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I dalis pamoka ,,Laipiojimo pasaulio kiiréjai*
Pamokg veda Vilniaus jaunyju turisty centro atstové Raimonda Paskauskiené
Pamokos planas

UZduoties tikslai:

Skatinti kiirybisSkuma ir vaizduote.

Sukurti bendrg laipiojimo trasos idé¢ja, ja iSsamiai apraSyti ir pristatyti.
Ugdyto detalaus planavimo ir sisteminimo jgtidZius.

Lavinti komandinio darbo ir bendradarbiavimo jgiidZius.

Skatinti vieSojo kalbéjimo jgtudzius.

Pamokos uzdaviniai

Dirbdami grupése, sugalvos ir aprasys originalig laipiojimo trasg.

Sukurs trasos piesinj, kuris iliustruos jy idéja.

Atsakys ] klasioky pateiktus klausimus, iSsamiai apibiidindami savo trasg.

Kiekviena komanda pristatys savo trasg klasés draugams, pagrisdama jos unikaluma.

Ugdomos kompetencijos:

Kirybiskumo
Komunikavimo
PazZinimo

UZduoties apraSymas:

Mokiniai suskirstomi j 34 komandas.

Kiekviena komanda gauna A3 lapa ir pieStukus. Jy uzduotis — sugalvoti nauja, fantastiska
laipiojimo trasa. Mokiniai gali jsivaizduoti, kad laipioja ant medziy, pilies sieny, debesy ar net
kosminiy laivy.

Komanda turi atsakyti j Siuos klausimus ir sukurti trasos koncepcijg (15-20 min.):

Trasos pavadinimas: Sukurkite unikaly ir jsiminting pavadinima. (pvz., ,,MiSko pasaky trasa®,
,,Herojy pilies i8§tukis®, ,,Skrajojancio laivo odé®).

Trasos vieta ir aplinka: Kur vyksta laipiojimas? (pvz., ,,MiSko pasaky trasa“ — tai trasa, einanti
per milzinisky gryby ir kalbanciy géliy miska; ,,Herojy pilies i$stikis* — tai trasa, kuri veda i senos,
apleistos pilies virSutinius aukstus, kuriuose slepiasi lobiai).

Unikaliis atramos taskai: ApraSykite 3—5 unikalius atramos taskus. Kokios jie formos? IS ko
pagaminti? Kg jie simbolizuoja? (pvz., ,,milziniSkas grybas®“ — atramos taskas, reikalaujantis
pusiausvyros; ,,senoviné knyga“ — lipama per iskilias raides, kurios sudaro stebuklingg burtazodj;
,skraidanti riedlenté* — atramos taskas, kuris pasikeicia judant per jj).

Specialus ,,ypatingas* elementas arba kliiitis: Kas yra pats sudétingiausias ar jdomiausias
elementas trasoje? Kg reikia padaryti, kad jj jveiktum? (pvz., ,,reikia perSokti per upokslj“ — norint
persokti, reikia atsakyti i misle, kurig uzmina vandens elfai; ,,paimti blizgantj kristala* — kristalas



yra pasléptas uz kabanciy Saky ir jj pasiekti galima tik pasitelkus lankstumg; ,,padainuoti
pauksciui“ — paukstis duoda uzuoming, kaip pasiekti finisg).

e Galutinis tikslas ir apdovanojimas: Kas laukia trasos pabaigoje? Ka gauna sékmingai trasg
jveikes laipiotojas? (pvz., ,,pabaigoje laukia lobis su saldainiais ir spalvotomis plunksnomis*;
»ivykdes uzduotj, gauni laipiojimo pasg ir tampi tikru nuotykiy ieskotoju®).

Pristatymas ir refleksija:
Kiekviena komanda pristato savo trasg, naudodami savo pieSinius ir atsakydami ] pateiktus
klausimus. Svarbu pabrézti trasos unikaluma ir papasakoti, kod¢l ji yra tokia ypatinga.

II dalis praktiné pamoka ,,Laipiojimo ir boulderingo pradZiamokslis*
Pamoka veda neformalaus Svietimo pedagogas Vitalijus Rindeika
Pamokos planas

Tema: jzanga | laipiojimg (alpinizmg) uzdarose patalpose

Tikslas:
e Supazindinti moksleivius su pagrindine laipiojimo jranga, saugumo taisyklémis ir pradiniais
laipiojimo judesiais.

e Propaguoti sveikg gyvenseng ir organizmo griidinima.
Ugdomos kompetencijos:
e Pazinimo
e Komunikavimo
1. IZanga ir apSilimas (5 minutés):
e | min: trumpas pedagogo prisistatymas ir pamokos tiksly pristatymas. Kokia nauda i$ laipiojimo?
¢ 4 min: dinaminis apSilimas. Svarbiausi sgnariai ir raumenys.
2. Saugumo pagrindai ir jranga (10 minuciy):
e 5 min: pristatoma laipiojimo jranga, bateliai, apraiSai, virvés, karabinai ir kt. PaaiSkinama
kiekvienos priemonés paskirtis.
e 5 min: saugumo taisyklés.
3. Pagrindinés technikos (20 minuciy):
5 min: Pagrindiniai judesiai:
e Stovéjimas® ant kojy. Svarbu kuo maziau apkrauti rankas, o jomis tik iSlaikyti pusiausvyra.
e Jud¢jimas klubais. Aiskus judéjimo centro perkélimas, judesys prasideda nuo kluby.
e Kojy ir ranky pozicionavimas. PaaiSkinama, kaip statyti kojas, laikyti rankomis uz kybiy siekiant
stabilumo ir efektyvumo.
Praktika (15 min):
e Dalyviai laipioja ant lengvy trasy.
4. Atsipalaidavimas ir apibendrinimas (10 minuciy)
e 5 min: atpalaiduojantys pratimai. Po lipimo svarbu atpalaiduoti raumenis. Tempimo pratimai
nugarai, peciy juostai, rankoms ir kojoms.
5 min: apibendrinimas.
e Apzvelgiamos pagrindinés pamokos temos.
e Atsakoma j dalyviy klausimus. Refleksija.



