme kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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gali pradéti arti krepSio, o po sékmingo metimo pasistimeéti toliau, arba gali iShaudoti visas tris
galimybes i3 lygiai tos pacios pozicijos. Sis sprendimas priklauso tik nuo konkretaus mokinio.
Tasky rinkimas
Balai rizikos Zaidime skiriami taip:
e sékmingas metimas nuo intervalo linijos netoli krepsSio, kai gaunamas Zemas rezultatas.
e uz sékmingg metima i$ toliau nuo krepSio esancios intervalo linijos gaunamas auksciausias
jvertinimas.
e nesékmingas metimas vertinamas nuliu tasky.
e Sékmingo metimo rezultatas paprasciausiai atitinka intervalo linijos numerj, i$ kurios mokinys
mete.
PavyzdzZiui, uz sékmingg metima i$ 3 intervalo linijos bus jvertintas 3 taskais (3 = 3).
Sékmingas metimas i$ 9 intervalo linijos bus jvertintas 9 taskais (9 = 9).
Sékmingi metimai, kuriuos atliekant tenka labiau rizikuoti, nes reikia jveikti ilgesnj atstumg iki
krepsio, jvertinami auksciausiais balais.

Zaidimo metu lentoje fiksuojami visy komandos nariy individualds rezultatai. Tai galéty bati taip: kai
nurodomas komandos nario individualus tam tikro metimo rezultatas, pirmas skaiius nurodo
intervalo linijg, nuo kurios jis meté, o antras skaicius atskleidzia faktiSkai pasiektg rezultata. Kai visi
tam tikros komandos nariai jau yra atlike metimus, individualls nariy rezultatai sudedami ir
gaunamas bendras visos komandos rezultatas. Rizikos Zaidimg laimi komanda, surinkusi didZiausig
bendra rezultatg. PavyzdzZiui

KOMANDOS NARYS LIOTAI DRAMBLIAI
1 5-5 4-4
6-0 6-6
4-4 7-0
2 7-0 4-4
6-0 3-3
4-4 6-0
3 5-5 4-4
5-5 4-0
7-0 4-4
Bendras jvertinimas 23 25

Nuorodos / informacijos $altiniai
https://www.youtube.com/watch?v=rz1kzGdron0

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo biidai, kontroliniai sarasai ir pan.
Pries arba po kamuolio metimo mokytojai gali papildomai nubégti tam tikrg atstuma krepsinio
aiksteléje.
Mokytojai gali pridéti driblingg tam tikrg atstumg su krepsinio kamuoliu lauke prie$ arba po
kamuolio metimo.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:. . .: g?a-;%lssef F??/otg;];mme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*, o * A kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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Jgudziy tobulinimo veikla Nr.3: du zZaidimai - vienas rezultatas

Veiklos rusis
Grupés veikla. Patalpose viduje arba lauke

entos

/En(repreneursh[p Through Sport

Paskirtis/tikslas
Planavimas ir strategijos kiirimas. Norint pasiekti tikslg (laiméti visas rungtynes), kartais
reikia sukurti strategija, nes ir kita komanda nori pasiekti tg patj tikslg. (Konkurencija darbe.)

Grupés dydis / individualus
Dvi grupés po 9 Zaidéjus.

Reikalingos priemonés
Dvi futbolo aikstés (viena didelé ir viena maza, jy dydis priklauso nuo Zaidéjy skaiciaus)

Numatoma trukmeé
Zaidimo laikas - mazdaug 3-5 minutés per rungtynes. 3 minuéiy pertraukos naujoms
komandoms suformuoti.

Instrukcijos
Treneris padalina zZaidéjus j dvi lygias komandas (mélyng ir raudong). Kiekviena i$ Siy komandy
vél suskirstoma j didele (6-8 Zaidéjai) ir mazg komanda (3-4 Zaidéjai). DidZiosios komandos
rungtyniauja viename Zaidime, o mazosios - antrame Zaidime.
Abiejy zaidimy rezultatai sumuojami.
Dabar meélynoji ir raudonoji komanda savarankisSkai sprendzia, kurie Zaidéjai Zais didZiojoje
komandoje didZiojoje aiksteléje, o kurie - maZojoje komandoje mazojoje aiksteléje, kad kartu
pasiekty kuo geresniy rezultaty.
Jei dviems lygiagreCioms rungtynéms neuztenka vietos, vienos rungtynés gali buti ZaidZziamos po
kity. NezZaidzianCios komandos turéty buati aktyvios atliekant alternatyvius pratimus
(koordinacijos, sprinto ir pan.) arba naudojamos kaip sienelés Zaidéjai (Zaidéjai juda iSilgai
Soniniy linijy ir grazina perdavimus tai komandai, i$ kurios gavo kamuolj).

Nuorodos / informacijos 3altiniai
https://www.sport-for-development.com/tools?id=34#cat34 puslapis 41

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.

Variacijos. Kiekvienam Zaidéjui vienu metu leidZiama paliesti kamuolj tik du/tris kartus.

e Jvarciai skaiCiuojami tik kaip vienkartiniai (po tolimo kamuolio, vieno-dviejy ir t. t.).

e Kiekviename raunde kitas zaidéjas turi padalyti komandas

e Zaidéjas, atsakingas uz padalijima, turi duoti taktinius nurodymus (pvz., maza komanda
pradeda gintis 10 metry atstumu pries savo vartus ir rengia greitas kontratakas, didelés
komandos ZaidzZia spaudimg, iSsidéstymg ir pozicijas ir t. t.).

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:. . .: g?a-;%lssef F??/otg;];mme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*, o * A kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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Poziiiris

Nors galiausiai yra keletas neapibréztumo valdymo strategijy, tam tikros nuostatos ir vertybés
yra svarbios siekiant rezultaty. Labai svarbu vengti susidurti su neaiskiomis situacijomis neturint
pakankamai informacijos. Svarbu persvarstyti, kas kelia nerimg nestabiliose situacijose. Dar karta
pagalvokite, kas jus labiausiai ggsdina. Grjzkite atgal, iS naujo organizuokite savo mastymg ir
tinkamai pasinaudokite bet kokia informacija. Teorija, kuri gali bati jisy kito mastymo ar elgesio
pagrindas, yra Pareto principo priémimas. Tai mgstymo budas susidurus su dviprasmybémis.
Pareto principas yra susijes su neapibréztumu ir teigia, kad 20 % priezasciy lemia 80 % rezultaty.
Jei giliai suprasite $j principa ir jausités patogiai, jusy gebéjimas spresti dviprasmybiy problemas

padidés daug karty.

{ arrirupe

Resllient

Vienas i$ patikimiausiy bady iSvengti nerimo dél ateities - sutelkti démesj j dabartj. Galite iSmokti
sgmoningai sutelkti démesj j dabartj. Taigi testinumas priklauso démesingumo, psichinés
blsenos, pasiekiamos sutelkus démesj j dabartj, ugdymui. Sgmoningumo praktika gali padéti
mums padidinti gebéjima reguliuoti emocijas, sumazinti stresg, nerima ir depresija. Kitas Zingsnis
- suplanuoti, kaip elgsimés neaiskios situacijos atzvilgiu. Nereikéty uZsisklesti viename
scenarijuje, kuris paprastai kelia didziausig nerimg. Turédami holistinj mgstymg ir ugdydamiesi
vertybes bei nuostatas, kad iSlaikytuméte SaltakraujiSkumg ir panaudotuméte visus savo
individualius jgudzius, gebéjimus ir kvalifikacijg, tikékite savimi ir bukite tikri, kad visa, kas
nepastovu, bus jveikta. Atsparumas pacia paprasCiausia forma reiSkia medziagos gebéjima
atgauti savo formga po deformacijos (Geller ir kt., 2003). Atsparumas Zmoniy atzvilgiu reiskia arba
savybe, arba procesg. Nepaisant skirtingy Sio termino sampraty, visuotinai sutariama, kad tam,
jog buty galima jrodyti atsparuma, turi bati akivaizdzios ir nelaimés, ir teigiamas prisitaikymas
(Fletcher ir Sarkar, 2013).

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:* . .: Eggg:f Iggotghrzmme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
WX : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
A of the European Union 1 P jos P )ima
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Kaip minéta, atsparumas gali buti taikomas ir sudétingesnéje darbo aplinkoje. Tokiais atvejais jis
apibréziamas kaip sudétingas daugialypis ir dinamiskas gebéjimas, glidintis asmenyje arba
sudétingoje sistemoje, kuris iSryskéja Soko, streso ir traumos metu. Treneriai daugiausia démesio
skiria mokiniy, taip pat komandy atsparumo ugdymui, nes sporte nelaimés yra neiSvengiamos ir
turi bati subalansuotai valdomos. Kai jaunuoliai geba ugdyti atsparuma sporto srityje, jie geriau
geba: vertinti pokycius kaip i8SUkj arba asmeninio tobuléjimo galimybe, laikytis j veiksma
orientuoto pozitrio, pasitelkti kity parama, pozityviai reaguotij sunkias situacijas arba sudétingus
mokymosi procesus, mokytis i§ ankstesnés nesékmingos patirties, kad grjzty stipresni, ir
susidoroti su rezultaty pakilimais ir nuosmukiais.

Poziurio tobulinimo veikla Nr.1: atsparumas IS stoties j stot;j

Veiklos rusis
Grupés veikla. Lauko arba vidaus aplinka

Paskirtis/tikslas
Mokiniai iSmoks pripazinti, kad klaidos padeda jiems tobuléti. Mokiniai suZinos, kad kai kas nors lieka
jsipareigojes atlikti uzduotj ir toliau jg praktikuoja, galima tik tobuléti. Mokiniai iSbandys savo
asmenines ribas.

Grupés dydis / individualus
Maziausiai 4 mokiniai

Reikalingos priemonés
AtsSokantis kamuolys, varty stulpai, kigiai, futbolo kamuoliai, koordinacijos kopécios

Numatoma trukmeé
20 minuciy

Instrukcijos

PIRMOJI DALIS: JVADAS - GYVENIMO JGUDZIY SVARBA

Treneriai daug démesio skiria mokiniy ir komandy atsparumo ugdymui, nes sporte sunkumai
neiSvengiami ir juos reikia valdyti subalansuotai. Kai jauni mokiniai geba ugdyti atsparuma sporto
veiksmus orientuoto pozilrio, pasitelkti kity paramg, teigiamai reaguoti j sudétingas situacijas arba
sudétingus mokymosi procesus, mokytis i ankstesnés nesékmingos patirties, kad grjzty stipresni,
susidoroti su rezultaty pakilimais ir nuosmukiais

KAIP ZAISTI

1 ZINGSNIS: Sukurkite keturias stoteles, kiekvienoje i jy atlikite po atskirg pratima. Stoteléms
statyti galite naudoti schemga. Atminkite, kad sunkumo lygis turéty didéti nuo pirmosios iki
ketvirtosios.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:"**: go-fundef gy the kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
x> fasmus rogramme kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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2 ZINGSNIS: Pademonstruokite mokiniams kiekvieng stotele ir paaiskinkite, kad visi turi pradéti
nuo pirmosios ir tik baige stotele gali pereiti prie kitos. Norédamas pereiti toliau, mokinys turés
gauti vieno is treneriy patvirtinimg, kad teisingai atliko stoties pratima.

3 ZINGSNIS: Pradékite pratima ir padékite mokiniams pereiti nuo pirmos iki ketvirtos stotelés.

Nuorodos / informacijos $altiniai

https://www.streetfootballworld.org/sites/default/files/Scoring%20for%20the%20Future Empoyability
%20Toolkit ENG.pdf puslapis 142

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo biidai, kontroliniai sgrasai ir pan.

GALIMI VARIANTAL:

Kai mokiniai pereis keturias stoteles, antrasis ratas gali bati sudétingesnis, taciau naudojant tg
patj ktgiy ir stoteliy iSdéstyma. Mokiniai gali dirbti poromis, o mokiniai vieni kitiems patvirtina, ar
teisingai atliko pratima.

Poziiirio tobulinimo veikla Nr.2: Proaktyvumas_ KINTANCIOS TAISYKLES

Veiklos risis
UZsiémimas 2 grupéms. Nuo 15 mety. Lauko arba vidaus aplinka
Paskirtis/tikslas

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
Co-funded by the kuris atspindi tik autoriy poZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet

Erasmus+ Programme s . : - .
4 kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
of the European Union . patel : los panaucojima
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Gyvenime pasitaikys situacijy, kai mokiniai turés buti lankstus. Mokiniai turi prisitaikyti prie naujos
situacijos, nes aplinkybés keiciasi labai greitai, o aplinka yra nestabili, nenuspéjama ar net rizikinga.

Grupés dydis / individualus
8-20 mokiniy,

Reikalingos priemonés
1 kamuolys, 4 kagiai, 2 varty stulpai.

Numatoma trukmeé
10 minuciy

Instrukcijos

2 komandos ZaidZia viena pries kitg. AikStelés dydis priklauso nuo mokiniy skaiciaus - nuo 30 m x
20 m (4 prieS 4) iki 50 m x 30 m (7 pries 7).

Treneris vienai i$ komandy pateikia vieng specialig taisykle, kaip pelnyti jvart;j.

Kita komanda turi iSsiaiskinti Sig specialig taisykle.

Antroje rungtyniy puséje kitai komandai bus taikoma speciali taisyklé.

Specialiosios taisyklés galéty buti:

e Ne daugiau kaip / ne maziau kaip 3 kontaktai su kamuoliu kiekvienam mokiniui

e Jvarcio atstumas ne mazesnis kaip 11 metry, ne didesnis kaip 5 metrai

e varciai tik galva

e Jvarciai tik tiesioginiais smagiais

e Daugiau jvarciy gali jmusti tik du Zaidéjai, kurie jmusé pirmuosius jvarcius.

Treneris iS karto pranesa, ar jvartis yra vienas, ar ne.

Vartus statykite arti vienas kito, kad bty daug galimybiy jmusti jvart;.

Nuorodos / informacijos $altiniai
https://www.sport-for-development.com/tools?id=34#cat34
Palestina Vadovas "Palestina: jaunimo kompetencijy ugdymas" nuo psl. 23

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo bidai, kontroliniai sgrasai ir pan.
VARIACIOS

e Kad buty lengviau: abi komandos Zino 4-6 taisykles prieS prasidedant rungtynéms.
e Laiméjusi komanda gali pati nustatyti kitg taisykle.

e Treneris labai greitai keicia taisykles (kas 5 minutes.)

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
:"**: go-fundef gy the kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
x> fasmus rogramme kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
5 of the European Union

68


https://www.sport-for-development.com/tools?id=34#cat34

€

-
/Entrepreneurship Through Sport

3 modulis: Kurybiskumas

Jvadas

J. G. Youngas (1985) karybiskuma supranta kaip gebéjima savo mintis paversti jgyvendinamais
veiksmais. Jj jis gali suvokti kaip saviraiSka, teisingy klausimy kélimg ir teisingy atsakymy
ieSkojima. Kai kurie kiti autoriai teigia, kad kiekvienas Zmogus turi kirybisSkumo gebéjima, taciau
tai priklauso nuo to, ar Zmogus sugeba jj tinkamai panaudoti. Labai panaSus poziuris j
kirybiSkumg pateikiamas Europos Komisijos paskelbtoje Verslumo kompetencijy sistemoje
(EntreComp). Joje klrybiskumas suprantamas kaip gebéjimas "plétoti kelias idéjas ir galimybes

vV —

naujoviskais metodais ir derinti Zinias bei iSteklius, kad bty pasiektas vertingas poveikis".

Siandien karybiskumas uZima nepakei¢iama vietg tarp gyvenimo jgidZiy. Jis batinas praktiniam
gyvenimui, nes yra prosocialaus elgesio ugdymo priemoné. Jj galima pastebéti bet kokioje
veikloje - mokslinéje, meninéje, techninéje, net tarpasmeniniuose santykiuose. Gerai tai, kad
kirybiSkumg galima ugdyti nuo ankstyvosios vaikystés iki bet kurio amziaus, nors tai ir sunkus
darbas. Vaikas gali bati klrybingas atsizvelgdamas j savo Ziniy lygj, mastyma ir asmenybe.

Karybiskumas asmeninio tobuléjimo srityje - tai asmeninés patirties ir jgytos vidinés informacijos
derinys. Taip sukuriama individuali ir nepriklausoma asmenybé, gebanti diegti naujoves ir ieskoti
naujy sprendimy. Karybiskumas kiekvienam suteikia sékmés galimybe ir padaro musy gyvenimg
jdomesnj ir linksmesnj. Jei jaunas Zmogus nori neatsilikti nuo Siuolaikinio dinamisko pasaulio, jis
turi keisti pasaulj ir keisti jj supantj pasaulj. Tai nejmanoma be karybiskumo, turincio reikSmingy

eV Vv —

vaizduotés pozymiy.
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KdrybiSkumas neatsiejamas nuo mastymo. Kirybinis mastymas yra sudétingas procesas,
prasidedantis problemy analize ir pasibaigiantis sprendimy jgyvendinimu. Tam reikia komplekso
Ziniy, jgudziy ir kompetencijy. Tam reikalingos ,atviros uzduotys“, nes jos vercia mokinius
pasitelkti savo vaizduote ir idéjas. Atviros uzduotys gali buti apibréziamos kaip uzduotys, turincios
daugiau sprendimy, daznai neturincios teisingo atsakymo. ] tokius uzdavinius negalima atsakyti
tiesiog kaip j klausimus "taip arba ne", jiems reikia daugiau poZitrio tasky. Kad galéty kurybiskai
testi uzduotj, mokiniams reikia pakankamai informacijos ir Ziniy. Jiems reikia tam tikry jgudziy ir
(arba) patirties, kad galéty pasirinkti tinkama sprendimg, taip pat reikia tinkamo pozidrio, kad
kGrybinio mastymo produktg galéty pritaikyti praktiniame gyvenime. Svarby vaidmenj
karybiskumo kelyje atlieka ir aplinka, kuri turéty bati pakankamai stimuliuojanti. KarybiSkumas
yra problemy sprendimo pagrindas. Daugelio problemy nejmanoma iSspresti naudojant esamas
schemas ar modelius. Ktrybiskumui reikia savo erdvés vystytis, o norédami iSspresti problemas
ar iSsaugoti galimybes, turime mastyti klirybiskai, ieskoti naudingy ir originaliy idéjy.

Nauda

Siuolaikinis $vietimas orientuotas j visa gyvenima trunkanciy jgidZiy ugdyma. Pedagogika iesko
metody ir darbo formy, padedanciy tokiam ugdymui. Tapo labai svarbu Siuos metodus diegti j
tarpdalykinius santykius. Pasitelkus tam tikrg kirybiskuma akivaizdu, kad tai galima daryti ir kiino
kultliros pamokose, nors j sportg ir Zaidimus tai jneSa nejprasty aspekty. Egzistuoja daugybeé

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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strategijy, kaip tai padaryti, paprastai mokytojai turi laisvas rankas pasirinkti tinkama strategija,

atsizvelgdami j visas vidines ir iSorines aplinkybes, kuriomis siekiama motyvuoti mokinius.

DazZniausiai naudojamos Sios strategijos:

Palyginti ir iSskirti - strategija skirta dviem objektams ir veiksmams palyginti ir iStirti,
Mokymasis bendradarbiaujant - mokiniai dirba komandose, turi suprasti, testi ir iSspresti
uzduotj, pateikti sprendimus kitoms komandoms,

PAR strategija, pagal kurig mokiniai turi pateikti naujy Ziniy, pritaikyti naujas Zinias ir
galiausiai pateikti savo apmastymus,

Naujoviski metodai, kurie paprastai nenaudojami, taciau daro ugdymo procesg
patrauklesn;j,

Aktyvinimo metodai, kuriuos taikant planuojamas, organizuojamas ir valdomas ugdymo
procesas. Tai gali bati problemy sprendimas, Zzaidimai, diskusijos, simuliacijos, vaidmeny
Zaidimai, smegeny Sturmas, demonstracijos, ekskursijos ir specialis metodai.

Skaitmeniniai laikai mokytojams sitlo daugybe grafiky ir lenteliy. Tai kitos veiksmingos

karybiskumo ugdymo priemonés. Mokytojy vaidmuo - paaiskinti jy kontekstg, o mokiniai gali

interpretuoti faktus pasitelkdami savo kirybiskumo lygj. Apibendrinant galima teigti, kad

karybiskumas yra vienas i$ svarbiausiy verslumo jgudziy, turiniy poveikj visam gyvenimui ir

visuomenei, todél mokytojai turéty déti daug pastangy, kad jj nuolat ugdyty kuo jvairesniais

veiksmais. Galiausiai klirybingg Zmogy gana lengva atpazinti. Jie viskg daro kitaip:

jie sapnuoja atviromis akimis,

jie viskg stebi,

jie gali likti vieni ir mégautis vienatve,
jie gali lengvai jveikti gyvenimo klittis,
jie ieSko naujy nuotykiy,

jie gali priimti nesékmes,

jie daug praso,

jie gali rizikuoti,

jie savo gyvenima laiko saviraiskos galimybe,
jie gali stebéti savo aistras,

jie gali sujungti taskus,

jie gali tyrinéti grozj,

jie gali praleisti laikg atvirai.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Entrecomp apibréztis

Pagal "EntreComp" sistemg kdrybiSkumas yra vienas iS 15
jgudziy, kuriuos kiekvienas mokinys gali ugdyti, kad tapty
verslininku. EntreComp programoje karybiskumas pateikiamas
kaip vienas i§ pagrindiniy gebéjimy srityje "ldéjos ir - -
galimybés", nors kdrybinis procesas apima ir iStekliy
naudojimg, ir gebéjimg veikti pagal idéjas, kad buity
suformuota ir panaudota jy verté.

"EntreComp" teigimu, tai yra naujy ir iSradingy idéjy
pavertimas realybe. Karybiskumui badingas gebéjimas naujai
ir kitaip suvokti mus supantj pasaulj, kad baty galima rasti rysj
tarp iS pazilros nesusijusiy reiskiniy ir rasti naujoviSkus
sprendimus. KirybisSkumas - tai gebéjimas kurti naujus | @55 e

sprendimus nenaudojant loginio proceso, bet nustatant

tolimus rySius tarp fakty. Kirybiskumas leidZzia mums spresti sudétingas problemas arba rasti
jdomiy budy, kaip spresti uzduotis. Jei esame karybingi, j dalykus Zvelgiame i$ kitokios unikalios
perspektyvos. Galime rasti désningumus ir uzmegzti rysius, kad rastume galimybiy.

Zinios

Pagal Websterio Zodyng, Zinios yra , faktas arba sglyga kg nors Zinoti, Zinant kg nors i$ patirties ar
asociacijy”. Taciau praktikoje yra daugybé galimy, vienodai tikétiny Ziniy apibrézimy. Daznai
vartojama Ziniy apibréztis yra ,,subjekto turimos idéjos ar supratimas, kuris naudojamas imtis
veiksmingy veiksmy siekiant subjekto tikslo®.

Zinios gali bati jvairiy formy, pavyzdZiui, taisyklés, savokos, teoremos, désniai, modeliai, zenklai
ir pan. Zinios gali bdti jgyjamos mokantis mokykloje, savaranki$kai studijuojant, taip pat
nesgmoningai mokantis. Zinios yra batina salyga, kurios mums reikia norint susikurti jgidZius ar
jprocius, jos yra mastymo ir mokinio asmenybés formavimo bei jo pasirengimo realiam gyvenimui
priemoné. Jos atspindi paZintine, taigi teorine ugdymo proceso puse, o jgldziai ir jprociai -
praktine. Zinios yra teorinis ir praktinis dalyko supratimas. Kirybiskumas - tai vaizduotés ar
originaliy idéjy panaudojimas ka nors kuriant. Zinios - tai informacija, kurig turime per savo
pirmtaky ir dabartine patirtj. Informacija apie visus atrastus ar patirtus dalykus yra Zinios. Taciau
Europos Komisijos parama &io leidinio leidybai nerei¥kia, kad ji patvirtina jo turinj,

kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
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norint sujungti Sig informacija, kad gautume naujy rezultaty ir sprendimy, reikia ktrybiskumo.
KarybisSkumas randa bldg problemoms spresti. Jis jgalina smalsumg ir veikia kaip magnetas,
skatinantis mokytis naujy dalyky. Zinios ateina i§ mokymosi. Tadiau Zinios nenaudingos, jei
negalime susieti to, kg Zinome.

KdrybiSkumas skatina mokiniy vaizduotés mastymo gebéjimus. Pasitelkdami karybiSkumag
mokiniai gali jgyti Ziniy apie savo gebéjimus ir jgudzius. KurybiSkumas leidZia jiems kurti jvairias
situacijas, leidziancias mokiniams veikti jvairiais budais. Tokios situacijos leidZia atskleisti ir pazZinti
pasléptas galimybes, padedancias issiaiskinti savo gebéjimus ir jgidzius. Kalbant apie kino
kultdra, tai reiskia, kad mokiniai gali patekti j netikétas situacijas, kurios leidzia jiems panaudoti
savo potencialg. Galblt netikétai jie gali iSsiaiskinti, kad jiems geriau sekasi zaisti Zaidimus, nei
tikéjosi, arba kad jie gali geriau sportuoti. Tai paprastai labai teigiamai veikia jy pasitikéjimag
savimi. KarybiSkumo naudojimas kasdieniame gyvenime kelia daug iSsukiy, kurie taip pat
atskleidZia pasléptus gebéjimus ir jgldZius. Daznai galime patirti situacijg, kai Zmogus atranda
save veikiantj netikétu bidu. Zmoneés dainai sako, kad ,negaléjo atpaZinti saves elgdamiesi
ypatingai“. Taigi klrybinis mastymas padeda atskleisti tai, kas slypi viduje, o geresnés asmenybés
pusés pamatymas didina musy pasitikéjima savimi.

CROSS-
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Zinios, be abejo, atlieka svarby vaidmenj. Be Ziniy kirybiskumas neturi jokio pagrindo dirbti.
Karybiskumas sujungia jau turimg informacija taip, kad bty galima rasti naujus naujy problemy
sprendimus. Be Siy dviejy dalyky, veikianciy kartu, nieko naujo neblty sukurta.

Karybisko konceptualaus plétojimo pavyzdys yra iS pirmo Zvilgsnio nesutampanciy skirtingy
kultdry idéjy derinimas (Ward, Smith ir Vaid, 1997). Kirybiskumg gali padidinti daugiakulttrinés
Zinios, suteikiant Zmonéms ir galimybiy, ir intelektinés medzZiagos kilrybiskai plésti sgvokas.
Daugiakultlrinés Zinios taip pat iSlaisvina Zmones i$ nusistovéjusiy riby ir leidzia jiems mastyti
»placiau”. Patirtis derinant i$ paziliros nesusijusias sgvokas taip pat skatina pasikartojantj polinkj
sprendziant problemas atlikti nemazai atminties netradiciniams sprendimams. Dél to Zmonés
laisviau generuoja naujas kurybines idéjas.

Mokantis daZnai taikomas tarpdalykinis metodas. Sioje srityje jis reiskia informacijos tarp
skirtingy mokomuyjy dalyky modeliy nustatymg. lJis sitlo kirybiskg bldg ugdyti vaiky Zinias,
igldZzius ir supratimg, kartu motyvuojant juos mokytis per skatinancias, tarpusavyje susijusias
temas. Tas pats metodas gali bati taikomas ir klrybiskumui ugdyti. Kartais tarp skirtingy discipliny
galima sukurti aiSkias sgsajas. Visada, kai tokj ry$j naudojame kirybinei idéjai skatinti,
pasinaudojame tarpdalykinémis Ziniomis.

Zmoniy gebéjimas kurti naujas ir novatoriskas idéjas skiriasi per visa jy karjerg dél dviejy
pagrindiniy Ziniy rasiy, kurios gali bati pakaitomis plétojamos ir palaikomos arba apleidziamos,
kai Zmonés tobuléja profesinéje veikloje. Pirmasis tipas yra specializuotos Zinios, o antrasis -
jvairios Zinios, kurios praplecia asmens Ziniy baze (Mannucci, 2016). Specializuotos Zinios yra
svarbesnés, kai kalbama apie idéjy generavima. Sios Zinios veikia kaip skiriamoji prizmé, kuri
padeda atpazinti geresnes idéjas iS daugelio, taip pat iSsiaiskinti, kaip jas jgyvendinti iki
produktyvios pabaigos. Specializuotos Zinios padeda Zmonéms ugdyti savo gebéjima jveikti
sudétinguma. Taciau per didelis specializuoty Ziniy kiekis ilgainiui gali lemti kognityvinj
nelankstuma. Trumpai tariant, specializacija yra batina kdrybiSkumo sglyga, taciau ji neturi
skatinti siauro mastymo. Todél, kad musy protas netapty nelankstus, Zmonés turi dométis ir kuo
nors kitu. Démesys sritims, nesusijusioms su jusy konkrecia sritimi ar veikla, padeda islaikyti
lankscCius pazintinius procesus, todeél svarbu puoseléti ir jvairialypes Zinias.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Ziniy tobulinimo veikla Nr.1: susildykite savo kiing

Veiklos rusis
Fizinis aktyvumas; vaidmeny Zaidimas, kai mokinys klasés pradZioje jsijaucia j mokytojo
vaidmenj ir atlieka apSilima.
Paskirtis/tikslas
Sios veiklos tikslas - ugdyti tarpdalykinj mastyma. Antra, ji taip pat ugdo gebéjima uzmegzti
rySius tarp, atrodyty, skirtingy ir tolimy dalyky.
Grupés dydis / individualus
Individuali veikla
Reikalingos priemonés
Atsizvelgdami j mokyklos galimybes, galime naudoti jvairig jranga.
Numatoma trukmeé
5-10 minuciy kino kultiros pamokos pradzioje.
Instrukcijos
1 etapas: parodykite jiems vaizdo jrasg, kurj radote nuorody / informaciniy Saltiniy skyriuje.
2 etapas: kiino kultiros pamokos pabaigoje mokytojas iSrenka mokinj, kuris kitos pamokos
pradZioje atliks apSilimga. Mokinio uzduotis - paruosti apSilima, kurj sudarys bendrieji pratimai
ir mégstamos sporto $akos elementai. Siam tikslui galime naudoti jvairiy sporto $aky
elementus (pavyzdziai pateikti nuorodoje).
3 etapas: pradékite diskusijg su klase, susiedami uzduotj su vaizdo jrasu, kurj jie Zitréjo
pamokos pradzioje. Kaip jie jautési apSilimo metu? Ar jiems buvo natlralu sujungti skirtingy
sporto Saky pratimus, ar jautési keistai?
Nuorodos / informaciniai $altiniai
Vaizdo jrasas apie rysiy uzmezgima: https://www.youtube.com/watch?v=cYhglITy4yY&t=9s
Apsilimo pratimy pavyzdziai:
1. https://www.youtube.com/watch?v=Bb 1UpkM7Fk (klasikinis tempimo pratimas)
2. https://www.youtube.com/watch?v=JcnM26EesXM (Sokio apsilimas)
3. https://www.youtube.com/watch?v=e7BeXoBIHOg (apsilimas Saudant i$ lanko)
4. https://www.youtube.com/watch?v=rST26Sbm4SA (tinklinio apsilimas)
5. https://www.youtube.com/watch?v=dB5W4LZf0JU (lengvosios atletikos apsilimas)
Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.
- Mokytojas rekomenduoja mokiniams atlikti ypa¢ dinamiSkus pratimus, nes apsilimo
tikslas - padidinti pulsg ir susildyti kling. Statinius pratimus reikéty naudoti kuo reciau.
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Ziniy tobulinimo veikla Nr.2: 3okio i$3ukis

Veiklos rusis

Fizinis aktyvumas

Paskirtis/tikslas

Sio uZsiémimo tikslas - ugdyti daugiakultirines Zinias derinant dvi skirtingas $okio kultdras ir
stilius.

Grupés dydis / individualus

MazZesnés grupés arba individuali veikla

Reikalingos priemonés
Muzikos ir garso jranga

Numatoma trukmeé
Tai priklauso nuo mokiniy skaiciaus.

Instrukcijos

1 etapas: parodykite jiems pristatyma, kurj rasite nuorody / informaciniy saltiniy skyriuje.

2 etapas: mokytojas suskirsto klase j grupes po 2 (ar daugiau) Zmoniy. Kiekviena grupé per
10 minudiy turi sukurti trumpa 30 sekundZziy trukmés unikalig Sokio choreografija, kurioje
baty sujungti dviejy ar daugiau skirtingy kulttry Sokiai. Mokiniai taip pat pasirenka muzika,
kitu atveju muzikg parenka mokytojas. Po pasiruoSimo jie pradeda atlikti savo paruostg
choreografija.

3 etapas: pradékite diskusijg su klase. Paskatinkite mokinius kalbéti apie tai, kaip jie jautési
derindami skirtingos kilmés Sokius ir kaip sunku buvo sugalvoti choreografijg. Ar buvo
lengviau bati kirybingiems, kai jie turéjo galimybe naudoti skirtingus Sokiy stilius, ar buvo
sunkiau?

Nuorodos / informacijos Saltiniai

DaugiakultdriSkumas ir karybiSkumas.pdf

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.

- Mokiniai gali atlikti choreografijg ir be muzikos, tai priklauso nuo jy paciy.

- Mokiniai gali derinti bet kokius Sokiy stilius.

- Kiekvienas dalyvis yra teiséjas, o pamokos pabaigoje jis gali balsuoti uz geriausiag

choreografijg, kuri gali bati apdovanota.
- Svarbiausias vertinamas elementas yra kiekvienos choreografijos kirybiskumo lygis, o ne
Sokio atlikimas.

Ziniy tobulinimo veikla - Nr. 3: smiigis arba pataikymas

Veiklos risis
Sportinis zaidimas - futneto (futbolo teniso) ir tinklinio elementy derinys
Paskirtis/tikslas
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Sio 7aidimo tikslas - ugdyti mokiniy jvairiapusj mastyma, kuris yra svarbi kidrybiskumo
sudedamoiji dalis.

Grupés dydis / individualus

Grupés dydj nustato mokytojas, atsizvelgdamas j mokiniy skaiciy. Patariame Zaisti 3 pries$ 3,
kad baty daugiau erdvés zaidimui ir didesnis jsitraukimas.

Reikalingos priemonés

Tinklinis, tinklas.

Numatoma trukmeé

5 minutés per rungtynes

Instrukcijos

1 etapas: parodykite jiems vaizdo jrasg, kurj rasite nuorody / informacijos Saltiniy skyriuje.

2 etapas: Sis zaidimas yra futbolo ir tinklinio derinys. Tai reiskia, kad Zaidéjams leidZziama Zaisti
kamuoliu ir rankomis, ir kojomis. Jie patys turi nuspresti, kuria kiino dalimi smugiuos j
kamuolj. Mokiniai jau turéty bati susipaZine su pagrindiniais tinklinio ir futbolo jgidziais, o
Siame Zaidime jie turéty stengtis panaudoti jvairias Zinias, kad i$ kiekvienos situacijos iSgauty
geriausig rezultatg. Atéjus tinkamam laikui, jie turéty sugalvoti karybisky bady, kaip
smagiuoti kamuolj, kad pelnyty taskg arba bent jau sukurty sudétingesniy situacijy kitai
komandai.

Taisyklés: Mes laikomés tinklinio taisykliy. Taciau tinklas pastatytas Zemiau, kad bty
lengviau smugiuoti kamuolj kojomis. Kai kamuolys yra vienoje puséje, jis gali ne daugiau kaip
du kartus atsitrenkti j grindis. Leidziama atlikti du padavimus. Treciasis kamuolio prisilietimas
turi bati atakuojantis smugis, kad kamuolys perskristy per tinklg. (Bet kuris i$ trijy prisilietimy
gali bati puolimo smigis). Mokytojui leidziama daryti pakeitimus, kad jis galéty palengvinti
arba pasunkinti Zaidima. Tai priklauso nuo mokiniy jgtdziy.
3 etapas: pradékite diskusijg su klase, susiedami uzduotj su vaizdo jrasu, kurj jie Zilréjo
pamokos pradzioje. Kaip jie suvoké galimybe smugiuoti kamuolj rankomis ar kojomis? Ar
jiems buvo sunkiau, ar tai suteiké galimybe karybiskai veikti?
Nuorodos / informacijos $altiniai
Kodél tikrasis karybiskumas grindZziamas Ziniomis | Tim Leunig | TEDxWhitehall
Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.

- Mokytojas gali koreguoti Zaidimo taisykles, atsizvelgdamas j mokiniy jgtdzius.

Tgldziai

Dél "Entrecomp" sistemos kiirybiSkumas nelaikomas reta dovana, kuri suteikiama laimingiems
studentams ar iSrinktiesiems, bet yra kompetencija, kurig gali ugdyti ir lavinti kiekvienas. Yra

kelios kirybiskumo jgtudziy rasys, kurias galime lavinti, kad taptume labiau
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karybiskesni bet kokioje aplinkoje. Naudojant juos kartu, jie gali bati veiksmingi ir padéti mums
kitaip mastyti apie tam tikras uzduotis ar problemas.

Kai esame kurybingi, galime rasti sgsajy tarp skirtingy dalyky ir idéjy ir jas panaudoti problemoms
spresti. Pagrindinés sasajy kirimo sudedamosios dalys yra Zinios ir patirtis. Kuo daugiau jy
turime, tuo didesné tikimybé rasti unikaly derinj, kuris suzadins idéjg. Kitaip tariant, mes gebame
sujungti savo patirtj ir Zinias ir sintezuoti jas j naujus dalykus. Daug karty Sie rySiai atsiranda tada,
kai apie juos net aktyviai negalvojame. Jos jvyksta spontaniskai, pavyzdZziui, kai kg nors patiriame
pirma kartg arba tiesiog buname naujoje nejprastoje aplinkoje.

Eksperimentavimas taip pat yra labai svarbi kdrybiSkumo dalis. Kad ir kokia nejprasta ar
beprotiska baty nauja idéja, klirybingas Zmogus yra linkes jg iSbandyti. Nereikéty bijoti nesékmeés,
nes tai galimybé tobuléti ir mokytis i$ jos. Kad iSsiugdytume §j jgidj, turime nuolat dirbti su
problema. Turime persitvarkyti, permastyti idéjas, pasitelkti skirtingus kampus, principus ir tai
daryti tol, kol rasime sprendima.
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Bendravimas su skirtingy patir¢iy Zmonémis taip pat gali skatinti masy karybiSkuma. Jy skirtingos
nuomoneés ir idéjos gali atskleisti mums naujas idéjas ir jkvépti musy kadrybinj mastyma.
Bendravimas ir darbas su Zmonémis, kurie pasaulj mato kitaip, gali padéti jgyti naujy poZzilrio j
darba perspektyvy. Bendravimas tinkluose yra jdomus jgidis, padedantis mums jgyti naujy
perspektyvy. Tinklaveika neatsiejama nuo bendradarbiavimo, kuris apima ,, darbg su" ir reiskia
bendrus veiksmus bei sgveikg su kitais. Bendradarbiavimo kokybé ir mastas priklausys nuo
kiekvieno grupés nario, o tai reiskia, kad turétume nedvejodami atiduoti visas jégas, kad blty
pasiekti geriausi jmanomi rezultatai.

Klrybinés idéjos neatsiranda Zmoniy galvose staiga, be jokios aisSkios priezasties. Veikiau jos
atsiranda bandant iSspresti konkrecig problemg arba pasiekti tam tikrg tikslg. Kai tradiciniy ir
jprasty mastymo bddy nepakanka problemai iSspresti, ateina tinkamas metas bdati
karybiskesniems. KirybiSkas problemy sprendimas skatina mus ieSkoti naujy perspektyvy ir
sidlyti naujoviskus sprendimus, kad galétume suformuluoti plang, kaip jveikti kliGtis ir pasiekti
savo tikslus. Sis metodas buvo oficialiai jvardytas kaip kirybiskas problemy sprendimas (angl.
Creative Problem Solving, CPS). CPS yra paprastas procesas, apimantis problemos iSskaidymga, kad
ja suprastume, idéjy problemai spresti generavimg ir Siy idéjy jvertinimg, siekiant rasti
veiksmingiausius sprendimus. Itin kirybingi Zmonés linke vadovautis Siuo procesu mintyse, apie
tai negalvodami. Maziau kdrybingi Zmonés tiesiog turi iSmokti naudotis Siuo labai paprastu
procesu.

Kitas svarbus kurybiskumo ,ingredientas” yra stebéjimas. Tai procesas, kuris prasideda nuo
esamos situacijos stebéjimo ir atidumo, kaip sprendziamos problemos ir isStukiai. Stebédami, kaip
mes ir kiti Zmonés atlieka tam tikrus veiksmus, pastebésime tobulinimo galimybes. Kuo daugiau
stebésime, tuo daugiau galimybiy atrasime. Atliekant stebéjimus reikia rinkti ,,minkStuosius” ir
,kietuosius” duomenis ir leisti Siems duomenims ,inkubuotis“ bei bresti. Atminkite, kad idéjos
kyla is$ kity idéjy. Kuo daugiau stebite, kuo daugiau pojtciy naudojate, tuo didesnis karybiniy
jzvalgy potencialas. Tuomet galésime dirbti, kad pateiktume kai kuriy problemy sprendimus.

Karybiskumas - tai kazko kdrimas realiame pasaulyje, o vaizduoté susijusi su ,nerealiomis”
mintimis, kurios yra laisvos nuo realybés riby. Vaizduoteé reiskia jsivaizdavimg, t. y. gebéjima
mintyse susikurti naujus vaizdus ir pojucius, kurie néra suvokiami juslémis, pavyzdziui, regéjimu,
klausa ar kitais pojuciais. Ji padeda pritaikyti Zinias sprendziant problemas, taigi leidZia mums rasti
naujovisSkus sprendimus. Jis taip pat padeda integruoti patirtj j mokymosi procesg, taigi padeda
plétoti idéjas. Vaizduoté butina klrybiSkumui, bet ne atvirkséiai. IS esmés pagrindinis vaizduotés
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ir kirybiSkumo skirtumas yra tas, kad vaizduoté - tai jsivaizdavimas arba mastymas apie dalykus,
kuriy néra, o kirybiskumas - tai vaizduotés panaudojimas kazkam sukurti.

Kirybiskas sprendimy priémimas - tai gebéjimas atsizvelgti j visas perspektyvas ir spresti
problema nauju badu. Kitaip tariant, atrodo, kad kirybiski sprendimy priéméjai geba persijoti
didziulj kiekj informacijos, kurig galima perziGréti priimant sprendimg, ir nuspresti, kuri
informacija yra svarbi, o kuri - ne. Vis délto jie iSklauso visus Saltinius, kad suprasty, kur iskyla
problemos. Kai alternatyvos néra akivaizdzios, jiems reikia imtis kirybiskesnio pozidrio ir Siek tiek
praplésti ribas. O kai yra pasiruose, jie pateikia drgsy ir gerai informuotg sprendima.

Kalbant apie kasdienes situacijas, kiirybiSkumo ir kiirybinio mgstymo naudojimas padeda jgyti
problemy sprendimo, démesio detaléms ar net geresnio bendravimo jgid#iy. Zaidimas, galvojant
apie kelias galimybes, lavina kritinj mastyma, vaizduote ir bendradarbiavima. Tai netgi gali
iSmokyti jus bati kantrius. Turédami pakankamai laiko mastymui ir kGirybiSkumui, galime geriau
susikoncentruoti j numatomus tikslus ir pasiekti daugiau. Taciau svarbu gebéti priimti naujas
idéjas. Norédami jvertinti, ar idéja gera, ar ne, galime lavinti kritinj mastyma.

Jgtidziy tobulinimo veikla Nr.1: viksry lenktynés

Veiklos rasis

Fizinis aktyvumas

Paskirtis/tikslas

Veikla orientuota j mokiniy vaizduotés ir novatorisko mastymo ugdyma. Taip pat ugdomi

bendradarbiavimo ir bendravimo jgudziai.

Grupés dydis / individualus

Du ar daugiau mokiniy vienoje grupéje.

Reikalingos priemonés

Gimnastikos kamuoliai

Numatoma trukmeé

20-25 minutés

Instrukcijos

1 etapas: parodykite jiems vaizdo jrasa, kurj rasite nuorody / informacijos $altiniy skyriuje.

2 etapas: Kiekvieno pratimo tikslas - naudojant bet kurig kiino dalj i$ tasko ,,A“ j taska ,B“

pernesti kuo daugiau kamuoliuky. Laikykités vienos svarbios taisyklés. Tos pacios grupés

mokiniai peréjimo metu turi liestis arba kinais, arba gimnastikos kamuoliais.

1 pratimas: suskirstykite mokinius j grupes po du / tris / keturis (priklausomai nuo visos grupés

dydzio ir kamuoliy kiekio). Atliekant §j pratimg mokiniams leidziama naudotis bet kuria kiino

dalimi. Papasakokite jiems apie uzduotj ir duokite 5 minutes sugalvoti, kaip pasiekti tiksl3.

Mokiniai turi pradéti nesti kamuolius nuo tasko A (linijos). Kiek kamuoliy jie pasirinks nesti,
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priklauso nuo jy paciy ir jy kirybiSkumo. Jei kamuolys nukrenta, paliecia Zeme ir prarandama

visiska kontrolé, mokiniams neleidZiama jo pakelti ir jie turi testi lenktynes be jo. Mokiniai turi

nunesti kamuolius iki pat B tasko (linijos). Komanda, kuri per vieng peréjimg pernesa daugiau

kamuoliy, yra laimétoja.

2 pratimas: suskirstykite mokinius j grupes po du / tris / keturis. UZduoties tikslas toks pat

kaip ir anksciau. Taciau §j karta mokiniams neleidZiama naudotis rankomis. Rankas galima

naudoti tik pratimo pradzioje, kad blty galima tvarkyti ir nustatyti kamuolius j norima padét;.
Keletas taisykliy, kuriy reikia laikytis:

- Spirti neleidziama

- Varzyby metu kamuoliai negali atsitrenkti j Zeme

3 etapas: pradékite diskusijg su klase, susiedami uzduotj su vaizdo jrasu, kurj jie Zilréjo

pamokos pradzioje. Kaip jie jautési gave uzduotj? Ar buvo lengva sugalvoti sprendimus? Ar

padéjo darbas grupése ir dalijimasis idéjomis, o gal jie mieliau buty dirbe prie sprendimo

vieni?

Nuorodos / informacijos Saltiniai

KdrybiSkumas ir inovacijos

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo biidai, kontroliniai sgrasai ir pan.

- Galime naudoti skirtingus daiktus, kad buty sunkiau ir sudétingiau atlikti pratimus.

Jgudziy tobulinimo veikla Nr. 2: Zvejo tinklas

Veiklos rasis

Fizinis aktyvumas

Paskirtis/tikslas

Sios veiklos tikslas - ugdyti stebéjimo jgidZius. Antra, kaip ir ankstesniame pratime, taip pat
ugdomi bendradarbiavimo ir bendravimo jgtdziai.

Grupés dydis / individualus
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Grupés veikla, gali dalyvauti visa klase

Reikalingos priemonés

Nereikia jokiy medZiagy

Numatoma trukme

10 minuciy

Instrukcijos

1 etapas: parodykite jiems vaizdo jrasg, kurj radote nuorody / informacijos Saltiniy skyriuje.

2 etapas: mokytojas pasirenka 3 (ar daugiau) mokiniy. Jy tikslas - per tam tikrg laikg pazyméti
kuo daugiau mokiniy. Visg Zyméjimo laikg mokiniai laikosi uz ranky ir negali iSsiskirti. Jie turi
bendradarbiauti ir atitinkamai bendrauti. Pries Zaidimo pradzig mokytojas nurodo Zaidimo
lauko dydj. Zaidimo plotas priklauso nuo mokiniy skai¢iaus ir mokyklos galimybiy (sporto
salés ar aikstelés dydzio). Zaidimas trunka 1 minute. Po minutés mokytojas pakeicia
zyminciyjy komandg ir Zaidimas pradedamas i$ naujo. Stebédama ir kirybiskai mastydama
zZymeéjimo komanda stengiasi pagerinti savo padétj, kad pagauty kuo daugiau mokiniy.

3 etapas: pradékite diskusijg su klase, susiedami uzduotj su vaizdo jrasu, kurj jie Zitréjo
pamokos pradzioje. Ar jie atkreipia démesj ir stebi tai, kas vyksta aplink juos kasdieniame
gyvenime? Ar jie atkreipé démesj j mokiniy judéjimg ir atitinkamai kure strategijg, ar tiesiog
aklai bandé Zyméti?

Nuorodos / informacijos Saltiniai

ISmokti stebéti / matyti tai, ko kiti nemato | Berklee Online | Karybiskumas ir verslumas

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.

- Mokytojai bet kuriuo metu gali keisti Zyminciy mokiniy skaiciy.

Jgudziy tobulinimo veikla Nr. 3: Kiliméliy lenktynés

Veiklos rasis

Fizinis aktyvumas

Paskirtis/tikslas

Sio Zaidimo tikslas - ugdyti mokiniy problemy sprendimo jgidZius. Antra, jis taip pat ugdo
bendradarbiavimo ir bendravimo jgudzius.

Grupés dydis / individualus

6 mokiniai grupéje

Reikalingos priemonés

Gimnastikos kilimélis

Numatoma trukmé

10 minuciy
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
:. . ,: gg;ﬂgﬁf g?/otg;\ri\mme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
: kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
aae of the European Union 1 patel ! cljos panaudojima

82


https://www.youtube.com/watch?v=tzdZXJ9xVNo&ab_channel=BerkleeOnline

L%ntos

Entrepreneurshlp Through Sport

Instrukcijos
1 etapas: parodykite mokiniams vaizdo jrasg, kurj rasite nuorody / informacijos 3altiniy
skyriuje.

2 etapas: Mokytojas suskirsto mokinius j grupes po maziausiai 6 mokinius. Kiekviena grupé
gauna po vieng gimnastikos kilimélj. Kiekvienos grupés tikslas - nunesti savo kilimélj nuo
starto vietos iki finiSo linijos nenaudojant ranky ir palaikant jj tik kojomis. Rankas galima
naudoti tik pries prasidedant lenktynéms, kad kilimélis bUty padétas ir sureguliuotas j norima
padétj. Prasidéjus lenktynéms ir gimnastikos kiliméliui nukritus ant Zzemés, komanda turi
nunesti kilimélj iki starto linijos ir pradéti i$ naujo. Pries lenktynes mokytojas nurodo starto ir
finiSo linijas. Jis taip pat suteikia kiekvienai komandai 3 minutes pagalvoti apie geriausia
sprendimg, kaip nunesti kilimélj uz finiSo linijos. Kai pasiruoSimo laikas baigiasi, kiekviena
komanda uzima pozicijg ir ruoSiasi startui. Mokytojas pradeda lenktynes garsiniu signalu ir
stebi, kad mokiniai nepazeisty taisykliy.

3 etapas: pradékite diskusijg su klase, susiedami uzduotj su vaizdo jrasu, kurj jie Zitréjo

pamokos pradZioje. Ar buvo lengva sugalvoti idéjy? Ar darbas grupése padéjo plétoti idéjas?

Nuorodos / informacijos Saltiniai

Kas yra kdrybiskas problemy sprendimas?

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo biidai, kontroliniai sgrasai ir pan.

- Vienas i$ sprendimy, kaip nesti kilimélj, yra guléti ant nugaros ir paremti jj kojomis.
Paskutiniai du komandos nariai nuolat keicia savo pozicijas ir eina j priekj, kad perkelty
kilimélj j priekj.

Pozidris

PozZilris arba asmens nuostaty ugdymas yra labai svarbi Svietimo dalis. Jgydami Ziniy, praktikos,
nuostaty, mes taip pat ugdome asmenines savybes, pavyzdZiui, emocijas, valios galig, taip pat
savybes, susijusias su fiziniu ir protiniu vystymusi. PozZilryje iSskiriami 3 komponentai. Pirmasis
komponentas yra kognityvinis ir atspindi visus jusy jsitikinimus ir mintis apie dalyka. Antrasis
komponentas vadinamas afektiniu ir atspindi musy jausmus, susijusius su daiktu, asmeniu,
problema, jvykiu ir pan. Galiausiai treciasis komponentas yra elgesio ir parodo, kaip pozitris daro
jtaka musy elgesiui.

Psichologijoje pozitris - tai emocijy, jsitikinimy ir elgesio su tam tikru objektu, asmeniu, daiktu ar
jvykiu visuma. PoZilriai daznai yra patirties ar aukléjimo rezultatas ir gali daryti didele jtaka
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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elgesiui. Nors nuostatos yra ilgalaikés, jas taip pat galima keisti. Tai reiSkia, kad Svietimo sistema
daro didele jtaka individo raidai, todél visi mokytojai ir dalyvaujancios Salys turéty tai turéti
omenyje.

Svietimas gali bati apibadinamas kaip Ziniy, jprociy, nuostaty, pozidriy, nuomoniy ir jsitikinimy
sistema, suteikianti pagrindine orientacijg jvairiose srityse. Jis taip pat prisideda prie visapusisko
asmenybés formavimosi ir sukuria butinas prielaidas jgyti kvalifikacijg bei integruotis j socialinj ir
profesinj gyvenima. Jos veikiamas kiekvienas Zmogus formuoja santykius, poZziurj j pasaulj, gamta,
visuomene ir save patj.

Karybiskumas atlieka labai svarby vaidmenj jgyjant kai kurias labai svarbias nuostatas. Kirybingi
Zmoneés paprastai uzduoda daug klausimuy, jie nori Zinoti visus atsakymus ir nori suzinoti, kas slypi
uz nusprendimy, problemy ar sprendimy. Smalsumas neleidZia jZvelgti neigiamo ar
destruktyvaus pozilrio j gyvenimg ir formuoja teigiamg poZilrj. Kirybingi Zmonés lengvai
identifikuoja problemas ir isStkius. Jiems patinka iSbandyti savo galimybiy ribas ir jie yra
galvoti apie problema, net jei ji jau buvo iSspresta, ir stengiasi jg iSspresti. Jie mieliau mato dalykus
kaip jmanomus, o ne nejmanomus. Tikéjimas, kad visas problemas galima iSspresti, ugdomas
pasitelkiant kiirybiSkuma. Be to, jie turi ir ypatingg poziurj - bloguose dalykuose gali jzvelgti kazka
gero ir visur rasti kazkg naudingo. Pasitelkus kiirybiSkuma j problemas galima zZiGréti kaip j jdomias
galimybes, gyvenimas nuteikia optimistisSkai ir dingsta noras pasiduoti.

Vidiné motyvacija - tai elgesys, kurj skatina vidinis atlygis. Kitaip tariant, motyvacija uzsiimti
elgesiu kyla i$ individo vidaus, nes jis jums natlraliai teikia pasitenkinima. Tai kontrastuoja su
iSorine motyvacija, kuri apima jsitraukima j elgesj siekiant uzsitarnauti iSorinj atlygj arba iSvengti

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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bausmeés. Kuo aukstesné karéjo vidiné motyvacija, tuo kirybiskesnis ir originalesnis bus Zmogus.
ISSukis, susidoméjimas, mokymasis, prasmé, tikslas ir karybiné tékmé - tai elementai, kurie
labiausiai padeda jtraukti masy vidine motyvacija. Kitaip tariant, vidiné motyvacija reiskia, kad
motyvacija kg nors daryti kyla i$ vidaus. Kazkg darome ne todél, kad mums uz tai moka arba kad
blUsime nubausti, jei to nepadarysime. Veikiau darome dalykus, nes manome, kad jie jdomds,

eV v —

dalyky.

Garsusis Sokratas teigia: "Tikrasis Zinojimas egzistuoja Zinant, kad nieko nezinai." IS Sios minties
gimé jo filosofija. Buti atviresniam reiSkia bati atviresniam jvairioms idéjoms, kultdroms,
pozilriams, iSraiSkos budams ir stiliams, o svarbiausia - suvokti, kad misy poZidris ne visada gali
bati teisingas. Tai noras ieSkoti jrodymy, paneigianciy mégstamus jsitikinimus, planus, ir, kai jy
yra, teisingai juos jvertinti. 1S esmés tai yra daug informacijos vartojimas, o paskui kirybiskas Sios
informacijos sujungimas siekiant iSspresti iSkilusig problema.

"Karybiskumui reikia drasos." Siuos 7odZius pasaké Henri Matisse'as ir buvo teisus. Karybiskumas
ir drasa yra glaudziai susije. KarybiSkumas - status quo keitimas, savarankiskas mastymas ir
priestaravimas konvencijoms - reikalauja drgsos. Reikia drgsos isreiksti tai, kas mums patinka, ir
perzengti savo komforto zonos ribas arba iracionaliy baimiy ribas. Dragsos reikia, kad savo
kirybiSkumg iSleistume j pasaulj - kad atsivertume, kad biGtume vertinami, mylimi, vertinami ir
kartu galétume bati kritikuojami, atmetami ir nuvertinami. Apibendrinant galima pasakyti, kad
svarbiausia yra drgsa priimti sunkius sprendimus ir Zengti Zingsnj galimos nesékmés ar atmetimo
link.

Viena svarbiausiy kurybiniy nuostaty yra atkaklumas. Ji apibréZziama kaip nuolatinis siekimas ir
atsidavimas tikslams, neatsizvelgiant j tiesioginj atlygj. Tai, kas skiria tikrai kirybingus didZiuosius
karéjus nuo maziau kirybingy, yra atkaklumo aspektas. Patys klrybingiausi Zmonés aistringai
siekia savo tiksly ir yra jiems atsidave, o tai vercia juos atkakliai siekti savo tiksly fiziskai ir
pralaiméjimy. Dél laiko, kurj jie skiria problemai spresti, ir didZiojo atkaklumo jy pasgmoné nuolat
sprendzZia problemg net ir tuo metu, kai sgmoningas protas daro pertraukg ir atsipalaiduoja. Jie
pasiryze tai daryti iki galo, iki sékmés.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Pozilrio tobulinimo veikla Nr.1: Pagauk, mesk ir rizikuok!

Veiklos rasis
Apsilimo Zaidimas

Paskirtis/tikslas
Sios veiklos tikslas - ugdyti mokiniy drasy poZidrj, kad jie nebijoty rizikuoti, kai situacija leidZia.

Grupés dydis / individualus
Patariame Zzaisti 3 prie$ 3, bet mokytojas gali nuspresti pagal savo mokyklos galimybes.

Reikalingos priemonés
Tinklinis ir tinklas.

Numatoma trukmeé
Zaidimas gali trukti iki 5 minuciy, po 5 minuciy keic¢iasi komandos.

Instrukcijos

1 etapas: parodykite mokiniams vaizdo jrasg, kurj rasite nuorody / informacijos Saltiniy
skyriuje.

2 etapas: pratyby pradzioje mokytojas suskirsto klase j komandas po 3. Mokytojas nurodo
taisykles, kurios i§ esmés yra tokios pacios kaip tinklinio. Yra tik keletas skirtumy. Svarbiausias
iS jy yra tas, kad kamuolj reikia sugauti j rankas, o ne pataikytij jj. Laikydamas kamuolj Zaidéjas
gali Zengti ne daugiau kaip 3 Zingsnius. Tasky pelnymo sistema tokia pati kaip ir tinklinyje.
Zaidimo erdvé 7aidZiant 3 prie$ 3 yra 9 x 5 metrai. Ir galiausiai, norédami palaikyti msy
mokiniy dragsy poziurj Zaidziant, pridedame vieng taisykle. Kai jie bando pelnyti taska
naudodamiesi nedominuojancia ranka ir jiems tai pavyksta, jie pelno ne vieng, o 2 taskus.
Taciau kai jiems nepavyksta ir kamuolj pagauna priesSininkas arba jis patenka ant grindy uz
aidimo erdvés riby, jie praranda 2 taskus. Sia taisykle siekiama, kad Zaisdami mokiniai
mastyty karybiskiau. Jie turéty nepamirsti galimybés pelnyti 2 taskus ir atitinkamai atlikti
metimus. Tiksliai taikydami metimus jie gali pakeisti prieSininky iSsidéstymga, siekdami jgyti
taktinj pranasuma, ir apskaiciuotai rizikuoti, bandydami jmusti 2 tasky metima.

3 etapas: pradékite diskusijg su klase, susiedami uzduotj su vaizdo jrasu, kurj jie ZiGréjo
pamokos pradzioje. Kaip jie jautési Zaisdami Zaidima? Ar jie nepamirso galimybés pataikyti 2
tasky metimg, ar verciau rinkosi saugesnj metimg dominuojancia ranka? Ar jie suvoké
prieSininky iSsidéstymga ir atitinkamai elgési? Ar jie bendravo su kitais komandos nariais, kad
sukurty taktinj pranasuma?

Nuorodos / informacijos $altiniai
KdrybiSkumas ir rizika

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo biidai, kontroliniai sgrasai ir pan.

- Mokytojas turéty bati aktyvus ir skatinti mokinius prisiimti apskaiCiuotg rizikg, kai
situacija tai leidzia.

- Komandy nariy skaicius ir Zaidimo erdvé gali skirtis

- Mokytojas atkreipia démes;j ir atitinkamai subalansuoja komandas pagal jy jgtudziy lygj.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Poziurio tobulinimo veikla Nr.2: Kraby estafeté

Veiklos rusis

Fizinis aktyvumas

Paskirtis/tikslas

Komandiné veikla yra puiki priemoné mokiniy jsitraukimui didinti. Sia veikla siekiame
padidinti jy vidine motyvacija Zaisdami komandine estafete. Antra, taip pat ugdomi
karybiniai problemy sprendimo jgudziai.

Grupés dydis / individualus

4-5 mokiniai grupéje.

Reikalinga medziaga (-0s)

Krepsinio kamuolys, kliatys

Numatoma trukmeé

15 minuciy

Instrukcijos

1 etapas: parodykite mokiniams vaizdo jrasa, kurj rasite nuorody / nuorody skyriuje.

2 etapas: Mokytojas suskirsto mokinius j grupes. Jis parengia marsrutus, naudodamas klittis
pagal grupiy skaiciy. Marsruto ilgis ir iSdéstymas priklauso nuo mokytojo, taciau kiekvienoje
grupéje jie turi bati vienodi. Pazymime starto linijg, kurioje kiekvienas grupés narys pradeda
lenktynes, taip pat tai yra perdavimo vieta. Kiekvieno aktyvaus Zaidéjo (neSancio kamuolj)
pradiné padétis yra atvirkitiné lenta sulenktomis kojomis ir rankomis (jei reikia). Sioje

padétyje reikia issilaikyti visg estafetés laikg. Kiekviena komanda gauna po vieng krepSinio
kamuolj, kuris tarnauja kaip lazdelé. KrepSinio kamuolys turi bati padétas ant pilvo ir jo
negalima liesti rankomis. Jis laikomas kojomis (virSutine Slauny dalimi) ir aktyviai jjungiant
liemenj. Rankomis galima tik sugrazinti kamuolj j tinkamg padétj, kai jis nukrenta ir paliecia
grindis. Kiekvieno komandos nario tikslas - kuo grei¢iau uzbaigti savo marsrutg. Siekdami
jtraukti mokiniy kirybinj mastyma, pridedame papildomga paprastg taisykle. Perdavimy metu
kamuolio rankomis negali liesti né vienas komandos narys. Jie gali naudotis bet kuria kiino
dalimi, iSskyrus rankas, ir visi jie gali padéti. Jie patys turi sugalvoti geriausig ir greiciausig

sprendima.
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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3 etapas: pradékite diskusijg su klase, susiedami uzduotj su vaizdo jrasu, kurj jie ZiGréjo
pamokos pradZioje. Ar darbas komandoje padidino jy jsitraukimo lygj? Ar jie jauté motyvacijg
laiméti lenktynes ir pasidalyti pergale su komandos draugais? Jei tai buty individualus
pratimas, ar jie bty labiau ar maziau motyvuoti?

Nuorodos / informacijos Saltiniai

Kas yra vidiné motyvacija | Paaiskinta per 2 min

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.

Kamuolio perdavimui naudokités kity komandos draugy kojomis

Mokytojas turéty stengtis subalansuoti komandas pagal jy jgudziy lygj.

Mokytojas gali keisti marSrutus ir padaryti juos sudétingesnius.

Jvairios kliGtys gali bati marsruty dalis

4 modulis: Iniciatyvumas

Jvadas

Iniciatyva reiskia, kad viskg darome remdamiesi savo nuoZitra. Todél Elbertas Hubbardas (...) ja
apibrézia kaip ,daryti teisingus dalykus, kai niekas nesako”. Tai reiskia iniciatyvuma. IS tiesy
Zodis ,inicijuoti®, reiSkiantis ,pradéti“, nurodo Sig sgvoka - veikti pirmam, laukiant nurodymuy.
Priezastys, dél kuriy viskas vyksta, atsiranda stebint situacijg ir ieSkant joje galimybiy. Sj
gebéjimg jzvelgti galimybes ten, kur kiti gali jzvelgti problemas, ir sugalvoti, kg daryti, pries tai,
kai to paprasoma, Frese ir Fay (2001) apibudina kaip ,darbinj elgesj, kuriam bidingas
savarankiSkas pradéjimas, iniciatyvumas ir atkaklumas jveikiant sunkumus, kylancius siekiant
tikslo“.
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Iniciatyvy priémimo procesg galima suskirstyti j keturis etapus. Pirmiausia prasideda stebéjimo
etapas, kurio metu nustatoma problema arba galimybé. IS situacijos suvokimo kyla motyvacijos
skatinamas noras kg nors daryti. Kitas etapas yra labai svarbus, nes motyvacija, kuri yra jausmas,
virsta racionalia mintimi. Tuomet priimamas sprendimas veikti, o tai veda j paskutinj etapg -
imtis veiksmuy.

{ TAKING THE .
. INITIATIVE

making

Gebéjimas imtis iniciatyvos taip pat reiskia gebéjimg dirbti savarankiskai siekiant tiksly ir
prisiimti atsakomybe uZ priimtus sprendimus. Tai reiskia, kad reikia bati iSradingam, nes tam
reikia atsparumo ir ryzto, ir rodo gebéjimg mastyti savo galva. Iniciatyva reiskia, kad idéjas reikia
paversti veiksmais. Vadinasi, ji apima kirybiSkumg, novatoriskumg ir rizikos prisiemima,
gebéjima planuoti ir valdyti projektus, kad bity pasiekti tikslai. Tai laikoma savivaldos jgudziu,
nes jis kyla i$ vidaus, taciau jis taip pat susijes su tuo, kad reikia daryti dalykus dél kity,
pavyzdziui, iSspresti problemg arba padaryti patobulinimus, kuriy kiti neidentifikuoty arba
nepastebéty, o tai yra didelis privalumas asmeninéje srityje ir gali biti privalumas profesinéje
ir verslumo srityse.

Entrecomp apibréztis

Iniciatyva taip pat yra viena i$ penkiolikos "EntreComp" sistemos kompetencijy. EntreComp j3
apibudina kaip ,vertés kuarimo proceso inicijavimg priimant isSuikius, veikiant ir dirbant
savarankiskai, kad buty pasiekti tikslai, laikantis ketinimy ir atliekant suplanuotas uzduotis”.
Sistemoje nurodomi skirtingi kompetencijos lygiai, kurie gali atspindéti besimokanciyjy
jsitraukimo laipsnj - nuo noro pabandyti spresti problemas, kurios turi jtakos jy bendruomenéms,
iki kity jtraukimo ir jkvépimo dalyvauti verte kuriancioje veikloje. Ji priskiriama kategorijai , imtis

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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veiksmy“, nes iniciatyvos émimasis pasireiSkia priimant sprendimg veikti ir yra tarpusavyje
susijes su kitomis Sios kategorijos kompetencijomis. Iniciatyvos émimasis i$ tiesy susijes su
dviprasmiskumo, netikrumo ar rizikos jveikimu, nes iniciatyva grindZiama savo sprendimu, taciau
jai jtakos turi ir i§ ankstesnés patirties iSmoktos pamokos. Tam reikia planuoti ir valdyti

individualias ar grupines problemas.

wv
i
=

WORKI
WITH g

Manoma, kad iniciatyvumas, kaip kompetencija, suteikia daug naudos Zmoniy gyvenime. IS tiesy
jprocio imtis iniciatyvos ugdymas padeda pasinaudoti galimybémis namuose, darbe ar
visuomenéje. Taciau tai naudinga ne tik suaugusiesiems, bet ir vaikams, nes tai yra pagrindas
konkretesniems jgldziams ir Zinioms jgyti. Sporto aplinkoje gebéjimas imtis iniciatyvos padeda
mokiniams drasiai ir optimistiSkai jveikti iSSkius, iSgyvenant iSbandymus, sékmes ir klaidas,
sukuriant norg judéti j priekj ir jveikti klittis. Galiausiai iniciatyvos prisi€mimas padeda ugdyti
tvirtg vaiky savimone ir stiprina jy savo vertés supratima, o tai yra svarbus pozityvaus jaunimo
vystymosi aspektas.

Iniciatyva geriausiai skatinama aplinkoje, kurioje yra taisykliy, i880kiy ir sudétingumo. Sie
iSSukiai yra intelektiniai, fiziniai, tarpasmeniniai ir vidiniai. Todél sporto aplinka yra puiki terpé
Siai kompetencijai ugdyti. Iniciatyvos émimasis taikomas atliekant jvairius veiksmus, pvz:
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Per Sig kompetencijg vaikai jgyja Ziniy dviem skirtingais lygmenimis - vidiniu, t. y. Ziniy apie save,

ir iSoriniu, t. y. Ziniy apie kitus.
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Saves paZinimas.

Imdamiesi iniciatyvos vaikai jgyja stipresnj saves suvokima. IS tiesy noras imtis veiksmy ugdo
savimoneés jausma ir saviverte. Mokiniai iSmoksta jvardyti, kg jaucia, ir jgyja supratimg apie
asmenine motyvacija. Priimdami sprendima veikti be nurodymy vaikai taip pat mokosi apie savo
gebéjimus, susijusius su stipriosiomis ir silpnosiomis pusémis. IS tiesy, norédami priimti
sprendimus, vaikai jvertina savo gebéjimus atlikti priimtus sprendimus. Kuo daugiau iniciatyvy
imamasi, tuo daugiau vaikai suzino apie savo gebéjimus ir gali stengtis juos tobulinti. Galiausiai
vaikai geriau pazjsta savo verte. Jie geriau jsivaizduoja, kg gali duoti kitiems, pasauliui ir sau, taip
sustiprindami savo vertés jausma.

Zinios apie kitus.

Zengdami i$ vidaus j iSore, vaikai ne tik jgyja Ziniy apie save, bet ir apie kitus bei juos supantj
pasaulj. Vaikai mokosi stebéti juos supancig aplinka, situacijas, Zzmoniy poZilrj, gebéjimus ir
reakcijas. Taip jie supranta stebéjimo svarbg, nes daugiausia Ziniy jgyjama tiesiog atkreipiant
démesj j tai, kas yra aplinkui. Daugiau nei tik stebéjimas, iniciatyvos rodymas atskleidzia

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
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empatijos gebéjima. Norint priimti sprendimg spresti problemga, reikia suvokti kity poreikius,
todél reikia gebéti suprasti kity jausmus. Praktikuojant stebéjimg, kuris labiau susijes su
pazintiniais gebéjimais, ir praktikuojant empatijg, kuri labiau susijusi su jausmais, ugdomas
emocinis intelektas, kuris yra iniciatyvos émimosi pagrindas. Kadangi iniciatyvos émimasis yra
vidinio impulso, kuris virsta iSoriniu veiksmu, vertimas, gebéjimas skaityti situacijg ir suprasti
veiksmo potencialg sujungia saves pazinima su kity pazinimu, kuris apibidinamas kaip emocinis
intelektas. Psichologai teigia, kad jei 1Q sudaro apie 25 % gyvenimo sékmeés, tai emocinis
intelektas, apimantis iniciatyvuma, sudaro visg likusig dalj, todél yra esminis gebéjimas.

Ziniy tobulinimo veikla Nr.1: Motyvaciniai ratai

Veiklos rusis

Fizinis aktyvumas

Paskirtis/tikslas

Suprasti, kas yra motyvacija ir kaip ji skatina mus imtis iniciatyvos.

Grupés dydis / individualus

Individualiai + grupés po 3 asmenis

Reikalingos priemonés

Apdovanojimy sistema.

Numatoma trukme

6 minutés vaizdo jrasui + 20 minuciy veiklai + 20 minuciy apmastymams

Instrukcijos

1 etapas: parodykite vaizdo jrasg apie vaiky gerove: Motyvacija, kurj rasite nuorody / informacijos
Saltiniy skyriuje.

2 etapas: Sioje uzduotyje mokiniai i$ pradziy dirba individualiai, paskui grupémis. UZsiémima
sudaro ratai aplink bégimo takelj (arba baseine). Atsizvelgdamas j klasés fizinj pajéguma,

Vv =

mokiniams, bet ne per daug atgrasus.

Pratimas Nr. 1: mokiniai turi apsukti vieng rata (kiekj nustato mokytojas). Siame rate turi

dalyvauti visi mokiniai. Tai laikoma individualia veikla ir kiekvienas mokinys gauna taskg (arba

apdovanojimag) uz jveiktus ratus.

Pratimas Nr. 2: Po trumpos pertraukélés mokiniy paprasoma individualiai atlikti tg pacig uzduot;j

ir apsukti dar viena rata. Sj kartg mokytojas paaiskina mokiniams, kad jiems néra privaloma

jveikti ratus ar net dalyvauti pratime, taciau jei jie nepasieks finiso linijos, negaus jokio tasko ir

(arba) apdovanojimo. Jei jie jveiks ratus, gaus didesnj atlygj nei uz 1 pratima.

Pratimas Nr. 3: Po trumpos pertraukeélés mokytojas paaisSkina mokiniams, kad jie jveiks tiek pat

raty, bet §j kartg kaip komanda. Mokytojas suskirsto mokinius j grupes po tris, o tam, kad

kiekviena grupé gauty apdovanojimg, visi komandos nariai turi pasiekti finisg. Jei vienas is

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

Ty Co-funded by the kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet

E{?ﬁ?éi:oz?a%rin;?gﬁ kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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komandos nariy pasiduoda ir nebaigia raty, komanda negauna jokio tasko / apdovanojimo. Tik
pasibaigus uZsiémimui, mokytojas paaiskina mokiniams, kad visi taskai, kuriuos kiekvienas
mokinys surinko per tuos tris pratimus, bus jskaiciuoti j jy naujos komandos taskus. Susumavus
kiekvieno i$ trijy nariy individualius taskus, surinktus atliekant pratimus Nr. 1 ir Nr. 2, ir taskus,
surinktus kaip grupés per pratimg Nr. 3, komanda, surinkusi daugiau tasky, tampa nugalétoja.

3 etapas: Perzilréje vaizdo jrasg ir atlike uzduotj, paprasykite kiekvieno mokinio apmastyti toliau
pateiktg klausima. Skirkite Siek tiek laiko apmastymams, tada pradékite diskusijg uzduodami
Siuos klausimus: Kas jus motyvavo atliekant Sig uzduotj? Ar buvote labiau motyvuoti, kai turéjote
bégti vieni ar grupéje? Ar buvote labiau motyvuoti, kai suzinojote, kad jlisy asmeniniai taskai
jskaiciuojami j komandos taskus. Nurodykite vidinius apdovanojimus, apie kuriuos galvojote, ir
iSorinius apdovanojimus. Kaip manote, ar mums reikia motyvacijos imtis iniciatyvos?

Nuorodos / informacijos $altiniai

https://www.youtube.com/watch?v=LXSbuT-OkC8

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo biidai, kontroliniai sgrasai ir pan.

Sios uzduoties tikslas - kad mokiniai apmastyty, kas juos motyvuoja. Tam mokytojas gali
nuspresti pries kiekvieng bégimo (ar plaukimo) ratg paskelbti, kad surinkti taskai bus jskaiciuoti
j bendrg rezultaty, taip iSbandydamas mokiniy refleksijos procesg, arba paskelbti, kad
apdovanojimai yra kolektyviniai, tik atlikus pratimus, o tai isSrySkinty kitokj motyvacinj veiksnj,
nes mokiniai pagalvoty apie tai, kas juos motyvavo retrospektyviai (Zinodami apdovanojimus ar
nezinodami).

Ziniy tobulinimo veikla Nr.2: Empatijos lenktynés

Veiklos rusis

Fizinis aktyvumas

Paskirtis/tikslas

Supratimas, kas yra empatija ir kaip ja naudojamés imdamiesi iniciatyvy.

Grupés dydis / individualus

Komandos po du Zmones

Reikalinga priemonés

Nepersviec¢iamos medZziagos juostos, totemai (arba bet kokie daiktai, kurie naudojami kaip
atlygis).

Numatoma trukme

5 minuciy vaizdo jrasui + 20 minuciy veiklai + 20 minuciy refleksijai

Instrukcijos

1 etapas: parodykite vaizdo jrasg "Viskas apie empatijg" (vaikams!), kurj rasite nuorody /
informacijos Saltiniy skyriuje.

2 etapas:
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
:. . .: g?a-;%lssef F??/otg;];mme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
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1 pratimas: Mokytojas suskirsto mokinius poromis. Vienas kiekvienos poros komandos narys yra
uzristomis akimis ir turi eiti paimti totemga, vykdydamas kito komandos nario, kuris mato,
nurodymus. Kiekvienas uZristomis akimis mokinys pastatomas prie tos pacios starto linijos,
taciau tarp jy turi bati pakankamas atstumas, kad vienas j kitg neatsitrenkty. Kiekviena komanda
turi po vieng totema, todél kiekvienas totemas Zymimas skai¢iumi arba spalva (pavyzdziui,
komanda nl1 turi paimti totemg n1). Atstumas iki kiekvieno mokinio totemo visiems yra
vienodas, taciau totemai yra iSdéstyti skirtingose vietose. Laimi tas mokinys, kuris pirmas atnesa
komandos totema.

Pratimai Nr.2: Pakartokite Zaidimg, sukeisdami mokiniy vaidmenis komandoje. Tas, kuriam
uzristos akys, tampa tuo, kuris duoda nurodymus. Pries prasidedant antrajam ratui, mokytojas
pakeicia totemy vietas, kad bty daugiau teisingumo.

3 etapas: Perziuréjus vaizdo jrasy ir atlikus uzduotj, mokytojas papraso kiekvieno mokinio
apmastyti Siuos dalykus: mokiniams, kurie davé nurodymus, kokia buvo jusy strategija
nurodant partneriui? Ar stengétés atsidurti partnerio vietoje ir bandéte suprasti, koks jausmas
yra nematyti? Kaip manote, ar naudojote empatijg? Ar jums buvo sunku? mokiniams, kuriems
buvo uZristos akys, ar manote, kad jlsy partneris dave jums aiskius nurodymus? Ar manote, kad
jusy partneris pakankamai atsizvelgé j jusy situacijg (kad nematote) ir j jums kylancius
sunkumus? kg norétuméte, kad jusy partneris daryty kitaip, kad jums geriau padéty? Kaip
manote, ar mums reikia empatijos, kad galétume imtis iniciatyvos padéti kitiems?

0 Go straight G Turn right Q Turn left

Nuorodos / informacijos $altiniai
https://www.youtube.com/watch?v=Itp21tly8nM

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Ziniy tobulinimo veikla Nr.3: Ziiirintis kamuolys

Veiklos rusis

Fizinis aktyvumas

Paskirtis/tikslas

Atpazinti, interpretuoti ir apdoroti savo ir kity emocijas.

Grupés dydis / individualus

Visi klasés mokiniai priklauso tai paciai grupei.

Reikalingos priemonés

Kamuolys

Numatoma trukmé

4 minutés vaizdo jrasui + 25 minutés veiklai + 20 minuciy apmastymams

Instrukcijos

1 etapas: parodykite vaizdo jrasg apie emocinio intelekto ugdyma, kurj rasite nuorody /
informacijos 3altiniy skyriuje.

2 etapas: Sioje veikloje visi mokiniai yra vienos komandos nariai. Tikslas - mokiniams perduoti
kamuolj vienas kitam rankomis. Kiekvieng kartg, kai kamuolys néra pagaunamas ir nukrenta ant
grindy, komanda gauna taska. Tikslas - surinkti kuo maziau tasky.

Pratimas Nr.1: Pirmajame uZduoties etape mokiniams duodamas kamuolys, o vienintelis
nurodymas - perduoti kamuolj vienas kitam ir jo nenumesti. Tai tarsi apSilimas ir mokiniai gali
Zaisti 10 minudiy.

Pratimas Nr.2: Antrajame pratime mokiniai turi atlikti tg pacig uzduotj, taciau §j kartg jiems
neleidziama Saukti vienas kito balsu. Vietoj to jie turi atkreipti démesj ir Ziaréti vienas kitam j
akis. Nei iStardami Zodj, nei rodydami kokj nors gestg, rodantj, kam jie pasirenka mesti kamuolj,
mokiniai turi ziréti j kity mokiniy akis ir mesti kamuolj. Jie gali kelias sekundes stebéti situacija
arba laukti, kol asmuo, kurj pasirinko siysti kamuolj, uzmegs akiy kontaktg. Mokytojas turi
pabrézti, kad mokiniai privalo uzmegzti akiy kontaktg prieS metant kamuolj ir kad jie negali
rodyti kamuolio vardais ar kitais gestais. Si veikla gali trukti 10-15 minugiy.

UZduoties pabaigoje mokytojai suraso taskus ir palygina 1 ir 2 uzduoties rezultatus.

3 etapas: Perziuréjus vaizdo jrasg ir atlikus uzduotj, mokiniy prasoma individualiai apmastyti:
kokj skirtumg pastebéjote tarp pirmojo ir antrojo pratimo? Ar manote, kad komandai labiau
sekési atlikti antrajj pratimg, ir kodél? Kaip jautétés, kai buvote iSrinkti gaudyti kamuolj (patyréte
spaudimg numesti kamuolj, dZiaugétés, kad buvote iSrinkti, buvote patenkinti)? Kaip jautétés,
kai nebuvote isrinkti gaudyti kamuolio? Kokios buvo priezastys, kai pasirinkote Zmogy, j kurj
norite mesti kamuolj (ar pasirinkote remdamiesi strategija (asmuo buvo geroje pozicijoje), ar
remdamiesi savo jausmais (tas asmuo jums patinka), ar interpretuodami kito asmens jausmus
(jautéte, kad asmuo nori kamuolio arba yra pasiruoses jj sugauti))?

Nuorodos / informacijos $altiniai

https://www.youtube.com/watch?v=n9h8fG1DKhA&t=152s

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Pabaigoje mokytojas paaiskina, kad vienas i$ budy uzmegzti rysj su kitais Zzmonémis ir suZinoti,
kaip jie jauciasi, yra akiy kontaktas ir kiino kalba. Sig veikla geriausia atlikti didelése grupése, kad
kiekvienas mokinys galéty patirti skirtingas situacijas (kai kurie mokiniai nebus iSrinkti gaudyti
kamuolio, kai kurie bus iSrinkti kelis kartus, kai kurie mes kamuolj, kai kurie niekada nemes
kamuolio,...). ). Tokia situacijy jvairové suteikia galimybe kalbéti apie jvairius jausmus.

Iniciatyva - tai kompetencija, kuri reikalauja jvairiy jgidziy ugdymo. IS tiesy gebéjimas imtis
iniciatyvos priklauso nuo minkstyjy jgidziy pagrindo. Siuos minkstuosius jglidZius galima vadinti
protiniais jgudziais, nes jie visi kyla i$ intelekto.

§Anticipction:2

\ Planning |

Decision

making s ——— Skl‘“

Problem

L solving ; i Creativity

Pirmasis jgudis, susijes su iniciatyvomis, yra gebéjimas numatyti. Numatymas reiskia, kad
situacija buvo stebima, nustatyta problema ir apgalvotos galimos pasekmeés. Situacijos stebéjimas
atliekamas analitiskai, apdorojant jvairiy veiksmy kryp¢iy privalumus ir trikumus. Sis analitinis
procesas kyla iS gebéjimo kritiSkai mastyti. Kritinis mastymas taip pat susijes su gebéjimu
atpazinti problemas ir pasinaudoti jomis kaip galimybémis. Nustacius problema, apgalvojamas
sprendimas, kaip jg veiksmingai iSspresti. Tai reiSkia ne tik gebéjimg spresti problemas, bet ir

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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gebéjima planuoti veiksmy eigg ir organizuoti idéjas, kad buty galima veikti. Priimti sprendimg
veikti yra laikomas pagrindiniu iniciatyvy émimosi jgudZiu, nes nepriémus sprendimo néra
veiksmy, todél iniciatyvy émimosi procesas néra baigtas. KiirybiSkumas taip pat pasireiskia tuo,
kad j problemas Zvelgiama kitu kampu, imamasi naujo vaidmens, kuris gali iSryskinti naujus
gebéjimus, ir veikiama savarankiskai.

Jgudziy tobulinimo veikla Nr. 1: Krokodily sala

Veiklos rusis
Strateginis ir fizinis aktyvumas
Paskirtis/tikslas
Numatyti savo ir komandos nariy poreikius.
Grupés dydis / individualus
6-10 Zmoniy komandai
Reikalingos priemonés
Virvé arba dazai kiekvienai salai pazymeéti, spalvoti popieriaus lapai arba mazi spalvoti lankai.
Numatoma trukmé
30 minuciy veiklai + 15 minuciy apmastymams
Instrukcijos
1 etapas:
Veiklos instrukcijos:
Kiekvienai komandai priskiriama spalva ir ,,sala”. Salos turéty bati pazymétos spalvota virvele,
dazais ar véliavéle ir iSdéstytos toli viena nuo kitos, pavyzdZiui, kiekviename labai didelio
kambario ar atviros erdvés kampe.
Tikslas:
PradzZioje kiekviena komanda atsiduria netinkamoje saloje (pavyzdZiui, mélynoji komanda
atsiduria raudonojoje saloje). Kiekvienos komandos tikslas - pasiekti savo salg su kuo daugiau
komandos nariy (mélynoji komanda turéty pasiekti meélynajg salg).
ISSUkis:
Norédamos nukeliauti i$ vienos salos j kitg, komandos turi perplaukti vandenyna. I1SStkis tas, kad
vandenyne knibZzdéte knibzda krokodily, todél komandos turi plaukti plaustais. Tie plaustai yra
popieriniai lapai, padéti ant grindy. Juos deda mokytojas ir tiesia kelig link saly. Ant grindy jau
esanciy plausty negalima perkelti, jie yra pritvirtinti ir mokiniai turi bégti prie jy. Kiekvienai
komandai turi bati tiek pat plausty, jie turi bati pazymeéti spalvomis (mélyni popieriaus lapai -
meélyna komanda). Komandos, norédamos priartéti prie salos, turi po vieng pereiti nuo vieno
plausto prie kito. Taciau jos susiduria su dviem sunkumais:

- Kiekvienas plaustas gali iSlaikyti tik vieng asmenj, todél viename popieriaus lape turi bati

tik vienas asmuo.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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- Artédamos prie savo saly komandos pastebés, kad plausty yra vis maziau, todél ne visi
komandos nariai galés rasti popieriaus lapy ir pabégti nuo krokodily.

Sprendimas:

Sioje veikloje pagrindinis vaidmuo tenka mokytojui, nes jis kontroliuoja zaidimo veiksmus. 13
tiesy, remiantis tuo paciu ,,muzikinés kédés" Zaidimo principu, mokytojui davus Zenklg (Svilpuku
ar bet kokiu kitu garsiniu signalu), krokodilai uzmiega, o mokiniams leidZziama islipti iS savo
plausty ir persikelti j tuos, kurie yra arc¢iau jy salos. Mokytojas turéty nuspresti, kiek laiko
mokiniams bus skiriama tarp kiekvieno ,krokodily miego” (pavyzdziui, kai mokytojas duoda
signalg, mokiniai turi desimt sekundzZiy persikelti nuo vieno plausto j kitg). Kai mokytojas vél
duoda signalg, visi mokiniai turi bati ant plausto. Tie, kurie vis dar yra vandenyne, pasalinami.
Zaidimui jsibégéjant, mokiniams tampa vis sudétingiau surasti plaustus. Sprendimas yra toks:

- Tarp saly bus issibarste keli Zyméjimo pladurai. Siuose pliduriuose bus padéti papildomi
popieriaus lapai su visomis komandy spalvomis.

- Per ,krokodilo miego laikg“ mokiniams leidZiama nueiti prie ty pladury, paimti
papildomy plausty savo komandai ir padéti juos ant grindy. Vienu metu jie gali pasiimti
tik po vieng ir privalo grjzti prie plausto prieS mokytojui duodant pabaigos signalg. Prie$
jlipdami j plausta, jie turi grjzti tus¢iomis rankomis, jie negali laikyti papildomy popieriaus
lapy rankose, turi juos padéti ant grindy. Komandos nariui padéjus naujg plaustg ant
grindy, Sio plausto nebegalima perkelti, jis yra fiksuotas.

Turédamos galimybe naudotis papildomais popieriaus lapais, komandos turi galimybe pacios
susikurti kelius, kad pasiekty savo salas su kuo daugiau komandos nariy, taciau jos rizikuoja buti
pasalintos, jei per ilgai uztruks, kol pasieks Zzyméjimo pladurus, ir po mokytojo signalo atsidurs
vandenyne. Mokytojas Zaidime pakaitomis keicia , plausto laikag“ (kai mokiniai yra ant plausto ir
negali judéti) ir ,krokodilo miego laikg” (kai mokiniai gali judéti ir judéti j priekj iki savo salos),
kol visos komandos pasiekia savo salas ir vandenyne nelieka né vieno Zaidéjo. Komanda,
pasiekusi savo salg ir turinti daugiausiai komandos nariy, tampa laimétoja.

2 etapas:

Po uzduoties mokytojas susodina mokinius j ratg diskusijai. Pirmiausia mokytojas paaiskina
Zaidimo strategijg. Kadangi mokiniai turéjo iSanalizuoti situacijg, suskai¢iuodami plausty kiekj ir
komandos nariy skaiciy, ir nuspresti, kg daryti (eiti prie Zymincio pladuro ir pasiimti papildomy
plausty ar ne), Siuo Zaidimu buvo siekiama patikrinti mokiniy numatymo ir kritinio mastymo
jgudzius. Kai mokiniai numato tolesnius savo veiksmus, kai kurie imasi iniciatyvos surinkti
daugiau plausty sau arba savo komandos nariams. Mokytojui isryskinus veikloje naudotus
jgudzius, mokytojas pakviecCia mokinius apmastyti savo pasirodymg Zzaidime ir papraso jy
atsakyti: Ar manote, kad Zaidimo metu naudojote numatymo ir kritinio mgstymo jglidzius? Kaip?
Ar émétés iniciatyvos surinkti daugiau plausty sau ir savo komandai? Jei taip, kodél? Jei ne,
kodél?

Nuorodos / informacijos $altiniai
https://minevaganti.org/wp-content/uploads/2018/06/Guidebook-on-Entrepreneurial-Skills-
Development-Through-Sport-Education.pdf
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Jgudziy tobulinimo veikla — Nr. 2: kliuciy ruozas

Veiklos rasis
Fizinis aktyvumas

Entrepreneurship Through Sport

Paskirtis/tikslas
Si veikla skirta sprendimy priémimui ir problemy sprendimui.

Grupés dydis / individualus
4-6 asmeny grupés

Reikalingos priemonés
Klitciy ruozas

Numatoma trukmeé
25 minutés veiklai + 15 minuciy apmastymams

Instrukcijos

1 etapas:

Instrukcijos:

Kaip ir tradiciniuose kliti¢iy ruozuose, mokytojas jrengia jvairias klittis, kurias mokiniai turi
jveikti. Kiekvieng komandg sudaro 4-6 nariai, kurie yra pritvirtinti vienas prie kito virve.

Tikslas:

Komandy tikslas - pasiekti finiso linijg. Laimi ta komanda, kuri finiSuoja pirma.

ISSakis:

Kadangi komandos nariai yra prisiriSe vienas prie kito, jiems sunkiau judéti, todél, norédami
nepaskiria komandos vadovo. Vietoj to mokytojas palieka visiskg laisve komandai kartu spresti
dél savo strategijy.
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2 etapas:

Kai veikla baigiama, mokytojas papraso mokiniy susésti su savo komanda ir aptarti j3. Mokytojas
papraso kiekvienos komandos apmastyti Siuos dalykus: Kas, jisy nuomone, jisy komandoje
émeési daugiausia iniciatyvos ir (arba) sprendimy? Kaip / kokiu bidu tas asmuo émeési iniciatyvos?
Ar kas nors veiké kaip komandos lyderis, ar keli nariai / visi dalyvavo priimant sprendimus? Kas
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greiciausiai sprendé problemas? Ar savanorisSkai émétés kokio nors veiksmo (pavyzdziui, éjote
pirmas arba paskutinis, susiduréte su kliatimi)? Ar kas nors skatino komanda? Kaip manote, ar
jusy komandinis darbas ir strategija buvo veiksminga vykdant Sig veiklg?

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.

Siam uZsiémimui jdomu parinkti skirtingas kliditis, kad kai kurios reikalauty daugiau fizinio darbo,
kai kuriomis turéty judéti visa grupé vienu metu, o kai kuriomis turéty judéti po viena.

Jgudziy tobulinimo veikla Nr.3: strateginis planavimas

Veiklos rasis
Planavimo veikla
Paskirtis/tikslas
Suprasti ir taikyti kritinj mgstyma ir karybiSkuma.
Grupés dydis / individualus
Dvi komandos
Reikalingos priemonés
Darbalapis
Numatoma trukmeé
minutés vaizdo jraso + 30 minuciy planavimo + veiklos + 15 minuciy refleksijos
Instrukcijos
1 etapas: parodykite vaizdo jrasg "Kas yra kritinis mgstymas? , kurj rasite nuorody / informacijos
Saltiniy skyriuje.
2 etapas: mokiniai suskirstomi j dvi komandas ir gauna darbo lapg. Mokytojas paaiskina, kad jie
visi 7ais zaidima su kamuoliu. Cia mokytojas gali nuspresti, koks zaidimas, jo manymu, strateginio
planavimo pozilriu yra tinkamiausias Siai veiklai (futbolas, krepsinis, tinklinis, regbis... ). Grupése
mokiniai turi sugalvoti komandos strategijg, kaip pasipriesinti kitai komandai.
Darbalapyje jie ras klausimy ir gairiy, kuriais vadovaudamiesi galés diskutuoti. Pagrindiné
uzduotis - paskirstyti vienas kitam Zaidimo vaidmenis: kas bus gynéjy komandoje, kas - puoléjy
komandoje, kas bus saugas,... Priimdami Siuos sprendimus mokiniai turi aptarti vienas kito
stiprigsias puses ir iSanalizuoti, kg kiekvienas gali duoti Zaidimui. Jie taip pat kvieciami sukurti
savo vaidmenj, jei mano, kad vienas is jy pagal savo gebéjimus gali padéti konkreciau.
3 etapas: Zaiskite zZaidima.
4 etapas: Po uzduoties mokytojas suskirsto mokinius j komandas ir pradeda diskusijg. Mokytojas
papraso mokiniy apmastyti 2 etapo procesg ir klausia: ar Sio uzsiémimo metu taikéte kritinj
mastyma? Ar buvo sunku / lengva? Ar visi jautési gerai, kad j juos buvo atsizvelgta? Ar, suzaide
Zaidima ir jgyvendine savo strategijg, manote, kad jusy strategija buvo veiksminga? Kg kitg kartg
darytumete kitaip?
Nuorodos / informacijos $altiniai
https://www.youtube.com/watch?v=-eEBugwY-nE
http://article.sapub.org/10.5923.j.sports.20140405.07.html#Sec3
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.

Pries atliekant Sig veiklg, mokytojui rekomenduojama perskaityti straipsnj "Kritinio mgstymo
stiprinimas kuno kulturos pamokose", ypac jo 3 skyriy. Kritinis mastymas fiziniame ugdyme, 4
skyriy. Instruktoriaus vaidmuo kiino kultiiros pamokaje ir 5 skyriy. Kritinio mgstymo skatinimo
fiziniame ugdyme strategijos.

Poziiiris

Imtis iniciatyvos Zmones skatina kiekvieno Zmogaus vertybiy ir jausmy rinkinys. Nors jos gali
skirtis, iniciatyvos imtis skatina bendras pozidris, kurj galima atpaZzinti i$ lyderystés, sgZiningumo,
ambicijy ir orientacijos j tikslg. Kai imameés iniciatyvos atlikti veiksma, kuris turi jtakos kitiems arba
mums patiems, iSsiugdome lyderystés jausmg. IS tiesy, patys vertindami ir priimdami
sprendimus, tampame savo veiksmy lyderiais ir ugdome savarankiskuma. Si nepriklausomybeé
labai susijusi su vadovavimu sau, be to, ji daro mus patikimesnius sau ir kitiems. Lyderysté skatina
s3Zziningumga, nes iniciatyvos imantis asmuo veikia kaip sektinas pavyzdys, rodydamas
iniciatyvumo ir veiksmy, kuriy reikia imtis, pavyzdj. Vadovaudami lyderystei ir sgziningumui,

Lecdershipﬁi

{ Goal- : Ambition |
: oriented ;

ugdome aukstesne morale, nes siekiame sukurti geriausius rezultatus sau ir kitiems.
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Iniciatyva taip pat skatina j veiksma ir tikslg orientuotg poziirj, kuris ugdo atkakluma ir norg bei
gebéjima rizikuoti. Imdamiesi veiksmy mokomés bati ryztingi ir ginti savo tikslus, o tai skatina
pasitikéjima savimi ir leidZia mums patogiai priimti sprendimus patiems, be kity pagalbos. Dar
labiau nei pasitikéjimas savimi imtis iniciatyvos skatina ambicijy jausmas. Gebéjimas pastebéti
galimybes kyla i$ optimizmo ir ryzto, kurie yra ambicijy pagrindas. Bati ambicingam taip pat
reiSkia turéti smalsy ir drgsy mastyma, kuris masto iS anksto, kad geriau suprasty, ka norima
pasiektiir kaip elgtis, kad tai pasiektume. Ambicingas poZilris skatina iniciatyvas, nes tai yra noras
siekti augimo ir tobuléjimo.

Poziurio tobulinimo veikla Nr.1: Buk treneris

Veiklos rasis

Vaidmeny Zaidimas

Paskirtis/tikslas

Ugdyti lyderystés ir sgZziningumo jausma.

Grupés dydis / individualus

Poros

Reikalingos priemonés

Fitneso priemonés

Numatoma trukmeé

60 minuciy veiklos + 30 minuciy apmastymy

Instrukcijos

1 etapas:

Mokytojas suskirsto mokinius poromis ir paaiskina, kad kiekvienoje poroje mokiniai paeiliui bus
vienas kito treneris arba mokinys. Mokytojas iSdalina kiekvienam mokiniui po darbo lapg ir skiria
10 minuciy, per kurias mokiniai turi uZrasyti, kokius sveikatingumo pratimus skirs savo
treniruojamam asmeniui. Mokiniai turi sugalvoti treniruociy serijg, kurig pries tai yra praktikave
su mokytoju ir kurig jie gali lengvai priziuréti. Mokiniai gali laisvai pasirinkti treniruotés tipg,
reikalingg medZiagy, pakartojimy kiekj, treniruociy eiliskuma... Siekiama, kad kiekvienas
mokinys patirty vadovo vaidmenj ir atsidurty situacijoje, kai priimami savarankiski sprendimai.
UZpildziusios darbo lapus, kiekviena pora pereina prie veiklos dalies. Mokiniai turi mazdaug po
25 minutes ,pabuti treneriu", per kurias jie turi ne tik padéti mokiniui atlikti treniruote, bet ir
nuolat teikti jam grjztamajj rysSj po kiekvieno pratimo, kaip tai daryty tikras treneris. Po 25
minuciy vaidmenimis apsikei¢iama (treneris tampa mokiniu, ir atvirksciai). Svarbu, kad kino
kultiros mokytojas prizitréty visus mokinius, kad uztikrinty sauguma ir patarty maziesiems
treneriams, nes kuno kultiros mokytojas taip pat yra sektinas pavyzdys. Keletg fizinio
pasirengimo pratimy, kuriuos galima atlikti poromis arba pavieniui, rasite toliau esanciame
skyriuje "nuorodos / informacijos 3altiniai".

2 etapas:
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Tai yra apmastymy momentas, kuris suskirstytas j tris dalis. 1) dalyje kiekvienas mokinys
pakvieCiamas dar kartg pasiimti savo darbo lapg (tg patj, kuriame uzraseé savo treniruociy rezima)
ir atsakyti j savirefleksijos klausimus: Kaip jautétés bldamas treneriu? Ar gerai jauciatés
uzimdami vadovaujancias pareigas ir kodeél? Ar jums buvo lengva sugalvoti treniruociy idéjas?
Kokiais jglidZiais rémétés priimdami sprendimus? 2) dalyje mokiniai grjzta j poras ir pateikia
vienas kitam grjztamajj rysj apie savo trenerio darba: Kaip treneris, kaip manote, kg jusy
partneris padaré gerai? Kaip manote, su kokiais isStkiais susidiiré jlsy treneris? 3 dalyje)
mokytojas surenka visus mokinius ir inicijuoja grupine diskusija, paprasydamas mokiniy
pasidalyti tuo, kg jie parasé, ir jvardyti per veiklg iSugdytas nuostatas (lyderysté, sgziningumas,
buvimas pavyzdziu).

Nuorodos / informacijos $altiniai
https://www.youtube.com/watch?v=IBugPqdsOKM

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo biidai, kontroliniai sgrasai ir pan.

Vietoj fitneso treniruodiy kino kultiros mokytojas gali rinktis bet kokius fizinius pratimus,
kuriuos reikia atlikti poromis ir kurie yra pakankamai saugus, kad mokiniai galéty juos atlikti
savarankiskai.

Poziurio tobulinimo veikla Nr.2: Buk mano choreografas

Veiklos rasis
Fizinis aktyvumas

Paskirtis/tikslas
Mokyti pasitikéjimo savimi ir patikimumo

Grupés dydis / individualus
4-7 asmeny grupés

Reikalingos priemonés
Muzika

Numatoma trukme
60 minuciy veiklai + 15 minuciy apmastymams

Instrukcijos

1 etapas:

Grupése mokiniai turi sukurti trumpg Sokio choreografija. Jie gali patys pasirinkti muzika ir visg
choreografijg. Choreografijg mokiniai gali uzrasyti arba patys jg iSbandyti. Jie patys atsako uz tai,
kokiu budu jie nori testi darbg. Laikas, skirtas choreografijai parengti, priklauso nuo klasés turimo
laiko, todeél choreografijos trukmé taip pat priklauso nuo turimo laiko, taciau kiekviena grupé
turéty sugalvoti mazdaug 3-5 minuciy trukmeés Sokj. 1) uzsiemimo dalyje kiekviena grupé dirba
prie choreografijos sugalvojimo ir muzikos parinkimo. 2) dalyje komandos paskiriamos mokyti
savo Sokiy kitg komanda (pavyzdziui, A komanda moko B komandg, ir atvirksciai). Svarbu, kad
mokytojas padalyty laikg j du skirtingus raundus: viename raunde komanda A moko komanda
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B, o kitame raunde komanda B moko komandg A. 3) dalyje kiekviena komanda visy akivaizdoje
atlieka naujg choreografijg, kurios iSmoké kita komanda. Pasirodymy pabaigoje mokiniai ir
mokytojas balsuoja, kuri choreografija buvo atkartojama geriausiai.

2 etapas:

Po Sios veiklos mokytojas pakviecia mokinius kolektyviai pamastyti: Kaip manote, kodél X
kokiais sunkumais susidiréte mokydami savo choreografijos kit komanda? Ar manote, kad
jums gerai sekési mokyti kitg komandg savo Sokio? Mokiniams iSsakius savo nuomone (bent po
vieng mokinj i$ kiekvienos grupés), mokytojas paaiskina pasitikéjimo savimi ir patikimumo
svarbg einant vadovaujancias pareigas ir priimant sprendimus.

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.

Sig veiklg galima atlikti per kelis uZsiemimus. Vieni uzsiémimai gali bati skirti choreografijos
kirimui, o kiti - grupés pasirodymams. Svarbus veiklos aspektas, kurj reikia islaikyti, yra idéja,
kad viena grupé moko choreografijg kita.

Poziurio tobulinimo veikla Nr.3: Kas yra ambicija?

Veiklos rasis

Reflektyvi veikla

Paskirtis/tikslas

Suprasti ambicijas ir jy funkcijg imantis iniciatyvy.

Grupés dydis / individualus

Individualus

Reikalingos priemonés

Kazkas, ant ko galima rasyti (darbo lapas)

Numatoma trukmeé

30 minuciy 1 etapui + 3 minutés vaizdo jrasui + 15 minuciy apmastymams

Instrukcijos

1 etapas:

Mokiniams duodamas darbo lapas (darbo lapg gali sukurti kino kultiros mokytojas

pageidaujama forma), kuriame yra keli klausimai, susije su jy asmeniniu tikslu kiino kultdros

pamokoje. Priklausomai nuo to, kokiy sporto Saky per mokslo metus mokoma jy klaséje,

kiekvienas mokinys skiria laiko atsakyti j Siuos klausimus. Darbo lapg gali sudaryti kiino kulttros

mokytojas, naudodamasis Siais klausimais, ta¢iau mokytojas gali laisvai juos papildyti / iSbraukti

/ pakeisti, atsizvelgdamas j klausimy tikslg: kad mokiniai apmastyty savo ketinimus, atkreipdami

démesj j savo gebéjimus priimti sprendimus dél saves, skatindami juos turéti tiksly ir jtraukdami

juos j iniciatyvy procesg, uzrasydami aisky veiksmy plana.
1a klausimas: Kokiy fiziniy patobulinimy norétum pasiekti Siais mokslo metais per kiino
kultliros pamokas? (atsakymy pavyzdziai: tapti stipresniu, geriau Zaisti tenisg, gebéti
daryti atsispaudimus...). Cia mokiniai turi kuo i§samiau surasyti savo tikslus (pavyzdys:
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noriu sugebéti nuplaukti tris ratus greiiau nei per 2 minutes). Duokite mokiniams
uzZrasdyti bent tris skirtingus pasiekimus.
1b klausimas: Kaip ketinate atlikti $iuos patobulinimus? (Cia mokiniai turi aprasyti
konkregius veiksmus ir planus, kuriuos jie numateé savo tikslams pasiekti. Sj veiksmy plana
turi parengti jie patys, nediktuojant mokytojui ar tévams; tikslas - pabrézti, kad jie patys
imasi iniciatyvos, uzrasydami savo plang).
2 klausimas: Kokias Zinias, jgtdzius ir (arba) pozilrj norétuméte jgyti uzsiimdami fizine
veikla klaséje? Cia mokiniai turi kuo i§samiau suradyti savo tikslus. Jie gali atsakyti j
klausima bendriau, o paskui turi atsakyti j klausima dél anksCiau minéty trijy fiziniy tiksly.
3 klausimas: Kaip tikités, kad tai, ko iSmokote per kino kultiros pamokas, padés jums
kitose gyvenimo srityse ir ateityje? Cia mokiniai turi kuo i¥samiau surayti savo tikslus.
Jie gali atsakyti j klausimg bendriau, o paskui turi atsakyti j klausimg dél trijy anksciau
minéty fiziniy tiksly.
— Atsakymo pavyzdys: K1 "Siekiu tapti geru krepSinio zaidéju", K2 "Manau, kad
geresnis pataikymas padés man iSsiugdyti pasitikéjimg savimi ir savo gebéjimy
suvokimg", K3 "Tikiuosi, kad labiau pasitikédamas savimi, galésiu labiau tikéti savo
sprendimais ir imtis daugiau iniciatyvos gyvenime".
2 etapas: UzZpilde darbo lapg, mokiniai pazidri $j trumpg vaizdo jrasg "Ka jums reiskia ambicijos?",
kurj rasite nuorody / informacijos 3altiniy skyriuje.
3 etapas: Po vaizdo jraSo perZiuros mokytojai pakvieCia mokinius apmastyti ambicijy reikSme.
Mokytojas gali uzduoti keletg klausimy, pvz: K3 jums reiSkia ambicijos? Ar manote, kad turite
ambicijy? Kodél svarbu turéti ambicijy? Siuo atveju svarbu, kad mokytojas uzbaigty sakydamas,
jog ambicijos skatina mus imtis iniciatyvos, nes mes turime tikslg kg nors pasiekti patys, todél
visi savyje turime ambicijy. Kaip néra mazy tiksly, taip néra ir dideliy ar mazy ambicijy, svarbu
gebeéti jvardyti, kokiy tiksly norime pasiekti, ir imtis veiksmy jiems pasiekti.

Nuorodos / informacijos Saltiniai
https://www.youtube.com/watch?v=zSW6HRkKS-NA
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5 modulis: Saves pazinimas ir
saviveiksmingumas

Jvadas

Saves pazinimas ir saviveiksmingumas yra labai svarbis jgidziai kiekvienam Zmogui, nesvarbu,
kokio amzZiaus ar socialinés padéties jis bUty. Pasaulio sveikatos organizacija pripaZjsta, kad saves
paZinimas yra vienas i$ deSimties gyvenimo jgudziy, skatinanciy gerove. Saves paZinimas reiskia
aisky savo tapatybés suvokimg ir yra pagrindas tapti veiksmingam, taigi, turéti stipry
saviveiksminguma mokykloje, darbe ir gyvenime.

Saves paZzinimas skatina saviugda ir stiprina ,,aplinkos jvaldyma, rysj su idealais ir protu bei Sirdimi
grindziamus veiksmus”, kurie yra labai svarbis veiksmingam vadovavimui (Karp, 2012, p. 128).
Albertas Bandura (psichologas) saviveiksmingumg apibrézé kaip Zmoniy jsitikinimg savo
gebéjimais kontroliuoti savo veiklg ir jvykius, kurie daro jtaka jy gyvenimui. Pasitikéjimas savimi
daznai vartojamas kaip saviveiksmingumo sinonimas, nes paprastiems Zmonéms jis labiau
pazjstamas ir suprantamas.

Norint padidinti saves suvokimg, labai svarbu padidinti savo veiksminguma, taciau kaip pradéti
dirbti su savimi? Batina atlikti 4 pagrindinius veiksmus: 1) nustatyti savo stiprigsias ir silpngsias
puses; 2) nustatyti savo grésmes ir galimybes; 3) biti pasiruoSusiam keisti ir (arba) stiprinti tam
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tikrg aspekta, nuolat mokantis (Costancy); 4) ir galiausiai dirbti su savo pasitikéjimu savimi, kad
galétuméte siekti laiméjimy.

Zmoniy jsitikinimus apie savo veiksminguma formuoja keturi pagrindiniai jtakos 3altiniai:
meistriSkumo patirtis (ankstesné patirtis i$ praeities), alternatyvi patirtis (situacijy modeliavimas
stebint kitus), socialinis jtikinéjimas (aplinkiniy atsiliepimai ir padrasinimas bei instruktazas) ir
emociné bisena (emociné ir psichologiné buklé). Norint turéti stipry saviveiksmingumg, svarbu
skatinti save siekti asmeninio tobuléjimo.

Kaip mums tai gali pavykti? Koks yra musy atspirties taskas?
Atsakymas - turéti gerg saves pazinimag, kuris apima saves supratima ir tai, kaip greiciausiai
reaguosite j situacijas. Tai leidZia ugdyti teigiamas savybes ir Zinoti apie neigiamas savybes, kurios
gali sumazinti saviveiksminguma. Savarankiskai save paZjstantys Zmonés sgmoningai priima
sprendimus, kad pagerinty savo gyvenimga, kai tik jmanoma, mokydamiesi i$ ankstesnés patirties.
Ypac gali prireikti pagerinti savo suvokimg apie savo stiprigsias ir silpngsias puses, taip pat
grésmes ir galimybes asmeniniam tobuléjimui. Pagal asmenine SSGG analize tai yra vadinamieji
vidiniai ir iSoriniai iStekliai

Savimi pasitikintys Zmonés Zino savo stiprigsias ir silpngsias puses ir drasiai apie jas pranesa, kad
uztikrinty norimas galimybes ir jveikty saviugdai kylancias grésmes. Tai leidZia jiems pamaZzu tapti
pasitikinCiais savimi, vykstant pastovumu grindziamam tobuléjimo procesui. Savimi pasitikintys
Zmoneés taip pat Zino savo ribas ir be problemy praso pagalbos ar patarimy, tai reiskia, kad jie
geba rasti ir priimti mentoryste.

Savimoné reikalauja suprasti savo vertybes, emocijas ir jausmus. Besimokantysis turi kritiSkai
save patikrinti, kad jsitikinty, jog jo vertybés, emocijos ir jausmai yra visiSkai pagrjsti. Svarbu
priimti ir suprasti, kad kiekvieno Zmogaus vertybés yra skirtingos.

Suvokdamas save mokinys supranta, kad jo jgUdZiai yra pagrindiniai iStekliai, padedantys jam
siekti savo tiksly. Siuos jgldZius galima jgyti per patirtj, praktika, $vietima ir mokyma. Tik
iSsiugdzius visus savimoneés jgudzius, individualias vertybes galima paversti veiksmais.

Zinios ar informacija yra biitinos saves pazinimui ir jgidZiams ugdyti. Mokinys, kuris Zino, kur rasti
reikiamg informacija, pats savaime turi esminiy jgtdziy. Neturédami informacijos, jy pasirinkimo
galimybés bus labiau ribotos. Ypac Siame amziuje rasti informacijos vis lengviau, o didziuliai
informacijos kiekiai mums prieinami labai greitai ir lengvai. Tadiau ne visa informacija yra
prieinama ir ne visa informacija yra patikima.

Tiksly nustatymas yra pagrindiné priemone, padedanti mokiniui perimti atsakomybe uz savo
gyvenimga. Nustatant tikslg reikia apgalvoti savo vertybes ir kryptj, kuria norétysi gyventi.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Asmeniniy tiksly nustatymas suteikia mums gyvenimo krypties pojitj, o tai yra labai svarbu
siekiant asmeniniy galiy.

Pasitikéjimas savimi ir savikontrolé yra du svarbiausi jgldZiai, padedantys pasiekti
saviveiksmingumag, kuris yra batinas kiekvienam, siekian¢iam pakeisti savo elgesj ir tapti
stipresniam.

Dauguma besimokanciyjy imasi tik tokiy uzduocdiy, kurias, jy manymu, gali atlikti, ir reikia daug
pastangy, kad jveikty nepasitikéjimg savo jégomis. Todél mokymas, kaip didinti pasitikéjima
savimi ir stiprinti saviverte, gali bti svarbus budas didinti jy asmenines galias.

EntreComp apibréztis
Saves pazinimo ir saviveiksmingumo kompetencija taip pat jtraukta j EntreComp sistemos

iStekliy kompetencijos sritj ir yra viena i$ penkiolikos kompetencijy, susijusiy su verslumu.
>
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Savarankiskumas ir savimoné EntreComp apibidinami taip: "apmastyti savo poreikius, siekius ir
norus trumpuoiju, vidutinés trukmeés ir ilguoju laikotarpiu; nustatyti ir jvertinti savo individualias
ir grupines stiprigsias ir silpngsias puses; tikéti savo gebéjimu daryti jtaka jvykiy eigai, nepaisant
netikrumo, nesékmiy ir laikiny nesékmiy". Saviveiksmingumas ir saves suvokimas yra vienas i$
iStekliy, padedanciy Zzmogui pasiekti tam tikry rezultaty gyvenime, ir Si kompetencija turéty bati
ugdoma visg Zmogaus gyvenima.

Sporto srityje saviveiksmingumas ir savimoné gali biti tapatinami su gebéjimu jvertinti save tam
tikrose sporto ar Zaidimo situacijose, gebéjimu sutelkti savo jégas ir tikéti savimi, kad bty
pasiekti tam tikri individualis ar komandiniai rezultatai. Remiantis sporto psichology
pastebéjimais, pastebéta, kad sportininkams, kurie labiau pasitiki savimi, sekasi geriau nei tiems,
kuriy saviveiksmingumas yra maZzesnis.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
Co-funded by the kuris atspindi tik autoriy poZitrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
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Zinios

Saviveiksmingumas - tai asmens jsitikinimas savo gebéjimu sékmingai veikti tam tikroje

situacijoje, todél norint bati veiksmingam, reikia pradéti nuo saves atradimo, keliais ZodZiais

tariant, nuo savimoneés didinimo. Savimoné - tai jprotis atkreipti démes;j j tai, kaip jus

mastyti, jaustis ir elgtis. Konkreciau, saves pazinimas - tai tam tikry désningumy stebéjimas.
toliau aprasyta ir uzduoti sau keletg klausimuy:

e Mastymo modeliai. Kaip esate linke mastyti ir aiSkinti tai, kas jums nutinka? Kokia jusy
savikalba? Kokius lukesCius puoseléjate tam tikroje aplinkoje arba bendraudami su tam
tikrais Zzmonémis? Kokie pagrindiniai jsitikinimai daro jtaka jasy mastymui?

e Emocijy modeliai. Kaip gerai suprantate savo nuotaikas ir emocijas? Ar stebite savo
emocijas ir stengiatés jas suprasti, ar reaguojate j jas impulsyviai? Ar sunkias emocijas
vertinate kaip priesus, kuriy reikia vengti ar atsikratyti, ar kaip pasiuntinius, bandancius
jums kazka pasakyti?

e Elgesio modeliai. Ar suprantate, kodél tam tikrose situacijose esate linke elgtis taip pat?
Ar nujauciate, kokie jvykiai jus suzadina? Ar suprantate, kas motyvuoja jusy elgesj arba
skatina saves Zlugdyma? Kitaip tariant, saves paZinimas - tai mokymasis dométis savo
protu.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Remiantis Sia perspektyva, pirmasis pazinimo Zingsnis - pazinti savo ,savybes” stiprybiy,
silpnybiy, grésmiy ir galimybiy pozZilriu (asmeniné SSGG analizé). Tai leidZia bet kuriam
asmeniui pradéti dirbti su silpnybémis ir paversti jas stiprybémis, suzinoti, kokios yra galimybés
ir kaip jveikti grésmes. Tai iSsiaiSkine Zmonés gali pradéti dirbti su savo saviveiksmingumu.

Siekiant tai padaryti ir remiantis pirmiau minétais modeliais, Sis skyrius bus skirtas padéti
mokiniams iSsamiau suzinoti, kokie yra jy SSGG elementai, kad sustiprinty jy savimone, kad jie
juos Zinoty ir galéty nuspresti investuoti j asmeninj tobuléjima, kuris yra kertinis akmuo siekiant
tapti efektyviu savimi.

Ziniy tobulinimo veikla Nr.1: asmeniné SSGG analizé

Veiklos rasis
Fizinis aktyvumas

Paskirtis/tikslas
Gerinti savimone Zaidziant klitciy ruoZus.

Grupés dydis / individualus
Individualus

Reikalingos priemonés
SSGG analizé

Numatoma trukme

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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1 val.

Instrukcijos

1 etapas: parodykite mokiniams, kas yra asmeniné SSGG analizé, ir paaiskinkite, kodél jg
svarbu atlikti. Atminkite, kad norint turéti gerg savianalize, pirmiausia reikia pazinti save, t. y.
turéti gerg saves pazinima.

https://www.youtube.com/watch?v=9dILw7 v Do

Kai mokiniai perzitreés vaizdo jrasg, duokite jiems asmeninés SSGG analizés schemg ir
paprasykite, kad jie pradéty apmastyti pirmuosius du skyrius ir surasyty juos popieriuje, t. y.
vidinius iSteklius (stiprybes ir silpnybes).

2. 11 veikla: asmeniné SSGG analizé

2 etapas: dabar suskirstykite mokinius j berniukus ir mergaites. Jie turi pradéti sportines
varzybas, paremtas kliti¢iy ruozu, ir geriau palyginti mergaites ir mergaites bei berniukus ir
berniukus, nes skiriasi galimy fiziniy rezultaty lygis. Jei manote, kad tai tinka, galite ir nesirGpinti
Siuo patarimu.

Platformoje jkelkite , kliG¢iy ruozo“ vaizda

3 etapas: mokiniams baigus pasirodymus, paprasykite jy grjzti prie asmeninés SSGG analizés
lapo ir pamastyti, ar jie gali pridéti naujy stiprybiy ir silpnybiy, kurias suZinojo apie save
vaidindami. Dabar duokite jiems klausimy sarasa, susijusj su 3 pagrindiniais j Ziniy teorija
nagrinétais modeliais, ir paprasykite dar kartg apmastyti ir surasyti, kg jie mano, jaucia ir kaip
elgiasi, taciau §j kartg pasirtpinkite ir iSoriniais istekliais, t. y. grésmeémis ir galimybémis.

4 etapas: Pradékite su mokiniais diskutuoti apie procesg (protinj ir iSorinj), kuris padéjo jiems
geriau nustatyti savo asmenines SSGG, ir paklauskite, ar jie jau Zino, kaip galéty pagerinti savo
silpngsias puses, geriau atremti grésmes ir geriau pasinaudoti galimybémis.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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Ziniy tobulinimo veikla Nr. 2: samoningas vaiks¢iojimas

Veiklos rasis
Pasivaiksciojimas lauke
Paskirtis/tikslas
Gerinti savimone vaiksciojant ir gerinti psichine sveikata.
Tai leis mokiniams suprasti savo minciy, emocinius ir elgesio modelius, ypatingg démes;j
skiriant mintims ir emocijoms.
Grupés dydis / individualus
Veikla vykdoma grupéje, bet individualiai.
Reikalingos priemonés
Muzikos grotuvas ir programélé nueitam atstumui matuoti.
Numatoma trukme
Néra laiko trukmés
Instrukcijos
Nuspreskite, kiek karty norite pamokoje sutelkti démesj j ,Pasivaiksc¢iojima lauke”. Tai galima
daryti 1 ar daugiau karty. UZsiémimo tikslas - iSmokyti mokinius apmastyti save ne tik bendrai,

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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bet ir atsizvelgiant j jy fizinius rezultatus. Jei veiklg pasitlysite atlikti daugiau nei 1 kartg, jie
geriau jrodys, kaip geréja jy rezultatai.
1 etapas: prieS pradédami vaiksc€iojimg lauke, paaisSkinkite mokiniams, kad vaiksciojimas
laikomas sgmoninga veikla, kuri padeda ne tik sumazinti stresa, bet ir geriau pazinti save. Todél
vaiksCiojimas padeda iSvalyti mintis ir emocijas, nes vaik$c¢iojant iSsiskiria endorfinai.
Vaiksciojimas teigiamai veikia tiek kling, tiek psichine sveikata.
Paprasykite mokiniy pasirinkti (nieko nesakant kitiems) situacijg, kuri juos vercia jaustis
nepatogiai, ir galvoti apie tai vaikStant. Tai darydami skatinkite juos ne tik pajusti skausmg, bet
ir pradéti galvoti, kaip jie gali jveikti Sig nemalonia situacijg. Uzsiémimo pabaigoje jie tikrai kitaip
pazvelgs j tai, remdamiesi atrastais naujais gebéjimais, kuriais gali pasinaudoti. Paskatinkite juos
priimti Sig naujg perspektyva savo situacijai spresti iki kito pasivaik$c¢iojimo lauke uzsiémimo su
jumis. Bet kurio uzsiémimo metu mokiniai gali pasirinkti dirbti su ta pacia situacija, pradéti jausti,
kaip ji keiciasi, arba pasirinkti kitg situacija.
2 etapas: pasakykite mokiniams, kad jiems neleidziama kalbéti vieniems su kitais, nes jie turi
sutelkti démesj j save emociniu lygmeniu. Partpinkite jiems atpalaiduojancig muzika, kuri baty
panasi j laikg, kurj nusprendéte pasivaikscioti.
3 etapas: Po pasivaiks¢iojimo, naudodamiesi darbalapiu, galite nuspresti, kaip individualiai
praleisti laikg dalijantis. Jei mokiniai nesijaucia norintys dalytis, tiesiog paprasykite jy surasyti
naujus iSteklius, kuriuos jie atrado savyje vaikS¢iodami. Svarbiausias Sios veiklos tikslas - atrasti
naujy stiprybiy, pradedant nuo silpnybiy jsisgmoninimo.

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo budai, kontroliniai sgrasai ir pan.
Jei nuspresite pasiulyti Sig veiklg atlikti daugiau nei vieng kartg, siilome paskatinti mokinius
sutelkti démes;j ir j savo iStvermés gerinima.

Ziniy tobulinimo veikla Nr.3: Sportas visiems

Veiklos rusis

Fiziniai pratimai asmenims.

Paskirtis/tikslas

ISsikelti asmeninj vidutinés trukmés tikslg, kurj reikia pasiekti per 3 ménesius.

Tai leis mokiniams suprasti ne tik savo king ir ribas, bet ir mintis, emocinius ir elgesio
modelius, ypac¢ daug démesio skiriant elgesio modeliams.

Grupés dydis / individualus

Individualus, atliekamas vienas ne mokykloje. Mokytojas atliks mokytojo ir mentoriaus
vaidmen].

Reikalingos priemonés

Tai priklauso nuo kiekvieno mokinio pasirinkty fiziniy pratimy.

Numatoma trukmeé

Laika kiekvienas mokinys apskaiciuoja po mokytojo konsultacijos.

Instrukcijos
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
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1 etapas: kiekvienas mokinys turi nuspresti iSsikelti 3 ménesiy tikslg pagerinti savo fizine bukle,
t. y. numesti svorio, treniruoti pecius, iSryskinti pilvo raumenis ir pan.

Atsizvelgdami j jy tikslg, pasiulykite jiems keletg pratimy ir pakvieskite pagalvoti, kiek karty per
savaite jie gali dirbti. Vadovaujami jusy, jie turi priimti konkrecius, bet kartu ir jgyvendinamus
sprendimus, nes jie susikompromituos, pirmiausia patys su savimi. Jvertinkite, ar jums ir jlsy
mokiniams tinka laikytis tam tikros dietos. Nepamirskite, kad tikslas yra ne sukurti griezto
taupymo aplinkg, o suteikti proga patirti, kg reiSkia pastovumas ir kompromisas, ir taip
susipazinti  su  savo vidiniais  modeliais  (mastymo, emocijy ir elgesio).
Pratimuy, kuriuos gali atlikti jusy mokiniai, pavyzdziai:

Pilvo presui: https://www.youtube.com/watch?v=1919eTCoESo

Peciy prieZitrai: https://www.youtube.com/watch?v=QVaijMZ2mp8

Svorio metimui: https://www.youtube.com/watch?v=2MoGxae-zyo

Sédmenims: https://www.youtube.com/watch?v=6vIP9xPJbaQ

Kai susitarsite del mokiniy tikslo, raskite buda, kaip jsivaizduoti pradinj taska, t. y. tiems, kurie
nori numesti svorio, iSmatuokite liemens apimtis ir pan.

2 etapas: pakvieskite mokinius kas 15 dieny patikrinti savo rezultatus. Nesiekite, kad jie jausty
spaudimg, taciau jasy vaidmuo turi bati panasesnis j mentoriaus.

Tikrindami jy pazangg ir (arba) kliatis siekiant tikslo, uzduokite jiems klausimus, susijusius su jy
mintimis, emociniais ir elgesio modeliais, kad paskatintuméte juos geriau suvokti save. Kai reikia
juos motyvuoti, nepasiduokite, rekomenduodami bet kokius galimus veiksmus, kuriy galima
imtis. Tai darykite su didele empatija, vengdami bet kokio vertinimo.

Be to, jei jy rezultatai geréja, pasiulykite jiems, ar jiems patogu intensyvinti pratimus.

Stai keletas "Pagrindiniy klausimy, kuriais reikia vadovautis dirbant fizinio ugdymo mentoriumi".
3 etapas: pasibaigus 3 ménesiy laikotarpiui, mokiniai patikrins savo pasiekimus. Paprasykite jy
uzpildyti darbo lapg ir pradékite diskusijg su mokiniais visi kartu, bandydami iSnaudoti procesg,
kurj jie patyré, remdamiesi Ziniomis apie savo modelius.

- Ve .
Tgudziai
Buti efektyviam reiskia noréti judéti pirmyn savo asmeniniy galiy link. Tai reiskia perimti savo

gyvenimo kontrole ir jaustis galin¢iam kg nors daryti ir (arba) nuspresti tapti galinciu, o gebant
pastebéti galimybes - siekti savo tiksly.

Tikram asmeniniam tobuléjimui reikia iSsikelti prasmingus tikslus, kad nustatytumeéte, ko norite
gyvenime, o tada imtis veiksmy, kad pasiektuméte Siuos tikslus ir darytuméte didesne jtaka jus
supanciam pasauliui, naudodamiesi pakeliui pasitaikiusiomis galimybémis kaip naudingomis
priemonémis, kurios pagreitina $j procesa.
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
Co-funded by the kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
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Zmoneés, kurie neturi jgaliojimy, paprastai nekontroliuoja to, kg daro. Jie leidZia kitiems priimti
sprendimus uZ juos. Jie daznai nepasitiki savimi ir savo sprendimais, todél pasikliauja kitais. Taciau
Siuos elgesio modelius galima pakeisti ir sugriauti didinant savimone, o véliau - pasitikéjima
savimi.

Taigi, kokio asmeninio jgalinimo reikia, kad bity pasiektas saviveiksmingumas?
IS esmeés terminas "jgalinimas" reiskia tiesiog "tapti galingu". Todél asmeninis jgalinimas reiskia,
kad jus pats kontroliuojate savo gyvenimg ir neleidziate, kad kiti jj kontroliuoty uz jus.

Tai skamba paprastai, taciau praktiSkai kontrolés perémimas gali biti sudétingas procesas, nes
tam reikia laiko, pastovumo ir atsparumo.
Norint pradéti §j procesa, kiekvienam reikia ugdyti savimone, t. y. suprasti savo stiprigsias ir
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silpngsias puses. Kartu batina suvokti ir suprasti asmeninius tikslus, kurie skiriasi nuo dabartinés
asmeninés padéties. Norint pasiekti tikslus, gali tekti keisti savo elgesj ir net gilesnes vertybes bei
jsitikinimus.

Asmeniniy galiy suteikimas ar asmeninis tobuléjimas?
»Asmeniniy galiy suteikimas” ir ,,asmeninis tobuléjimas” yra labai glaudziai susije.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
:. . .: E;—ggssef Iggotghrfamme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
WX : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
A of the European Union 1 P josp Jima
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Kad taptuméte jgalus, jums gali tekti Siek tiek tobuléti, o jgalumas taip pat gali paskatinti jus toliau
tobuléti.

Asmeniniy galiy ugdymas paprastai reikalauja esminiy pokyciy gyvenime, o tai ne visada yra
lengvas procesas, reikalaujantis pastovumo ir atkaklumo.

Priklausomai nuo asmens pradinio tasko, reikalingy pokyciy laipsnis bus skirtingas.

Yra naudingas $esiy Zingsniy procesas, padedantis ugdyti asmenines galias. Jj galima naudoti tiek
apskritai, norint pazvelgti j visg savo gyvenima, tiek kaip blida, padedantj spresti vieng problema.

Sesi Zingsniai j asmeninj jgalinima:

1) ISsikelkite tikslg, kuris yra orientuotas j galig

2)Pagilinkite savo Zinias. NeiSmanydami temos, negalésite gerai siekti savo tikslo. PavyzdZiui,
norite numesti keletg kilogramy? Na, neuztenka vien tik sutelkti démesj j fizinj aktyvuma, svarbu
ir jisy mitybos jprodiai, taip pat kai kurie konkretis pratimai labiau tinka jasy tikslams nei kiti.
Stai kodél metas apie tai suZinoti daugiau. Pradékite tyrinéti ir mokytis!

3) Padidinkite savo saviveiksminguma, arba tikéjima, kad galite pasiekti priimdami atspary pozidr;j
j savo sprendimg. Gali atsitikti, kad jums nepavyks eiti keliu, nepasiduokite ir pradékite i$ naujo!
4) Padidinkite savo jgudZius ir kompetencija

5) Imkités veiksmy - ir nuolat juos teskite.

Asmeniniy galiy suteikimas reiskia, kad pirmoji problema, su kuria susiduriame, neatsitraukia, bet
turime bati atsparus ir atkaklUs, kad nesustotume ir ieSkotume kity budy savo tikslams pasiekti.
6) Jvertinkite savo poveikj

Jgalinimas - tai poveikis, kurj darote kitiems ir jvykiams. Todél svarbu jvertinti savo poveikj. IS
pradziy galite nepastebéti dideliy pokyc¢iy, taciau net ir mazi pokyciai laikomi sékme.

Jgudziy tobulinimo veikla Nr.1: baudos uz démesio atitraukima

Veiklos rasis
Futbolo veikla

entos

/Entrepreneurship Through Sport

Paskirtis/tikslas
jveikti savo asmeninius apribojimus, nustatytus asmeninéje SSGG analizéje (2.1 Ziniy skyriaus 1
veikla).

Grupés dydis / individualus
Grupé

Reikalingos priemonés
Kamuolys, futbolo vartai

Numatoma trukmeé
1 val.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:i . .: g?a-;l#;‘lssef lg?/otgh;mme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
WX : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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Instrukcijos

PrieS pradédami pamoka parodykite mokiniams §j vaizdo jrasa apie tai, kas yra asmeninis
tobuléjimas: tai jvadas j tai, kas yra asmeninis tobuléjimas ir kokia jo svarba.

7 pagrindiniai asmeninio tobuléjimo ramsciai | Brian Tracy

1 etapas: Pirmajame etape kiekvienas mokinys turés papasakoti bendraamziams apie savo
silpnasias vietas, nurodytas 2.1 uzduoties SSGG ANALIZEJE.

2 etapas: mokiniai bus suskirstyti j grupes po 5.

1 Zaidéjas bus vartininkas, 1 Zaidéjas mus baudinj, o kiti 3 Zaidéjai turés atitraukti puoléja.
Kiekvienam Zaidéjui bus suteikta eilé Zaisti.

PrieS musdamas Zaidéjas bus atitrauktas nuo kity Zaidéjy, esanciy uz varty. Jie Sauks ant jo
visas SSGG ANALIZEJE i§vardytas silpnasias puses, kurios blaskys jo démesj, kai jam teks Zaisti.
Taip puoléjui bus daromas didesnis spaudimas, kad jis i$ tiesy rimtai priimty iSstkj ir baty
priverstas susimastyti apie savo silpnasias vietas ir ribotuma, kad iSsiblaskyty ir nepataikyty.
Kiekvienas zaidéjas turi 3 musimo galimybes, taciau pirmiausia visi dalyviai turés musti.

Po to mokinys turi laiko apmastyti ir apdoroti mintis iki kito masimo. Siekiama, kad kiekvienas
mokinys atrasty savo ribotumus ir stengtysi juos jveikti asmeniskai tobulédamas, kad jvertinty
savo gebéjimus ir savybes, apsvarstyty savo gyvenimo tikslus ir iSsikelty tikslus, kaip realizuoti
ir maksimaliai iSnaudoti savo potenciala.

3 etapas: Mokytojas, naudodamasis darbo lapu, turéty paskatinti mokinius apmastyti, kaip jie
jautési uzsiémimo metu, paklausti, kokius jausmus jie patyré ir kaip per 3 kartus pasikeité jy
suvokimas.

Jgudziy tobulinimo veikla Nr.2: tempimo pratimai ir pastovumas

Veiklos rasis
Fizinis aktyvumas
Paskirtis/tikslas
Tempimo naudos panaudojimas mokantis pastovumo
Grupés dydis / individualus
Individualus
Reikalingos priemonés
Jogos kilimélis
Numatoma trukmeé
20 minuciy visomis dienomis
Instrukcijos
1 etapas: pries pamokos pradzig parodykite mokiniams §j vaizdo jrasa apie tai, kas yra
nuoseklumas: jame supazindinama, kas yra nuoseklumas ir kokia jo svarba, ir pristatomas
tempimo pratimas, padedantis mokiniams jj lavinti.
Kas yra nuoseklumas | Paaiskinta per 2 min

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
:"**: go-fundef gy the kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
x> fasmus rogramme kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
5 of the European Union
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Tada mokytojas paaiskins mokiniams toliau pateiktg dokumentg, kuriame iSvardyti tempimo
privalumai.
https://docs.google.com/document/d/11zBLdaaolsRpGCDgZDtDJb2x9Qd8s4sSvVUgrNPiHgU/e
dit#heading=h.frzl4upg4629

2 etapas: Sio etapo metu mokytojas parodys keletg vaizdo jrasy su tempimo pratimy
pavyzdziais, kad mokiniai galéty juos pakartoti ir pasiekti galutinj tikslg - pratima
"Paschimottanasana".

15 min. Viso kiino tempimas | Kasdiené lankstumo, judrumo ir atsipalaidavimo treniruoté | 7 DIENA
Viso kiino tempimas | Svelni treniruoté lankstumui, atsipalaidavimui ir streso malsinimui | 30 min.
jogos jkvépimo

Bendras kiino tempimas - lankstumo pratimai visam kdnui

Paschimottanasana pratimas turi biti atliekamas individualiai, jj sudaro judesys, kurio metu
placiai istiesiama nugara. Pratimas apima visg nugarg nuo galvos iki kulny.

Paschimottanasana (Sédima priekinio lenkimo poza) pradedantiesiems Zingsnis po Zingsnio | | Mokytis
Paschimottanasana

Siam skaiciui pasiekti yra keli Zingsniai:

1. Mokinys atsiséda ant kilimélio iStieses kojas j priekj ir giliai iSkvepia. Vis dar kvépuodamas
perkelia svorj ant desiniojo sédmens ir rankomis truputj atvercia kairjjj s€dmenj j iSore. Tq pat;j
atlikite ir su kita puse.

2. ISkvépimo metu iStieskite rankas ir suimkite kojy pirstus (jei negalite, istieskite rankas kuo
toliau, galbit remdamiesi rankomis j kulkSnis ar net blauzdas).

3. Kito jkvépimo metu kvépuodami j virSy iSsitempkite kuo toliau. Nugara turéty bati Siek tiek
jgaubta, taciau i$ pradziy taip nebus, is tikryjy jausis tarsi nedidelis gtbrys.

4. Kitg kartg iSkvépdami pasilenkite j priekj ir pabandykite galva paliesti kelius. Lenkimasis
turéty vykti dubens, o ne juosmens lygyije, i$ tikryjy iS pradziy turéty bati pilvas, paskui kratiné
ir tik pabaigoje galva turéty paliesti kojas.

5. Labai svarbu atsipalaiduoti kvépuojant. Jkvépimo metu Siek tiek jtempkite virSutine kiino
dalj, o iSkvépimo metu atleiskite.

Tikslas - iSbuti tokioje padétyje nuo 1 iki 5 minuciy arba tiek, kiek galite.

6. Galiausiai iSeikite iS padéties jkvépdami.

Mokiniai $j pratimg kartoja kiekvieng dieng ménesj, kad pamatyty, kiek jie bus pastovis.

3 etapas: Mokytojas, naudodamasis uzduodiy lapu, turéty paskatinti mokinius apmastyti, kaip
jie jautési atlikdami uzduotj, paklausti, kokie jausmai juos lydéjo, ar jie buvo pastovis visos
uzduoties metu, kol buvo pasiektas geresnis rezultatas nei pradétas.

Papildomi patarimai, galimybés ar pritaikymo bidai, kontroliniai sgrasai ir pan.
Pradedantiesiems paschimottanasana variacijos su dirzu:
Jei negalite pasiekti pirsty galiuky, galite sulenkti kelius ir padéti po jais pagalvéle arba naudoti
jogos dirzg kaip pratesima tarp ranky ir kojy. Kitas variantas - rankas padéti ant kulksniy arba
blauzdy.
Po sédmenimis galite padéti jogos bloka, meditacijos pagalvéle ar net pagalvéle, kuri labai
padés.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:"**: go-fundef gy the kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
x> fasmus rogramme kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
5 of the European Union
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https://docs.google.com/document/d/1IzBLdaaoIsRpGCDqZDtDJb2x9Qd8s4sSvVUgrNPiHqU/edit#heading=h.frzl4upq4629
https://www.youtube.com/watch?v=g_tea8ZNk5A
https://www.youtube.com/watch?v=CY6QP4ofwx4
https://www.youtube.com/watch?v=CY6QP4ofwx4
https://www.youtube.com/watch?v=KJaWIBg15n0
https://www.youtube.com/watch?v=hAkP8e_gcbw
https://www.youtube.com/watch?v=hAkP8e_gcbw
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Jgudziy tobulinimo veikla Nr.3: Grupinis Zongliravimas

Veiklos rusis
Zongliravimo veikla
Paskirtis/tikslas
Stiprinti atsparuma - gebéjima vél tapti stipriu, sveiku ar sekmingu po to, kai atsitinka kas nors
blogo.
Grupés dydis / individualus

Grupé
Reikalingos priemonés
8-10 daikty, kuriuos lengva mesti ir gaudyti.
Numatoma trukmeé
10-30 minuciy
Instrukcijos
1 etapas: pries$ pradédami pamoka parodykite mokiniams $j vaizdo jrasg apie tai, kas yra
atsparumas ir kokia jo svarba.
Kas yra atsparumas?
2 etapas: visi mokiniai turi stovéti ratu. UZsiémimas pradedamas nuo to, kad pirmasis mokinys
laiko daiktg, o jo uzduotis - mesti jj rato partneriui. Kai Sis mokinys jj pagauna, jis meta kam
nors kitam rato dalyviui, kuris dar néra pagaves daikto.
Sis metimas ir gaudymas tesiamas tol, kol visi rato dalyviai pagauna ir meta daikta, o pabaigoje
jis metamas atgal pirmajam mokiniui.
Mokiniai turéty stengtis prisiminti, kas ir kam meta daiktg, nes atliekant uzduotj bus kartojama
ta pati metimo tvarka.
Leiskite grupei praktikuotis métyti daiktus lygiai tokia pacia seka, kad susipazZinty su metimo
tvarka.
3 etapas: Pasibaigus Siai veiklai, mokiniai turi atsakyti j keletg klausimy.
Koks jausmas ,Zongliruoti” daiktu? (Tikétina, kad atsakymai bus tokie: patogu, lengva, smagu ir
t. t.).
Su kuo tenka Zongliruoti ar susidurti kasdieniame gyvenime?
Mokiniai turéty uzrasyti atsakymus ant juostelés ir uzklijuoti juostele ant objekto.
Tada jie turi atsakyti j kitg klausima: Kg dar paprastai tenka derinti savo gyvenime? (Atsakymai
daugiausia bus susije su mokykla, namy darbais, draugais, sporto komandomis, jsipareigojimais
Seimai, mokyklos bireliais, pasimatymais ir santykiais ir t. t.).
Jie taip pat uZrasys savo atsakymus ant skirtingy lipniy juosty ir priklijuos juos prie kity objekty.
4 etapas: Po Siy etapy mokiniai turéty pakartoti pradine uzduotj su daugiau nei vienu objektu,
kad uzduotis buty , tikroviskesné” ir sudétingesné.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
:. . .: g?a-;%lssef F??/otg;];mme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*, o * A kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
aae of the European Union 1 P jos P )ima
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Jie pradeda métyti daiktg. Mete pirmajj daikta, jie pradeda mesti kitg daiktg ir taip tesia tol, kol
visi daiktai pajuda.

Veikla paprastai tampa chaotiskesné ir karstesné, gali kristi daiktai.

Po keliy minuciy Zongliravimo daiktais vél sustabdykite veiklg ir paklauskite:

Koks jausmas Zaisti su visais Siais objektais? (Atsakymai gali bati tokie: labiau jtemptas,
sunkesnis, linksmesnis ir t. t.).

Kaip galime padéti sau ir kitiems sékmingai Zongliruoti tiek daug daikty?

Tada mokiniai turi galvoti, kurti strategijas ir dalytis idéjomis, kaip pasiekti didesne sékme.

5 etapas: vél pradékite Zongliruoti. Veiklg galite nutraukti, kai komanda jauciasi sékmingai.
UZzduokite mokiniams klausimus i$ darbo lapo.

Nuorodos / informacijos $altiniai
https://www.sportanddev.org/sites/default/files/downloads/16_games_that_promote_con
versations_about_resilience 2005 1.pdf puslapis 12

Jgudziy tobulinimo veikla Nr. 4: Sugrjzimas po pralaiméjimo

Veiklos rusis
Futbolo veikla
Paskirtis/tikslas
Gebeéti pastebéti galimybes reiskia pasitelkti savo vaizduote ir gebéjimus, kad buty galima
nustatyti vertés karimo galimybes.
Grupés dydis / individualus

Grupé
Reikalingos priemonés
Kamuolys, futbolo vartai
Numatoma trukmeé

30 minuciy
Instrukcijos
1 etapas: paaiskinkite mokiniams toliau pateiktg dokumentg ir supazindinkite juos, kaip svarbu
pastebéti galimybes ir kaip jomis naudotis visg gyvenima.

Galimybiy pastebéjimo gairés

2 etapas: Sios veiklos metu mokiniai bus suskirstyti j dvi komandas. Jie Zais 20 x 40 m dydzio
aiksteléje (4 pries 4) arba didesnéje, jei turite daugiau Zaidéjy.
A komanda ZaidzZia mazumoje su vienu (dviem) Zaidéjais maziau.
B komanda ZaidZia daugumoje, turédama vienu (dviem) Zaidéjais daugiau.
A komanda pradeda pirmaudama 2:0, o B komanda - 0:2.
su 0-2 likutine verte.
Dvi komandos ZaidZia viena pries kita.
Zaidimo trukme - 10 minudiy.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:. . .: g?a-;ﬂssef g?/otg;]r?amme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
WX : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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https://docs.google.com/document/d/1XtaT0fLvKaxaJ6f0yuIBJfsZTFecRfMb5NzPfdFzNcQ/edit

Entrepreneurship Through Sport

qQ .
L/%entos

B komanda turi stengtis savo pralaiméjimg paversti pergale.

Kita vertus, jei B komanda pralaimi, ji turi atlikti baudos pratima (atsilenkimus, atsispaudimus,
taip pat bégimgirt. t.).

PrieS pradédami zaidimg abiem komandoms skirkite Siek tiek laiko. Jie turi apsvarstyti savo
taktika, kad laimeéty zaidima.

Kiekvienos komandos tikslas - sugebéti nustatyti galimybes, tada pasitelkti vaizduote ir
jgudZzius, kad atrasty galimybes ir sukurty verte bei laiméty zaidima.

3 etapas: po 10 minuciy pasikeiskite vaidmenimis (dabar A komanda ZaidZia daugumoje, o B
komanda - mazumoje).

4 etapas: paprasykite mokiniy apmastyti veiklg naudojant baigiamajg darbo lentele.
Nuorodos / informacijos $altiniai
https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/giz2016-en-manual-kicking-
youth-competences.pdf psl. 37-38

Pozidris

Saviveiksmingumas paprastai apibréziamas kaip tikéjimas savo galimybémis pasiekti tikslg ar
rezultata. Mokiniai, turintys stipry saviveiksmingumo jausma, yra labiau linke kelti sau sudétingas
uzduotis ir bati vidiniai motyvuoti. Tokie mokiniai dés daug pastangy, kad jvykdyty savo
jsipareigojimus, ir nesékme aiskins nuo jy priklausanciais dalykais, o ne kaltins iSorinius veiksnius.
SavarankiSki mokiniai taip pat greitai atsigauna po nesékmiy ir galiausiai gali pasiekti savo
asmeninius tikslus. Kita vertus, Zemg saviveiksminguma turintys mokiniai tiki, kad jiems negali
pasisekti, todél maziau linke déti sutelktas, ilgalaikes pastangas ir sudétingas uzduotis gali laikyti
grésme, kurios reikia vengti. Taigi, mokiniai, kuriy saviveiksmingumas yra menkas, turi mazus
siekius, dél kuriy nuviliantys akademiniai rezultatai gali tapti savirealizacijos grjztamojo rysio ciklo
dalimi.

Saviveiksmingumas taip pat ugdomas plétojant kitus du jgldzius:

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:* . .: E?a-;?l(jsef lggotghr?amme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
WX : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
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Pasitikéjimas savimi ir savikontrolé. Pasitikéjimas savimi reiSkia tikéjimg savo jégomis. lJis
atveria duris ir skatina mokinius rizikuoti, iSreiksti savo kirybiskuma atliekant klasés uzduotis ir
investuoti ] mokykloje atliekamus darbus. Tikétina, kad pasitikintis savimi vaikas ar suauges
Zmogus bus optimistiskesnis ir labiau motyvuotas, o jo pozilris j mokymasi ir ugdyma klaséje bus

SELF-
EFFICACY

- ser- ;o osete-

»galiu”, o ne ,,negaliu”.
Kita vertus, nepasitikéjimas savimi gali turéti jtakos motyvacijai spresti problemas ir sumazinti
susidomeéjima nauja patirtimi.

Savikontrolé - tai gebéjimas reguliuoti savo emocijas, mintis ir elgesj pagundy ir impulsy
akivaizdoje. Tai yra vykdomoji funkcija. Savikontrolé padeda mums valdyti motyvacinius
konfliktus.

Savikontrole sudaro trys pagrindinés dalys:

Stebéjimas: tai savo minciy, jausmy ir veiksmy stebéjimas.

Standartai - tai gairés, kuriomis vadovaujamasi siekiant pageidaujamy rezultaty. Misy standartai
kyla i$ visuomenés ir kulturos.

Stiprybé - tai energija, kurios mums reikia impulsams kontroliuoti.

PoZiario tobulinimo veikla Nr.1: Zaidéjas i$ $alies - Zaidzia futbola

Veiklos rasis
Fizinis aktyvumas
Paskirtis/tikslas
Atrasti ir pagerinti saviveiksminguma
Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,
Co-funded by the kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet

LA Erasmus+ Programme - . ) " -
* W : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
* of the European Union 1 P jos p 1ima
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Grupés dydis / individualus
Grupé

Reikalingos priemonés
20 x 40 m dydzio laukas ir kamuolys

Numatoma trukmeé
15 minuciy kiekvienam Zzaidimui

Instrukcijos

1 etapas: Pamokos pradZioje parodykite mokiniams toliau pateiktg vaizdo jrasg; Siame vaizdo
jrase pateikiama jZzanga j saviveiksmingumo tema, kuri yra pagrindinis viso uzsiémimo tikslas.
Kas yra saviveiksmingumas | Paaiskinta per 2 min
2 etapas: tai komandinis Zaidimas. Suskirstykite mokinius j komandas po 4 Zmones kiekvienoje
komandoje arba Siek tiek didesnes. Pazymékite 20 x 40 m dydzio lauka. Kiekvieng kartg ZaidzZia
dvi komandos viena prie$ kitg. Kiekvienai komandai mokytojas iSrenka po vieng Zaidéjg kaip
»pasalinj“. Visi Zaidéjai jj zino!
ZaidZiant Zaidima pasalinis asmuo nebus jtrauktas. Jei ,pasalinis asmuo” pats gauna kamuolj
(pavoges jj is kitos komandos), jam leidZiama driblinti, perduoti kamuolj ir t. t.
Rezultatas bus toks, kad kiekvieno i$ jy pasaliniai Zaidéjai pradés bendradarbiauti, kad jmusty
jvart;.
3 etapas: pakartokite Zaidimg su kitomis komandomis ir (arba) pakeiskite pasalinio Zaidéjo
vaidmenj, kad visi (arba dauguma) galéty patirti Sig situacija.
4 etapas: Pasibaigus Zaidimams, pradékite diskusijg su mokiniais, uzduodami klausimus
pasaliniams ir kitiems Zaidéjams.
UzZduokite jiems keletg klausimy:
e Kaip jautétés atstumtas? O kaip, kai ne? (Paaiskinkite savo jausmus)
e Kokj jausmg jautéte, kai negaléjote pagauti kamuolio? Kokj, kai pavyko jj pagauti?
e Kokios buvo jusy stipriosios ir silpnosios pusés zZaidziant? Kokios jlsy galimybés ir
gréesmeés? (Taip pat aprasykite bendradarbiavima su kitu pasaliniu Zaidéju)
Kaip reagavote Zaidimo metu? (Ar bandéte kalbétis su komandos draugais ir pan.)
Tik mokiniy, kurie nepatyré ,pasalieCio” patirties, paklauskite, kaip jie jautési badami
pajégesni.
Baigdami apibendrinimo valandéle, palyginkite Sig situacijg su kitomis situacijomis gyvenime ir
mokykloje ir paraginkite juos apmastyti savo asmenine SSGG analize, kad rasty naujy sprendimy
ir pagerinty savo saviveiksminguma mokymosi visg gyvenima perspektyvoje.
Nuorodos / informacijos $altiniai
https://www.youtube.com/watch?v=xF60mBAKkjcc

Poziurio tobulinimo veikla Nr. 2: Vienas pries du - driblingas

Veiklos rasis

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:. . .: g?a-;%lssef F??/otg;];mme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
*, o * A kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
aae of the European Union 1 P jos P )ima
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Fiziné veikla: futbolas

Paskirtis/tikslas
Atrasti ir pagerinti pasitikéjima savimi ir savikontrole

Grupés dydis / individualus
Grupé

Reikalingos priemonés
Kamuolys, futbolo vartai

Numatoma trukmeé
15 minuciy

Instrukcijos
1 etapas: Pamokos pradZioje parodykite mokiniams toliau pateiktg vaizdo jrasg; Siame vaizdo
jrase pateikiama jZzanga j savikontrolés tema, kuri yra pagrindinis viso uzsiémimo tikslas.

Kas yra savikontrolé | Paaiskinta per 2 min
2 etapas: Klasé bus suskirstyta j grupes po 3.
1 Zaidéjas su kamuoliu (puoléjas) bando atlikti perdavimg pries 2 gynéjus. Puoléjas bando
driblingu su kamuoliu prie kojy perZzengti varty linijg.
Puoléjas turi 3/4/5 bandymuy apeiti 2 gynéjus. Po kiekvieno raundo puoléjas turés Siek tiek laiko
pagalvoti, kaip galéty apeiti kitg bandyma.
Atsizvelgdamas j puoléjo ir gynéjy jéga, treneris turi nuspresti, ar suteikti puoléjui pranasumg,
kad jis turéty Sansg laiméti.
Jei puoléjas neturi jokiy Sansy, kad jam pasiseks, jis bus supykes ir nusivyles.
3 etapas: pakartokite zaidimg su kitomis komandomis ir (arba) pakeiskite pasalinio Zaidéjo
vaidmenj, kad visi (arba dauguma) galéty patirti Sig situacija.
4 etapas: Po pasirodymo paprasykite kiekvienos grupés paaiskinti visai klasei, kokig strategijag
jie taiké, ar ji buvo sékminga, ar ne, ir kaip jie galéty pagerinti savo pasirodyma. Taip pat
padékite su darbo lapu suprasti kiekvieno mokinio emocijas ir ar jie suprato pasitikéjimo savimi
ir savikontrolés sgvokas.

Europos Komisijos parama Sio leidinio leidybai nereiskia, kad ji patvirtina jo turinj,

:. . ,.: g?a-;l,rl':lgsef g?/otg;]r?amme kuris atspindi tik autoriy pozZidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet
WX : kokj jame pateiktos informacijos panaudojima.
A of the European Union 1 P jos P )ima
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Verslumo kompetencija per sporta
1 modulis - Mokymasis per patirtj

mokymo paketo

€

-
/ Entrepreneurship Through Spert

Mokymasis apie Zinias
1 veikla: mokymasis per patirtj: Kaip mes visi mokomés natduraliai

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i§ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Kodél

mokantis svarbu

"apmastyti"?

Ar galite atsekti bent
vieno jgudzio, kurj jgijote
mokydamiesi i$ patirties,
kelig,
kaip
jrase?

parodyta vaizdo

Kaip vyksta pazanga ka
nors darant / mokantis?

Ar kada nors skyréte laiko
apmastyti savo klaidas,
geriau suprasti savo
veiksmus ir teisingai juos
pakeisti?

Ar manote, kad patirtinis
mokymasis ir sportas yra susije?
Ar galite padaryti keletg
pavyzdziy?

Atlikite Siuos veiksmus:
A) kartojimas (___)

B) praktika (__ )

C) supratimas (___)

D) apmastymas (___)

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Verslumo kompetencija per sporta
1 modulis - Mokymasis per patirtj

Mokymasis apie Zinias
2 veikla: Medzio padétis

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir iS to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgadzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Ar kada nors bandydami kg nors, dél ko
nesate tikri, kritiSkai kalbéjote su savimi?
Jei taip, koks tokio mastymo rezultatas
jusy gyvenime?

Ar manote, kad jei bisite sau
pernelyg griezti, tai gali padéti
jums tobuléti?

Jei taip, koks tokio mgstymo
rezultatas jlusy gyvenime?

Ar atlikdami Sig veiklg sutelkéte
démesj j save? Kg pastebéjote apie
save ir savo galimybes?

Ar atradote kg nors naujo apie
save?

Ar manote, kad Si veikla yra gera
praktika, padedanti sutelkti démesj j save
ir suprasti savo tikragsias galimybes?
Pateikite konkrety pavyzdj, kaip Si veikla
gali padéti jums kasdieniame gyvenime.
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Verslumo kompetencija per sporta Mokymasis apie Zinias
1 modulis - Mokymasis per patirtj 3 veikla: jogos poza stovint ant galvos

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpaZzinti kompetencijas ir jgadzZius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Kaip vyko visas procesas | Kg manote apie daugybe Kaip jautétés Ar vis dar abejojate, ar galite | Jei manote, kad kiti yra | Ar manote, kad vis

siekiant tikslo? praktiky, kurias turéjote atlike ko nors pasiekti? geresni uz jus? Kaip daZniau ir daugiau

Ar sugebate jj apibrézti | atlikti, kad visiskai stovéseng ant Jei taip, kg galite pakeisti, kad | galite patobulinti ir praktikuojant kg nors, tai

pagal etapus ir bandymy | jgyvendintuméte stovéseng galvos? perspektyva bty aktyvesné? | save? yra teigiamas pozidris,

ir klaidy metoda? ant galvos? kurj galite perkelti j kitas
Ar vis daZniau jj savo gyvenimo sritis?
praktikuodami jautétes Jei taip, j kokius?
stabiliau ir labiau pasitikintys
savimi?

UZpildykite Sias
frazes:

1) nesékmeé
yra

2) galiu iSmokti kg
nors
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naujo

zingsnelius
ir

3) darydamas kg nors
naujo, Zengiu mazus

Verslumo kompetencija per sporta
1 modulis - Mokymasis per patirtj

Mokymasis apie Zinias
4 veikla: Pranajama: kvépavimo pratimai

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir iS to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgadzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Kaip esate priklausomas nuo kity Sutelke démesj j savo
nuomoneés? Kg galite padaryti, kad kvépavima, jus suZinojote apie
taptuméte savarankiskesnis? save kazkg naujo. Kg? Kitas

fizines dalis ir (arba) jausmus?

Kaip galite pasinaudoti Siais kvépavimo
pratimais, kad geriau pazvelgtuméte j
savo vidy ir suzinotumeéte, "kas esate"?
Ar jauciatés labiau save
kontroliuojantys?

Kaip manote, kokig jtaka Si
veikla turi jlusy savigarbai ir
saves pazinimui?




3

Verslumo kompetencija per sporta
1 modulis - Mokymasis per patirtj

Mokymasis apie jgudZzZius

1 veikla: Surya Namaskara (Saulés pasveikinimas)

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i8 to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jglidZius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti. Savo atsakymus galite uZradyti arba nupiesti.

Ar galite jvardyti vieng
ar dvi nauda, gauta
atlikus Sig veiklg,
susijusig su atminties
procesu?

Su kokiais sunkumais
susiduréte vykdydami
Sig veiklg?

Ar juos iSsprendéte

pasinaudoje kokiais nors
patarimais, susijusiais su
jusy mokymosi stiliumi?

Jei taip, kokius?

Kaip manote,
kaip pageréjo
jusy jsiminimo
procesas
atlikus Sig
uzduotj?

Kaip jautétés
akimirkomis, kai
negaléjote
prisiminti visy
skaiciy, kuriuos
turéjote atlikti? Ar
sugebéjote jveikti §j
jausma, ar jstrigote?
Ar galite papasakoti
apie savo patirtj?

Kaip manote,
kaip pasikeité
jusy gebéjimas
prisiminti po
Sio
uzsiémimo?

Ar manote,
kad gebéjimas
jsiminti yra
svarbus jusy
gyvenime?

Jei taip,
kokiose kitose
jasy
gyvenimo
srityse?

Ar manote, kad
praktiné veikla gali
jus labiau motyvuoti
stiprinti jsiminimo
jgudzius?

entos
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Verslumo kompetencija per sporta
1 modulis - Mokymasis per patirtj

Mokymasis apie jgidzius
2 veikla: Akro jogos pagrindai

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgadzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Kaip reaguojate suprate, kad
suklydote ar patyréte nesékme?

Kiekvienas kritimas yra
Zingsnis j sekme, o ne
nesékme. Kaip
pastebéjote §j jausma
uzsiémimo metu?

Kaip manote, kaip
pasikeité jlisy gebéjimas
susidoroti su
nesékmeémis po Sios
veiklos?

Kaip manote, kokie
veiksniai lemia, kad
nesékme gali tapti
galimybe?

ISmokome, kad j nesékmes turime
Zvelgti pozityviai. Kaip po Sio
uzsiémimo vél susitvarkysite su
nesékmeés baime?
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Verslumo kompetencija per sporta
1 modulis - Mokymasis per patirtj

Mokymasis apie jgadzius
3 veikla: Nugaros lenkimai su daiktais

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i8 to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgldZius, kuriuos
Savo atsakymus galite uZraSyti arba nupiesti.

panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti.

Kaip manote, koks yra jisy Kokj metoda taikéte ieskodami
problemy sprendimo lygis po objekto veiklai vykdyti? Ar pavyko
Sios veiklos? prisitaikyti prie situacijos?

Kaip paprastai sprendziate
problema? Kaip Si veikla padéjo
jums elgtis kitaip?

Kokius klausimus uzdavéte sau, kai
susiddréte su uzduoties problema?
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Verslumo kompetencija per sporta
1 modulis - Mokymasis per patirtj

Mokymasis apie jgddzius
4 veikla: Baudos taskai

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti. Savo atsakymus galite uZradyti arba nupiesti.

Koks buvo jasy asmeninis
sprendimo priémimo
procesas renkantis vietg,
kur nusauti pirmuosius 3
tikslus?

Ar fotografuodamas
galvojote apie tai, kas
gali nutikti kito
bandymo metu?

Kaip grupéje vyko sprendimy
priémimo procesas Vertinimo ir
Kdrimo etapuose? Be abejo, jis
buvo sudétingesnis nei individualus.
Jvardykite Siy dviejy procesy
privalumus ir trukumus.

Kaip manote, kg
turétuméte
patobulinti kaip
individas, kad
galétuméte geriau
priimti sprendimus

Zaisdami uiduot]j "Baudos taskai
praktikavote "Aukstesnés eilés
mastymo" metoda. Kaip manote,
kuo jis gali buti naudingas jusy,
kaip Zmogaus ir darbuotojo,
ateiciai?
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grupéje, kai to
reikia?
Verslumo kompetencija per sporta Mokymasis apie poZidrj
1 modulis - Mokymasis per patirtj 1 veikla: Mazosios olimpinés zaidynés

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Kodél svarbu jsitraukti j komandos
veiklg?

Nurodykite bent vieng motyvacija,
susijusig su mokyklos aplinka, o kitg - su
darbu.

Kaip manote, kokie yra privalumai
ir trakumai dalyvaujant
komandoje?

ISvardykite bent 3 privalumus ir 3
trukumus.

Apmastydami savo stiprigsias
puses, apibudinkite savo
vaidmenj ir jsitraukimg j
komandos veiklg vykdant
Zaidimus.

Ar Zaisdami kurj Zaidima
jautétés labiau atstumti?
Paaiskinkite kodél.

Verslumo kompetencija per sporta

1 modulis - Mokymasis per patirtj

Mokymasis apie poZzidrj
2 veikla: Buti mokytoju ir pagalbininku

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir iS to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgadZius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Kaip jusy komandoje buvo
paskirstytos uzduotys, kad
motyvuotuméte kiekvieng
komandos narj? Kokiais
kriterijais vadovavotés jas
paskirstydami?

Kas jus labiausiai
motyvavo stengtis kuo
geriau atlikti uzduot;j?

Ar mokymosi ar
mokymo etapo metu
jautétés labiau
motyvuoti? Kodél?

Kurj jgudj labiausiai
iSlavinote uzsiémimo
metu? Kurj maziau?
Paaiskinkite kodeél.

Kaip motyvacija, kurig naudojote
Zaidime, pritaikytuméte
kasdieniame gyvenime?

Verslumo kompetencija per sporta
2 modulis - Rizikos, dviprasmiSkumo ir neapibréztumo valdymas

neapibréZztumas?

Mokymasis apie Zinias
1 veikla: Kas yra rizika, dviprasmiskumas ir

Refleksijos laikas po veiklos
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Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos

panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Ar galite kuo tiksliau apibudinti,
kas yra rizikos situacija?

Ar galite kuo tiksliau
apibudinti, kas yra
dviprasmiska situacija?

Ar galite kuo tiksliau apibudinti,
kas yra neapibréztumo
situacija?

Kuo skiriasi rizika ir
neapibréztumas?

Apibadinkite strategija,
kurios galite laikytis,
norédami veiksmingai
valdyti rizikg arba
dviprasmiska situacija.

Verslumo kompetencija per sporta
2 modulis - Rizikos, dviprasmiSskumo ir neapibréztumo valdymas

Mokymasis apie Zinias
2 veikla: Bananas, bezdzioné ir tigras

Refleksijos laikas po veiklos
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Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

K3 reiskia komandos vadovui turéti | Ar banano, bezdZzionés | Dabartinés problemos sprendimas

omenyje "ilgalaike perspektyva" ir tigro situacija yra

grindZiamas Zmogaus gebéjimu

sprendziant problemg ar matematiné problema? | analizuoti perspektyvas ir fakty

susiduriant su kligtimi?

pasekmes. Ar sutinkate, ar
nesutinkate ir kodél?

Kurj i$ veiksniy tarp banano,
beZdzZionés ir tigro sunkiausia
valdyti?

Kuris i$ Siy veiksniy yra
svarbiausias: bananas,
bezdzioné, valtis, tigras,
valties vairuotojas. Kodél?

Verslumo kompetencija per sporta

2 modulis - Rizikos, dviprasmiSkumo ir neapibréztumo valdymas

Mokymasis apie jgiidZius
1 veikla: Judéjimas erdvei sukurti

Refleksijos laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uzrasyti arba nupiesti.
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Pasirinkite teisingiausig atsakyma j klausima:
"Norédamas efektyviai iSspresti problemg,
vadovas turi: a) bati kantrus ir palaikyti gerus
rySius su visuomene, b) priimti sprendimus ir
turéti ankstesnés patirties, c) bati tikslus
analizuotojas ir gebéti panaudoti visus turimus
iSteklius

Ar problemy sprendimas
priklauso nuo individualiy
gebéjimy, ar nuo
komandinio darbo
bendradarbiavimo?

Kiekviena problema
visada turi unikaly
sprendimg

Aprasdyti kitiems mokiniams,
kaip reaguoti j problemg, kad
blty rastas tinkamiausias
sprendimas.

Ar problemos sprendimo
procese numatytas planas
B? Be to, kodél?

Verslumo kompetencija per sporta

2 modulis - Rizikos, dviprasmiSskumo ir neapibréztumo valdymas

prisiémimas

Mokymasis apie jgudzius
2 veikla: Rizikos

Refleksijos laikas po veiklos




€
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Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Ar asmens prisiimamos rizikos
lygis priklauso nuo jo individualiy
gebéjimy ir kvalifikacijos?

Apibudinkite skirtumus tarp
rizikos ir nelaimingo
atsitikimo.

Ar galétumeéte nurodyti
veiksnius, kurie daro jtaka
sprendimy priémimo procesui
ieSkant rizikos problemos
sprendimo?

Kokiose situacijose
sprendimas prisiimti rizikg yra
rizikingesnis?

Sportas yra sritis, kurioje
rizika gali pasireiksti
jvairiomis formomis. Jei
sutinkate, gal galétuméte
nurodyti keletg rizikos
rasiy?

Verslumo kompetencija per sporta
2 modulis - Rizikos, dviprasmiSskumo ir neapibréztumo valdymas

rezultatas

Mokymasis apie jgudzius
3 veikla: du Zaidimai - vienas
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Refleksijos laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgadzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Norint priimti tinkamg sprendimg,
labai svarbu tiksliai ir iSsamiai Zinoti
problema. Kodél?

Ar tai, kaip kita komanda ZaidZia
arba susiduria su kliGtimi, gali bati
tinkama musy komandai varzyby
metu?

Kokia yra ataskaitinio
susirinkimo nauda

Kodeél svarbu aiskiai suvokti,
kokig problema is tikryjy
reikia iSspresti?

Kas yra strategija ir kas
atsakingas uz tinkamos
strategijos pasirinkima?

Verslumo kompetencija per sporta
2 modulis - Rizikos, dviprasmiSskumo ir neapibréztumo valdymas

Mokymasis apie poZzitrj

1 veikla: Atsparumas

Refleksijos laikas po veiklos
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Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Ar nelaimés sporte yra
neisvengiamos?

Kai zaidéjas suklysta, ar
tai yra galimybé
patobulinti savo
jgudzius?

Labai svarbu, kad Zmonés
kartkartémis pasitikrinty savo
ribas, kaip tai daro sportininkai.
Zitrékite, kas yra riba

Sékmeé - tai procesas,
kuris vyksta
sgmoningai. Kodél?

Jei Zaidéjas studentas ar verslininkas vengia
sudétingumo, rizikos situacijy ir bet kokiy
gyvenimo sunkumy, galite bati tikri, kad
praras geresniy rezultaty ar plétros
perspektyva.

Verslumo kompetencija per sporta

2 modulis - Rizikos, dviprasmiSkumo ir neapibréztumo valdymas

iniciatyvumas

Mokymasis apie poZidrj
2 veikla:

Refleksijos laikas po veiklos
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Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i§ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Kodél zaidéjas turi
bati lankstus?

Mokiniai turi bati
aktyvis, kad galéty
pasipriesinti gyvenimo
ir sporto pokyciams.
Kodél?

Ar sporto komanda treniruociy
metu keicia Zaidimo taisykles?
Dél kokiy priezasciy treneris gali
tai padaryti?

Ar taisykliy pakeitimai per
treniruociy laikotarpj ugdo
Zaidéjy jgudzius ir
suvokima?

Ar galétuméte palyginti sporto taisykliy
pokycius su pokyciais rinkoje? Kokie
pokyciai rinkoje daro jtaka kasdieniam
ekonomikos procesui ir Zmoniy gyvenimui?

Verslumo kompetencija per sporta
3 modulis - KarybiSkumas

Mokymasis apie Zinias
1 veikla: susildykite savo kiing

Refleksijos laikas po veiklos
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Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Ar galite paaiskinti, kaip Sioje
veikloje panaudojote
tarpdalykines Zinias?

Ar tarpdalykinés Zinios padéjo
jums bati karybiskesniems? Ar
tai padéjo jums generuoti
daugiau idéjy?

Ar jums buvo sunku rasti sgsajy tarp
iS pazitros skirtingy sporto Saky? Gal
galétuméte paaiskinti, kas turéjo
jtakos jdsy mastymo procesui? (pvz.,
asmenineé patirtis, mégstama sporto
Saka ir pan.)

Ar tarpdalykinés Zinios ir gebéjimas uzmegzti
rySius padeda Zzmonéms tapti kiirybisSkesniais?
Jei manote, kad tai tiesa, gal galétuméte Sig
mintj paaiskinti?

Verslumo kompetencija per sporta

3 modulis - KirybiSkumas

Mokymasis apie Zinias

eV YV =

Refleksijos laikas po veiklos
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Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Ar galite paaiskinti, kaip Sioje
veikloje panaudojote
daugiakultriskumo Zinias?

Kiek Sokio stiliy naudojote
savo choreografijoje? Ar
galite paaiskinti, kas turéjo
jtakos jusy pasirinkimui?

Ar ruoSiant choreografijg jums padéjo
dirbti komandoje? Ar tai padéjo jums
bati kurybiskesniems, o gal sakytuméte
kitaip?

Ar daugiakultdriskumo Zinios padeda
Zmonéms tapti klirybingesniems? Jei
manote, kad tai tiesa, ar galétuméte Sig
mintj paaiskinti?

Verslumo kompetencija per sporta

3 modulis - KarybiSkumas

Mokymasis apie Zinias

3 veikla: Kick or Hit

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir iS to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgtdzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Ar galite paaiskinti, kaip ir kur Sioje | Kaip manote, ar zaidimo Ar zaidimo metu jums Ar zaidimo metu Ar jvairiapusis mastymas padeda
veikloje naudojote jvairiapusj metu galimybé pataikytij | buvo sunku pataikyti j galvojote apie tai, kaip Zmonéms tapti kirybisSkesniems? Jei
mastyma? kamuolj bet kuria kiino kamuolj ir tuo pat metu pataikyti j kamuolj, kad manote, kad tai tiesa, gal galétuméte
dalimi padéjo ar pakenké | kidrybiSkai mastyti? uztikrintumete taktinj iSsamiau paaiskinti Sig mintj?
jusy karybiskumui? pranasuma pries varzova?

Verslumo kompetencija per sporta
3 modulis - KarybiSkumas

Mokymasis apie jgidzius

1 veikla: Viksry lenktynés

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir iS to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgadZius, kuriuos

panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Ar jums buvo sunku kurti jvairius | Dabar, kai turésite laiko Ar Sis pratimas turéjo Ar dirbant grupéje lengviau kurti | Ar atlikdami §j pratima

sprendimus? Apie k3 galvojote pagalvoti, kg blatuméte teigiamag poveikj jums ir jusy | idéjas, ar jums buvo sunku patobulinote bendravimo

pries generuodami idéjas? padare kitaip? vaizduotés mastymui? Jei susitarti grupéje? jgudzius? Jei sutinkate, gal
taip, gal galétumeéte placiau galétuméte paaiskinti?

papasakoti?

Verslumo kompetencija per sporta Mokymasis apie jgudzius
3 modulis - KarybiSkumas 2 veikla: Fiserio tinklas

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir iS to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgadZius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Ar manote, kad Sis pratimas turéjo | Ar dabar, pazitréje vaizdo jrasg ir Ar manote, kad planavimas pries Ar, jusy nuomone, zyméjimo komandos
teigiamos jtakos jusy stebéjimo suzaide Zaidimg, geriau pastebésite atliekant bet kokig uzduotj, pagrjstas | bendradarbiavimas buvo vienas i$
jgudzZiams? Jei sutinkate, gal tam tikrus dalykus savo aplinkoje? stebéjimu, padidina sékmés tikimybe? | esminiy jy sékmés veiksniy?
galétuméte paaiskinti? Jei sutinkate, gal galétuméte

paaiskinti?

Verslumo kompetencija per sporta
3 modulis - KarybiSkumas
lenktynés

Mokymasis apie jgidzius
3 veikla: Kiliméliy

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i8 to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgudzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti. Savo atsakymus galite uZradyti arba nupiesti.
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Ar Si veikla turéjo jtakos Ar atpazinote visus Ar darbas grupéje padéjo jums Ar jums sunkiau sekési Ar apskritai manote, kad

jasy problemy sprendimo kirybinio problemy sukurti daugiau idéjy, ar buvo generuoti idéjas ar jas bendradarbiavimas ir bendravimo
jgudziams? Jei sutinkate, sprendimo etapus? Ar galite | kitaip? Ar grupéje jautétés susiaurinti? jgudziai yra svarbas dirbant grupéje?
gal galétumeéte placiau pasakyti, kuris i$ jy buvo labiau motyvuoti, ar mieliau Jei sutinkate, gal galétuméte
papasakoti? sunkiausias? dirbtuméte vieni?

paaiskinti?

Verslumo kompetencija per sporta
3 modulis - KarybiSkumas

Mokymasis apie poZzidrj
1 veikla: gaudyk, mesk ir rizikuok!

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir iS to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgadZius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Ar émeétés apskaiciuotos rizikos ir Ar prie$ mesdami kamuolj Ar dabar, po rungtyniy, batuméte kitaip | Ar supratote rizikingo pozilrio sgvoka ir ar
bandéte pelnyti 2 taskus? Ka pagalvojote apie varzovy padét;j? atlikes kai kuriuos judesius ar metimus ir | ateityje ketinate labiau rizikuoti?
pagalvojote ir j kg atsizvelgéte pries ar dabar rizikuotumeéte labiau?

mesdami kamuolj?

Verslumo kompetencija per sporta

Mokymasis apie poZzidrj
3 modulis - KarybiSkumas

2 veikla: Kraby estafeté

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir iS to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgadZius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Ar darbas ir Zaidimas komandoje
turi jtakos jusy motyvacijai? Jei
taip, gal galétuméte paaiskinti?

Ar détuméte tiek pat pastangy (ar
net daugiau), jei varzytumetés tik
dél saves? Ar priesingai?

Kuri motyvacija, jusy nuomone, yra Kaip jusy komandai pavyko valdyti
svarbesné? Vidiné ar iSoriné? Ar perdavima? Ar pavyko rasti patenkinamg
galétuméte paaiskinti? sprendima? Ar dabar elgtumétés kitaip?

Verslumo kompetencija per sporta

4 modulis - Iniciatyva

Mokymasis apie Zinias
1 veikla: Motyvacijos lapsniai

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Kas jus motyvavo uzsiémimo metu? | Ar turéjote daugiau motyvacijos, Ar turéjote daugiau motyvacijos, kai Ar galite nustatyti, kokig vidine naudg

kai turéjote bégti vienas, ar kai suZinojote, kad jusy asmeniniai taskai gaunate is savo veiksmy (asmenine) ir kokia
priklauséte komandai? jskai¢iuojami j komandos taskus. iSorine (turincig jtakos kitiems)?
Kodél?

Verslumo kompetencija per sporta

Mokymasis apie Zinias
4 modulis - Iniciatyva

2 veikla: Empatijos lenktynés
Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Kai duodavote nurodymus: Kokig
strategija pasirinkote duodami
nurodymus partneriui? Ar stengétés
jsijausti j partnerio vietg ir pabandyti
suprasti, kaip jis jauciasi
nematydamas?

Ar  manote, kad
vadovaudami

komandos partneriui
naudojote empatijg?

Ar jums buvo sunku?

Kai tau buvo uzristos akys: Ar manote,
kad jasy partneris davé jums aiskius
nurodymus? Ar manote, kad jlsy
partneris pakankamai atsizvelgeé j jusy
situacijg (kad nematote) ir j jums
kylancius sunkumus?

K3 norétumeéte, kad jlsy
partneris daryty kitaip,
kad jums geriau padéty?

Ar manote, kad mums
reikia empatijos, kad
galétume imtis
iniciatyvos padéti
kitiems?

Verslumo kompetencija per sporta

4 modulis - Iniciatyva

3 veikla: Zvelgiantis kamuolys

Mokymasis apie Zinias

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Kokj skirtumg pastebéjote | Kaip jautétés, kai jus | Kaip jautétés, kai | Kai pasirinkote Zmogy, j kurj norite mesti | Kaip manote, kaip emocinio
tarp pirmojo ir antrojo | iSrinko gaudyti kamuolj [ nebuvote kamuolj, kokios buvo to priezastys (ar |intelekto naudojimas padéjo
pratimo? Ar manote, kad | (jautéte spaudimg, kad | pasirinktas pasirinkote remdamiesi strategija (Zmogus | suprasti, j asmenj reikia
komandai geriau sekési | galite numesti kamuolj, | gaudyti kamuolj? | buvo geroje vietoje), savo jausmais (tas | mesti kamuolj, ir paskatino jus
atlikti antrgja uzduotj, ir | dziaugétes, kad jus isrinko, Zmogus jums patinka), kito Zmogaus | imtis iniciatyvos mesti kamuol;j j
kodeél? buvote patenkintas)? jausmy interpretacija (jautéte, kad tas |tgasmenj?
Zmogus nori kamuolio arba yra pasirenges jj
sugauti))?
Verslumo kompetencija per sporta Mokymasis apie jgudzius
4 modulis - Iniciatyva 1 veikla: Krokodily sala

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Ar manote, kad Zaidimo
metu naudojote
numatymo ir  kritinio
mastymo jgldZius? Kaip

Ar émetés iniciatyvos
surinkti daugiau plausty
sau ir savo komandai?
Jei taip, kodél? Jei ne,
kodel?

Kaip manote, kaip gebéjimas
numatyti yra susijes su

iniciatyvos perémimu?

aplinkybes ar situacijas, kuriose
naudinga numatyti veiksma?

prisiminti kitas | Ar jums sunku tai numatyti? Jei
taip, kaip, jusy manymu, galite

tai pagerinti?

Verslumo kompetencija per sporta
4 modulis - Iniciatyva

Mokymasis apie jgidzius

2 veikla: kliuc¢iy ruozas

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos

panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Ar siekdami jveikti kliatis
dalyvavote teikiant idéjas ir
(arba) sprendimus ir (arba)
priimant sprendimus ir
pasirinkimus? Paaiskinkite,
kaip.

Ar manote, kad
vadovavimas yra
svarbus, norint
gebéti priimti
sprendimus? Kodél?

Ar jums sunku ar gana
natdralu priimti sprendimus?
Ar paprastai lengvai iSsakote
savo sprendimus kitiems, ar
juos nesgmoningai laikote
savo galvoje? Kodél?

Ar mégstate spresti problemas? Ar jums
patogiau spresti protines
(reikalaujancias daugiau logikos ir
racionalumo), ar fizines (reikalaujancias
fizinés jégos ir fizinés aplinkos pazinimo)
problemas?

Kaip manote, ar sprendimy
priémimas ir problemy
sprendimas yra iniciatyvos
veiksmy dalis?

Verslumo kompetencija per sporta
4 modulis - Iniciatyva

Mokymasis apie jgadzius
3 veikla: Strateginis planavimas

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Ar jums lengva kurti strategijg? Paaiskinkite savo
strategijos kdrimo procesa.

Kaip kritinis ir kGirybinis mastymas padeda imtis
iniciatyvy?

Kaip kritinis ir kGrybinis mastymas padeda imtis
iniciatyvy?

Verslumo kompetencija per sporta
4 modulis - Iniciatyva

Mokymasis apie poZzidrj
1 veikla: Buk mano treneris

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.
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Kurioje pozicijoje jautétés
geriau - trenerio ar
mokinio? Paaiskinkite
kodel.

Kaip manote, kokios yra
svarbiausios trenerio ir
(arba) vadovo savybés?

Kai buvote mokinys, kokj
trenerio elgesj vertinote?
Kokio elgesio nevertinote?

Kaip manote, kokj vaidmenj
iniciatyvose atlieka lyderysté?

Kaip manote, kokiu bidu
lyderysté yra svarbi jasy
kasdieniame gyvenime?

Verslumo kompetencija per sporta
4 modulis - Iniciatyva

Mokymasis apie poZidrj
2 veikla: "Choreografuok mane

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.



3

-
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Ar jums patinka kurti
daiktus sau ir kitiems?
Kodeél?

Aprasykite teigiamus
jausmus, kuriuos patyréte
mokydami choreografijos
kita grupe.

Norint kg nors kam nors
iSmokyti, reikia pasitikeéti
savimi, ar manote, kad
pasitikéjimas savimi yra
svarbus jgudis? Kodél?

Norint mokytis i$ kito asmens, Kaip manote, kokig reikSme
reikia, kad jis bty patikimas. Ar imantis iniciatyvos turi
manote, kad grupé, kuri jus moké | pasitikéjimas savimi ir
choreografijos, tai daré gerai? patikimumas?

Verslumo kompetencija per sporta
4 modulis - Iniciatyva

Mokymasis apie poZidrj
3 veikla: Kas yra ambicijos?

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir iS to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgadZius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti. Savo atsakymus galite uZradyti arba nupiesti.



3

-
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Sioje uzduotyje turéjote parengti
aisSky veiksmy plang, kaip pasiekti
savo tikslus. Ar jums buvo sunku
sugalvoti tikslus ir sudaryti plang?
Kodél?

Ar manote, kad svarbu turéti
ambicijy visuose dalykuose,
kuriuos darote, net ir mazuose
kasdienio gyvenimo darbuose?

Kaip manote, kaip ambicijos gali padéti
jums gyvenime?

Ar manote, kad norint imtis iniciatyvos
svarbu turéti ambicijy? Kodél?

Verslumo kompetencija per sporta
4 modulis - Savimoné ir saviveiksmingumas

Mokymasis apie Zinias
1 veikla: asmeniné SSGG analizé

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos

panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.



€

-
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Ar atlike Sig uZzduotj supratote
savo stiprigsias ir silpnasias
puses? Sudarykite sgrasg ir
paaiskinkite, kaip jj nustatéte.

Nustate savo stiprigsias ir
silpnasias puses, kaip ketinate
jas paversti galimybémis?

Kurios jasy silpnybés, jusy manymu,
gali sutrukdyti jums pasiekti savo
tiksly? Kaip manote, ar jos gali
sukelti jums problemy ateityje?
Kaip?

Suzinoje, kaip veikia SSGG analizé, kaip
planuojate jg naudoti kasdieniame
gyvenime ar busimame darbe?

Verslumo kompetencija per sporta
4 modulis - Savimoné ir saviveiksmingumas

Mokymasis apie Zinias
2 veikla: samoningas vaiksciojimas

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir iS to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgadZius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti. Savo atsakymus galite uZradyti arba nupiesti.
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-
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Kokia buvo jusy savijauta pries Ar atlikdami Sig veiklg sutelkéte

uzsiémima? Ar pasikeité jusy démesj j save? Ar manote, kad
emocijos ir jausmai po veiklos? Si veikla yra gera praktika,
Paaiskinkite, kg jautéte padedanti suprasti savo

tikrgsias emocijas?

Pateikite konkrety pavyzdj, kaip Si
veikla gali padéti jums kasdieniame
gyvenime.

Ar manote, kad suZinojote kg nors
naujo apie save? Ar geriau Zinote savo
silpngsias ir stiprigsias puses?
Paaiskinkite, kodel

Verslumo kompetencija per sporta
4 modulis - Savimoné ir saviveiksmingumas

Mokymasis apie Zinias

3 veikla: Sportas visiems

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir iS to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgudZius, kuriuos

panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti. Savo atsakymus galite uZradyti arba nupiesti.



3
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Ar jauciatés pasikeites nuo pirmos | Kada ir kaip pajutote kliGtis? | Kokios mintys jums padeda | Ar manote, kad Sis isSlkis, su kuriuo
dienos, kai pradéjote uzsiimti Sia veikla? | Kaip planuojate jveikti savo | jveikti sunkumus ir pasiekti [ susidiréte, yra labai
Ar jauciate, kad patyréte naujy pojuciy | silpnybes? tikslg?
ir emocijy, iSmokote naujy vertybiy?

svarbus norint
suprasti kai kurias vertybes savo
bdsimame gyvenime? Paaiskinkite,
kaip.

Verslumo kompetencija per sporta
4 modulis - Savimoné ir saviveiksmingumas
atitraukima

Mokymasis apie jgudZius
1 veikla: baudimas uz démesio

Dalijimosi laikas po veiklos




3
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Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i§ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgldzius, kuriuos
Savo atsakymus galite uzradyti arba nupiesti.

panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti.

Kaip jautétés, kai kiti Zaidéjai pradéjo
blaskytis? Kg tuo metu galvojote?

Kas jums suteike jégy
sékmingai Zaisti?

Kaip pasikeité jusy suvokimas
per 3 tikslus? Ar rungtyniy
pabaigoje jautétés geriau?

Kg darytuméte, jei atsidurtuméte
tokioje situacijoje realiame gyvenime?

Verslumo kompetencija per sporta

4 modulis - Savimoné ir saviveiksmingumas

Mokymasis apie jgudZius

2 veikla: tempimo pratimas ir pastovumas

Dalijimosi laikas po veiklos




3
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Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Ar pavyko pasiekti veiklos tikslg? Ar
iSlaikéte nuosekluma per visg
laikotarpj? Ar kada nors praleidote
mokymy dieng? Kodél?

Ar uZsiémimo metu galvojote
pasiduoti ir nebetesti veiklos?
Paaiskinkite, kodél.

Ar manote, kad pastovumas
ir motyvacija yra susije?
Paaiskinkite kodeél.

Ar manote, kad Si veikla padéjo iSmokti
bati pastoviam su savimi ir jsipareigoti
ateiciai? Kaip?

Verslumo kompetencija per sporta
4 modulis - Savimoné ir saviveiksmingumas

Mokymasis apie jgudZius
3 veikla: Grupinis Zongliravimas

Dalijimosi laikas po veiklos




3
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Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos

panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Kokias strategijas
naudojote, kad
pagerintuméte savo

jgudzius  Zongliruodami
visais Siais daiktais?

Kokias strategijas naudojote, | Kas nutiko per veiklg, kai kas nors numeté kamuolj? | Ko galime pasimokyti iS Sios
kad pagerintuméte savo | Kamuolio numetimas gali bati laikomas klaida. Ar | veiklos, kuri padéty mums
jgudzius Zongliruodami visais | jusy gyvenime galima klysti? Kokie yra geri bildai | maZziau nerimauti, jei jau¢iamés

Siais daiktais? reaguoti, kai suklystame?

prislégti ar patiriame stresg?

Verslumo kompetencija per sporta
4 modulis - Savimoné ir saviveiksmingumas

Mokymasis apie jgudZius
4 veikla: SugrjZzimas po pralaiméjimo

Dalijimosi laikas po veiklos




3
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Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Kaip jautétés rungtyniy metu? Ar | K3 galvojote apie | Kodél matéte galimybe laiméti rungtynes? | Kurioje nepalankioje situacijoje jautétés
manéte, kad galite pakeisti galutinj | Zaidimg ir kokig | Paaiskinkite! (t. y. tikéti savo komandos | geriausiai? Kodél?

rezultatg? taktika draugais ir savimi).
pasirinkote?

Mokymasis apie poZidrj

Verslumo kompetencija per sporta
1 veikla: iSorinis Zaidéjas - futbolas

4 modulis - Savimoné ir saviveiksmingumas

Dalijimosi laikas po veiklos
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Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
Savo atsakymus galite uzradyti arba nupiesti.

panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti.

Kaip manote, koks vaidmuo
Sioje veikloje yra sunkiausias -
pasalinio ar komandos
Zaidéjo? Kodeél?

ISsamiai iSanalizave savo
saviveiksminguma, ar manote, kad jums
lengva pasiekti savo tikslus? Ar galite
gauti tai, ko norite, net ir sudétingose
situacijose?

Kokig strategijg pasirinkote

atlikdamas bet kurj
vaidmenj? Ar ji  buvo
sékminga? Paaiskinkite,
kodeél

Kaip savo saviveiksminguma
panaudotumeéte kasdieniame gyvenime
arba darbe / mokykloje?

Verslumo kompetencija per sporta
4 modulis - Savimoné ir saviveiksmingumas

Mokymasis apie poZidrj
2 veikla: Vienas prie$ du - driblingas

Dalijimosi laikas po veiklos




Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgidzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti.

Savo atsakymus galite uzradyti arba nupiesti.

Kaip jautétés dél Sios nepalankios
situacijos?Kaip jautétés, kai jums
nepasiseké?

Kas jums suteikeé pasitikéjimo, | Ar buvo momentas, kai
kad iSbandéte §j issukj? buvote nusivyles? Kaip tada

reagavote?

Ko jums reikéjo? (t.y. kas nors, kas
suteikia vilties ir liepia nepasiduoti.)




Verslumo kompetencija per sporta

5 modulis - Savimoneé ir saviveiksmingumas
Mokymasis apie Zinias - 2.1 1 veikia

&ntos

ammmmmmouga Spatt

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduot1 laikas apmastyti, ka patyréte, ir i$ to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgldzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés j jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Ar atlike 3ig uzduot] supratote
savo stiprigsias ir silpnasias
puses? Sudarykite sgrasa ir
paaiskinkite, kaip jj nustatéte.

Nustate savo stiprigsias ir silpnasias
puses, kaip ketinate jas paversti
galimybémis?

Kurios jusy silpnybés, jlsy
manymu, gali sutrukdyti jums
pasiekti savo tiksly? Kaip
manote, ar jos gali sukelti jums
problemy ateityje? Kaip?

SuZinoje, kaip veikia SSGG analizé, kaip
planuojate j3 naudoti kasdieniame
gyvenime ar basimame darbe?







C

entos

Verslumo kompetencija per sporta / ’ e

5 modaulis - Savimoné ir saviveiksmingumas
Mokymasis apie Zinias - 2.2 2 veikla

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uZzduotj, laikas apmastyti, ka patyréte, ir i§ to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgidzZius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Kokia buvo jusy savijauta pries
uzsiémima? Ar pasikeité jusy
emacijos ir jausmai po veiklos?
Paaiskinkite, kg jautéte

Ar atlikdami Sig veiklg sutelkéte
démesj j save? Ar manote, kad 5i
veikla yra gera praktika, padedanti
suprasti savo tikrgsias emocijas?

Pateikite konkrety pavyzdj, kaip
si veikla gali padéti jums
kasdieniame gyvenime.

Ar manote, kad suzinojote kg nors naujo
apie save? Ar geriau Zinote savo silpnasias ir
stiprigsias puses? Paaiskinkite, kodeél







Verslumo kompetencija per sporta

5 modaulis - Savimoné ir saviveiksmingumas
Mokymasis apie Zinias ~ 2.3 3 veikla

@ehtos

Entraprengurthig Through Spoct.

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduot], laikas apmastyti, ka patyréte, ir i§ to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgudzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti. Savo atsakymus galite uZradyti arba nupiesti.

Ar jaudiateés pasikeites nuo
pirmos dienos, kai pradéjote
uzsiimti Sia veikla?

Ar jaucCiate, kad patyréte naujy
pojuciy ir emocijy, iSmokote
naujy vertybiy?

Kada ir kaip pajutote kliatis? Kaip
planuojate jveikti savo silpnybes?

Kokios mintys jums padeda
jveikti sunkumus ir pasiekti
tikslg?

Ar manote, kad 3is i38ikis, su kuriuo
susidiiréte, yra labai svarbus norint suprasti
kai kurias vertybes savo busimame
gyvenime? Paaiskinkite, kaip







Q.
Verslumo kompetencija per sporta L%ﬂtc)s

Endreprencurship Though Spory

5 modulis - Savimoneé ir saviveiksmingumas
JadZiy mokymasis - 3.7 1 veikla

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i§ to pasimokyti. Ar galite atpazinti kompetencijas ir jgudzius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i&analizuoti. Savo atsakymus galite uZradyti arba nupiesti.

Kaip jautétés, kai kiti Zaidéjai Kas jums suteike jegy sékmingai Kaip pasikeité jisy suvokimas K3 darytuméte, jei atsidurtumeéte tokioje
pradéjo blaskytis? K3 tuo metu Zaisti? per 3 tikslus? Ar rungtyniy situacijoje realiame gyvenime?
galvojote? pabaigoje jautétés geriau?







@/eﬂsa

Verslumo kompetencija per sporta

5 modulis - Savimoneé ir saviveiksmingumas
JgadZiy mokymasis - 3.2 2 veikia

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduot], laikas apmastyti, kg patyréte, ir i§ to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jglidZius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i§analizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Ar pavyko pasiekti veiklos tiksla? | Ar uZzsiémimo metu galvojote Ar manote, kad pastovumas ir Ar manote, kad Si veikla padéjo ismokti bati
Ar iSlaikéte nuosekluma per visg | pasiduoti ir nebetesti veiklos? motyvacija yra susije? pastoviam su savimi ir jsipareigoti ateiciai?
laikotarpj? Ar kada nors Paaiskinkite, kodél. Paaiskinkite kodel. Kaip?

praleidote mokymy diena?
Kodél?







Verslumo kompetencija per sporta

5 modulis - Savimoné ir saviveiksmingumas

Jgadiiy mokymasis - 3.3 3 veikla

Entreprenesiship Thiough Spart

@ehms

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i§ to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgldZius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos i$analizuoti. Savo atsakymus galite uZrasyti arba nupiesti.

Kokias strategijas naudojote, kad
pagerintuméte savo jglidZius
Zongliruodami visais Siais
daiktais?

Kokias strategijas naudojote, kad
pagerintuméte savo jghdzius
Zongliruodami visais Siais daiktais?

Kas nutiko per veiklg, kai kas
nors numeté kamuolj?
Kamuolio numetimas gali biti
laikomas klaida.

Ar savo gyvenime galite klysti?
Kaip reikéty reaguoti, kai
suklystame?

Ko galime pasimokyti i3 3ios veiklos, kuri
padéty mums maZiau nerimauti, jei
jauciamés prislégti ar patiriame stresg?







Verslumo kompetencija per sporta

5 modulis - Savimoné ir saviveiksmingumas

lgadZiy mokymasis - 3.4 4 veikla

‘Qg;%aehtos

treprencunship Thoegh SEor

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uZduotj, laikas apmastyti, kg patyréte, ir i§ to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgudius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uzradyti arba nupiesti.

Kaip jautetés rungtyniy metu? Ar
manéte, kad galite pakeisti
galutinj rezultata?

Kg galvojote apie zaidima ir kokia
taktika pasirinkote?

Kodél matéte galimybe laiméti
rungtynes?

Paaiskinkite! {t. y. Tikéti savo
komandos draugais ir savimi).

Kurioje nepalankioje situacijoje jautétés
geriausiai? Kodel?







Verslumo kompetencija per sporta

5 modulis - Savimoné ir saviveiksmingumas
Mokymasis apie Zinias - 4.1 1 veikia

@entos

znucp:mmp Theough Spar,

Dalijimosi laikas po veikios

Dabar, kai jau atlikote uzduot], laikas apmastyti, kg patyréte, ir i§ to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir jgidZius, kuriuos
panaudojote per veiklg? Sie klausimai padés j Jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uzrasyti arba nupiesti.

Kaip manote, koks vaidmuo Sioje
veikloje yra sunkiausias -
pasalinio ar komandos Zaidéjo?
Kodél?

[Ssamiai iSanalizave savo
saviveiksminguma, ar manote, kad
jums lengva pasiekti savo tikslus?
Ar galite gauti tai, ko norite, net ir
sudétingose situacijose?

Kokig strategija pasirinkote
atlikdamas bet kurj vaidmenj? Ar
ji buvo sékminga? Paaiskinkite,
kodél

Kaip savo saviveiksminguma
panaudotuméte kasdieniame gyvenime
arba darbe / mokykloje?







Verslumo kompetencija per sporta

5 modulis - Savimoné ir saviveiksmingumas
Mokymasis apie poZidrj - 4.2 2 veikla

&ntos

E.nuwerwxshw'ihmugh Sport.

Dalijimosi laikas po veiklos

Dabar, kai jau atlikote uzduotl, laikas apmastyti, ka patyréte, ir i§ to pasimokyti. Ar galite atpaZinti kompetencijas ir joldzius, kuriuos
panaudojote per veikla? Sie klausimai padés jums juos iSanalizuoti. Savo atsakymus galite uZradyti arba nupiesti.

Kaip jautétés dél Sios nepalankios
situacijos?Kaip jautéteés, kai jums
nepasisekée?

Kas jums suteiké pasitikéjimo, kad
isSbandéte §j i38ukj?

Ar buvo momentas, kai buvote
nusivyles? Kaip tada reagavote?

Ko jums reikéjo? {t. y. kas nors, kas suteikia
vilties ir liepia nepasiduoti.)







